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Valkommen till Halsoteket i Angered

Hilsoteket finns till for dig som vill férbittra hilsan. Hir kan du trina, g pi
térelasningar och vara med pé kurser.

Hilsoteket har dven uppsokande verksamhet med olika féreldsningsteman
kopplade till hilsa samt erbjuder prova pi-aktiviteter.

Kontakta Hilsoteket for mer information.

Kostnadsfritt

Hir ér alla aktiviteter gratis. Du behéver inte anmila dig for att delta, forutom
till vissa kurser som kriver anmalan.

Halsoteket i Angered valkomnar alla

Hilsoteket i Angered vilkomnar alla, oberoende av etnisk tillhérighet,
religion eller annan trosuppfattning, funktionsvariation, kénsidentitet eller
konsuttryck, kon, sexuell liggning eller ilder.
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Hélsosamtal & drop in-frukost

Halsosamtal

Vill du ha ett individuellt samtal om

din hilsa?

Om du har frigor som rér din hélsa, om
Hilsotekets aktiviteter eller om du vill ha
stod for att komma iging sd kan du komma
och prata med oss. Vi erbjuder hilsosamtal
f6r vuxna, barn och ungdomar.

Ring eller skicka e-post till Hilsoteket och
boka tid for ett hilsosamtal.

E-post: halsoteket.angered
@socialnordost.goteborg.se
Telefon: 031-365 11 44

Fysisk aktivitet pa recept (FaR)
pa Angered Arena

Har du fatt fysisk aktivitet pa recept? Da kan
du boka tid till FaR-mottagning pd Angered
Arena for ett samtal och vigledning kring
ditt recept. FaR-mottagningen tar emot barn,
unga och vuxna.

Boka tid for samtal pd www.vgregion.se/cffa

Adpress: Hogaffelsgatan 15

Drop in-frukost

Vi laser tidningar, spelar spel, umgas och
pratar med varandra om stort och smitt.
Vilkommen pa kaffe/te och en smorgas!

Torsdagar klockan 8.30-10
Halsoteket i Angered

Drop in-frukost med tema

Nigra tillfdllen erbjuder vi ett utvalt tema
péi drop in-frukosten. Kom pé frukosttriffen
med tema och lir dig nagot nytt! Du har
mojlighet att stilla fragor.

Bild

Med bildskapande 6vningar fir du prova pi
att méla dina inre bilder pa ett lekfullt sitt.
Hir och nu, i firg, form, material och teknik.
Sjilv men dnda tillsammans.

Torsdagar 29 september, 6 oktober
och 13 oktober

Internationella mansdagen

Vi uppmirksammar internationella mansda-
gen med fokus pd mins hilsa. Tillsammans
med hilsoguide Radl Carrasco samtalar vi om
mins hilsa och jimstilldhet.

Torsdag den 17 november

Drop in-frukost

Orange day

FN har utsett den 25 november till
Internationella dagen f6r avskaffandet
av vild mot flickor och kvinnor.
Hilsoteket kommer tillsammans

med manga andra att uppmarksamma

Orange day hela vecka 47.

Vilkommen pi en temafrukost som
kommer att handla om vild i nira
relationer.

Vad ir vild? Hur kan en minniska
hamna i en relation dir det finns vald

och vad finns det for hjilp att fa?

Polisens sektion Brott i nira relationer
kommer och berittar om deras

arbete och du far méjlighet att

stilla dina fragor.

Torsdag den 24 november




Skogsstund

Ova pa att hitta lugnet med hjilp av
naturen. Vi promenerar lugnt ut i skogen
dir vi stannar upp och upplever naturen
med vira olika sinnen.

Torsdag 22 och 29 september
Klockan 13.30-14.30

Féreldsningar, temadagar och uiflykter

Forelasning: psykisk hélsa
Psykisk hilsa handlar om hur vi mér

och trivs i livet och vardagen. Vad péaverkar
var psykiska hilsa och vad kan vi gora for
att mi bittre? Fysioterapeut Ulrika och
arbetsterapeut Eva-Karin berittar om
vanor och rutiner i vardagen och ger tips
pa hur vi kan f3 bittre balans i livet.

