é i i Vaster

Halsoteket

Tillfalligt program

Med anledning av de skarpta nationella restriktionerna erbjuder Halsoteket i Vaster endast
aktiviteter via webb eller telefon. I nulaget finns nedanstaende utbud, men fler aktiviteter
kommer. Ring garna for fragor 031-366 28 64 eller 0736-66 20 00.

Aktivitet — Vila

Tisdagar kl. 10.30-11.30

26 januari-25 maj

Klicka har for att delta eller hitta lanken pa www.goteborg.se/halsoteketvaster

Vi tranar var kroppskannedom och prévar olika avslappningsévningar. Med mjuka rorelser
tranar vi aven styrka och rérlighet.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut

Traning for nyblivna foraldrar

Onsdagar kl. 11.30-ca 12.30

10 februari-30 juni

Klicka har for att delta eller hitta lanken p& www.goteborg.se/halsoteketvaster

Vi traffas pa Teams och gor mjuka 6vningar for att starka kroppen. Tillfallet ger ocksa
mojlighet att stalla fragor till halsovagledare eller fysioterapeut och att prata med andra
foraldrar. Ledare: vaxelvis Halsotekets halsovagledare eller fysioterapeut.

Avslappningstréaning

Torsdagar kl. 11-11.30

28 januari-27 maj

Installt 8 april.

Klicka har for att delta eller hitta lanken pa www.goteborg.se/halsoteketvaster
For dig som vill hitta balans i livet med hjélp av aterhamtning. Vi testar olika tekniker for
mental och fysisk avslappning som till exempel medveten narvaro, meditation och
kroppsmedvetenhet.

Ledare: Halsotekets halsovagledare

Starta upp-traning

Onsdagar och torsdagar kl. 10-16

11 februari-27 maj

En traningsfilm finns pa Halsoteket i Vasters forstasida under Aktuellt.

For dig som vill komma igdng med tréning. Gympa ar rorelser till musik for kondition, styrka
och rorlighet.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut

Balstabilitet

En traningsfilm finns p& Halsoteket i Vasters hemsida under Fysisk aktivitet.
Ovningar for att ge styrka och stabilitet &t mage och rygg.
Ledare: Halsotekets fysioterapeut
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Bokplaster

Tisdagar kl 10-12

Start 9 mars

Lasning gor gott — Las och ma bra.

Vi (Halsoteket och Biblioteket) plastrar om med boktips som kan ge trost eller nya perspektiv
pa tillvaron.

Mejla nagra rader och beskriv vad du vill ha hjalp med sa tipsar vi om bdcker som vi tror kan
vara till vagledning, trost eller ge dig nya perspektiv. Vi plockar ihop och lanar ut ett bokpaket
som du hamtar pa eller utanfor biblioteket.

Vi rekommenderar samtal kring béckerna under och/eller avslutad lasning och erbjuder det
pa Teams sa lange vi ar begransade av Covid-19. Samtalen sker pa tisdagar mellan kl 10-12
och bokning for uppféljningssamtalet gor du p& nedanstdende mejladresser. Max 40 minuter
per person.

Ledare: Anna Lewin, bibliotekarie Frélunda bibliotek och utbildad i biblioterapi.
Maria Alberetto, Halsoteket i Vaster.

anna.lewin@kultur.goteborg.se

maria.alberetto@socialsydvast.goteborg.se

Stressa mindre — sov battre

Tisdagar kl. 16.30-17.45

16 februari-23 mars.

Klicka har for att delta eller hitta lanken p& www.goteborg.se/halsoteketvaster

En serie med digitala férelasningar for dig som vill veta mer om stress, sémn och hur du kan
hitta balans i dina levnadsvanor. Det har ar for dig som vill fa verktyg for att kunna hantera
och upptacka monster nar det galler beteenden, kédnslor och tankar. Fér mer information
kring innehall se hemsidan. Ingen anmalan.

Ledare: Halsotekets halsovagledare.
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Telefonrddgivning

Anhorigkonsulent

Mandagar kl. 17-19

22 februari, 15 mars, 29 mars, 19 april, 10 maj och 24 maj

For dig vars narstaende drabbats av fysisk sjukdom/olycka eller psykisk ohalsa i alder 0—-65
ar. Att std nara en manniska som drabbats av en sjukdom kan kannas ovisst och vilset.
Kommunens anhdrigkonsulent finns att tillga for dig vars narstaende drabbats. Den drabbade
kan vara en familjemedlem men aven annan person som du har nara relation till.

Ring 0736-66 06 98 under radgivningstiden.

Friskvardsradgivning

Tisdagar kl. 13-15

26 januari-13 juli

Halsotekets friskvardsterapeut ger rad om kost, motion, motivation, stress, tobaksavvéanjning,
halsoprofiler med mera.

Ring 031-366 28 64 under radgivningstiden.

Reumatism

Reumatikerdistriktet / foreningen i Goteborg erbjuder telefonradgivning om reumatiska
sjukdomar, artros och smarta. Ring 031-24 93 00, lamna ditt namn och telefonnummer pa
telefonsvararen sa ringer var representant upp dig.

Osteoporos — benskdrhet

Torsdagar kl. 10.30-12

25 februari, 25 mars, 29 april och 27 maj

Osteoporosforeningen i Vastra Gotaland informerar och ger rad om benskorhet.
Ring 0768-56 44 20 under radgivningstiden.

Ekonomisk radgivning

Torsdagar kl. 15-17

18 februari och 22 april

Tala direkt med Gunnita Arvidsson L6fving, budget- och skuldradgivare fran Konsument- och
medborgarservice.

Ring 031-368 08 39 under radgivningstiden.

Battre somn

Torsdagar kl. 14-15.30

4 mars och 8 april

Somnapnéforeningen ger rad och information.
Ring 0705-45 39 71 under radgivningstiden.



