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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 utjaimna skillnaderna i héalsa. Det spelar ingen roll var

du bor men utbudet utgar ifran 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. Halsolots Centrum ar en del av Goteborgs Stad och
Vistra Gotalandsregionen.

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

[i @ 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 18—66 ar

VAR: Stora Salen, Kulturhuset Kaken,
Kalltorpsgatan 2

NAR: Méndagar kl. 14.15-15.00

(2 september—18 november)

Utomhus

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

NAR: Onsdagar Kl. 15.00-15.45
(4 september—20 november)

Testa utegym med instruktor!

Under hosten kan du {4 gratis tips, rad och guidning
kring rolig och séker traning, exempelvis pa Dalens
utegym.

Instruktorer fran Idrott-och féreningsforvaltningen
héller i 30 min cirkelpass. Det spelar ingen roll om
du har traningsvana eller inte — du kan anpassa
ovningarna under passet efter din egen forméga.

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 kanner av stress
och anspanning i kroppen. Inga omklddningsrum.

Vilj mellan tva olika pass. 12 tillfallen.

Inomhus — for dig 18—664ar Inomhus — for dig 18—664ar

VAR: Stora Salen, Kulturhuset Kéken, VAR: Majornas Samverkansforening,

Kalltorpsgatan 2 Karl Johanstorget 1
NAR: Mandagar Kl. 13.00-13.45 (mellan Karl Johansskolan och fotbollsplanen)

(2 september—18 november) NAR: Onsdagar Kl. 13.00-13.45

(4 september—20 november)



— anmdlan och
. VAR: Stora Salen, Kulturhuset Kiken,
kostnadsfritt Kalltorpsgatan 2

o
RADGIVNING
NAR: Méndagen den 19 augusti kl. 13.00—14.30

) I_IflISOlOtS presenterar ANMALAN: Frin och med 12 augusti via;
hostens lltblld! halsolots.se under “Anmalan kurser”

Vilkommen att lyssna till nar Halsolots berattar om
det kostnadsfria utbud som finns i stadsomrade

Centrum. Har finns ocksa majlighet att stilla fragor! VAR: Majornas bibliotek, Chapmans torg
Vi bjuder pa fika. Begriansat antal platser.

NAR: Torsdagen den 22 augusti kl. 13.00—14.30
Vilj mellan tvé olika tillfallen pa tva olika platser.

ANMALAN: Frin och med 12 augusti via;
halsolots.se under Anmalan kurser”

— drop in och
kostnadsfritt

RADGIVNING

Fluorbar med ”bartander”

I host dyker Hilsolots, tillsammans med tandhygie-
nister fran Folktandvérden Vistra Go6taland, upp

pa Stadsbiblioteket 300m2 i Brunnsparken. Da kan
du komma dit och hélsa pé oss i Fluorbaren dar en
“bartdander” bjuder pa fluorskolj, svarar pa fragor och

tipsar om munhélsa. 2 tillfallen. NAR: Mandagar kl. 11.30-12.30
(16 september och 14 oktober)

VAR: Stadsbibliotek 300m2, Ostra Hamngatan 32




— drop in och
PROMENADER P

kostnadsfritt

) Mindfulness i
Tradgardsforeningen

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

6 tillfallen.

VAR: Tradgardsforeningen, samling innanfor
entrén mot Drottningtorget/Centralstationen
NAR: Torsdagar Kkl. 14.45-15.30

(5 september—10 oktober)
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— drop in och

PROMENADER kostnadsfritt

) Barnvagnspromenader
Kallebiack & Slottsskogen

Tillsammans med leg. fysioterapeut och andra féraldrar
promenerar vi och gor 6vningar for att stiarka kroppen,
béde styrke- och konditionsmassigt, efter graviditet.
Vilj mellan tva olika tider och platser. 12 tillfallen.

) Barnvagnspromenader
Ensamstiende mammor

Ar du eller kinner du dig ensam i ditt forildraskap?
Vill du dven stérka ditt natverk med andra i samma
situation?

