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Torpa

Redbergslid
Halsolots Centrum omfattar hela stadsomrade Centrum, Bagases
o e . . gérden
fran Sanna i vaster till Torpa i Oster. Olskrokes Haranda
St
e Lunden Kélltorp
Inom
vallgraven
Heden
Mast- Vasastaden Overas Kiirra-
Majorna ~ Dugget Haga  Lorensberg lund Bjorkekirr
Stigberget Olivedal | andala
Annedal Siip
Johanneberg
Kungsladugard
Guldheden i
Sanna Krokslitt
Anggarden Kallebick

For information om eventuella fordndringar i programmet; se webbplatsen, sociala medier eller ring Hilsolots Centrum.

0M HAlsnlﬂTs GENTH“M Halsolots ger dig inspiration, motivation och redskap att leva

ett liv med god halsa. Ett programutbud erbjuds pa varen och hosten, fraimst i samverkan med olika
verksamheter i stadsomrade Centrum, i syfte att utjamna skillnaderna i hilsa. Alla ar vilkomna men
utbudet utgar ifrdn de behov som befolkningen i stadsomrade Centrum har. Pa Halsolots webbplats
halsolots.se hittar du aktiviteter och information som ar bra for din halsa. Halsolots kan ses som
en brygga mellan sjukvard och friskvard. Verksamheten finansieras av Delregional nimnd Gé&teborg
samt socialnaimnden Centrum.

(5\ Lokalerna ar tillgdngliga for dig som anvander rullstol. EHE"E
§ Forelasningarna teckenspraktolkas. E’.% www°hu|so|n's°se

@ Hilsolots Centrum finns ocksé pa Facebook och Instagram!




— drop in och
kostnadsfritt

Cirkeltraning

Enkel traning for dig som vill komma i gdng med fysisk
aktivitet. Vi varvar litta konditions-och styrkeévningar.
Passet leds av leg. fysioterapeut. Inga omkladningsrum.
Vilj mellan tva olika pass, ett inomhus och ett utomhus.
12 tillfallen.

Inomhus — for dig 16—66 ar

VAR: Stora Salen, Kulturhuset Kéken,
Kalltorpsgatan 2

NAR: Méndagar kl. 13.00-13.45
(19 februari—13 maj, €j 1 april)

Utomhus

VAR: Grona Vallen, Svanebacksgatan 16A, Majorna
(samling intill lekplatsen)

NAR: Onsdagar Kl. 15.00-15.45

(20 mars—12 juni, €j 1 maj)



— drop in och
kostnadsfritt

RADGIVNING

Fluorbar med ”bartander”

I var dyker Halsolots, tillsammans med tandhygienister
fran Folktandvarden Vistra Gétaland, upp pa Stads-
biblioteket 300m2 i Brunnsparken. Da kan du komma
dit och hilsa pa oss i Fluorbaren dir en “bartiander”
bjuder pé fluorskolj, svarar pa fragor och tipsar om
munhélsa. 2 tillfallen.

— drop in och
kostnadsfritt

) Mindfulness i
Tradgardsforeningen

En dterhdmtande promenad genom parken tillsammans
med leg.fysioterapeut. Langs vagen guidas vi igenom
enkla 6vningar i mindfulness och sjalvmedkéansla.

6 tillfallen.

VAR: Stadsbibliotek 300m2, Ostra Hamngatan 32

NAR: Méndagar kl. 11.30-12.30
(29 januari och 26 februari)

VAR: Triadgardsforeningen (samling innanfor
entrén mot Drottningtorget/Centralstationen)

NAR: Onsdagar kl. 13.00-13.45
(8 maj—12 juni)




— drop in och

PROMENADER kostnadsfritt

) Barnvagnspromenader
Kallebiack & Slottsskogen

Tillsammans med leg. fysioterapeut och andra foraldrar
promenerar vi och gor évningar for att starka kroppen,
béade styrke- och konditionsmassigt, efter graviditet.
Vilj mellan tvé olika tider och platser. 12 tillfallen.

