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HALSOEK

TANK VAD TIDEN GAR!

Vi ar redan inne i december och snart kan vi ligga
2016 till handlingarna och se fram emot 2017. Alltid lika
spannande: hur ska nasta ar bli? Vi onskar er alla ett BRA
2017 och hoppas att vi aven nista ar ses pa Halsobro.

Vi ber dig spara numret dia du har hela varens
kommande aktiviteter, schema mm i detta nummer. Som
vanligt reserverar vi oss for ev. andringar, men du har
mojlighet att halla dig uppdaterad via var hemsida,
Facebook eller kontakta receptionen.

Hoppas du far nytta och néje med HALSOBROBLADET!

God Jul & Gott Nytt (n!

dnshar Ewa, Ingela, Jnger ¢ Maggan
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Vi soker LEDARE till att leda grupper och/eller starta

olika grupper i lanet.
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INNEHALLSFORTECKNING:
Framsida Halsobrobladet Forts.
God Jul & Gott Nytt Ar! sid 5 Infraréd bastu
) Trivseltraffar
Sid 2 Oppettider v. 51 -v. 1
Efterlyses Sid 6 Ma Bra-kurs
RyggHalsa-kurs
Sid 3 Prel. kalendarium vt 2017
Grupptraningsschema Sid 7 Grupper och kurser
Specialtranings-utrustning
Sid 4 Vara vandringar och
SPA Baksida  Kontaktuppgifter
) Information om Halsobro
Sid 5 Oppet Hus Halsobro pa Internet
Feldenkrais Medlemsforeningar
=
Oppettider vecka 51 - vecka 1
Mandag | Tisdag | Onsdag | Torsdag | Fredag
Vecka 51 8-19 8-19 8-19 8-19 8-12
Vecka 52 A””i:‘ldag 8-17 8-17 8-17 8-12
Tretton- Tretton-
Veckal 8-19 8-19 8-12 | dagsafton | dagen
2017 Stangt Stangt
EFTERLYSES!

Kontakta Ingela Welin for mer information
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Prel. kalendarium varen 2017

Januari

SRR
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. 52-1 Gratis prova pa-traning i Gym for nya kunder

13/1 Oppet Hus kl. 10-14

Fri prova pa-traning i Gym, Grupp och Feldenkrais
Kursstart v. 3-10, Feldenkrais omg. 1

Kursstart v. 3-12, Pilates omg.1

18/1 Kkl. 13-14 Trivseltraffar med pyssel, samtal och fika.
Kursstart v. 5-12, RyggHalsa-kurs , Ma Bra-kurs

Mars v. 11 Fri prova pa traning i Gym, Grupp och Feldenkrais
v. 12 Kursstart v. 12-19, Feldenkrais omg. 2
v. 13 Kursstart v. 13-20, Ma Bra-kurs, R yggHalsa-kurs

April v.17 Vandring stadsvandring, anmalan

Maj v. 20 Vandring naturvandring, anmalan
v. 20 Drop-in grupper 15/5 - midsommarveckan

Juni V. 24 15/6 Halsobrobladet, sommartider och oppettider

Juli Oppettider annonseras pa hemsida och i lokalen.

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.

A{’lu‘uﬂdfﬁﬂ'ﬂ o \ .
ﬂ Tcaning Qamvace Insgication
Hélsobro

S Grupptraningsschema varen 2017
Mandag: forts. onsdag:

10.00 *Komigang/RyggHalsa
15.00 Core med boll och styrka

Tisdag:

09.00 Cirkeltraning Gym

11.00 *Feldenkraiskurs, uppfdljning
15.30 *Feldenkraiskurs, nybodrjare
18.30 *Pilates

Onsdag:
11.00 *Feldenkraiskurs, uppfdljning

14.00 Cirkel Fys
(startv. 17)
16.30 Core med boll och styrka

17.30 *Feldenkraiskurs, nyborjare

Torsdag:
10.00 Cirkel Fys

15.00 *Ma Bra (kost, traning, avslappning)
* Kurser (8 tillfallen)

Aktuella startdatum for kurser, se hemsida
Anmalan till ALLA grupper/kurser.
Halsobro har Infrarédbastu for bokning.
Fri prova pa Gym/Grupp v2, vi2, v34, v.43
Valkommen in!
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VARA VANDRINGAR OCH SPA
Vara vandringar ortfotbad. Anita Olofsson har med sig

Vi har tva vandringar pa varen och
tva pa hosten. Vi har valt att ha en
langre vandring som ar mer kravande.
Du bor kunna ga obehindrat da vi gar
pa stigar och det kan vara kuperat.
Turerna kan variera mellan 7-9 km.

