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Torpa

Redbergslid
Halsolots Centrum omfattar hela stadsomrade Centrum, gggggﬁ'
fran Sanna i vaster till Torpa i Oster. Olskroken Hirlanda
St
b Lunden Kalltorp
Inom
vallgraven
Heden i
Mast- Vasastaden Overds Kiirra-
Majorna hugget Haga Lorensberg lund Bjorkekirr
Stigberget Olivedal 1andala
Annedal Skar
Johanneberg
Kungsladugard
Guldheden i
Shfina Krokslitt
Anggarden Kallebick

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

0M HA[SU[UTS GENTH“M Halsolots ger dig inspiration, motivation och redskap att leva ett

liv med god hilsa. Ett programutbud erbjuds pa varen och hosten, framst i samverkan med olika verk-
samheter i stadsomrade Centrum, i syfte att utjaimna skillnaderna i hédlsa. Det spelar ingen roll var

du bor men utbudet utgar fran de behov som befolkningen i stadsomrade Centrum har. P4 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. Halsolots Centrum ar en del av Gteborgs Stad och
Vistra Gotalandsregionen.

(5\ Lokalerna ar tillgingliga for dig som anvander rullstol. [=1; E'
% Forelasningarna teckenspraktolkas. [=] == Www.hu|50|nis.se

[i @ Hilsolots Centrum finns ocksé pa Facebook och Instagram!



Utomhus — for alla
— drop in och

VAR: Tridgardsforeningen (samling innanfor entrén

kOS tnadsfritt mot Drottningstorget/Centralstationen)

NAR: Torsdagar kl. 13.45-14.30
(3 september—19 november)

Funktionell trining

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

Inomhus — for dig 18—66 ar

VAR: Stora Salen, Kulturhuset Kéken,
Kalltorpsgatan 2

NAR: Méndagar kl. 12.15-13.00
(21 september—7 december)




Cirkeltraning pa Grona Vallen! Utomhus — for alla

Enkel traning for dig som vill komma i gdng med

fysisk aktivitet. Vi varvar litta konditions- och VAR: Grona Vallen, Svanebécksgatan 16A, Majorna
styrkeovningar. Du tranar utifran din egen forméaga (samling intill lekplatsen)

och dagsform. En erfaren ledare guidar dig tryggt NAR: Start september. Info om dag och tid liggs ut i
genom passet och ser till att alla hinger med. Fokus Kalendern p& Hélsolots webbplats www.halsolots.se

ligger pa rorelsegliddje, gemenskap och att starka
kroppen for ett aktivt liv. Inga omkladningsrum.
11 tillfallen.

LEDARE: Korpen-ledare

Testa utegym med instruktor!

Under hosten kan du fa gratis tips, rad och guidning
kring rolig och siker trining i Skatas och pa Dalens
utegym. Det dr instruktorer fran Idrott- och foren-
ingsforvaltningen som haller i 30 min traningspass.
Det spelar ingen roll om du har traningsvana eller
inte — du kan anpassa 6vningarna under passet efter
din egen férmaga.

For dagar och tider, 14s mer p3;
goteborg.se/tranagratis




— drop in och
kostnadsfritt

Avslappningspass

Vi tranar pa medveten narvaro tillsammans med
leg. fysioterapeut. Ett pass for dig som kénner av
stress och anspanning i kroppen. Inga omkladnings-
rum. Valj mellan tre olika pass. 12 tillfallen.

