Halsolots Centrum tipsar: Traningspass, lugn rorelse
och mindfulness for seniorer, hosten 2025

All information ar tagen
fran extern information. Vi

reserverar oss darfor for V)
eventuella andringar. Y6V vistra ’3 Goteborgs

V¥ GOTALANDSREGIONEN Stad



Cirkeltraning- Gréna Vallen Majorna

VAR: Grona Vallen, Svanebacksgatan 16 A
NAR: Onsdagar kl 15:30-16:15 (10 september-26 november)

Halsolots enkla traning i Majorna pa gras och grusunderlag. For alla
aldrar!

Drop in, Kostnadsfritt

Mer information: 031-365 51 84



Gympa

Gympa pa Verket

Trana balans, puls och styrka till harlig musik. Du deltar efter dina forutsattningar.

VAR: Motesplats Verket, Lilla Stampgatan 1a, hallplats Ullevi norra
NAR: Kl. 11-11.45 till och med 5 december, ej 10 oktober och 7 november
Mer information: 031- 365 78 31

Gympa med Anette

Balans, rorlighet, puls och koordination. Vi tranar i grupp, staende eller sittande. Du deltar utifran
dina forutsattningar.

VAR: Moétesplats Landala Kulturcenter
NAR: Onsdagar kl. 10.30-11.15. Start 10 september.
Mer information: 031- 365 76 90



Sittgympa/Seniorgympa i sittande

VAR: Moétesplats Lunden, Danska Vagen 61a, hallplats Karralundsgatan
NAR: redagar kl. 11-11.45, 5 september—12 december kl. 11-11.45. Ej 24 och 31 oktober.
Mer information: 031- 365 54 43

VAR: Moétesplats Framnas, Glasmastaregatan 6 C, hallplats Framnasgatan
NAR: Torsdagar 4 och 25 september, 9 och 30 oktober, 6 november kl. 12-12.30
Mer information: 031-365 55 25

VAR: Moétesplats Kaken, Kalltorpsgatan 2
NAR: Mandagar kl 10.30-11.30, 8 september—15 december, ej 15 september och 27 oktober.
Mer information: 031-366 12 42, 031-365 52 73

VAR: Motesplats Kaggeled, Kaggeledsgatan 36, hallplats Kaggeledstorget
NAR: Fredagar kl. 10.30-11.15, 5 september—19 december kl. 10.30-11.15. Ej 10 och 31 oktober.
Mer information: 031- 365 68 14

VAR: Motesplats Kalleback, Mejerigatan 1, hallplats Graddgatan
NAR: Tisdagar 2 september—16 december kl. 12-12.45. Ej 28 oktober.
Mer information: 031- 365 98 28



Seniorgym i Orgryte och Harlanda

VAR: Motesplats Bjorkekarr

Har kan du trana kostnadsfritt! Ta garna med en van! Gymmet finns pa kallarplan.
Adress: Rosendalsgatan 10

Oppet: Vardagar kl. 8-16

Mer information: 031- 365 54 37

VAR: Moétesplats Kaggeled

Har kan du trana kostnadsfritt. Ta garna med en van! Gymmet finns i entréplan.
Adress: Kaggeledsgatan 36

Oppet: Vardagar kl 8-16

Mer information: 031- 365 54 37



Kinesisk halsogymnastik

Enkla gymnastikrorelser, nyttiga for hela kroppen.

VAR: Motesplats Verket, Lilla Stampgatan 1a,hallplats Ullevi norra
NAR: Mandagar kl. 13.30-14.20, start 8 september
Mer information: 031- 365 78 31

VAR: Motesplats Landala Kulturcenter, Karl-Gustavsgatan 65
NAR: Tisdagar kl. 10-10.45. Ej 16 september. Fredagar kl. 10-10.45, ej 10 oktober, 7

november och 19 december.
Mer information: 031- 365 76 90



Linedance

Linedance - prova pa!
Du som anmaler dig till prova pa har en garanterad plats i gruppen som startar veckan efter.

VAR: Motesplats Sandarna
NAR: 15 september kl. 10.15-11.15

?EI_)\ll\g.ngAN: Antingen anmaler du dig pa www.halsolots.se under kalender eller pa telefon till 031-
5 7

Linedance — latt niva

Du som anmaler dig till dansgruppen har dven en garanterad plats pa prova pa-tillfallet 15
september.

