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Valkommen till Halsoteket i Angered

Hilsoteket finns till for dig som vill férbittra hilsan. Hir kan du trina, gi pa
toreldsningar och anmila dig till en kurs.

Hilsoteket har dven uppsokande verksamhet med olika foreldsningsteman
kopplade till hilsa samt erbjuder prova-pa-aktiviteter. Kontakta Halsoteket
for mer information.

Kostnadsfritt

Hir ér alla aktiviteter gratis och du behover inte anmila dig, férutom till vira
kurser for vuxna som kriver anmilan.

Halsoteket i Angered valkomnar alla

Hilsoteket i Angered vilkomnar alla, oberoende av etnisk tillhérighet,
religion eller annan trosuppfattning, funktionsvariation, konsidentitet eller
konsuttryck, kon, sexuell liggning eller ilder.
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Halsoteket ar stingt foljande dagar
Hilsoteket dr stingt under hostlovet vecka 44,
26-30 oktober, samt roda dagar.

Facebook och Instagram

Gilla oss girna pa Facebook och Instagram dir
du kan f3 aktuell information om aktiviteter.

Vi reserverar oss for andringar i programmet.



Vill du ha ett individuellt
samtal om din halsa?

Om du har frigor som r6r din hilsa, om
Hilsotekets aktiviteter eller om du vill ha stéd
tor att komma iging si kan du komma och
prata med oss. Vi erbjuder hilsosamtal for
vuxna, barn och ungdomar. Ring eller skicka
e-post till Hilsoteket och boka tid {6r ett
hilsosamtal.

E-post: halsoteket@angered.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 gé till Angered Arena for ett samtal och
vigledning kring ditt recept.

Boka tid for samtal pa
www.vgregion.se/fargoteborg

Adress: Hogaffelsgatan 15

Drop-in frukost

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

Torsdagar
Klockan 8.30-10
Halsoteket i Angered

Hélsosamtal Drop-in frukost

Drop-in frukost med tema

Familjecentraler i Angered

Pa familjecentralerna i Angered samarbetar
barnmorska, barnavardscentral (BVC), forildra-
radgivning och éppen férskola. Hir kan du

fa rad och st6d i fragor som ror barn, familj,
foraldraskap och mycket mer. Kom och lyssna
och still dina frigor nir fordldraradgivningen
besoker Hilsoteket.

17 september

Halsoteket fran start till nu

Hilsotekets hilsoinformatorer Helena del
Castillo och Mageda Askar-Aga berittar om
Hilsotekets historia fram till nutid.

22 oktober

Internationella mansdagen

Vi firar internationella mansdagen med fokus
pa mins hilsa. Tillsammans med hilsoguide
Raul Carrasco samtalar vi om mins hilsa och

jamstilldhet.
19 november



Férelasningar, temadagar och utflykter

Forelasning
Vi talar om cancer!

Cancer ir en sjukdomsgrupp som de flesta
kommer i kontakt med, antingen personligen
eller ndgon i ens nirhet. Nagot som vicker
fragor och kanske ridsla. Men visste du att de
flesta som drabbas av cancer blir friska igen?
Regionalt Cancercentrum Vist kommer till
Hilsoteket och talar om cancer.

Méndag 28 september

Klockan 13-15

Halsoteket i Angered

Forelasning

Min egen historia/den egna
berdttelsen

10 oktober dr det internationella virldsdagen
tor psykisk halsa. Detta vill pi Hilsoteket
uppmirksamma med en féreldsning om psy-
kisk hilsa. Fatima ar en utav ambassadorerna
fran Hjirnkolls projekt "Den egna berittelsen
— om psykisk ohilsa och migration”. Hon vill
oka kunskapen om hur migration och flykt
orsakar stress, oro och ovisshet om framtiden
hos barn som gitt igenom dessa svira upplevelser.
Méndag 12 oktober

Klockan 13-15

Bla Stdllet i Angered

Forelasning
Stoppa vald i néra relationer!

