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Valkommen till Halsoteket

Halsoteket i Nordost har aktiviteter i tva egna lokaler i
Kortedala och Angered, resten av vara aktiviteter halls i
andra verksamheters lokaler pa olika platser i omradet. Du
ar valkommen till alla lokaler.

P& Halsoteket kan du trana, ga pa foreldsningar, vara med pa kurser eller
bara ta en fika och umgas. Vara féreldsningar handlar om hélsa och vi
erbjuder méjlighet att prova pa olika aktiviteter.

Gratis

Pa Halsoteket &r alla aktiviteter gratis. Du behéver inte anmala dig for att
delta, férutom till vissa kurser, da star det i programmet. Alla redskap som
behdvs pa passen finns att 1ana.

Halsoteket vilkomnar alla

Till Halsoteket ar du valkommen oberoende av etnisk tillhdrighet, religion
eller annan trosuppfattning, funktionsvariation, kdnsidentitet eller kéns-
uttryck, koén, sexuell l&ggning eller dlder. Det gar bra att ha med ledsagare
och kontaktpersoner till vara aktiviteter. Vill du veta mer, kontakta oss!

Charles
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Aktiviteterna halls 20 januari till 13 juni 2025.

STANGT 18 april, 21 april, 28 april, 29 april,

/()_ 30 april, 1 maj, 29 maj och 6 juni.

Vill du fa ett sms med information om

forandringar i Halsotekets aktivitetsschema?
Da kan du vara med i var sms-grupp. Skicka ett

sms till 073-745 63 31 for att anmala dig.

Vill du ta del av nyheter och aktiviteter
som hander pa Hilsoteket?

Anmal dig till vart nyhetsbrev som skickas ut pa
mejl varje manad. Skicka e-post till
halsoteket@socialnordost.goteborg.se
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Schema Halsoteket i Nordost

Alla aktiviteter ar 50 minuter om inget annat anges.

Aktiviteterna halls mellan 20 januari och 13 juni.
Vi har stdngt pa helger, réda dagar och vissa dagar fér
planering.

STANGT 18 april, 21 april, 28 april, 29 april, 30 april, 1 maj, 29
maj och 6 juni.

20 JANUARI-13 JUNI

AKTIVITET TID PLATS
MANDAG
Promenad 10.30 Halsoteket Angered
Mindfulness 1 Hélsoteket Kortedala
Styrka och balans 1 Angered Arena
Yoga 1 Karnan moétesplats

Hjéllbo

Grounding/Dans till afrobeats Q 13.30-14.30 | Halsoteket Angered

Dans till afrobeats och latinska

rytmer 14 Kulturhuset Bergsjon
Fikatraff 14.30-15.30 | Halsoteket Angered
Yoga 14.30 Halsoteket Kortedala
TISDAG

Oppet gym 9-12 Halsostugan Bergsjon
Yoga 10.30 Motesplats Rannebergen
Styrka och balans n Angered Arena
Foradldrar- och barntrdning 10 Halsoteket Kortedala
Pilates 13 Hélsoteket Kortedala

Yin Yoga/Restorativ yoga 13.30-14.45 | Halsoteket Angered

Oppet gym (gymintro kl. 14) 13.30-15.30 | Hammarbadet

AKTIVITET TID PLATS
ONSDAG
Cirkeltraning 9.30 Halsoteket Kortedala
Yoga 1030 Eca)lrlr(jr:s;rhkl:sllen
Gympa 1 Angered Arena
Foraldrar- och babytrdning n Halsoteket Angered
Styrka och balans n Gunnareds Kyrka
Qigong 1 Halsostugan Bergsjon
Cirkeltraning 13.30 Halsoteket Angered
Cirkeltréning for dig upp till 45 ar 14 Halsoteket Kortedala
I:inii;?ef-i::;:spersoner |:| 16-17 Nordd&stra Goteborg
TORSDAG
Gympa 9 1 Kryddan Lévgérdet
Gympa Q 1 ﬁ?g:zgs motesplats
Styrka och balans 1 Angered arena
Oppet gym (gymintro kl. 14) 13.30-15.30 | Halsostugan Gardsten
Dansmix 14 Hélsoteket Kortedala
Mindfulness 14 Halsoteket Angered
Oppet gym (gymintro kl. 14.30) 14-16 Halsostugan Bergsjon
Cirkeltraning med pilatesboll 15 Angered Arena
FREDAG
Yoga lugn 9 Halsoteket Kortedala
Fordldrar- och barntrdning 9.30 Halsoteket Angered
Fikatraff 11-12 Rymdporten Bergsjon
Dansmix n Angered Arena
Vattengympa Q (ej 14 februari, 14 Angered Arena

sista tillfdllet 30 maj)

Fikatraff 14.30-15.30 | Halsoteket Kortedala

Q Aktiviteter for dig som identifierar dig som kvinna.