VAR: Moétesplats Sandarna
NAR: 22 september—17 november, kl. 10.15-11.15

ANMALAN: Antingen anmiler du dig pa www.halsolots.se under kalender eller pa telefon till 031-
36592 97



http://www.halsolots.se/
http://www.halsolots.se/

Promenadgrupper med Métesplatserna

Guldheden
Promenera i Guldheden med omnejd

Vi traffas vid den gula pratbanken pa Doktor Fries Torg. Medtag fika om du vill. Personal medféljer
ej. 8 september—8 december kl. 11.30-12.30, Ej 27 oktober

Majorna
Guidad stavgangsvandring

Vid fem tillfallen under hésten ar du valkommen att f6lja med pa guidade stavgangsvandringar i
samarbete med Hyresgdstféreningen och Torpadammens vanner. Kontakta oss for aktuella datum
och tider. Samling utanfor Mariatraffen, Alvsborgsplan 1A.

Mer information: 031-365 92 97



Hjarntraning/Life Kinetics- med kroppen som
verktyg

Life Kinetik ar en evidensbaserad traningsmetod som kombinerar ovana rorelser,
tankande och uppfattningsformaga pa ett strukturerat och lustfyllt vis. Life kinetik
erbjuds som kurs dar du deltar vid samtliga tillfallen for att fa bast effekt.

VAR: Métesplats Bjorkekarr
NAR: 11 september—30 oktober kl. 13.30-14.30. Ej 2 och 23 oktober.
Mer information och anmalan: 031-365 64 26 och 031-365 68 14

VAR: Motesplats Guldheden, Guldhedskyrkan
NAR: 10, 17 och 24 september samt 8, 15 och 22 oktober kl. 10.30-11.30

Mer information och anmalan: 031- 365 78 71



Qi gong

Vi kombinerar langsamma och mjuka rorelser som ar latta att folja. Staende eller sittande. Inga forkunskaper
behovs.

VAR: Guldhedens Bibliotek i samverkan med motesplats Guldheden
NAR: Mandagar 22 september—15 december kl. 10.15-11. Ej 27 oktober
Mer information: 031- 365 78 71

VAR: Moétesplats Kalleback, Mejerigatan 1
NAR: Fredagar 19 september—24 oktober, 7 november—12 december kl. 10.30-11.30
Foranmalan till 031-365 98 28

VAR: Motesplats Verket, lilla Stampgatan 1A, hallplats Ullevi norra
NAR: Tisdagar kl. 10.30-11.30. Start 23 september. Ej 28 oktober.
Mer information: 031-365 78 31



Yoga, mindfulness och avslappning

Sittande yoga och avslappning

VAR: Motesplats Kaggeled, Rosendalsgatan 10

NAR: Onsdagar 3 september—22 oktober kl. 10.30-11.30. Ej 1 oktober.
Foranmalan till: 031-365 68 14

VAR: Motesplats Kalleback

NAR: Onsdagar kl. 10.30-11.30, 29 oktober—17 december kl. 10.30-11.30
Foranmalan till 031-365 98 28

Mindfulness grundkurs

Med utbildad instruktor.

VAR: Moétesplats Landala Kulturcenter, Karl-Gustavsgatan 65

NAR: Fredagar 21 och 28 november, 5 och 12 december kl. 12.30-14
Foranmalan till: 031-365 78 68



Prova pa Pingis!

Ar du sugen pa att spela pingis?
Inga forkunskaper kravs. Racket och boll finns pa plats.
NAR: Fredagar 5 september—19 december kl. 13-15

VAR: Motesplats Kalleback, Mejerigatan 1
Kontakt: 031- 365 98 28



Prova pa- aktiviteter

Sittande yoga och avslappning

Enkla rorelser med fokus pa medveten andning och narvaro.
VAR: Motesplats Bjorkekarr, Rosendalsgatan 10

NAR: 20 november kl. 13.30-14.30

Mer information: 031-365 64 26 och 031-365 68 14

Dans och yoga
Med Idrotts- och foreningsforvaltningen.
VAR: Moétesplats Landala Kulturcenter, Karl Gustavsgatan 65

NAR: Fredag 3 oktober kl. 13-15
Mer information: 031-365 78 68



Utegym med instruktor

Varje var och host finns det instruktdrer pa plats i flera av Goteborgs
Stads utegym. Instruktdrerna haller i 30 minuter langa cirkelpass och

sen kan du stalla fragor och fa hjalp och tips for en roligare traning.
Kostnadsfritt!

