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Vialkommen 2018 och 14t oss hoppas det blir ett bra dr pd manga satt!
For Halsobros del hoppas vi forstas att ni ska fortsdtta komma till oss och
trivas med oss. Gladjande nog har aret redan borjat med ménga som
kommit for att prova pa och/eller trana pa olika satt.

I det har numret kan du lasa nigra berattelser fran vara medlemmar, vi
har gatt runt och intervjuat nagra av er och det har varit intressant och
spannande att fa veta lite mer om er, er traning och hur ni tycker att det
gar. TACK alla ni som stallde upp och svarade pa véra fragor!

Du kan ocksa lasa om Marlene, som arbetstranar hos oss och henne
traffar Du oftast pa i gymmet och dven i nagra av traningsgrupperna.

En ny kurs "Traning & Kost Komigang” kan du lasa om pa sidan 7, och var INNEHALL NR 1/2018

ganska nya grupp "Styrka/balans” finns det lite mer information om pa
sidan 6.

VALKOMMEN till en spinnande vér p& Hilsobro! d‘la&gan. Medl.skap 100kr.....s 2
Var med o paverka..s 2

Sittgympa-grupp.....s 2

Hb-bladet 2018...Fram

Vilken harlig start pa nya aret! Jag vill hilsa alla gamla och nya
medlemmar vialkomna och hoppas 2018 blir ett bra traningsér. Kalendarium.......... s3
Grupperna rullar pa som vanligt, men nytt for i ar ar att vi andrar lite Grupptran.schema..s 3
pa kurserna. Vi forandrar innehéllet i RyggHalsa kursen och

doper om den till Traning & Kost komigéng. Kursens fokus ligger pa
styrka, balans, rorlighet och kost. Vi tar dven upp olika teman om
vardagshalsa.

Vi som trénar pa
Haélsobro................5 4

Forts. Vi som trénar pa
. . N ) . Hélsobro............... sb
Var Pilatesinstruktor tar ledigt under varen, kommer ater till

< e .
hosten, anmal er! Presentation

Marlene................S6

Besok girna var hemsida for aktuell information om Styrka/balans.......... s6

verksamheten, du kan anmala dig till grupper och

kurser direkt pa hemsidan.
Viéra grupper och

Besok bildgalleriet och kolla in lankar och klipp. kurser................... s7

] |
Nu tar vi nya tag! Kontakt/information s 8

Ha det gott!

Ingela Welinv
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MEDLEMSKAP 100KR/AR

Halsobro ar en forening och da har vi ett
medlemskap for dig.

Medlemskapet tacker olycksfalls-
forsiakring for dig som tranar har i gym
och i grupp och deltar i kurser. Medlem-
skapet ar obligatoriskt.

Nar du deltar i vara andra aktiviteter,

trivselgrupp, bastu, vara vandringar behover

du ocksa ha ett medlemskap.

Som medlem har du forméaner och rabatter.
Du har t.ex. formanen att boka infrarod
bastu till 1dga priser.

Massor Mikael Katz ger 10% rabatt pa
ordinarie priser mot uppvisande av
medlemskort.

Anitas Resor arrangerar bussresor dar det
finns mojlighet for Halsobros medlemmar
att delta i man av plats.

P& anslagstavlan direkt till vanster nar du
kommer in kan du finna aktuell information
om vilka aktorer och hyresgéster som ger
rabatt och erbjudande for Halsobros
medlemmar. Halsobros aktiviteter finner
du péa anslagstavlan vid cafébordet.

Du vet vil att du som redan dr medlem i
Reumatikerforeningen Orebro, NEURO-
forbundet i Orelgro och Psoriasisforbundets
lokalavdelning Orebro redan automatiskt
har ett medlemskap hos oss och kan ta del
av vara rabatter pa traningskort.

VAR MED OCH PAVERKA!