Méndag 10 oktober
Klockan 13.30-15
Halsoteket i Angered

Foreldsning: Backenbotten -
de bortglomda musklerna

Vilkommen att lira dig mer om musklerna i
ditt underliv. Hur fungerar vir bickenbotten
egentligen? Fysioterapeut Ulrika berittar
om varfér en vil fungerande bickenbotten
ar viktigt och hur den paverkar din hélsa

pa flera olika sitt.

Méndag 28 november
Klockan 13.30-15
Halsoteket i Angered
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Grupptréning for vuxna

Grupptraning fér vuxna

All tréining ar pa enkel niva.
Aktiviteterna anpassas efter din
traningsvana och férmaga. For
tid och plats pa de olika passen,
se schemat pa sidorna 8-9.

Afrodans (lite intensivare traning)

Afrodans dr ett roligt pass med stora,
kraftfulla och enkla rérelser till afroinspirerad
musik. P4 afrodans dr tempot lite hégre och
du fér trina din kondition.

Cirkeltraning (lite |attare traning)

Trina styrka, kondition och rérlighet for

hela kroppen pé en enkel niva. Stationstrining
med eller utan redskap. Ovningarna anpassas
efter din forméga. Alla Svningar gors sittandes
eller stiende. Vi gér inga dvningar

liggandes pa golvet.

Cirkelfys f6r unga
Ett enkelt och effektivt
triningspass for dig mellan
13-25 4r. Ett varierat
triningspass dér vi trinar
kondition och styrka med fria
vikter och kroppen som redskap.
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Danstréning

Hir blandas olika dansstilar som till exempel
jazzdans, funk, salsa och streetdance med
enkla steg. Fokus pa rérelseglidje och rytm.

Grounding (lite intensivare traning)
Allsidig trining som bygger pa grunden

i den afrikanska dansen. Grundrorelser till
afrikansk musik med glidje och avspinning.
Pi grounding dr tempot lite hégre och du fir
trina din kondition.

Prova-péa-traning pa
Vattlefjalls motionscentrum

F6lj med Halsoteket och prova
pa att tréina gratis pa Vattlefialls
motionscentrum. Hér far du
prova olika tréningsformer

ur utbudet pa plats.

Gym-introduktion

Prova pé att trina med instrukt6r pd
gymmet pa Vittlefjills motionscentrum.
Instruktoren guidar dig genom bade
redskap och maskiner. Du fir ocksa
mojlighet att stélla frigor om trining.

Onsdag 28 september och
onsdag 9 november klockan 14

Skogsmeditation

Vi tar oss ut i naturen, 6var pa att komma
ner i varv och lyssnar in kroppen genom
olika avslappningsévningar. Vi fokuserar
pa ndrvaro, avslappning och aterhdmtning.
Méndag den 26 september klockan 14.15
Gympa bas

Rorelseglidje till hirlig musik. Enkla
rorelser som anpassas efter din niva

tor att fa upp pulsen. Inga redskap

och inga hopp.

Méndag den 7 november klockan 14.15

11



Grupptréning fér vuxna

Grupptraning fér vuxna

Kom igang-gympa
Perfekt for dig som vill komma iging. Vi

trinar kondition, rérlighet och styrka till musik
fran alla jordens horn. Innehiller inga hopp.

Promenad

F6lj med pé en hirlig promenad i ndr-
omridet. Du bestimmer sjilv om du vill
gd 1 snabbt eller langsamt tempo och viljer
promenadgrupp direfter.

Styrka och balans

(lite lattare traning)

Trina vardagsstyrka, kondition och balans.
Vi trinar bade sittande pa stol och stiende,
med eller utan triningsredskap.

Tréning med pilatesboll

(lite intensivare traning)

Trina kondition, balans och styrka med fokus
pa muskler i mage och rygg. Vi trinar med
eller utan pilatesboll. Vi gér 6vningar stdende
och liggande pa matta.

12

Tranar du sittande?

D3 vill vi tipsa om Cirkeltrining,

Mediyoga och Yoga pi stol som passar
sarskilt bra att gora sittande.

Mediyoga - Medicinsk Yoga

I Medicinsk yoga dr rérelserna lugna och

mjuka med fokus pd andetaget, avslappning
och meditation. 0vningarna gors sittande och
liggande och hela passet kan goras sittandes pa
stol. Passet borjar med 15 minuter introduktion,

om du redan provat Mediyoga kan du komma
klockan 13.30.

Yin Yoga

Lugn yoga med fokus pa stillhet och medveten
nérvaro. Vi stannar lite lingre i positioner med
litt och mjuk stretch. Du kan anpassa position-
erna s att de passar dig. Ovningarna gors
liggande och sittande pa matta.