I samband med Orange Day vill Hilsoteket
uppmirksamma arbetet med att f6rhindra
och stoppa vald i nira relationer. Kommun-
polisen i Angered, Samordnare for vild i nira
relationer tillsammans med samarbetspartner
kommer till Hilsoteket och berittar om deras
arbete for att stoppa vildet mot kvinnor och
barns utsatthet.

Méndag 23 november

Klockan 13-15

Halsoteket i Angered

Utflykt till Mullesjon
Vi dker tillsammans till Mullesjon i
Rannebergen. Ta med egen fika och busskort.

Onsdag 9 september
Klockan 9.30
Samling Haélsoteket

Féreldsningar, temadagar och utflykter

Oppen ateljé

I en kravlds och lustfylld atmosfir provar vi
pé olika hantverk och material till exempel att
sticka, virka, viva, sy for hand eller pd maskin,
tilja, teckna eller mala.

L
et
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Du ir vilkommen oavsett om du ér van eller
om det 4r forsta gingen du provar hantverk.
Pi plats finns Bibbi Forsman som ér ansvarig
for Bla stillets ateljé och arbetsterapeut frin
Hilsoteket som kan ge inspiration, handleda
och svara pa fragor.

ol )
IR

Tisdagar 25 augusti-1 december
Klockan 13-15
Atelién, Bla stillet. | samarbete med Bla stdllet

Mansgrupper pa Hadlsoteket :
Under hosten kommer det att finnas :
diskussionsgrupper foér min som kommer
att diskutera amnen som maskulinitet,
normer, jamlikhet, vald och kinslor.

Ar detta nigot du tycker skulle vara
inspirerande att delta i?

Dag och tid meddelas under hasten
Halsoteket i Angered
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Grupptrdning for vuxna

Grupptraning fér vuxna

All tréning &r pa enkel niva. Aktiviteterna
anpassas efter din trdningsvana och
férmdaga. Fér tid och plats pa de olika
passen, se schemat pa sidorna 8-9.

Afrodans (lite hardare franing)
Arett roligt pass med stora, kraftfulla och

enkla rorelser till afroinspirerad musik.

Cirkeltraning (lite hardare fréning)

Trina styrka, kondition och rérlighet for hela
kroppgn. Stationstrining med eller utan red-
skap. Ovningarna anpassas efter din f6rmaga.

Cirkeltréning latt (lite [Gtare tréning)
Trina styrka, kondition och rérlighet for hela
kroppen pa en enkel nivi. Stationstrining
med eller utan redskap. Ovningarna anpassas
efter din forméga. Alla Svningar gors sittandes
eller staende. Vi gér inga dvningar liggandes
pa golvet.

Core |lite hardare traning)

Core betyder kirna och passet fokuserar pi
trining av mage och rygg. Vi trinar styrka,
stabilitet och balans. Vi gor évningar stiende
och pa matta pa golvet. Genom naturliga
rorelsemonster trianar vi for att fi bittre hall-
ning och bli starkare i vardagen.

10

Danstréning (lite hardare franing)

Hir blandas olika dansstilar som till exempel
jazzdans, funk, salsa, och streetdance med

enkla steg. Fokus pa rérelseglidje och rytm.

Funkisgympa/Funkisgympa
styrka (lite lgttare tréning)

Trina vardagsstyrka, rorlighet, kondition och
balans. Vi gér 6vningar bade sittande pa stol
och stiende. Vi har extra fokus pa styrketrining
med redskap vid funkisgympa styrka.

Gympa styrka (lite h&rdare fréning)

Trina styrka, rorlighet, kondition och balans.
Mycket fokus pa mage- och ryggstyrka. Vi
gor Gvningar stiende och pd matta pd golvet.

Grounding (lite hardare traning)

Grundrérelser/dans till afrikanska rytmer.
Ger kondition, glidje och avspinning.