Vet du att du som medlem i nagon av dgar— eller medlemsforeningarna eller
medlem i Halsobro kan sitta med i Foreningen Halsobros styrelse?
Som ledamot i styrelsen kan du paverka gymmets aktiviteter pa basta satt.

Styrelsen ar ett glatt gaing med hogt i tak och dar idéerna sprudlar, nu behover vi
DIN hjalp att hitta nya vinklar och kanske nya satt att arbeta pa.

Kontakta Ingela Welin 076-815 29 00 for mer

information och/eller intresseanmalan.

PAg

SITTGYMPA-GRUPP

Sedan 2013 har Hélsobro en sittgympagrupp
p4 Laurentiusgarden i Orebro och under varen
2017 startade Halsobro upp en sittgympa-
grupp pa Demenscentrum som snabbt blev
populéar. Halsobro star for ledare, musik och
program.

Boendet star for lokal och musikanlaggning pa
overenskommen tid.

For prisuppgift kontakta:
Ingela 076-815 29 00, ingela@halsobro.se
Grupperna bokas terminsvis eller arsvis.
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Prel. kalendarium varen 2018

Januari V.3 Kursstart v. 3-10, Feldenkrais omg 1
vV 3 Trivseltriffar Torsdagar udda vecka Kkl. 13.00 , anmalan
V.5 Kursstart Nyhet! v. 5-12 Traning & kost Komigang
Mars V. 10 Avslutning Feldenkrais omg 1
V. 11 Prova pa Feldenkrais
V.12 Kursstart v. 12-19 Feldenkrais omg 2
April V.17 23/4 Vandring i skogen
Maj V. 19 Avslutning Feldenkrais omg 2
V. 20 14/5 Kl. 11-14 Karslund Medlemsaktivitet
V. 21 Drop-in v. 21-25 Feldenkrais, 105 kr/tillfalle
Juli Sommartider och stingt niagra veckor

Hall dig ALLTID uppdaterad via var Hemsida, Bloggen,
Facebook eller via var Reception.
Dar kan du ocksa fa mer detaljer och information
om nytillkomna aktiviteter/grupper.
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MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
Cirkel GYM FELDENKRAIS
9.00 9.00- 10.00
Uppfoljning
CORE/BOLL FELDENKRAIS | FELDENKRAIS Komigang
11.00-12.00 11.00-12.00 10.00- 11.00 |Traning & kost
Uppfoljning Uppfoljning 10.30-12.00
Balans /Styrka | FELDENKRAIS Trivseltraffar
14.00-14.45 14.00-15.00 13.00 —14.30
nyborjare Torsdagar
udda vecka
CORE/BOLL |FELDENKRAIS Balans/Styrka
15.00-16.00 15.30 13.30-14.15
Nyborjare
CORE/BOLL Balans/Styrka
16.00-17.00 15.00-15.45
FELDENKRAIS Balans /Styrka
17.30-18.30 17.00-17.45
Nyborjare
\

[ -
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VI SOM TRANAR PA HALSOBRO

[ december manad smdg vi runt pa Halsobro och intervjuade nagra av vara medlemmar om deras
traning pa Halsobro. Vara fragor:

1. Hur ldnge har du trdanat hdr?

2. Vilken sorts trdning (gym, grupp?) Om grupp, ange vilken

3. Férdndring sedan du bérjade? (tréttare, piggare, orkar bdra matkassar bdttre, mera ont osv) Bdde
negativa och positiva fordndringar som man sjdlv mdrkt av, stort som smdtt. Konkreta exempel.

4. Vad dr det som gér att du trdnar pd Hdlsobro? (socialt, mentalt, fysiskt) Ge exempel.

Har nedan kan du lasa deras svar.

Gonnie:

Gonnie ar en av vara grupp-
deltagare, hon gar pa Core
och har tranat ca 3-4 ar pa
Halsobro.