TRANING

TRANING

Hitta den traning som passar just dig! Har ar en kort
beskrivning av innehallet i vara gruppaktiviteter.

Cirkeltraning

Traning for hela kroppen som vi
genomfor stdende eller sittande pa
stol. Ovningarna sker pa olika statio-
ner med eller utan redskap. Tréaning-
en passar aven dig som anvander
ganghjalpmedel eller rullstol.

Onsdagar klockan 9.30
Halsoteket Kortedala

Onsdagar klockan 13.30
Halsoteket Angered

Onsdagar klockan 14
(fér dig upp till 45 ar)
Halsoteket Kortedala

Cirkeltraning

med pilatesboll

Traning fér hela kroppen med fokus
pa mage och ryggmuskler. Vi gor
dvningarna bade liggande pa matta,
stdende och sittande pa boll.

Torsdagar klockan 15
Angered Arena

Pilates

Traning i olika positioner pa matta
med fokus pa styrka och rérlighet.
Tisdagar klockan 13

Halsoteket Kortedala

Gympa

Traning med fokus pa kondition och
styrka. Vi goér édvningarna bade
staende och liggande pa matta.

Onsdagar klockan 11
Angered arena

Torsdagar klockan 11
Karnans moétesplats, Hjdllbo

Torsdagar klockan 11
Kryddan, Lovgardet

Promenad

Folj med pé en promenad i ndrom-
rddet. Vi gar i ett tempo som passar
gruppen.

Mandagar klockan 10.30
Halsoteket Angered

Styrka och balans

Tréna rérlighet, styrka och balans
med gummiband och pinne. Vi gor
flera dévningar sittande pa stol.

Mandagar klockan 11
Angered Arena

Tisdagar klockan 11
Angered Arena

Onsdagar klockan 11
Gunnareds kyrka

Torsdagar klockan 11
Angered Arena

Traning for transpersoner
och icke-bindra

Grupp- och gymtraning, som anpas-
sas efter deltagarnas 6nskemal.
Personal leder tréaning i avskild
grupp med syfte att skapa tranings-
gladje i trygga rum. Fran 15 ar och
uppat.

Onsdagar klockan 16-17 D
Norddstra Géteborg

Hor av dig for mer information. Ring
eller skicka ditt namn och telefon-
nummer till Charles 076-725 84 65.



TRANING

Oppet gym och gymintro
Oppet gym &r drop-in tid. Vill du ha
hjalp kan du vara med pa gymintro
dar en instruktor visar dig redskap

och maskiner.

Tisdagar klockan 9-12
Halsostugan Bergsjoén

Tisdagar klockan 13.30-15.30
(gymintro klockan 14)
Hammarbadet

Torsdagar klockan 13.30-15.30
(gymintro klockan 14)
Hélsostugan Gardsten

Torsdagar klockan 14-16
(gymintro klockan 14.30)
Halsostugan Bergsjon

Vattengympa

Kondition och styrka for hela krop-
pen i varmt vatten till musik. Du
behodver inte kunna simma for att
delta. Du ska duscha innan och ha
pa dig badklader som &r avsedda
for bad. Hanglas behdvs. Manlig
personal kan finnas i simhallen.

Begransat antal platser sa kom i tid.

Fredagar klockan 14 Q
Angered Arena

Ej 14 februari, sista tillfdllet 30 maj.

TRANING

Vi uppmarksammar
West pride

Oppet gym goes Happy Pride!
Tisdag 10 juni klockan 9-12
Halsostugan Bergsjon

Karleksgympa

Trana tillsammans med Halsoteket.
Torsdag 12 juni klockan 1

Angered arena

West pride 9-15 juni

Vi gar pa aktiviteter tillsammans under West pride.

Fredag 13 juni klockan 13-15

Samling utanfér Halsoteket Angered och Halsoteket Kortedala

MULTI PRESS




TRANING

Mindfulness

Enkla avslappnings- och medita-
tionsdvningar for att att 6va pa
narvaro, medvetenhet och med-
kansla. Mindfulness kan anvandas
fér att hantera stress, angest och
nedstamdhet. Vi utfér dvningarna
sittande och liggande.

Mandagar klockan 11
Halsoteket Kortedala

Torsdagar klockan 14
Halsoteket Angered

Qigong

Bestar av lugna rérelser, andnings-
dvningar och mental tréning. Vi gor
dvningarna staende men de kan
anpassas till sittande.