Kom igang-gympa

Perfekt for dig som vill komma iging. Vi trénar
kondition, rérlighet och styrka till musik fran
alla jordens hérn. Innehaller inga hopp.

Mediyoga - Medicinsk Yoga

En yogaform dir vi har stort fokus pa ande-
taget. Rorelserna dr langsamma och mjuka.
Med rérelser, avslappning och meditation ger
du kropp och sinne méjlighet att balanseras.
Ovningarna utfors bade liggandes och sittandes
och hela passet kan goras sittandes pa stol.
Passet borjar med 15 minuters introduktion,
om du redan provat Mediyoga kan du komma

klockan 13.45.

Promenad

Folj med pé en hirlig promenad i ndromradet.

Du bestimmer sjilv om du vill ga i snabbt eller
laingsamt tempo och viljer promenadgrupp
direfter.

Promenad och styrka

Vi gir tillsammans och stannar nigra ginger
under promenaden for att trina styrka med
hjilp av naturen, niromradet och den egna
kroppen som redskap. Perfekt inspiration f6r
hur du enkelt kan trina pa egen hand.

Styrka och balans

(lite lattare tréning)

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

Tréning med pilatesboll
(lite h&rdare franing)
Trina kondition, balans och styrka med fokus

pa muskler i mage och rygg. Vi trinar med
eller utan pilatesboll. Vi gor 6vningar stiende
och liggande pa matta.

Létt yoga/Yoga styrka
Yogatrining dr ett sitt att fi balans mellan
kropp och sjal. Triningen okar f6rméigan att
lyssna indt och trinar ocksé balans, rorlighet
och styrka. Nivéin dr enkel och du gor det som
passar dig. Méjlighet finns att gora 6vningarna
pa stol.

Yoga pa stol (lite lattare tréning)

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

Meditation

Vi provar olika meditationer. Du kan vilja
om du vill géra 6vningarna liggande pd matta
eller sittande pé kudde, stol eller pall.

11



Anméilan till alla kurser gérs till Hélsoteket
frén och med 17 augusti.

Det éir bra om du kan delta vid alla
kurstillféillen. Fér att delta behdver du forsté
och prata svenska.

Stresshanteringskurs
- Lev livet fullt ut ACT*

En kurs for dig som dr redo att se pa det som
begrinsar dig i livet och arbeta med det som
kinns viktigt i just ditt liv. Kursens mal dr att
du trots till exempel smirta, stress, dngest, oro,
minnen och tidigare erfarenheter, ska borja
ta steg i den riktningen som du sjilv 6nskar.
Kursen dr for dig som ér intresserad av eller
nyfiken pi medveten nirvaro/mindfulness
och acceptans. Vi triffas 8 ginger och for att
du ska f ut si mycket som méjligt av kursen
rekommenderar vi att du 6var hemma mellan
triffarna. Max 12 deltagare.

Fredagar 2 oktober-27 november
Klockan 10-12

Vill du bli hélsoguide?

Som hilsoguide vill du lira dig mer om hilsa
och vad som paverkar hur vi méir. Du vill fa
kunskap i att stotta andra manniskor att ma
bra och vill att alla ska ha samma ritt till
information om hilsa. Att vara hilsoguide dr
framf6rallt ett ideellt engagemang.

Vem kan bli hélsoguide?
* Du bor eller ér verksam i nordostra
Goteborg (Angered, Kortedala, Bergsjon)

* Du forstir svenska, men vi ser girna att du
har ett annat forsta sprak dn svenska.

Sé& har blir du halsoguide

* Anmil dig till introduktionskursen dir vi
under 10 timmar lir oss om mat, somn,
stress, motion och annat som paverkar
hilsan. Utbildningen dr kostnadsfri och
du behéver inga férkunskaper.