Hon tranar for att fa igdng
kroppen och har markt att
hon blivit mjukare i kroppen
och kdnner genast av stelhet
i kroppen om hon missar en
vecka.

Sjalvfortroendet starks, man
kanner sig duktig, far berém,
i samband med mjukare
kropp kanner sig Gonnie
nojd med sig sjalv. Férdelen

)) vanligtvis niar man trinar
ar man glad nar det ar

over, men hir ar man glad

nar det borjar.”

Gonnie

med liten grupp gor att man
kan sdga hur dagsformen ar,
om man t.ex. inte mar sa bra
en dag och inte orkar alla
Oovningarna.

Fordelen med Halsobro ar att
man inte behover vara ett
"traningsfreak”, man kan
vara sig sjalv, kla sig som
man vill. Halsobro ar litet och
personligt och deltagarna i
gruppen dr i ungefar samma
alder. Gonnie har "dragit hit”
flera av deltagarna i sin

grupp.

Paul:

Paul tranar i gymmet och har
tranat har pa Halsobro
ca 3,5-4 ar.

Traningen har gjort honom
piggare och starkare, han

klarar av jobbet mycket
battre som innehaller tunga
lyft. Han har ocksa artros i
kndna och kdnner att det har
blivit mycket battre.

)) Hilsobro ir som att

komma till en familj.”
Paul

Dessutom har han markt en
markant skillnad senaste
halvaret tack vare var nya
Ben-Kick/Curl.
Tennisarmbagen har blivit
battre och det var lange
sedan den kédndes av.

Det ar en stor skillnad mot
andra gym, Halsobro dr som
att komma till en familj.
Andra gym lockar inte med
speglar, hog musik o.s.v. Har
kan man prata med vem som
helst, alla ar unika héir, och sa
ar det bra personal.

Tva roster fran kursen
"FeldenKkrais”:

Person A:

Har hallt pa med Feldenkrais
7 ar. Hon har blivit mjukare,
hade onti ena hélen tidigare
men det har dimpats. Hon
anvander Feldenkrais
dagligen for att halla ryggen i
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bra skick.

Person B:

Har hallt pa med Feldenkrais i
6 ar och kdnner sig battre i
landrygg, mer avspand och
mjukare i kroppen.

Bada tycker att Halsobro har
en avspand och familjar
atmosfar.

Hanna:

Hanna har tranati gymmet pa
Halsobro ca 1,5 ar.

Hon upplever att efter

traningspasset ar hon helt slut.

Hanna kanner att hon kan
bade cykla och ga lite langre
efter hon borjade trdna, men
sager ocksa att det ar svart att
mata.

Hon blir ilsken och besviken
nar traningen inte kanns bra,

) Men ilska kan ocksa vara

en bra egenskap att ha.”
Hanna

men ilskan har ocksa hjalpt till
med att kimpa vidare, "ett lyft
till”. Sammanfattningsvis
kdnner hon sig lite starkare,

lite ilsknare. Men ilska kan Alexander:
ocksa vara en bra egenskap att

ha.

Det dr den fysiska biten som
gor att Hanna tranar pa
Halsobro. Hon gick hos en
sjukgymnast tidigare och det
hon saknar pa Halsobro ar
nagon utifran (idag hennes
pappa) som dar med vid
traningen med pushning och
stottning.

Ewa:

Alexander ar en av vara yngre
medlemmar och kan képa
Ungdomskort. Han har gym-
tranat pa Halsobro ca 3,5-4 ar.

Han tranade pa sin skola
tidigare men det var inte lika
kul nar kompisarna slutade.
Idag foljer han med sin pappa
till Halsobro. Alexander
kdnner sig pigg och glad av
traningen, men marker att
man tappar lite nar man varit
borta en tid.

Alexander gillar den lugna
miljon, pa andra gym blir det
latt trangsel bland maskinerna
pga mer folk som tranar
samtidigt. Det gor att man latt
haller sig undan for att inte
"vara i vagen”. Han tycker att
det finns ett stort urval av
maskiner for att trana olika
delar av kroppen.