) Barnvagnspromenader
Ensamstaende mammor
Slottsskogen

Denna promenad riktar sig till dig som &ar ensamstaende
eller kdnner dig ensam i fordldraskapet och vill starka
ditt nitverk med andra i samma situation.

Promenaden leds av leg. fysioterapeut och vi gor
ovningar for att stiarka kroppen, bade styrke- och
konditionsmassigt, efter graviditet. 12 tillfallen.

VAR: Kalleback (samling vid Coop)

NAR: Mandagar kl. 10.30-11.30
(19 februari—13 maj, ej 1 april)

VAR: Slottsskogen (samling vid Linnéplatsen)

NAR: Onsdagar kl. 11.00-12.00
(20 mars—12 juni, €j 1 maj)

VAR: Slottsskogen (samling vid Linnéplatsen)

NAR: Onsdagar kl. 9.30-10.30
(20 mars—12 juni, €j 1 maj)




— drop in och
kostnadsfritt

) Barnvagnspromenader
Tradgardsforeningen
— Prat & Promenad

Tillsammans med inbjudna géster och andra foréldrar
pratar vi anknytning, bok, tand, babymotorik, grans-
sattning skarm, parrelationen och smn samt
promenerar i litt tempo i Tradgardsforeningen. Barnet
kan vara nyfott eller dldre som sitter i vagn. 7 tillfallen.

Anknytning — 11 april
Vi pratar om det lilla barnet och anknytning tillsammans med
BVC-skaterska frén Capio Garda BVC.

Bok — 18 april

Tillsammans med en barnbibliotekarie frdn Guldhedens
bibliotek promenerar vi och pratar om sma barns sprak-
utveckling och betydelsen av hoglasning.

Tand — 25 april

En promenad tillsammans med en representant frdn Folk-
tandvarden Véstra Gotaland, dir vi pratar om sma barn och
munhélsa.

VAR: Tradgérdsforeningen (samling entrén
vid Nya Allén, intill Restaurang Tradgéar’n)

NAR: Torsdagar kl. 10.30—11.30

Babymotorik — 2 maj

Folj med en leg. fysioterapeut fran Narhélsan Gibraltar rehab-
mottagning pa en promenad dér vi talar om betydelsen av lek
och rorelse for det lilla barnet.

Granssattning skarm — 16 maj
Tillsammans med en BVC-skoterska fran Barnens Meliva
pratar vi granssittning kopplat till skirmanvandning.

Parrelationen — 23 maj

Vi pratar med foraldrastodjare frdn enheten Tidiga insatser
i samverkan, Goteborgs Stad om hur foraldraskapet under
smabarnsaren paverkar den vuxna parrelationen.

Somn — 30 maj
Vi promenerar tillsammans med en barnsjukskéterska fran
Omtanken Olskroken BVC och pratar om smé barns sémn.
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— anmdlan och
kostnadsfritt

) Avspianningstraning
for dig 16-66ar

Vi tranar andning och avspanning tillsammans med VAR: Stenhuset, Djurgdrdsgatan 29
leg. fysioterapeut. En grupp for dig som kianner av

NAR: Onsd kl. 13.15-14.00
stress och anspinning i kroppen. 6 tillfillen. nsdagar k. 13.15-14

(20 mars—24 april)
LEDARE: Nina Nexborn, leg. fysioterapeut,
Narhélsan Gibraltar rehabmottagning

ANMALAN: Fran och med 15 januari via;
halsolots.se under ’Anmalan kurser”

VAR: Lokalen Chapman,
Chapmans Torg
(intill Majornas bibliotek)

NAR: Onsdagar

— anmdlan och

kostnadsfrltt kl. 10.30-12.00
(8, 15, 22 och 29 maj)
LEDARE:
Somnkurs Magdalena Grundin,
leg. arbetsterapeut,

