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Halsoteket

Program varen 2020

Stod for dig som vill ma béattre. Det krdvs ingen traningsvana
eller forkunskap och allt ar kostnadsfritt.
www.goteborg.se/halsoteketvaster




Valkommen
till Halsoteket
| Vaster

Vi ar till for dig som vill skapa en battre halsa.

Varens program innehaller féredrag, fysiska aktiviteter och kurser.
Har finns stéd for att sluta réka och snusa, sova battre och stressa
mindre, halsoradgivning, fysisk aktivitet med mera. Vi erbjuder
ocksa féraldrainformation, dppna traffar, stick- och brodericafé och
slaktforskning.

Vi som arbetar pa Halsoteket i Vaster:

Linda Olegard, hilsoutvecklare
Maria Alberetto, friskvardsterapeut
Katarina Gustafsson, fysioterapeut
Elin Isacsson Schiller, hdlsovagledare
Rebecka Karlsson, halsovagledare

Var malsattning ar att stérka och forbattra halsa och vélbefinnande
hos dig som invanare och att minska risken for livsstilsrelaterade
symptom och sjukdomar. Vara uppdragsgivare ar Gdteborgs
halso- och sjukvardsndmnd och de tva stadsdelsndmnderna
Askim-Frélunda-Hbégsbo och Vastra Géteborg.

Vi samarbetar med vardcentraler, Frolunda Kulturhus,
Frolunda bibliotek och manga andra aktorer.



OPPNA TRAFFAR

Ma bra-triffar

Onsdagar kl 16, cirka 1,5 timme

19 februari-13 maj

Grupprummet, Frélunda Kulturhus
Oppet forum fér otvungna méten.
Ledarledda traffar med korta féredrag
pa olika teman.

Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut.

Stressa mindre - sov battre

Onsdagar kl 16.30-18.30
4 mars-8 april
Frélunda Kulturhus, Konferensrummet

En 6ppen kurs med féreldsningar om
hur stress och sémn fungerar och hur vi
kan hitta en balans mellan aktivitet och
aterhamtning. Vi provar pa olika av-
slappningstekniker.

Ledare: Halsotekets halsovagledare.
4 mars Vad ar stress

11 mars Hur fungerar sdbmn?

18 mars Aterhdmtning

25 mars Hur paverkar levnadsvanor
sdmn och stress?

1april Att hantera tankar, kanslor
och kroppsférnimmelser

8 april Gréanssattning och sjalvkansla

Nar livet varker

Torsdagar kl 10-12

Frélunda Kulturhus, Konferensrummet
Valkommen till fem fristdende traffar
om smarta i kropp och sjal. Vi pratar
om vad i livet som varker och hur vi kan
hantera det. Du kan delta aktivt under
traffarna eller bara sitta och lyssna.

Du kan vara anonym.

Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut.

6 februari Katastrof eller utmaning

20 februari Alta och oroa sig

5 mars Att satta granser

19 mars Sjalvkannedom, sjalv
kansla och sjalvfortroende

2 april SOmn och sémnldshet

23 april Vanor och ovanor

7 maj Anpassa sig till sig sjalv




BABYN OCH DU

Har du barn 0-1 ar? Valkommen till vardagstips och
inspiration fér dig och din baby pa Frolunda bibliotek,
Sagorummet. Boka gratisbiljett i receptionen pa Froélunda
Kulturhus, 031-366 27 25 eller pa ticketmaster.se. | samarbete

med Frolunda bibliotek.

Babymassage
Tisdag 18 februari kl 10.30-12
Prova pa babymassage med instrukto-

ren Lise-Lotte Sundberg - for de sma
som inte har bérjat ga!

Matgladje

Tisdag 10 mars kil 10.30-12

Maria Tingdal fran Johannesvardens
barnavardscentral inspirerar dig att skapa
matgladje fér babyn och hela familjen.

