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Torpa

Redbergslid
Halsolots Centrum omfattar hela stadsomrade Centrum, B
o e . . girden
fran Sanna i vaster till Torpa i Oster. Olskroken Haranda
St
ey Lunden Kélltorp
Inom
vallgraven
Heden |
Mast- Vasastaden Overas Kiirra-
Majorna hugget Haga Lorensberg lund Bjsrkekart
Stigberget Olivedal jandala
Annedal Slee
Johanneberg
Kungsladugard
Guldheden &
Sanna Krokslitt
Anggarden Kallebick

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

0M HAlsnlﬂTs 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 utjamna skillnaderna i hilsa. Det spelar ingen roll var

du bor men utbudet utgar fran de behov som befolkningen i stadsomréade 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. Halsolots Centrum &r en del av Goteborgs Stad och
Vastra Gotalandsregionen.

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

e@ Hilsolots Centrum finns ocksé pa Facebook och Instagram!




— drop in och
kostnadsfritt

Funktionell trining

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

Inomhus — for dig 18—66 ar

VAR: Stora Salen, Kulturhuset Kéken,
Kalltorpsgatan 2

NAR: Méndagar Kl. 14.45-15.30
(16 februari—11 maj, €j 6 april)

Utomhus — for alla

VAR: Tradgardsforeningen (samling innanfor entrén
mot Drottningstorget/Centralstationen)

NAR: Torsdagar K. 13.45-14.30

(12 mars—4 juni, €j 14 maj)



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. Var erfarna ledare guidar dig tryggt NAR: Onsdagar kl. 15.30-16.15

genom passet och ser till att alla hinger med. Fokus (4 mars—27 maj, €] 8 april)

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

LEDARE: Felicia Wingfors,
Korpen-ledare och aterhamtningscoach

Testa utegym med instruktor!

Under véaren kan du fa gratis tips, rdd 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

Avspanningstrining

Vi tranar andning och avspanning tillsammans med
leg. fysioterapeut. En grupp for dig som kénner av stress
och anspéanning i kroppen. Inga omkladningsrum.

Vilj mellan tre olika pass. 12 tillfallen.

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

VAR: Stora Salen, Kulturhuset Kéken,

Kalltorpsgatan 2 VAR: Regnbégshuset, Barlastgatan 2
NAR: Mandagar K. 13.30-14.15 (Amerikahuset)
(16 februari—11 maj, €j 6 april) NAR: Torsdagar Kl. 15.30—16.30

(12 mars—4 juni, €j 14 maj)

VAR: Majornas Samverkansforening,
Karl Johanstorget 1
(mellan Karl Johansskolan och fotbollsplanen)

NAR: Onsdagar kl. 13.30-14.15
(18 februari—6 maj)



2 —d ] h
RADGIVNING rop tn ov

kostnadsfritt

Fluorbar med ”bartander”

Kom och prata med tandhygienister fran Folktand-
varden Vastra Gotaland och Halsolots i Fluorbaren.
“Barténders” bjuder pa fluorskolj, svarar pé fragor
och tipsar om munhélsa. 2 tillfallen.

; — drop in och
RADGIVNING A

kostnadsfritt

Hilsocoach online

Vill du som &r 16 &r och &ldre, komma i gng att rora pa
dig, dta halsosammare, sluta med tobak eller férandra
dina alkoholvanor? Genom en hilsocoach far du st6d
langs vigen i borjan av din férandring.

Ivar finns Hilsocoach online pé plats och berittar mer
om den kostnadsfria tjansten. 1 tillfalle.

VAR: Stadsbiblioteket 300m2, Ostra Hamngatan 32

NAR: Méndagar kl. 11.30-12.30
(23 februari och 30 mars)

VAR: Stadsbiblioteket 300m2, Ostra Hamngatan 32
NAR: Méndag k1. 11.30—-12.30 den 27 april
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— drop in och
kostnadsfritt

Halsa pa lunchen

Vilkommen till vrens fristdende lunchforeldsningar pa
Trappscenen, Stadsbiblioteket Gotaplatsen. Varje fore-

lasning pagér i 30 minuter med efterf6ljande fragestund.

N Foreldsningarna teckensprékstolkas och filmas.
? Filmerna publiceras i efterhand i Halsolots
Centrums Filmarkiv via webbplatsen; halsolots.se. Har

finns dven tidigare filmade foreldsningar. 3 tillfallen.