Narhalsan Gibraltar

En kurs for dig med ldttare somnbesvir under ledning rehabmottagning

av leg. arbetsterapeut. Vi varvar teori med 6vningar och

hemuppgifter. 4 tillfallen. ANMALAN: Frin och med
15 januari via; halsolots.se

under "Anmalan kurser”




— anmdlan och
kostnadsfritt

) Stresshantering —

Hitta balans i vardagen
Under sex traffar far du lara dig hur du kan sanka stress-
nivierna och fa mer balans i livet. Kursen innehéller

teori, praktiska 6vningar och hemuppgifter. Kursen leds
av leg. fysioterapeut. Valj mellan 2 kurser. 6 tillfallen.

VAR: Métesplats Mariatriffen, Alvsborgsplan 1A
NAR: Méndagar kl. 14.45-16.30 (8 april-13 maj)

LEDARE: Emma Ostebo, leg. arbetsterapeut,
Carlanderska Rehab

ANMALAN: Fran och med 15 januari via;
halsolots.se under Anmélan kurser”
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VAR: Kulturhuset Kéken, Kélltorpsgatan 2
NAR: Méndagar Kkl. 14.45-16.30
(19 februari—25 mars)

LEDARE: Emma Ostebo, leg.fysioterapeut,
Carlanderska Rehab

ANMALAN: Fran och med 15 januari via;
halsolots.se under Anmaélan kurser”




— anmdlan och
kostnadsfritt

Existentiell samtalsgrupp

Attlevai en fordnderlig varld ar inte alltid latt. Genom
att dela tankar om sddant som t. ex tillhorighet och

ensamhet, mening och tomhet, begransningar och fri- VAR: Linnéstadens Bibliotek, Forsta Langgatan 28A
het, kan vi gora det hela lite mer hanterbart. Vi tréaffas NAR: Onsdagar kl. 16.00-17.30 (28 februari—24 april)
ien grupp om ca 8 personer och samtalar om fragor
som kan berdra oss pa djupet, men som vi sillan
sétter ord pa. 9 tillfallen.

LEDARE: Cecilia Karlsson, volontar pa Mind

ANMALAN: Frin och med 15 januari via;
halsolots.se under "Anmaélan kurser”

- anmalan OCh VAR: Ungdomsmottagningen Centrum,

ko S tnad S frl tt Aschebergsgatan 46
NAR: Véren 2024. Hall utkik efter kursstart och
anmalan pa halsolots.se

) Bocker, snack & fika LEDARE: Eva Jonegard, kurator Ungdomsmottag-
For dlg mellan 18-24 ar ningen Centrum och Jonas Frdnander, bibliotekarie

R . . o biblioteken i Majorna-Linné
Vi laser olika texter och pratar om livets stora och smé .

frégor. Tillsammans med en kurator fran ungdomsmot- Har du frdgor om denna kurs, kontakta en av ledarna;
tagningen och en bibliotekarie dyker vi ner i noveller, evajonegard@ugregion.se

serieromaner och poesi och pratar om de tankar och

kanslor som lasningen vécker. Passar bdde vana och

ovana lasare! Vi bjuder pa fika — Meddela eventuell al-

lergi vid anmélan. 8 tillfallen.
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— anmalan och
kostnadsfritt

Shared Reading
— Lastriffar dir hoglidsningen stér i centrum

Shared Reading handlar om att gemensamt utforska

en skonlitterar text. Det kan vara en dikt, en kortare
novell eller en del ur en roman. Lisledaren laser texten
hogt och de deltagare som vill deltar med hoglasning.

Vi pausar och pratar om vad vi upplever under lasningen.
Viktigast ar lasupplevelsen, det finns inget ritt eller fel.
Det krivs ingen forberedelse, lasledaren delar ut texten
pé plats. Valj mellan 2 kurser.

Botaniska tradgarden
Kuperad terrang. Trappor kan forekomma. Kldder efter vader.
3 tillfallen.