Onsdagar klockan 11

Halsostugan Bergsjon

Restorative Yoga

En yoga med fokus pa att lata
kroppen fa vila och aterhdmta sig.
For att skapa maximal avslappning
ar vi i mjuka och vilande positioner
under hela passet.

Tisdagar klockan 13.30-14.45
(Jamn vecka)
Halsoteket Angered

Yin Yoga

Lugn yoga dar vi stannar lite langre
i positioner med latt och mjuk
stretch. Positionerna kan anpassas
utifran din niva. Vi gér positionerna
bade liggande och sittande pa
mattan.

Tisdagar klockan 13.30-14.30
(ojamn vecka)
Halsoteket Angered

Yoga
Lugna rorelser och évningar med
fokus att starka rorlighet, balans,
styrka och medveten andning. Vi
gdér dvningar bade liggande, sittande
och staende pa matta.

Mandagar klockan 11
Karnans métesplats, Hjallbo

Mandagar klockan 14.30
Halsoteket Kortedala

Tisdagar klockan 10.30
Motesplats Rannebergen

Onsdagar klockan 10.30
Folkets hus Hammarkullen

Halsosamtal och
tobaksavvanjning

Har du tankar om din halsa?
Hos oss far du stéd i att kunna
férandra dina vanor. Vi erbjuder
aven tobaksavvanjning.

Ett samtal kan vara forsta
steget for att motivera dig till
att bli tobaksfri.

Kontakta oss for ett individuellt
samtal. Vara kontaktuppgifter
hittar du pa baksidan av
broschyren!

TRANING

Yoga lugn
En lugn och mjuk yoga med fokus
pad att vdnda uppmarksamheten
indt och att landa i kroppen. Vi gor
positionerna liggande, sittande
och staende.

Fredagar klockan 9

Halsoteket Kortedala

Har du fragor om
Halsoteket eller om
vara aktiviteter?

Ring eller mejla oss!
Kontaktuppgifter finns pa
baksidan av broschyren.



TRANING

14

Halsoteket erbjuder dans med enkla steg till musik. Tempot
ar lite hogre och du far tréana din kondition. Fokus pa

rorelsegladje och rytm.

Dans till afrobeats

Dans till afrobeats ar ett pass med
stora, kraftfulla och enkla rérelser
till modern musik med afrobeats.

Mandagar klockan 13.30 Q

(Jamn vecka)
Halsoteket Angered

Grounding

Grounding bygger pa grundrérelser
till afrikansk musik som ger gladje
och avspanning.

Mandagar klockan 13.30 Q
(ojdmn vecka)

Halsoteket Angered

Dans till afrobeats och
latinska rytmer

Dans till afrobeats och latinska ryt-
mer ar ett pass med enkla rérelser
dar rorelsegladje ar i centrum.

Mandag klockan 14
Kulturhuset Bergsjén

Dansmix

Har blandas olika musik- och dans-
stilar i ett pass med enkla steg och
rorelser.

Torsdagar klockan 14

Halsoteket Kortedala

Fredagar klockan 11
Angered Arena

TRANING FOR FORALDRAR MED BARN

Fordldrar- och babytraning
Traning for dig som ar gravid eller
som nyligen fatt barn. Fokus ligger
pad att starka upp kroppen under
graviditet och efter férlossning.
Bebisar ar valkomna fram tills de
boérjar krypa/ta sig fram. Du som

har fott barn bor ha gjort en efter-
kontroll hos barnmorska innan du
kommer pa tréaningen.

Onsdagar klockan 11
Halsoteket Angered

Fordldrar- och barntraning
Ett traningspass for hela kroppen
som gar att anpassa sa att det blir
|attare eller lite tuffare traning.
Fokus ligger pa de vuxnas tréning
och lek erbjuds for de aldre barnen.
Du som féralder ansvarar sjalv for
ditt barn under passet.

Tisdagar klockan 10
Halsoteket Kortedala

Fredagar klockan 9.30
Halsoteket Angered




FORELASNINGAR OCH KURSER

Klimakteriet och kvinnors halsa - féreldsning

En féreldasning med Ida Boman, leg.fysioterapeut. Om kvinnors halsa och
valbefinnande under klimakteriet. Vad som hander i kroppen vid hormonella
férandringar, vilken hjalp som finns att fa och vad du sjélv kan géra for att
lindra symptom.

7 mars klockan 12-13.30
Angered arena
Ingen anmalan

FORELASNINGAR OCH KURSER

For att delta i Halsotekets kurser behdver du férsta
och prata svenska. Det ar bra om du kan delta vid alla
kurstillfallen. Anmalan till Halsoteket, se konktaktuppgifter

pa baksidan.