Inomhus — for dig som tillhor Inomhus — for dig 18—66 ar
hbtqi-communityn

VAR: Lilla Salen, Lagerhusets bibliotek,

VAR: Regnbagshuset, Barlastgatan 2 Heurlins plats 1
(Amerikahuset) NAR: Onsdagar Kl. 13.30-14.15
NAR: Torsdagar Kl. 15.30—16.30 (16 september—2 december)

(3 september—19 november)

VAR: Stora Salen, Kulturhuset Kaken,
Kaélltorpsgatan 2

NAR: Mandagar K. 13.30-14.15

(21 september—7 december)



— drop in och
kostnadsfritt

RADGIVNING
Peer Support

Kom och triffa Asa och Ola, peer supporters
pa Halsolots Centrum. Peer Support innebar @5 EE]

. RNy ..
att en person med egen erfarenhet av psykisk b i3 ‘#,,’E:“‘:; Hedt VAR: Stadsbiblioteket 300m2, Ostra Hamngatan 32

. . . . . % b3
[ o, . i 1)
ohilsa, funktmnsqedsattmng e}ler mlssbruk ﬁ%ﬁ }gl;_, i NAR: Mandagar K. 11.30-12.30
arbetar med att stotta andra méanniskor med  ZEE R .
. .. e LY R (31 augusti och 28 september)
psykisk ohilsa. 2 tillfallen. = g.ﬁm

— drop in och
kostnadsfritt

RADGIVNING

Fluorbar med ”bartander”

Kom och prata med tandhygienister fran Folktand-
varden Vastra Gotaland och Halsolots i Fluorbaren.
“Bartinders” bjuder pa fluorskalj, svarar pa fragor 3}
och tipsar om munhélsa. 2 tillfallen. VAR: Stadsbibliotekt 300m2, Ostra Hamngatan 32

NAR: Méndagar K. 11.30-12.30
(26 oktober och 30 november)




— drop in och
kostnadsfritt

RADGIVNING

Chatta med Halsolots

I host kan du chatta med Halsolots Centrum. Vi lotsar
dig gérna till olika aktiviteter och sammanhang eller s&
kan vi bara sméprata i chatten.

For mer information om nar chatten ar
oppen, scanna QR-koden eller g in pa
halsolots.se och l4s mer.

— filmade for
Filmarkivet

Filmarkivet

I Filmarkivet pa Halsolots Centrums webbplats
halsolots.se hittar du filmade férelasningar pé
olika &mnen. Filmerna ar textade
och teckensprakstolkade
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. VAR: Samling och avslut pa Gotaplatsen,
PH“MEN ADER —drop in och intill Poseidon-statyn
kOS tnaderltt NAR: Tisdag 15 september kl. 10.00-10.45

Upptiack ditt Goteborg — . U
o h. VAR: Samling och avslut utanfér entrén till
Prova pa 1ttaut Stora Teatern, Kungsparken 1

Folj med pa en promenad dar vi testar aktiviteten NAR: Torsdag 17 september kl. 11.00—-11.45
“hittaut”. Vi promenerar lugnt och letar checkpoints

samtidigt som vi uppticker Goteborg.
Kuperad terrang kan forekomma.
Aktiviteten leds av Goteborg-Majorna OK
och Hailsolots Centrum.

3 tillfallen.

VAR: Samling och avslut p& Jarntorget,
intill Jarntorgsbrunnen

NAR: Fredag 25 september kl. 14.30-15.15

VAR: Slottsskogen (samling vid Linnéplatsen)

B drop n OCh NAR: Onsdagar kl. 10.30-11.30
kOS tnadsfrltt (16 september—2 december)

) Barnvagnspromenader
Slottsskogen

Tillsammans med leg. fysioterapeut och andra féraldrar
promenerar vi och gor 6vningar for att stiarka kroppen,
béde styrke- och konditionsmaéssigt, efter graviditet.

12 tillfallen.




— drop in och

PROMENADER kostnadsfritt

) Barnvagnspromenader
Tradgardsforeningen
—Prat & Promenad

Tillsammans med inbjudna géster och andra foraldrar
pratar och promenerar vi i latt tempo i Tradgérds-
foreningen. Varje tillfille har ett nytt tema. Barnet kan
vara nyf6tt eller dldre som sitter i vagn. 8 tillfallen.