Kraftens hus — stod for dig som berors av
cancer — 18 mars

Ménga av oss dr pa nagot sitt berérda av cancer. Kraftens hus
ar till for dig- en plats att vara dig sjélv, delta i aktiviteter och
mota andra i liknande situation. En plats dar fokus ligger pa
livet, inte sjukdomen.

Foreldsare: Annika Kjeller, verksamhetsutvecklare och
Maria Hultman Gonzalez, verksamhetsledare, Kraftens hus
Goteborg

VAR: Trappscenen, Stadsbiblioteket Gotaplatsen

NAR: Onsdagar kl. 12.00-12.45

Klimakteriet — vilket stod finns att fa i
varden? — 15 april
Lir dig mer om vilket stod du kan fa for att hantera symtom och

ma béttre under klimakteriet.

Foreldsare: Jannike Fernstrom, specialist i allmdnmedicin och
Stina Kristiansson, leg. distriktsskoterska, Meliva vardcentral
Masthuggskajen.

Demens och anhorigskap — 13 maj

En anhorigstodjare samtalar tillsammans med en
anhorig om hur det &r att leva ndra nagon med demens, och ger
tips pa hur du kan ta hand om din egen hélsa.

Foreldsare: Mattias Landvik, anhorigkonsulent,
Goteborgs Stad
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— drop in och

PROMENADER kostnadsfritt

) Upptick ditt Goteborg —
Prova pa hittaut

Folj med pa en promenad dar vi testar aktiviteten
“hittaut”. Vi promenerar lugnt och letar checkpoints
samtidigt som vi uppticker Goteborg. Kuperad terring
kan forekomma. 3 tillfallen.

For information om dagar/tider och var vi samlas,
se Kalender pé Halsolots webbplats halsolots.se eller
kontakta Hilsolots via telefon eller e-post.
Kontaktuppgifter finns ldngst bak i programmet.

— drop in och
kostnadsfritt

) Barnvagnspromenader
Slottsskogen

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

12 tillfallen.

VAR: Slottsskogen
(samling vid Linnéplatsen)

NAR: Onsdagar
kl. 10.30—11.30
(18 februari—6 maj)
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— drop in och

PROMENADER kostnadsfritt

) Barnvagnspromenader
Tradgardsforeningen
—Prat & Promenad

Tillsammans med inbjudna géster och andra foraldrar
pratar och promenerar vi i latt tempo i Tradgérdsforen-
ingen. Varje tillfdlle har ett nytt tema. Barnet kan vara

nyf6tt eller dldre som sitter i vagn. 7 tillfillen.

Babymotorik — 7 maj

Folj med en leg. fysioterapeut fran Kvarterskliniken
Rehab Avenyn pé en promenad dar vi talar om
betydelsen av lek och rorelse for det lilla barnet.

Parrelationen — 21 maj

Vi pratar med foraldrastodjare fran enheten Tidiga insatser i
samverkan, G6teborgs Stad om hur fordldraskapet under smé-
barnsaren paverkar den vuxna

parrelationen.

Granssattning skarm — 28 maj

Tillsammans med en BVC-skoterska fran Narhdlsan Majornas
BVC pratar vi granssittning kopplat till

skdrmanviandning.

16

Tand — 16 april

En promenad tillsammans med en representant frin
Folktandvérden Vastra Gotaland, dir vi pratar om sma
barn och munhilsa.

Bok — 23 april

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

Somn — 30 april
Promenera tillsammans med en barnsjukskéterska fran
BVC Capio Gérda och prata om smé barns sémn.

Foraldraboost — 4 juni
Vi promenerar med en BVC-sko-
terska fran Fridkullens BVC och
pratar om hur du som férdlder
kan ta hand om dig sjalv nar
barnet ar litet.

VAR: Tradgérdsforeningen, samling entrén
vid Nya Allén, intill Restaurang Tradgéar'n

NAR: Torsdagar kl. 10.30—11.30




PEER SUPPORT

Vad ar Peer Support? Vad gor en peer supporter?
Peer Support innebar att en person med egen erfaren- «  En peer supporter har stodjande samtal

het av psykisk ohilsa arbetar professionellt med att
stotta andra manniskor med psykisk ohilsa.

e Anordnar och leder aterhdmtande aktiviteter

«  Motiverar till att teruppta eller utveckla sociala
kontakter och fritidsintressen

Peer Support pé Hilsolots Centrum ér ett samarbete + Informerar om resurser som virden, kommunen

mellan Halsolots Centrum, NSPH Vastra Gotaland och brukarrérelsen erbjuder.

och Goteborg (Nationell samverkan for psykisk hélsa)

och ArbVux (Arbetsmarknad och vuxenutbildning,

Goteborgs Stad).