Samtal om livet

Vi traffas i grupp och pratar om
fragor om livets utmaningar och
andra existentiella fragor. Vi anvan-
der oss av samtalskort och pratar
om hur vi tdnker och kanner. Vi
reflekterar dver fragorna tillsam-
mans och delar med sig av det en
sjalv vill. Denna kurs ar ett samar-
bete mellan Halsoteket, Kortedala
bibliotek och Allhelgonakyrkan
Kortedala.

Torsdagar 30 januari-20 februari
Klockan 14-15.30
Kortedala bibliotek

Kurs i Mindfulness

Mindfulness handlar om sinnesnar-
varo. Att vara har och nu. Vi varvar
praktiska évningar med teori. Vi lar
oss att hantera tankar, kanslor och

vardagens stress. Med meditation
och medveten narvaro kan vi vara
i nuet som det ar och inte fastna

i negativa tankar eller oro. Max 12
deltagare.

Onsdagar ojamna veckor

Start 26 februari, slutdatum 4 juni
Klockan 13.30-15.30

Halsoteket Angered

Personlig traning i grupp

Personlig traning passar dig som har
frdgor om din traning eller vill ut-
veckla ditt satt att trana. Det spelar
ingen roll om du ar ny eller erfaren.
Vi gar igenom dvningar med din
egen kroppsvikt och med vikter.
Max 10 deltagare.

Tisdagar 4 mars-8 april
Klockan 11-12
Halsostugan Bergsjon




SOCIALA TRAFFAR

Halsoteket erbjuder fikatraffar dar vi bjuder pa kaffe eller
te. Ibland tar vi fram spel och pyssel och ibland har vi

teman. Traffarna &r pa enkel svenska. Se schemat nedan foér

planerade teman.

Mandagar klockan 14.30-15.30
Halsoteket Angered

Tisdagar klockan 14.30-15.30
Halsoteket Kortedala

Fredagar klockan 11-12
Rymdporten Bergsjon

Temadagar

20, 21, 24 januari
Valkommen till en ny termin! Vi gar
igenom varens schema.

27, 28, 31 januari

Samtalsgrupp om livet, testa pa var

kommande kurs!

3, 4, 7 februari
Besok fran Fixoteket.

10, 11, 14 februari
Levnadsvanemottagningen pratar
om Hjarthalsa.

24, 25, 28 februari

Vi pratar om traning och informe-
rar om kursen “Personlig tréaning i
grupp”.

3,4,7 mars
Lar dig mer om mat.

0<°

10, 11, 14 mars
Fundera ut din drémmeny och
dela med gruppen.

14, 15 april
Paskpyssel.

5, 6, 9 maj
Besdk fran biblioteket.

12, 13, 16, maj
Besok fran dietist som pratar om
tarmhalsa.

26, 27, 30 maj
Ta med din favoritmusik och dela
med gruppen.

Har du forslag pa teman
pa vara sociala triffar?
Prata giarna med oss!

HALSOGUIDER

Ar du intresserad av att
lara dig mer om halsa?

For att alla ska ha samma tillgang till information om hélsa utbildar
Halsoteket flersprakiga halsoguider. En halsoguide sprider halsoinforma-
tion som volontér i sitt ndromrade. Alla halsoguider far en grundldggande
utbildning med olika teman kopplade till hdlsa och levnadsvanor. Kontakta
samordnare fér halsoguidesuppdraget fér mer information.

E-post: halsoguide@socialnordost.goteborg.se
Telefon: 031-365 89 44 eller 076-725 84 65
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Kontakt

Halsotekets kontor i Angered
Telefon: 031-365 11 44

Besdksadress: Hogaffelsgatan 10

Halsotekets kontor i Kortedala
Telefon: 031-365 23 61
Besodksadress: Kortedala torg 1

E-post
halsoteket@socialnordost.goteborg.se

Hemsida
goteborg.se/halsoteketinordost

QR kod till hemsida

o Halsoteket i Nordost 0 Halsoteketinordost

Forsakring

Barn i forskola och skola, som deltar i Halsotekets aktiviteter, ar
forsakrade genom Goteborgs Stad. Vuxna deltagare ar inte
forsakrade mot skador eller olyckor genom Halsotekets aktiviteter.
Halsoteket uppmuntrar varje deltagare att ha en egen skade-
och olycksfallsférsakring.
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Halsoteket &r ett samarbete mellan socialférvaltningen Nordost och Géteborgs hélso- och sjukvards-
namnd. Tack alla samarbetspartners som stéttar Halsotekets verksamhet med lokaler och engagemang.
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