VAR: Botaniska tridgarden
(samlingsplats meddelas vid anmalan)

NAR: Torsdagar kl. 14.30—16.00 (16, 23 och 30 maj)
LEDARE: Marina Gerle Hjarpe och Hannah Gard,
bibliotekarier, biblioteken Guldheden och
Majorna-Linné

ANMALAN: Fran och med 15 januari via;
halsolots.se under ”Anmélan kurser”
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Tradgardsforeningen
Klader efter vader. 4 tillfillen.

VAR: Tradgardsforeningen
(samlingsplats meddelas vid anmalan)
NAR: Onsdagar k1. 14.00-15.30 (3, 10, 17 och 24 april)

LEDARE: Anna Lindblad och Kristian Schultz,
bibliotekarier pa Varldslitteraturhuset och
Hirlanda/Orgryte-bibliotek.

ANMALAN: Frin och med 15 januari via;
halsolots.se under ”Anmalan kurser”




— anmalan och
kostnadsfritt

) Dansa utan krav

— for dig 16—30 ar
Kénner du dig stressad och orolig? Valkommen att
upptacka rorelsegladje tillsammans med andra, utan

prestationskrav. Alla kan vara med! Fokus ligger pa
social gemenskap och att fa vara sig sjilv. 6 tillfallen.

VAR: Verket, Lilla Stampgatan 1
NAR: Tisdagar kl. 16.30-17.45

(9 april-14 maj)

LEDARE: Karin Svedlund, VaraDansa

ANMALAN: Frin och med 15 januari via;
halsolots.se under "Anmélan kurser”

20
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— drop in och
kostnadsfritt

Hailsa pa Lunchen

Vilkommen till varens fristdende lunchforeldasningar pa
Trappscenen, Stadsbiblioteket Gotaplatsen. Varje forelds-
ning pagar i 30 minuter med efterfoljande fragestund.

3 tillfallen.

Foreldsningarna teckensprékstolkas och filmas.
; Filmerna publiceras i efterhand i Hilsolots
Centrums Filmarkiv via webbplatsen; halsolots.se

22

Utmattningssyndrom — 24 januari
Nya ron om vigen tillbaka.

FORELASARE: Susanne Ellbin, leg psykolog och forskare,
Institutet for stressmedicin

Artificiell intelligens — 21 februari
Vad innebér dess utveckling for vért véilbefinnande?

FORELASARE: Carl Heath, senior forskare, Rise

Vejp, snus och lustgas — 27 mars

Hur péverkas unga? En genomgéng av aktuella konsumtions-
trender bland unga och konsekvenserna bruket far for hélsan.

FORELASARE: Maria Martini, utvecklingsledare ANDTS
forebyggande, Socialférvaltningen Centrum, Géteborgs Stad

VAR: Trappscenen, Stadsbiblioteket Gotaplatsen
NAR: Onsdagar k1. 12.00-12.45
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Besok giarna Halsolots webbplats!

Har hittar du en Kalender med véra och vara
samverkansparters kostnadsfria aktiviteter.

Under Hilsoldnkar finner du information om
halsa och valmaende och kontaktuppgifter till
verksamheter som pa olika satt arbetar med halsa.

24

4 Hilsoldnkar

B ag et ehar

Q, sokfunktion

I Filmarkivet hittar du Hilsolots
filmade, textade och teckenprakstolkade
forelasningar och sma informationsfilmer.

W

Vilkommen in pa www.halsolots.se
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Vi som samarbetar

Goteborgs Stad e Folktandvarden och Vistra Gotalandsregionen
— privata och offentliga vardgivare e Arbetsformedlingen e Forsikringskassan
e Forsamlingar i Goteborg e Frivilligcentraler e Biblioteken ¢ Civilsamhiillet

Kontakt Hilsolots Centrum

Telefon: 031-365 70 54 eller 031-365 51 84 Yﬂ VASTRA Vg
GOTALANDSREGIONEN & |

Goteborgs

E-post: halsolots@socialcentrum.goteborg.se Stad
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