Prat & Promenad med Peer

Folj med vara peer supporters pa en promenad i
Guldheden. Vi promenerar i lugnt tempo och

samtalar om stort och smétt. Trappor kan forekomma.
Vi bjuder pé lite fika efter promenaden, for den som
vill. 10 tillfallen.

Kontakt

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

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

Skicka ett e-post-meddelande till dem s& hor de av sig till dig. NAR: Fredagar.kl..lg.go.—14.15 '
E-post: peersupport@socialcentrum.goteborg.se (13 mars—5 juni, ej 3 april samt 1 och 15 maj)
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— anmdlan och

kostnadsfritt
Shared Reading e o
L L . . VAR: Tradgardsforeningen (samling innanfor entrén

— Listriffar i Tradgardsforeningen mot Drottningtorget/Centralstationen).
Shared reading handlar om att lasa hogt tillsammans och NAR: Tisdagar kl. 14.00-15.30 (7 april—-12 maj)
kravlost prata om vér lasupplevelse. LEDARE: Anna Lindblad och Kristian Schultz,
Lasledaren laser texten hogt och de deltagare som vill deltar bibliotekarier pi Gamlestadens bibliotek och
med hoglasning. Vi pausar och pratar om vad vi upplever Hirlanda/Orgryte-bibliotek.
under lasningen. Viktigast ar lasupplevelsen, det finns inget ANMALAN: Fran och med 19 januari via;
ritt eller fel. Det kravs ingen forberedelse, lasledare delar ut halsolots.se i Kalender

texter pa plats. Det kan vara en dikt, en kortare novell eller
en del ur en roman. Klader efter vider. 6 tillfallen

— anmdlan och
kostnadsfritt

Existentiell samtalsgrupp

Att leva i en foranderlig varld ar inte alltid latt. Genom

VAR: Lagerhusets bibliotek, Heurlins plats 1

att dela tankar om sadant som t. ex tillhorighet och NAR: Tisdagar kl. 17.00-18.30 (10 mars—5 maj)
eI}samhet, II}eI}_ing och tomhet, begrénsningar och LEDARE: Cecilia Karlsson, volontar pa Mind
fr1}'1et‘,‘ kan vi gora det hela lite mer hanterbart. A - P et el 1) s ke

g tillfallen.

halsolots.se i Kalender




— anmalan och
kostnadsfritt

Dansa utan krav
— for dig 18—29 ar

Kianner du dig stressad och orolig? Vdalkommen att
uppticka rorelseglidje tillsammans med andra, utan
prestationskrav. Alla kan vara med! Fokus ligger pa social
gemenskap och att fa vara sig sjilv. 6 tillfallen.

— anmadlan och
kostnadsfritt

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

Vi laser olika texter hogt och pratar om livets stora och
sma fragor. Tillsammans med en kurator och en biblio-
tekarie dyker vi 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. 6 tillfallen.

VAR: Stora Salen, Kulturhuset Kiken,
Kalltorpsgatan 2

NAR: Méndagar kl. 16.30-17.45
(13 april-18 maj)

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

ANMALAN: Fran och med 19 januari via;
halsolots.se i Kalender

VAR: Stadsbiblioteket Gotaplatsen
NAR: Tisdagar kl. 16.30—18.00 (3 februari—10 mars)

LEDARE: Jennie Wangel, bibliotekarie
Stadsbiblioteket och Asa Holmqvist Boman, kurator
Ungdomsmottagningen Olskroken

FRAGOR: asa.boman@vgregion.se
ANMALAN: Via QR-kod
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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 vara
samverkansparters kostnadsfria aktiviteter.

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

verksamheter som pa olika satt arbetar med hélsa.

I Filmarkivet ligger Halsolots 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
(8, 15, 22 och 29 april)

LEDARE: Leg. arbetsterapeut frdn Sportrehab

ANMALAN: Frén och med 19 januari via;
halsolots.se i Kalender

Q sok

4 Kalender

Fri rérelsedans med
Lena

P Dncar | Spimarakyun

Familjetréning i
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Kontakt Hilsolots Centrum

Telefon: 031-365 70 54 eller 031-365 51 84 V@Y vistraA =
¥ GOTALANDSREGIONEN gtgt;borgs

E-post: halsolots@socialcentrum.goteborg.se