Vélkommen till en aktivitet dar vi promenerar, stannar
upp, samtalar och gor 6vningar for att stiarka kropp och
sjal. Promenaden leds av leg. fysioterapeut. 6 tillfallen.

— anmadalan och
kostnadsfritt
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VAR: Kalleback (samling vid Coop)

NAR: Mandagar kl. 10.30-11.30
(2 september—18 november)

VAR: Slottsskogen (samling vid Linnéplatsen)

NAR: Onsdagar kl. 10.30-11.30
(4 september—20 november)

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

NAR: Torsdagar kl. 13.15-14.15
(5 september—10 oktober)

ANMALAN: Frin och med 12 augusti via;
halsolots.se under "Anmalan kurser”




— drop in och
kostnadsfritt

) Barnvagnspromenader
Tradgardsforeningen
—Prat & Promenad

Tillsammans med inbjudna géster och andra foraldrar
pratar vi bok, tand, somn, babymotorik, parrelationen
och granssattning skdrm samt promenerar i latt tempo i
Tradgardsforeningen. Barnet kan vara nyfott eller aldre
som sitter i vagn. 6 tillfallen.

Bok — 12 september

Tillsammans med en barnbibliotekarie frén Guldhedens
bibliotek promenerar vi och pratar om sméa barns sprak-
utveckling och betydelsen av hogldsning.

Tand — 19 september

En promenad tillsammans med en representant fran
Folktandvérden Vastra G6taland, dir vi pratar om sma
barn och munhilsa.

Somn — 26 september
Promenera tillsammans med en barnsjukskéterska fran
Omtanken Olskroken BVC och prata om sma barns somn.

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

NAR: Torsdagar kl. 10.30—11.30

Babymotorik — 3 oktober

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

Parrelationen— 10 oktober

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

Granssattning skarm — 17 oktober

Tillsammans med en BVC-skoterska fran Barnens Meliva
pratar vi granssattning kopplat till skirmanvandning.

15
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— anmdlan och Tradgardsforeningen

Klader efter vader. 6 tillfallen

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. Lésledaren laser texten
hogt och de deltagare som vill deltar med hoglasning.

Vi pausar och pratar om vad vi upplever under lasningen.
Viktigast dr lasupplevelsen, det finns inget ritt eller fel.
Det krévs 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 tradgérden

(samlingsplats meddelas vid anmalan)

NAR: Torsdagar kl. 14.30—16.00 (5, 12 och 19 september)
LEDARE: Marina Gerle Hjiarpe och Hannah Nilsson,

bibliotekarier, biblioteken Guldheden och
Majorna-Linné

ANMALAN: Fran och med 12 augusti via;
halsolots.se under ”Anmélan kurser”

VAR: Triadgérdsforeningen
(samlingsplats meddelas vid anmaélan)
NAR: Onsdagar k1. 14.00—-15.30 (28 augusti—2 oktober).

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

ANMALAN: Frin och med 12 augusti via;
halsolots.se under Anmalan kurser”
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— anmadalan och
VAR: Lokalen Chapman, Chapmans Torg

kostnadsfritt (intill Majornas bibliotek)
NAR: Onsdagar kl. 17.00—18.30 (var tredje onsdag
Bocker, snack och fika mellan 4 september—18 december)
— for dig 18_29 ar LEDARE: Jonas Frinander, bibliotekarie,
Majornas bibliotek

Vi laser olika texter och pratar om livets stora och sméa
fragor. Tillsammans med en bibliotekarie pa Majornas
bibliotek dyker vi ner i kortare romaner, noveller, serie-
romaner och poesi samt pratar om de tankar och kénslor
som liasningen vicker. Passar bade vana och ovana lasare!
Vi bjuder pa fika — meddela eventuell allergi vid anmailan.