Babyn och sémnen
Tisdag 31 mars kil 10.30-12

Maria Akesson fran Johannesvardens
barnavardscentral pratar om hur sémn
fungerar och ger tips om battre sémn
for din baby.

Bebis, bok och sang
Tisdag 21 april kl 10.30-12

Sjung, rimma och ramsa med musik-
pedagog Helén Wastlund och biblio-
tekarie Camilla Bergstrand. Vi avslutar
med harliga boktips till din bebis och
bokgava.

Stark igen efter graviditet
Fredagar kl 10-11.30, 2 tillfdllen.
Oppna forskolan i Vistra Géteborg
(Opaltorget)

24 april

Vi pratar om trdning och vardags-
ergonomi efter graviditeten och
under smabarnsaren.

8 maj
MammaBaby-traning.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut.

Anmalan till Oppna férskolan,
031-366 47 03. Kostnadsfritt.

BABYN OCH DU

Barnvagnspromenad

med fysioterapeut

Onsdag 29 januari kl 11-12.30
samling vid Oppna férskolan Tradet
Halsotekets fysioterapeut ger dig tips
pa hur du kan starka kroppen efter
graviditeten.

Barnvagnspromenad
Se sidan 12.



FORELASNINGAR

Alla forelasningar
ar kostnadsfria och
utan anmalan

Skarmbalans och

vardagsmys
Tisdag 28 januari kl. 18-19.30
Frélunda Kulturhus, Lilla salen

Valkommen till en féreldsning déar vi
delar med oss av konkreta tips fér att fa
familjens aktiviteter, kommunikation och
relationer att funka battre i vardagen.
Positiva strategier for foraldrar som vill
ha mer tid tillsammans med sina barn
och tonaringar.

| samarbete med Frélunda bibliotek.

Férelasare: Lisa Lilled Lindgvist &
Susanna Arolin fran Familjestddsteamet
Askim Frélunda Hégsbo

Alltid uppkopplad - aldrig
avkopplad?

Onsdag 19 februari kl 18-19.30
Frélunda Kulturhus, Lilla salen

Mobiltelefonen har férandrat hur vi kom-
municerar, hdmtar information och for-
driver tid och anvandningen ar utbredd

i de flesta delar av tillvaron hos bade
barn och vuxna. Sara Thomée berattar
om forskning som pekar pa att det kan
finnas samband mellan intensiv mobil-
anvandning och psykisk ohalsa. Hon
diskuterar ocksa majliga férklaringar for
dessa samband, bland annat 6kad stress
och minskad sémn.

Foérelasare: Sara Thomée, psykolog och
forskare vid Goteborgs universitet

Skogens betydelse for hdlsan

Torsdag 12 mars kl 18-20
Frolunda Kulturhus, Lilla salen

Laurence Nachin foéreldser om naturens
underbara kraft och hur en vistelse i sko-
gen kan ha positiva effekter pa din halsa
och valbefinnande. Féreldsningen vander
sig till dig som tycker om att vara i natu-
ren, till dig som kanner att du mar bra att
vara i naturen och undrar varfor, till dig
som ar nyfiken pa att upptacka ett nytt
satt att uppleva naturen.

Férelasningen ger dig baskunskap om
forskningsresultat som Shinrin Yoku och
Natur- & skogsterapi baseras pa. Tillsam-
mans gar vi genom vad som hander vid
ett skogsbad och du far tips och réd om
hur du kan 6ppna dina sinnen till naturen
omkring.

Forelasare: Laurence Nachin, PhD i mikro-
biologi och natur- och skogsterapiguide

FORELASNINGAR



FORELASNINGAR

Att bli den foralder jag

onskar att vara

Tisdag 24 mars kl 18-20
Froélunda Kulturhus, Lilla salen

Ett féredrag om hur vi bygger ett bra
sjalvfértroende hos oss sjalva och barnen,
om hur vi vuxna kan bidra till att de unga
far ett psykologiskt immunférsvar, presen-
tation av frisk och skyddsfaktorer som vi
kan s&nda med barnen ut pa livets resa.
Mia Bérjesson &r socionom med mangarig
erfarenhet av att arbeta med unga enskilt
och i grupp. Hon éar forfattare till flera
bdcker och traffar varje ar tusentals foréld-
rar via fordrag, kurser och mottagning.

| samarbete med Frélunda bibliotek.