Babymotorik — 24 september

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

Alkoholvanor & Foraldraskap — 1 oktober
Tillsammans med personal fran Systembolaget Jaegerdorff
funderar vi pa om det finns négon anledning att Andra sina
alkoholvanor néar man blivit foralder.

Parrelationen — 8 oktober

Vi pratar med féraldrastodjare fran enheten Tidiga insatser i
samverkan, GGteborgs Stad om parrelationen under smabarns-
aren.

Tand — 3 september

En promenad tillsammans med en representant frén Folk-
tandvéarden Vastra Gotaland, dér vi pratar om smé barn och
munhalsa.

Bok — 10 september

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

Somn — 17 september
Vi promenerar tillsammans med en barnsjukskéterska fran
BVC Capio Gérda och pratar om smé barns sémn.

Granssattning skarm — 15 oktober

Tillsammans med en BVC-skoterska frdn Narhdlsan Majornas
BVC pratar vi granssittning kopplat till skirmanvandning.

Foraldraboost — 22 oktober

Vi promenerar med en BVC-skoterska fran Fridkullens BVC
och pratar om hur du som féralder kan ta hand om dig sjalv
nir barnet ar litet.

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

NAR: Torsdagar kl. 10.30—11.30
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PEER SUPPORT

Vad ir Peer Support?

Peer Support innebér att en person med egen erfa-

renhet av psykisk ohilsa, funktionsnedséttning eller

missbruk arbetar professionellt med att st6tta andra

manniskor med psykisk ohilsa i deras &terhamtning.

«  En peer supporter har stodjande samtal

* Anordnar och leder dterhamtande aktiviteter

»  Motiverar till att ateruppta eller utveckla sociala
kontakter och fritidsintressen

« Informerar om resurser som varden, kommunen
och brukarrorelsen erbjuder.

Aterhiimtning —
En studiecirkel

Aterhimtar du dig efter en tid av psykisk ohilsa?
Tillsammans funderar vi 6ver vér egen aterhdmtning
och vad som ar viktigt pd vigen. Vi kikar pa strategier
som kan stirka oss, pd utmaningar och hur vi kan
hantera dessa samt hur vi kan arbeta med véra fram-
tidsmél. Anmaélan och kostnadsfritt! 10 tillfallen.

VAR: Familj- och Resurshuset, Storgatan 53

NAR: Tisdagar kl. 13.00-15.30
(15 september —24 november, ej 20 oktober)

ANMALAN: peersupport@socialcentrum.goteborg.se

Kontakt

Vill du komma i kontakt med Héalsolots Centrums tva egna
peer supporters Ola och Asa?

Skicka ett e-post-meddelande till dem sa hér de av sig till dig.
E-post: peersupport@socialcentrum.goteborg.se

Peer Support pa Hilsolots Centrum ir ett samarbete mellan
Halsolots Centrum, NSPH Vistra Gotaland och Goteborg (Na-
tionell samverkan for psykisk hilsa) och ArbVux (Arbetsmark-
nad och vuxenutbildning, Géteborgs Stad).

Prat & Promenad

Folj med pa en promenad i Guldheden. Vi promenerar
ilugnt tempo och samtalar om stort och smétt.
Trappor kan forekomma. Vi bjuder pa lite fika efter
promenaden, fér den som vill. Drop in och kostnads-
fritt! 10 tillfallen.