VAR: Dalens utegym, Slottskogen, hallplats Hogsbogatan

NAR: For mer information om aktuella tider ga in pa:
goteborg.se/tranagratis



Tips fran foreningslivet- Gafotboll

Fotboll Fika och Fair play med Azalea BK

Vi traffas pa mandagar 13:00-15:00 pa Majvallen. Vi spelar forst lite boll sen gar vi in i klubbstugan och fikar. Azaleas Gafotboll ar for dig som
inte vill sluta eller langtar efter att borja spela fotboll. Traningen kraver ingen fotbollsbakgrund och du kan lika garna ha spelat fotboll i hela
livet som att vara nybdorjare. Det ar alltid lite roligare att vara med i Azalea BK dn att inte vara det. Alla ar valkomna! Det ar bara att komma ner
och prova pa. Du kan ocksa ldsa mer och anmala dig har om du vill vara med: https://www.azaleabk.se/start/?1D=377937

Gafotbollen har vuxit fram som en popular variant av motionsfotboll. Det ar precis vad det heter — fotboll dar du gar i stallet for att springa.
Det later kanske lite [angsamt men ar jobbigare an en tror och bra mycket roligare an det gar att ana! Vi spelar pa en mindre plan och all
traning genomfors med boll.

Vem kan vara med?

Alla kan vara med men verksamheten ar framst for dig som kdnner att det borjar bli riskabelt ett springa allt vad det gar. Det finns inga krav pa
fotbollsbakgrund. Du kan ha spelat fotboll hela livet eller vara nybérjare som sjuttioaring. Tjejer och killar ar lika vdlkomna och traningsformen
anpassas till deltagarnas niva, alder och 6nskemal. Det enda vi har som krav ar att du ska vara medlem i féreningen.

Kostnad: Medlemsavgift i foreningen

Mer information: kansli@azaleabk.se



Féreningar som erbjuder grupptraning

Korpen Goteborg

Korpen Goteborg bedriver en inkluderande seniorverksamhet dar alla platsar och motionerar utifran sina
forutsattningar. Hos oss star gladje och gemenskap i fokus. Genom trygga motesplatser for seniorer motverkar vi
ensamhet och socialisolering. Fran och med hdsten finns vi dven pa Kviberg!

Nya pass pa gang:

& Yoga & Pilates

A Stavgang

® Bordtennis

L Funktionell traning

# Dansinspirerad gympa

Vi fortsatter saklart &ven med vara populéra aktiviteter: pickleball, gympa, vattentraning, ga-fotboll/ga-innebandy och
Varldens storsta tipspromenad.

Vi ar inte vinstdrivande och haller ett sa lagt pris vi bara kan — med erfarna och valutbildade instruktérer som anpassar
traningen efter deltagarnas behowv.

Seniorer ar vdlkomna att prova pa helt kostnadsfritt en gang.

* Las mer och boka pa var hemsida:
www.korpen.se/korpengoteborg/seniorverksamhet

* P.S. Vi har uppdaterat all information om var seniorverksamhet pa hemsidan — nu dnnu tydligare och enklare att ta
delav! Ta garna en titt och upptéack allt vi har att erbjuda.


https://korpengoteborg.zoezi.se/www.korpen.se/korpengoteborg/seniorverksamhet

Féreningar som erbjuder Grupptraning

Lingforbundet Goteborg
Lingforbundets olika typer av grupptraningspass: Medelgympa med balfokus, medelgympa med ryggfokus,

Seniorovmbna Cirkelstvrka Stvrka bas Yoesa 7Ziimba

Grupptraning +65 ar
Medlemsavgift 100 kr / ar
Traningsavgift 650 kr / termin

Mer information: www.lingforbundet.se
Friskis och svettis

Senior arskort - rabatterat pris

335 kr/man (helar 3.984 kr)

Galler all traning, traningsapp ingar. Bindningstid 12 manader. Valj direktkoép eller autogiro. Senior - fran dagen
du fyller 65 ar alternativt med intyg fran Pensionsmyndigheten. Traning ar 75+

265 kr/man (helar 3.180 kr)
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