Forelasare: Mia Boérjesson, socionom

Diabetes och Hjart- &

karisjukdomar

Onsdag 22 april kl 18-19.30
Frélunda Kulturhus, Lilla salen

Katarina Eeg-Olofsson férelaser om hur
man kan paverka sitt blodsocker och all-
manna halsa med mat, motion och medicin.

Foérelasare: Katarina Eeg-Olofsson, dver-
lakare vid Diabetescentrum Sahlgrenska
Universitetssjukhuset

FYSISK AKTIVITET

Har har du mojlighet att komma igdng med trédning och prova
pa olika aktiviteter. For vara fysiska aktiviteter kravs ingen
anmalan. Ta pa dig klader som &r skdna att réra sig i.

Balstabilitet

Mandagar kl 12-13

20 januari-6 juli

Instdllt 6 april och 18 maj

Frélunda Kulturhus, Lilla sporthallen
Ovningar fér att ge styrka och stabilitet
at mage och rygg. Inget insldpp efter
pabdrjat pass.

Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut.

Promenader

Mandagar kl 12.30-13.30
2 mars-25 maj
Samling vid Kastanjetrdffen i Tynnered

Foér dig som vill promenera mera.
Tillsammans gar vi en promenad i
ndromradet. Allt sker efter gruppens
forutsattningar.

Ledare: Halsotekets halsovagledare.

kravs!




FYSISK AKTIVITET

Dans

Tisdagar kl 12.30-14

21 januari-26 maj

Installt 11 februari och 7 april.
Ungdomens hus 1200 Kvadrat,
Sporthallen

Begransat antal platser. Nya deltagare
har foretrade. Kdlappar delas ut 12.15.
Fo6lj med pa en dansresa till varlds-
rytmer, bra fér bade kropp och sjal.

Ledare: Heléne Olivegren, dansinspirator.

Aktivitet - Vila

Fér dig mellan 16 och 65 ar
Tisdagar kl 10.30-12

21 januari-26 maj
Axelhuset, A-salen

Vi tranar var kroppskannedom och
proévar olika avslappningsdvningar. Med
mjuka roérelser tranar vi aven styrka och
rorlighet.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut.

Groundinginspirerad dans
Tisdagar kil 13.30-14.30

17 mars-26 maj

Tyrolens fritidsgard

(vid Tynneredsskolan)

Dans med grundroérelser till afrikanska
rytmer, som ger kondition, gladje och
avspanning.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut.

Barnvagnspromenad
Onsdagar kl 11.30-12.30

29 januari-24 juni

Samling vid Oppna forskolan i
Vastra Goteborg (Opaltorget)

For alla féréldrar med barn i barnvagn
eller barsele. Vi promenerar och gor
l[atta Ovningar for att starka kroppen

Ledare: Vaxelvis Halsotekets halsovag-
ledare eller fysioterapeut.

Qigong - rorelse i stillhet
Onsdagar kl 12-13

22 januari-27 maj

Installt 12 februari och 8 april.
Ungdomens hus 1200 Kvadrat,
Sporthallen

Begransat antal platser. Nya deltagare
har féretrade. Kdlappar delas ut 11.45.
Anpassad form av mjuk gigong for
battre cirkulation och rérlighet. Manga
av dvningarna gar att utféra sittande
pa stol, om s& dnskas. Ta gdrna med en
extra trdja.

Ledare: Jeanne Skoog, gigonginstruktor.