VAR: Guldheden (samling vid Guldhedens bibliotek,
Doktor Fries Torg)

NAR: Fredagar kl. 13.30—14.15

(4 september—6 november)
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— anmdlan och

kO stna d S frl tt VAR: Tridgirdsforeningen (samling innanfor entrén
mot Drottningtorget/Centralstationen).
. NAR: Tisdagar kl. 15.00-16.30
Shared Readlng (1 september—6 oktober)
— Listriffar i Tradgardsforeningen LEDARE: Kristian Schultz och Mats-Peter Skyldberg,
Shared Reading handlar om att ldsa hogt tillsammans och bibliotekarier p;"% Héirlanda/ Orgryte- respektive
kravlost prata om var lasupplevelse. Gamlestadens bibliotek

ANMALAN: Fran och med 10 augusti via;

Liasledaren laser texten hogt och de deltagare som vill deltar )
halsolots.se i Kalender

med hoglasning. Vi pausar och pratar om vad vi upplever
under lasningen. Viktigast ar lasupplevelsen, det finns inget
ritt eller fel. Det kravs ingen forberedelse, lasledare delar ut
texter pa plats. Det kan vara en dikt, en kortare novell eller
en del ur en roman. Klader efter vader. 6 tillfallen.

— anmadlan och
kostnadsfritt

Existentiell samtalsgrupp VAR: Lagerhusets bibliotek, Heurlins plats 1
NAR: Tisdagar kl. 17.00-18.30
(6 oktober—8 december, ej 277 oktober)

LEDARE: Miriam van der Valk,
filosofisk praktiker, Filoprax

Attlevai en fordanderlig varld ar inte alltid l14tt. Genom
att dela tankar om sadant som t. ex. tillhorighet och en-
samhet, mening och tomhet, begransningar och frihet,
kan vi gora det hela lite mer hanterbart. g tillfallen.

ANMALAN: Fran och med 10 augusti via;
halsolots.se i Kalender




— anmalan och
kostnadsfritt

) Dansa utan krav
— for dig 18—29 ar

Kianner du dig stressad och orolig? Vdalkommen 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.

— anmdlan och
kostnadsfritt

) Bocker, snack & fika
— for dig 18—24 ar

Vi laser olika texter och pratar om livets stora och smé
fragor. Vi dyker ner i kortare noveller, poesi och lattexter
samt pratar om de tankar och kinslor som lasningen
vacker. Passar bade vana och ovana ldsare! Vi bjuder pa
fika — meddela eventuell allergi vid anmaélan. 7 tillfallen.

VAR: Stora Salen, Kulturhuset Kéken,
Kalltorpsgatan 2

NAR: Méndagar kl. 16.30-17.45

(2 november—7 december)

LEDARE: Karin Svedlund, Dans for hilsa-instruktor,
VaraDansa

ANMALAN: Fran och med 10 augusti via;
halsolots.se i Kalender

VAR: Ungdomsmottagningen centrum,
Aschebergsgatan 46

NAR: Onsdagar, varannan vecka, jimna veckor,
kl. 16.30-18.00 (16 september—9 december)

LEDARE: Eva Jonegard, kurator
FRAGOR & ANMALAN: eva.jonegard@vgregion.se
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— anmdlan och
kostnadsfritt

Somnkurs

En kurs for dig med lattare somnbesvar under ledning
av leg arbetsterapeut. Vi varvar teori med 6vningar och
hemuppgifter. 4 tillfallen.

Besok garna Halsolots webbplats!

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

Under Halsolankar finner du information om
hilsa och vilmaende och kontaktuppgifter till

verksamheter som pa olika sitt arbetar med hilsa.

I Filmarkivet ligger Hilsolots Centrums
filmade, textade och teckensprakstolkade %
forelasningar.

Vialkommen in pa www.halsolots.se

VAR: Guldhedens bibliotek, Doktor Fries Torg

NAR: Onsdagar kl. 10.30-12.00
(4, 11, 18 och 25 november)

LEDARE: Magdalena Grundin, leg. arbetsterapeut,
Narhélsan Gibraltar rehabmottagning

ANMALAN: Frin och med 10 augusti via;
halsolots.se i Kalender

HALSOLOTS  gu rmm memm mem o

CENTRUM

Vi bryr oss om din hiilsa
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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 V@Y visTrA

A , Goteborgs
VW GOTALANDSREGIONEN 4 Stad

E-post: halsolots@socialcentrum.goteborg.se
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