» Efter introduktionskursen kan du anmala
dig till hilsoguidesutbildningen. Under

20 timmar har vi fler féreldsningar om

Anmdl intresse:
Halsoteket i Ostra Goteborg
halsoguide@ostra.goteborg.se

031-365 44 66

Halsoteket i Angered
halsoteket@angered.goteborg.se

031-365 11 44

Halsoteket i Angered hilsa och du fir trina pi att prata om

halsa i ditt nitverk (till exempel familj,
vinner, forening eller arbetsplats). Efter
utbildningen fir du ett kursintyg. Det Mehdi, halsoguide
finns méjlighet till vidareutbildning,
12 handledning och arvoderade uppdrag.

“Jag trivs bra med att vara hélsoguide. Det
har péverkat mig mycket. Jag ténker mer pé
hur jag kan hélla mig frisk och hjélpa andra.”

*acceptance and commitment therapy
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Aktiviteter for fordaldrar med barn

Aktiviteter for ungdomar

Tréning for foraldrar med
bebisar

Trining for dig som nyss fitt barn. Fokus
ligger pa att stirka upp kroppen efter gravi-
ditet och forlossning, men &ven partners dr
vilkomna till triningen. Bebisar 4r vilkomna
fram tills att de borjar krypa/ta sig fram. Du
som har f6tt barn bor ha gjort en efterkontroll
hos barnmorskan dir du fitt ett godkinnande
att borja trina.

Onsdagar 26 augusti-2 december

Klockan 10.30-11.30

Halsoteket i Angered

Tréining for fordldrar med barn

Tréning for dig som ér forildraledig med barn
som dr frin krypalder (cirka 10 manader) och
uppét. Vi gor ovningar som fokuserar pa att
stirka hela kroppen. Det dr du som ansvarar
for barnet under trining. Ta gidrna med egna
leksaker som ditt barn tycker om.

Fredagar 28 augusti-4 december

Klockan 10-11

Halsoteket i Angered

14

Halsoteket pa 6ppna
forskolan

Hilsoteket erbjuder hilsosamma aktivi-
teter s som foreldsningar och prova-pa
aktiviteter pa 6ppna forskolorna i Angered.
Kontakta Hilsoteket i Angered eller din
oppna forskola for mer information om

tider och vilka aktiviteter som erbjuds i host.

Kurs

Fit for Life
- fér ungdomar fran 13 ar

En kurs som vinder sig till dig som identi-
fierar dig som tjej, och vill férindra dina lev-
nadsvanor f6r att ma bittre i kropp och sjil. 1
kursen kombinerar vi prova-pa-trining med
teori om kropp och hilsa. Du behéver inte
anmila dig och du kan bérja nir som helst
under terminen. Uppehall under lov

och réda dagar.

Méndagar 24 augusti-30 november
Klockan 15-16.30

Angered Arena, grupptréningssalen
| samarbete med Angeredsgymnasiet.

Gymcirkel - for ungdomar
fran 13 ar

Vi testar olika triningsredskap i en gymcirkel
pa Hammarbadet gym. Vi gér ovningar pa
tio olika stationer i ett bestimt tidsintervall.
Det ir en enkel och siker triningsform som
passar alla. Du behéver inte ha trinat pi gym
tidigare for att delta.

Torsdagar 27 augusti-3 december
Klockan 15-16
Hammarbadet (Gymmet) Hammarkullen

15



Forsdkring

Barn och ungdomar i forskola och skola, som deltar i Hilsotekets
aktiviteter, ar forsikrade genom Goteborgs 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 olycksfallstorsikring.

Kontakt

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

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

,Ig Du kan édven besoka oss pa Hogaftelsgatan 10

eller pa: www.goteborg.se/halsoteketangered

'i Facebook: @halsoteketangered

l@l Instagram: halsoteketiangered

Ett samarbete mellan Angereds stadsdelsférvaltning och
Goteborgs hdlso- och sjukvardsnémnd.

Tack till alla samarbetspartners som stéttar Hilsotekets verksamhet med lokaler.

vasTRA
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