FYSISK AKTIVITET

Starta upp-gympa for man
Onsdagar kl 13.45-14.45

29 januari-27 maj

Installt 12 februari och 8 april.
Ungdomens hus 1 200 Kvadrat,
Sporthallen

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

Ledare: Halsotekets fysioterapeut.

Kondition och styrka
Fér dig mellan 16 och 65 ar.
Torsdagar kl 10-11

23 januari-28 maj

Instéllt 13 februari och 9 april.
Ungdomens hus 1 200 kvadrat,
Sporthallen

Kom igdng med traning! Basic évningar
for styrka, kondition och rorlighet.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut.
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FYSISK AKTIVITET

Langsam gympa
Torsdagar kl 11.30-12.30

23 januari-28 maj

Instéllt 13 februari och 9 april.
Ungdomens hus 1200 Kvadrat,
Sporthallen

For dig som har ont i kroppen. Vi véaxlar
mellan sittande och stdende &évningar.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut.

Avslappning pa lunchtid
Torsdagar kl. 12.15-12.45

6 februari-28 maj

Axelhuset, Axelrummet

Vi provar olika tekniker fér mental och
fysisk avslappning.

Ledare: Halsotekets halsovagledare.

Starta upp-gympa for kvinnor
Torsdagar kl 13.30-14.30

23 januari-28 maj

Instéllt 13 februari och 9 april.
Ungdomens hus 1 200 Kvadrat,
Sporthallen

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

Ledare: Halsotekets fysioterapeut.

Gymintroduktion

Torsdagar kl. 15-16.30

23 januari-28 maj

Ruddalens idrottscentrum

For dig som &r intresserad av att prova pa
gymtraning. Du far hjalp att l1agga upp din
traning. Max tva tillféllen per person.

Ledare: Ola Karlsson, gyminstruktér.

Balett for alla
Fredagar kl 10.30-11.30

24 jan-29 maj

Installt 14 februari, 10 april,
1maj och 22 maj

1200 Kvadrat, Teatersalen

Man eller kvinna, gammal som ung - alla
kan dansa balett! Stark dina muskler och
din hallning genom mijuka rdrelser pa ett
kravldst och roligt satt till klassisk musik.

Ta med mjuka inomhusskor/antihalksockar.

Ledare: sjukgymnast/dansare.

KURSER

Anmalan till alla kurser, se telefonnummer vid respektive
kurs. Om inget annat anges halls kurserna i eller i narheten
av Frélunda Kulturhus. Kurserna ar anpassade fér vuxna.

Tobaksavvanjning

Sluta roka eller snusa med hjalp av
coach i grupp eller individuellt.

Ledare: Halsotekets tobaksavvanjare/
friskvardsterapeut.
Anmalan till 031-366 28 64

Lar dig cykla

En kurs for dig som ar vuxen och annu
inte kan cykla. Du far l&ra dig grunderna
i att cykla pa ett trafiksadkert satt. Halls i
Tynnered.

Anmalan till 031-366 26 88

Lingtar du efter att ga neri
vikt?
Mandagar kl 14-15.30, varannan vecka

Onsdagar kl 14-15.30, varje vecka
Start 24 februari, pagar till 13 maj

For dig som har BMI 25 eller mer. Tema-
traffar varannan mandag och grupptréaf-
far varje onsdag med samtal och coach-
ning om kost och fysisk aktivitet.

Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut.
Anmalan till 031-366 28 64

Vill du bli hilsoguide?

Lds mer om vad en halso-
guide ar, vad uppdraget
innebar och vem som kan bli
halsoguide pa var hemsida:
goteborg.se/halsoteketvaster




KURSER

Livsstil och hdlsa

Tisdagar kl. 10.00-11.30, varje vecka,
4 tillfdllen

Start 25 februari. Pagar till 17/3

Kursen innehaller olika teman som kan
hjalpa dig att gbéra smartare val fér en
halsosam livsstil.