Ewa tranar pa vart gym och
har gatt harica 2 ar.

Hon marker av att hon har
blivit starkare, rorligare och
vigare samt att hon har
mindre ont.

Det ar roligt att trana pa
Halsobro dven om det ar lite
jobbigt ocksa. Man far traffa
andra manniskor och det ar
bra for hilsan.

JMaxlene, ofwa, c/‘la&gan.
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Manga av er har sikert
traffat Marlene Thornqvist,
som finns hos oss pa

MARLENE

Halsobro sedan augusti
2016.

Marlene arbetstranar och
hjalper till i receptionen,
stottar de som tranar i gym-
met och ar ledare i "Styrka/
balans”.

Hon kommer att vara kvar
hos oss atminstone mars ut,
sedan far vi se vad som
hander...

Marlene trivs pa Halsobro,
hon far traffa gamla och nya
manniskor vilket hon gillar

och ar glad over fortroendet
att fa leda grupper.

Okad sjélvkansla, styrka och
rorlighet tycker Marlene att
hon fatt av att vara pa
Halsobro.

Ett stort intresse for
personer med funktions-
nedsattning har alltid funnits
hos Marlene, en egen vark-
problematik gor att Marlenes
mal ar att fa jobba med
manniskor med funktions-
nedsattning pa ett eller
annat vis.

Har du av en eller annan an-
ledning svart att boja pa
kndna, svart att resa dig fran
toalettstolen osv?

Hos Halsobro erbjuder vi
"Styrka/balans”, en grupp-
traning for att klara av
vardagslivet battre, genom
att trana styrka och balans.

Styrketrdning - r "medicin”
till mycket. Har du smart-
problematik kan styrke-
traning lindra smartan,
beroende pa vad for sorts
smarta du har forstas.
Traningen ger dig battre ba-
lans, 6kad muskelmassa och
starker skelettet samt for-
battrar rorlighet i kropp och
leder.

STYRKA/BALANS

Balans - har du bra balans
ger det minskad risk for
fallolyckor. Darfor ar det
viktigt att trana upp balans
och styrka.

Kroppen behdver belastning
for att bli taligare och klara
vardagen. Ingen ar for
gammal for att borja styrke-
trana pa sin niva. Med ratt
traning kan du kdnna mer
rorlighet, det kan t.ex. ga
lattare att kla pa sig, knyta
skorna, bara matkassar, leka
med barnbarnen och ta
skona promenader. Pa kopet
far du dessutom en 6kad
sjalvkansla och battre livs-
kvalitet, samt risken for
fallolyckor minskar.

[ gruppen far du prova pa
olika traningsmetoder, dar
du far trana bade styrka och
balans. Det finns enkla
redskap som du kan skaffa
dig for att sedan kunna
fortsatta trana hemma, som
t.ex. vikter, snoddar, bollar,
pinnar och din egna kropp.
Du far lara dig lite om de
olika muskelgrupperna och
hur du tranar dem med olika
metoder.

Du har mojlighet att satta
upp egna mal for din traning,
och passen avslutas med
avslappning.

Later det intressant och
spannande? Kontakta oss pa
Halsobro om du vill veta
mer.
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Core med Boll

Tranar med enkla rérelser pa boll.
Ovningarna gors sittande, stdende och
liggande pa mattor. Du tranar med
kroppen som belastning och med vikter
och andra redskap. Core starker hela
kroppen.

Cirkel Gym

Uppvarmning pa balansboll 10 min.
Vi tranar ca 40 min cirkeltraning i
gymmet pa olika maskiner. Vi har
ocksa olika évningar med eller utan
redskap. Vi avslutar med rorelse och
stretching.