Vi har vandrat pa olika stallen i
Bergslagen / Annaboda.

Vi gar i lugnt tempo, tar med oss
matsack / fika och vi brukar vara ute i
ca 3 timmar for att hinna njuta av
omgivningarna.

Den andra vandringen ar lattare, dvs
det finns mojlighet att rulla, anvanda
cykel, permobil. Da passar vi pa att
valja nagon stracka i vara vackra
omgivningar i Orebro. Vi tar med oss
fika och langden brukar variera,

ca 7 km. Vi kommer att ha
vandringarna, en i slutet av april och
en i borjan av maj. Hall utkik pa var
hemsida eller kontakta receptionen.

SPA

Ett par ganger om aret arrangerar
vi SPA tillfalle. Vi brukar vanligtvis
vara 5-6 stycken personer.

Du har mojlighet att valja olika
aktiviteter tex starta med ett ljuvligt

paraffinbad for hander eller fotter.
Det gar till sa att man doppar en hand
i taget i paraffinet och sedan satter en
vante pa handen som man far sitta
med en stund. Paraffinet mjukar upp
torra hander och lindrar smarta vid
ledbesvar. Paraffinet 6kar
blodgenomstromningen och huden
blir mjuk och len. Behandlingen
avslutas med lite massage.

Man har aven tillgang till var infra-

roda bastu. Det infraroda ljuset har en

formaga att tranga in i kroppen och

dess vavnad. Det kinns mycket

behagligt och har ménga goda

effekter.

« Minskad stelhet

« motverkar spanda och Omma
muskler

 lindrar smarta

o lindrar hudbesvar

. positiv effekt pa hjarta och karl-
system

Man kan stilla in varmen mellan

40-60 grader och de goda effekterna

fungerar aven pa lag vairme. Varmen

kanns avslappnande och upplevs inte

anstrangande som en del kan uppleva

i en vanlig bastu.

Det serveras dven fika saklart. Det blir
en harlig stund med trevliga samtal
och ett tillfalle att njuta och koppla
av.

ofwa oB'cattbetg
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Den 13 januari har vi Oppet HUS
pa Hilsobro kl 10-14.

Da finns det tillfalle att prova pa i Gymmet. Vi har korta prova pa-
tillfallen i1 grupperna Core/Boll, Cirkel FYS och Feldenkrais.
Vi finns pa plats for fragor och vi serverar goda smoothies och annat
smatt o gott.

Valkommen hit!

Halsobro har Infrarod bastu

fér bokning.
! Infravarme tranger djupare in i kroppen
| an annan varme, den varmer kroppen till
FELDENKRAIS®-METODEN ett djup av 4,5 cm. Varme ar valkant att

lindra smarta och framja avslappning .
Infravarmen okar blodcirkulationen,
som syresatter muskulaturen och for
bort slaggprodukter.

Jag arbetar med grupper—medvetenhet
genom rorelse och tar emot for
individuella behandlingar.

Boka senast 1 timme innan vald bastutid.
Aukt. Feldenkraispedagog

For individuell Feldenkrais Enskilda tillfallen eller 10 kort.
Ewa Brattberg
Tel: 070-529 33 30 20, 30, 40 eller 60 min

ewaf@halsobro.se
Boka individuell Feldenkrais 550:- tillfélle  Priser finns pa hemsidan

Trivseltraffar

v. 318/1onsdagkl. 13-14

Halsobro bjuder in till trivseltraffar dar gruppen styr temat och alla ar vialkomna!
Tanken ar att vi traffas har pa Halsobro och pysslar, handarbetar, m.m.

Vi avslutar med gemensam fika.

Forsta tillfallet traffas vi for Mandalamélning.

Kostnad: Materialkostnader kan tillkomma. Fika enligt prislista. (Kaffe 5.-)
Att medverka i gruppen ar gratis.
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Ma Bra Kurs RyggHalsa Kurs

M a Bra-kursen har varit popular.
Kursen har haft fokus pa kost,
avspanning och traning och allmant
om halsa.

Vad ar vad i "kost-djungeln”!

Vi kommer att titta pa enkla bra
modeller for att kunna gora halso-
samma kostval eller bara fa idéer och
kunskap kring kosten.