Ledare: Studenter vid Halsopromotions-
programmet, Géteborgs Universitet,
samt Halsotekets friskvardsterapeut.
Anmalan 031-366 28 64

Lis och ma bra

Tisdagar kl 10-12 varannan vecka,
5 tillfallen

Start 24 mars. Pagar till 12 maj

Tillsammans valjer vi och laser en bok i
syfte att framja halsa och valbefinnande.
Enkelt, kravldst och lustfyllt.

Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut
och bibliotekarie Anna Lewin.
Anmaélan 031-366 28 64

Skogsbad - Shinrin Yoku
Tisdagar kl 10-12
21 april, 28 april och 5 maj

Skogsbad ger moéjlighet till avslappning,
valmaende samt att ndrma sig naturen
pa ett nytt satt. For att 6ppna vara sin-
nen anvander vi oss av lukt, horsel, syn,
kénsel och smak. Vi gar 1-2 km i valdigt
lugnt tempo. Kursen genomfoérs utom-
hus och vandringen kan ske i skog och
pa stigar.

Ledare: Laurence Nachin, certifierad
natur- och skogsterapiguide, PhD Mikro-
biologi & Cellbiologi.

Anmalan 031-366 28 64.

SLAKTFORSKNING

Kent Andersson, slakt och hembygdsforskare och Annette Cegrell

Skold, erbjuder ett blandat program under varen. | samarbete

med Frélunda Kulturhus och studieférbundet Vuxenskolan.

\1

Nyfiken pa sliktforskning?
Onsdag 22 jan. kl. 13-15. Liten grupp.
Bibliotekets grupprum.

Samtalsgrupp fér dig som vill komma FOI' ﬂel"
igdng och vill stalla fragor. program-
Kent Andersson berattar hur man bygger punkter

upp ett slakttrad och ger grundtips.
Biblioteket informerar om litteratur m.m.

se Frolunda
Kulturhus
hemsida

Boka gratisbiljett i receptionen pa
Frélunda Kulturhus 031-366 27 25.

Soktips for dig som bérjat
sldktforska och vill komma

vidare

Torsdag 6 feb. kl. 13-15. Liten grupp.
Kulturhusets grupprum.

Kent Andersson visar via dator gratis
sokvagar. bl.a. Riksarkivet, Digitala
forskarsalen (SVAR). Fragestund.

Boka gratisbiljett i receptionen pa
Frélunda Kulturhus 031-366 27 25.



STICK- OCH BRODERICAFE

Ta med ditt handarbete och traffa andra med samma intresse.
Fa tips och dela med dig av dina erfarenheter. Vardar och
inspiratdrer: Margareta Leisj® och Asa Hansson.

STICK- OCH BRODERICAFE

Mandagar kl 17.30-20
20 januari-25 maj
Frélunda Kulturhus, Bamba

Fri entré. | samarbete med Frolunda Kul-
turhus och Studieférbundet Vuxenskolan.

20 jan Information om varens teman
Virkade och stickade kassar

27 jan Virkade och stickade kassar

3 feb Virkade och stickade kassar
Virkade och stickade grytlappar

10 feb Virkade och stickade grytlappar

17 feb Virkade och stickade grytlappar
Engelska ménster

24 feb Engelska monster, Orions balte
2 mars Engelska monster, Orions balte

9 mars Orions balte
Stickade och virkade sjalar

16 mars Stickade och virkade sjalar

23 mars Stickade och virkade sjalar
Tvaandsstickning

30 mars Tvaandsstickning

6 april Tvaandsstickning
Avslutningskanter

20 april Avslutningskanter

27 april Avslutningskanter
Kvastvirkning

4 maj Kvastvirkning

11 maj Kvastvirkning
Rent hus mopptrasa

18 maj Rent hus disktrasa

25 maj Avslutning

Torsdagar kl 12-15

23 januari-28 maj
Installt 9 april, 30 april, 21 maj
Frélunda Kulturhus, Caféet

Ta med eget material. Sticka, virka,
brodera eller skapa pa andra satt.
Inga teman, vi inspirerar varandra.