Styrka/Balans

Efter en kortare uppvarmning, tranar vi
i stationer. Vi har fokus pa styrka,
balans, rérlighet. Ovningarna gérs med
och utan vikter. Du tranar efter din
egen férmaga och far hjalp med att
anpassa ovningarna. Finns i Medel och
Latt (extra behovsanpassad).

Pilates

Traningen utmarks av langsamma
rorelser och utmanar styrka ,balans,
uthallighet, rérlighet och koordination
pa en och samma gang. Ovningarna
aktiverar flera muskelgrupper
samtidigt. Ovningarna sker pa mattor
med eller utan sma redskap.

Balansboll

Rolig gympa sittande pa boll.
Balans, kondition och styrka.

Traning&Kost
Komigang

8 tillfallen

Kursen har fokus pa traning; styrka,
balans, teknik.

Vi tranar rorlighet och stretch. Vi
provar pa avspanning och tittar pa
bra kostmodeller. Tar aven upp
olika teman om vardags-halsa!

Ma Bra s8illfallen

Kursen har fokus pa kost, Vi samta-
lar om olika kost modeller. Vad ar
vad i "kost-djungeln”! Tittar pa enkla
modeller for att kunna goéra
halsosamma kost val.

Vi provar latt traning, rorelse, av-
spanning och tar upp teman om var-
dags-halsa.

Feldenkrais 8 tillfallen.

Kallas ocksa for medvetenhet ge-
nom rorelse. En unik metod som
mojliggor forandringari  rorelse-
monster och utvecklar medvetenhet.
Det kan leda till avspanning, 6kad
rorlighet och battre koordination.
Balans och hallning forbattras.
Minskad spanning och muskelvark.
Mojliggor friare och lattare andning.

Vandring

Sker 2 ganger per host o var.

| vara vackra omgivningar nara
staden och i Annaboda/ Bergslagen.
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Vi finns pa natet!
www.halsobro.se
Gilla oss pa Facebook!

FRI-
MARKE

Halsobro

Manillagatan 10

702 12 Orebro

Tel: 019—14 05 10, 070-514 34 10
Mejl: info@halsobro.se
Hemsidan: www.halsobro.se

Facebook: Halsobro Mer an ett Gym

Blogg: http://halsobro.bloggplatsen.se/

INFORMATION OM HALSOBRO:

HALSOBRO PA INTERNET:

Du kan fa information om Hilsobro Mer dn
ett Gym pa flera olika satt.

Var hemsida, var blogg, Facebook, utskick och
annonser i Orebroarn vid terminsstarter samt
genom att komma in till oss, ringa eller gora
anmalan direkt via hemsidan.
Kontaktuppgifter hittar du hir ovan.

MEN for att vi ska kunna ge dig information
via utskick mm. ar det viktigt att du uppdate-
rar DINA kontaktuppgifter till oss vid andring,
via mejl eller brev.
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Var hemsida: www.halsobro.se

P& var hemsida hittar du all aktuell och
kommande information om grupper,
aktiviteter och erbjudanden. Du hittar mycket
information under flikarna. Hjalp oss med att

sprida information om hemsidan.

Facebook:

Du hittar oss pa Facebook, sok pa "Halsobro
Mer an ett Gym”. Har hittar du

erbjudanden och annat smatt och gott som
dyker upp. Hjilp oss genom att Gilla och Dela

sidan. —
| T

Medlemsforeningar 2017

Personskadeforbundet RTP Orebro
info@rtp.se

Mag- och tarmféreningen i Orebro lin
leif.delin@telia.com

Parkinson Orebro léin
kristina.o@comhem.se

FUB

fub@fub.se

Hjirnskadeforbundet Hjarnkraft
orebro@orebro.hjarnkraft.nu
Kvinnohuset i Orebro
info@kvinnohusetorebro.se
Stiftelsen Activa

info@s-activa.se

Afasiféreningen i Orebro lin
afasi.orebrolan@gmail.com
Brostcancerforeningen Hilda
bcf@spray.se
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