Nar vi tranar, har vi provat Core-
traning, enkel traning som ar

effektiv och rolig. Efter sasong har vi
passat pa att gora nagon vandring, pa
bergslagsleden eller i Orebros fina
omgivningar.

Avspanningsdelen innehaller
ovningar med Mindfulness och
Feldenkraismetoden. Narvaro ger oss
mojlighet att fa kroppen och knoppen
att ma bra.

Vi samtalar allmant om halsa efter
gruppens intresse som t.ex. stress-
hantering, somn, socker, narvaro.

RyggHéilsa—kursen har fokus pa
traning, styrka, rorlighet och
avspanning.

Vi gar igenom hur man ska trana,
vilka muskler tranar man for olika

behov.

Ororliga muskler leder oftast till
stelhet och som sedan kan ge upphov
till smarta. For att fa en stark och
valmaende kropp behover man ocksa
rorlighet.

Genom ratt rorelse och traning kan
man lara kroppen att samarbeta och
fa en naturlig avspanning som leder
till mer energi. Vi jobbar med
rorlighet pa olika satt samt
avspanning som ar en viktig del.

Ett annat tema ar - Hur kan man
avlasta rorelsen i vardagen-ergonomi.

ofwa oB'cattbetg
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KURSER OCH GRUPPER

Core med Boll

Tranar med enkla rorelser pa boll.
Ovningarna gors sittande, stiende 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 6vningar med eller
utan redskap. Vi avslutar med rorelse och
stretching.

CIRKEL Fys

Efter en kortare uppvarmning, tranar vi pa
olika utvalda stationer dar man tranar olika
muskel grupper, balans, rorlighet och viss
kondition. Vi gor 6vningar med och utan
redskap och vikter. Vi avslutar med stretch och
rorelse. Du tranar saklart efter din egen
formaga och far hjalp med att anpassa
ovningarna s dom passar dig.

Ma Bra
Se sidan 6

Rygghalsa/Komigang
Se sidan 6

Pilates

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

Feldenkrais

Nyborjar- och uppfoljningsgrupper

8 tillfallen.

Kallas ocksa for medvetenhet genom
rorelse. En unik metod som majliggor
forandringar i rorelsemonster och
utvecklar medvetenhet. Det kan leda till
avspanning, okad rorlighet och battre
koordination. Balans och héllning forbattras.
Minskad spanning och muskelvark.
Mojliggor friare och lattare andning.

SPECIALTRANINGS-UTRUSTNING

Pa Halsobro finns nagra maskiner som
kan anpassas till dig som ar rullstols-
buren. D.v.s. du behover inte ga ur
rullstolen. Det gar alldeles utmarkt att
anvanda vara dragmaskiner som har
flera funktioner for att trana armar och
bal.

Vi har aven specialmaskiner som,
Motomed, den har hand- och ben-
cykelfunktion. Den anvands med eller
utan motor.

Det finns en Glider med cross-funktion.
Glidern for dig som inte kan ga och sta

sjalv. Man forflyttar sig till en stol och
hissas upp i stdende. Den anviands som
sta-traning men ocksa i en garorelse-
funktion. Sjalvklart kan du som kan ga
sjalv men har svart att anvanda var
vanliga cross-trainer aven anvanda
Glidern.

Det finns en bred brits, hoj och sankbar,
for att anvanda till olika 6vningar.
Gabarren kan du anvianda till ga-
och bentraning. Vi har aven ett antal
redskap och vikter for att trana olika
funktioner och muskelgrupper.



Adresslapp

POSTTIDNING B

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

Blogg: http://halsobro.bloggplatsen.se/
Facebook: Halsobro Mer an ett Gym

INFORMATION OM HALSOBRO:

HALSOBRO PA INTERNET:

Du kan fa information om Hélsobro 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 eller ringa

till receptionen.

Kontaktuppgifter hittar du hiar 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.

Mee an ett GX1
‘; Halsobro
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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 2016

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 Hjiarnkraft
orebro@orebro.hjarnkraft.nu

Kvinnohuset i Orebro
info@kvinnohusetorebro.se

Orebro lins Strokeforening
kerstin.bengt@glocalnet.net
Stiftelsen Activa

info@s-activa.se

Afasiféreningen i Orebro lin
afasi.orebrolan@gmail.com

Astma-— o Allergiforeningen Orebro
astmaoallergi.orebrolokal@gmail.com
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