Latt Yoga/Yoga

Yogatrining dr ett sitt att fa balans mellan
kropp och sjil. Triningen okar formagan att
lyssna indt och trinar ocksé balans, rorlighet
och styrka. Ovningarna gors bade stiende och
liggande pa matta.

Prova-pa-aktiviteter pa
Métesplatsen i Rannebergen
Kom och prova pi olika aktiviteter ur
Hilsotekets utbud. Vi provar oss fram och
ser vilken aktivitet som passar bist hir.

Du far méjlighet att komma med idéer och
onskemal. Promenader, olika former av Yoga,
mindfulness med mera — detta dr nigra av
de mojligheter som finns.

Yoga pa stol (lite |attare traning)

Detta ir en lugn och mjuk yoga med fokus
pa andning, smidighet, balans och styrka, helt
anpassad efter dina forutsittningar. Vi gor
Svningar sittande pé stol.

13



Aktiviteter for foraldrar med barn

Tréning for foraldrar
med bebisar

Trining f6r dig som nyligen fitt barn. Fokus
ligger pa att stirka upp kroppen efter graviditet
och forlossning, men édven partners dr vilkomna
till triningen. Bebisar 4r vilkomna fram tills
att de borjar krypa/ta sig fram. Du som har

fott barn bér ha gjort en efterkontroll hos
barnmorska innan du kommer pé triningen.

14

Tréning for foraldrar
med barn

For dig som ir fordldraledig. Ett triningspass
for hela kroppen som gér att anpassa sa att
det blir littare eller lite tuffare trining. Du
som forilder ansvarar sjilv for ditt barn under
passet. Hilsotekets personal finns ocksa dir
for att uppmuntra och stétta barnen i lek och
egen aktivitet. Ta girna med egna leksaker
som ditt barn tycker om!

Kurser & Halsoguider

Anmdlan gérs till Halsoteket

fran och med 22 augusti. Det

ar bra om du kan delta vid alla
kurstillfdllen. For ait delta behover
du forsta och prata svenska.

Mindfulnesskurs

Hantera vardagen med
mindfulnessévningar

Mindfulness handlar om sinnesnirvaro.
Att vara hir och nu. Vi varvar praktiska
ovningar med teori. Vi ldr oss att hantera
tankar, kinslor och vardagens stress. Med
meditation och medveten nirvaro kan vi
vara i nuet som det ir, och inte fastna i
negativa tankar eller oro.

Max 12 deltagare.

Fredagar 7 oktober-2 december
(inte 4 november)

Klockan 10-12

Halsoteket i Angered

Halsoguider

Vill din verksamhet ha hjdlp

av en halsoguide?

Planerar din verksamhet nigon hilso-
frimjande aktivitet och vill ha hjilp av en
flersprikig hilsoguide? For att alla ska ha
samma tillgang till information om hilsa
utbildar Hélsoteket flersprakiga hilsoguider.
Alla hilsoguider har fitt en grundlaggande
utbildning med olika teman kopplade till
hilsa och levnadsvanor.

Kontakta samordnaren {6r Hilsoguides-
uppdraget for mer information.

E-post: halsoguide@socialnordost.goteborg.se
Telefon: 031-365 44 66 eller 072-539 63 19
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Forsakring

Barn och ungdomar i férskola och skola, som deltar i Hilsotekets aktiviteter,
ar forsikrade genom Goéteborgs Stad.

Vuxna deltagare ir inte f6rsikrade mot skador eller olyckor genom Hilsotekets
aktiviteter. Hilsoteket i Angered uppmuntrar varje deltagare att ha en egen
skade- och olycksfallsforsikring.

Kontakt

For mer information om Hilsoteket och de olika
aktiviteterna, ring 031-365 11 44

Skicka e-post till oss pa halsoteket.angered@socialnordost.goteborg.se

Du kan dven beséka oss pa Hégaffelsgatan 10

eller pa: www.goteborg.se/halsoteketangered
Facebook: @halsoteketangered

Instagram: halsoteketangered

@® ke @

Ett samarbete mellan Socialférvaltningen Nordost och Goteborgs
hdlso- och sjukvardsnémnd. Tack till alla samarbetspartners som
stottar Halsotekets verksamhet med lokaler.
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