Dagens tema
presenteras
cirka kl 18.30
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RADGIVNING

RADGIVNING

| Halsotekets halsohérna, innanfdr entrén till Frolunda bibliotek,
traffar du olika radgivare kostnadsfritt och anonymt. Har finns

ocksa halsolitteratur och informationsmaterial. Ingen tidsbokning

om inget annat anges.

Stod i rehabilitering for

att na arbete

Mandagar kI 10.30-12

20 januari, 17 februari, 16 mars, 20 april
och 18 maj.

Hos Samordningsférbundet Géteborg
Vaster samverkar Arbetsférmedlingen,
Forsakringskassan, socialtjansten och
varden. Var gemensamma uppgift ar
att se till att du férbattrar din hélsa och
starker dina resurser fér att finna, fa och
behalla ett arbete.

Personligt ombud

Mandagar kl 12-13.30

20 januari, 10 februari, 16 mars, 20 april
och 18 maj.

Samlas tomma mjolkpaket pa matbord
och diskbank? Ligger nastan alla klader i
tvatten? Mar du daligt? Tillsammans med
Personligt ombud fran Bracke diakoni
undersoker vi vilken hjalp som finns att fa.

20

Anhérigkonsulent
Mandagar kl 16-18

20 januari, 27 januari, 3 februari,
24 februari och 9 mars

For dig vars nérstdende drabbats av
fysisk sjukdom/olycka eller psykisk
ohélsa i alder 0-65 ar.

Att std ndra en manniska som drabbats
av en sjukdom kan kannas ovisst och
vilset. Kommunens anhérigkonsulent
finns att tillga fér dig vars narstaende
drabbats. Den drabbade kan vara en
familjemedlem men &ven annan person
som du har nara relation till.

Friskvardsradgivning
Tisdagar kl 13-15

21 januari-7 juli

Installt 19 maj

Halsotekets friskvardsterapeut ger rad
om kost, motion, motivation, stress,
tobaksavvanjning, halsoprofiler m.m.

65+

Onsdagar kil 11-12.30

22 januari, 5 februari, 19 februari,

4 mars, 18 mars, 1 april, 15 april, 29 april,
13 maj och 27 maj

Vill du veta mer om kommunens utbud
av aktiviteter? Aldrekonsulenterna tipsar
om olika traningsmaojligheter, musik-
evenemang, utflykter, motesplatser,
volontarverksamhet och mycket annat.
Vi kan aven beratta om kommunens

aldreomsorg, fixartjanst, anhorigstdd m.m.

Juridisk radgivning

Onsdagar kl 17-19

15 januari, 29 januari, 12 februari,

26 februari, 11 mars, 22 april och 6 maj

Traffa en advokat 20 minuter per person
i grupprummet pa Frélunda bibliotek.

Forboka i bibliotekets informationsdisk
eller till 031-366 28 40.

Reumatism

Torsdagar kl 10.30-12.00

23 januari, 20 februari, 26 mars
och 16 april

Reumatikerdistriktet i Goteborg in-
formerar om reumatiska sjukdomar och
artros- och smartskolor samt testar
handstyrka.

Osteoporos - benskorhet
Torsdagar kl 10.30-12

30 januari, 27 februari, 19 mars, 30 april
och 28 maj.

Osteoporosféreningen i Vastra Gotaland
informerar och ger rdd om benskérhet.

Tandhdlsa
Torsdagar kl 13.30-14.15
16 januari, 5 mars och 4 juni

Fraga en tandhygienist om munhalsa.
Tips och rad!

Battre somn

Torsdagar kl 14-15.30
6 februari, 19 mars och 9 april

Sémnapnéféreningen ger rad
och information.
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SOMMARPROGRAM

Mer information om sommarprogrammet kommer vecka 20 pa
Halsoteket i Vasters hemsida goteborg.se/halsoteketvaster samt
via anslag pa bland annat Frolunda Kulturhus.