ANMALAN: Frin och med 12 augusti via;
jonas.franander@kultur.goteborg.se

6 tillfallen.
.s VAR: Stora Salen,
- anmalan OCh Kulturhuset Kéken,
ko Stnad Sfrltt Kalltorpsgatan 2
NAR: Mindagar
kl. 16.30-17.45
7 oktober—11 november
Dansa utan krav (7 oktob ber)
— for dig 18—-29 ar LEDARE: Karin Svedlund,
Kéanner du dig stressad och orolig? Valkommen att Dz o e sl 610,
o . R VaraDansa
uppticka rorelsegladje tillsammans med andra, utan B .
prestationskrav. Fokus ligger pa social gemenskap och R och med
att f4 vara sig sjilv. Alla kan vara med! 6 tillfallen. 12 augusti via;

halsolots.se under
”Anmalan kurser”




20

— anmdlan och
kostnadsfritt

VAR: Linnéstadens bibliotek, Forsta Langgatan 28A

NAR: Tisdagar kl. 16.30-18.00
(15 oktober—10 december)

LEDARE: Cecilia Karlsson, volontir pa Mind

Existentiell samtalsgrupp ANMALAN: Fran och med 12 augusti via;

. _— ey 3. e halsolots.se under "Anmélan kurser”
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
frihet, kan vi gora det hela lite mer hanterbart. Vi
traffas i en grupp om ca 8 personer och samtalar om
fragor som kan berdra oss pa djupet, men som vi
sdllan sétter ord pa. 9 tillfallen.

VAR: Lokalen Chapman,
Chapmans Torg

— anmalan och (intill Majornas bibliotek)
kostnadsfritt NAR: Onsdagar

kl. 10.30-12.00
(6, 13, 20 och 27 november)

. LEDARE:
) Somnkurs Magdalena Grundin,

leg. arbetsterapeut,
En kurs for dig med littare somnbesvir under ledning Nérhalsan Gibraltar
av leg arbetsterapeut. Vi varvar teori med 6vningar och rehabmottagning
hemuppgifter. 4 tillfallen. ANMALAN: Frin och
med 12 augusti via;
halsolots.se under
”Anmélan kurser”




HALSOLOTS TIPSAR

Boka din egen hilsocoach!

Behover du stod for att komma igéng och rora pa dig,
dta halsosammare, sluta roka, snusa eller fordandra dina
alkoholvanor?

Halsocoach online dr en kostnadsfri och digital tjanst
for dig som ar 16 ar och dldre. Coachningen utgar fran
just dina behov, 6nskemal och forutsittningar.
Coachningen genomfors via videométen
i mobilen/surfplattan eller datorn.

Boka din tid via QR-koden!

o
el

Hitta till social gemenskap!

Sociala nitverk kan bidra till att stirka din sjilvbild och
gora din vardag mer meningsfull.

Halsolots har samlat tips pa
motesplatser, grupper och aktiviteter.

Ta del avdem via QR-koden!
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Prata med en
foraldrastodjare!

Oavsett hur stora eller sma utmaningar som finns i
tillvaron, kan det ibland vara skont att fa rddgora med
nagon annan. I ett foraldrastodjande samtal utgar vi
fran det som kanns vardefullt for dig att prata om.

(du har tillgdng till 5, om du vill). Ingen dokumentation
och tid snabbt. Samtalen ar gratis.

Kontakt:

Har du barn 0-6 ar?

E-post: foraldrastodyngre@socialcentrum.goteborg.se
Har du barn i grundskolan?

E-post: foraldrastod@socialcentrum.goteborg.se

Mer info finns pa webbplatsen:
goteborg.se/foraldrastod.




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

< Halsoldnkar

Platser som arbetar med halsa:
Jag letar aher

Q, sokfunktion

W

I Filmarkivet pa webbplatsen
halsolots.se hittar du Halsolots
Centrums filmade, textade och
teckensprakstolkade foreldsningar.

Vialkommen in pa www.halsolots.se

25
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Vi som samarbetar

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

Kontakt Hilsolots Centrum

GOTALANDSREGIONEN

Telefon: 031-365 70 54 eller 031-365 51 84 Ya VASTRA gL { G Steborgs

E-post: halsolots@socialcentrum.goteborg.se A\ 4 Stad
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