Balstabilitet

Mandagar kl. 12-13

8 juni-6 juli

Frélunda Kulturhus, Lilla Sporthallen
Ovningar fér att ge styrka och stabilitet
at mage och rygg. Ledig kladsel.

Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut.

Promenad i Tynnered
Mandagar kl. 12.30-13.30

1juni-22 juni

Samling vid Kastanjetraffen i Tynnered
For dig som vill promenera mera.
Tillsammans gar vi en promenad i
ndromradet. Allt sker efter gruppens
forutsattningar.

Ledare: Halsotekets halsovagledare.

Cykelutflykter
Mandagar kl. 14.00-16.00
1 juni, 8 juni och 15 juni

Vi cyklar pa kortare utflykter i n&rom-
rddet och stannar for att fika tillsam-

mans. Ta med egen fika och vattenflaska.

Cykel och cykelhjalm finns att 1&na.

Mer information om samlingsplats och
hur du lanar cykel finns pa var hemsida
goteborg.se/halsoteketvaster

Promenad i Botaniska
tridgarden och
Anggardsbergen

Tisdagar kl. 10-11.30

9 juni-7 juli

Carl Skottsbergs Gata 22 A, samling vid
Botaniska tridgardens entré

Tillsammans upplever vi soommaren i
den vackra Botaniska trédgarden och
Anggérdsbergens naturreservat.

Ledare: Halsotekets friskvardstrapeut.

Utegympa i Positivparken
Tisdagar kl. 11-12

2 juni-23 juni

Positivparken, stora grasmattan vid
lekplatsen, Frélunda

For dig som vill komma igang med
traning. Gympa ar rérelser till musik for
kondition, styrka och rorlighet. Alla ar
valkomna! Vid regn anpassar vi traning-
en till vadret.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut

Radgivning friskvard

Tisdagar kl. 13-15

9 juni-7 juli

Frélunda bibliotek, Hilsohdrnan

Fraga om kost, motion, stresshantering,
motivation, tobaksavvanjning, halsopro-
filer med mera.

Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut

Barnvagnspromenad
Onsdagar kl. 11.30-12.30

3 juni-24 juni

Samling vid Oppna férskolan i Vistra
Goteborg (Opaltorget).

For alla foraldrar med barn i barnvagn
eller barsele. Vi promenerar och gor
|atta dvningar for att starka kroppen.

Ledare: Vaxelvis Halsotekets halsovag-
ledare eller fysioterapeut.

Inspirerande
sommarutflykter

Onsdagar kl. 12.00-cirka 16

10 juni-8 juli

Samling nedanfér trappan till

Frolunda Kulturhus

Ta med fika och vasttrafikkort. Om
vadret tillater goér vi vid nagot tillfalle en
skargardsutflykt.

Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut.

SOMMARPROGRAM

Utegympa pé Smaragdgatan
Torsdagar kl. 11-12

4 juni-25 juni

Stena Fastigheters konstplan pa
Smaragdgatan, Tynnered

For dig som vill komma igang med
traning. Gympa ar rorelser till musik for
kondition, styrka och rorlighet. Alla ar
valkomna! Vid regn anpassar vi traningen
till vadret.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut




Kontakt

Telefon: 031-366 28 64, 073-666 20 00
E-post: halsoteket@afh.goteborg.se
Hemsida: goteborg.se/halsoteketvaster

Beso6ksadress: Frolunda Kulturhus, Valthornsgatan 13

Postadress: Box 63, 421 21 Vastra Froélunda

Med reservation fér programandring se:
goteborg.se/halsoteketvaster

Ett samarbete mellan stadsdelsférvaltningarna Y VASTRA
Vastra Goéteborg och Askim-Frélunda-Hégsbo GOTALANDSREGIONEN
samt Gdéteborgs Halso- och sjukvardsndmnd. \ 4
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