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TREVLIG SOMMAR!

Dags for arets forsta "Halsobrobladet” och vi vill samtidigt
passa pa att onska alla vara medlemmar TREVLIG SOM-
MAR!

Vi ber dig spara numret da du har hela hostens kom-
mande aktiviteter, schema mm i detta nummer. Som van-
ligt reserverar vi oss for ev. andringar, men du har mojlig-
het att halla dig uppdaterad via var hemsida, Facebook
eller kontakta receptionen.

Hoppas du far nytta och néje med HALSOBROBLADET!

dnsfar Ewa, Ingela, Jnger ¢ Maggan
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INNEHALLSFORTECKNING:
Framsida Halsobrobladet Sid 5 g(flggllljrleﬁs
Trevlig Sommar! Infrarod bastu
Sid 2 Sommarens Oppettider Efterlysning ledare
Eulr dg far information om Sid 6 Presentation vara hyres-
4150DT0 gaster - Roger Samuelsson
Sid 3 Kalendarium ht 2016 Bilder - vandring Goljestigen
Grupptréningsschema Sid 7 Grupper och kurser
Sid 4 Massor under hosten Baksida  Kontaktuppgifter
Hyresgaster
Medlemsforeningar

&

Sommarens oppettider vecka 27-34
Mandag | Tisdag | Onsdag | Torsdag | Fredag
Vecka 27 8-17 8-17 8-17 8-17 Stangt
Vecka 28-30 | Stangt Stangt Stangt Stangt Stangt
Vecka 31 8-17 8-17 8-17 8-17 Stangt
Vecka 32-34 8-17 8-17 8-17 8-17 8-12

HUR DU FAR INFORMATION OM HALSOBRO:
Du kan fa information om Halsobro Mer an ett Gym pa flera olika satt.
Var hemsida, var blogg, Facebook, utskick och annonser i Orebroarn vid termins-
starter samt genom att komma in till oss eller ringa till receptionen.
Kontaktuppgifter hittar du pa baksidan av Halsobrobladet.

MEN for att vi ska kunna ge dig information via utskick mm. ar det viktigt att du
uppdaterar DINA kontaktuppgifter till oss vid andring, via mejl eller brev.
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Kalendarium Ht-2016

Juli

Aug v.32, 33
v.32-34
v.34
v.35

Sept v.37
v.38

V. 39

Okt v.39
v.44

Dec v.50

STANGT v. 28-30
Ovriga oppettider i sommar - SE sidan 2!
Oppettider annonseras dven pa hemsidan och i lokalen

Prova pa gym/Feldenkrais 50kr/person/ tillfalle, Anmalan
Preliminara oppettider ma-to 8-17 fre 8-12

Fri prova pa traning i Gym, Grupp o kurs, anmalan
Kursstart v.35 - 43

15/9 Kursstart Ma Bra grupp, anmalan

23/9 Oppet hus kl. 11-14,

23/9 Hjalpmedelsdagen dar Halsobro finns vid informationsbord
pa massan i Skytteparken.

28/9 Neuroforbundet i samarbete med Halsobro, Forelasning om
smirta - Bomansalen USO

29/9 Miassa Anhorigdagen Conventum kongress Kl. 14-19

8/10 Seniormassa Conventum Arena kl. 10 -16
Kursstart v.44 - 51

Luciafika
12/12 Halsobrobladet oppettider i julhelgen
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Mandag:

14.00 Sittgympa
15.00 Core med boll och styrka

Tisdaqg:

09.00 Cirkelgym
11.00 Feldenkraiskurs, uppfdljning
15.30 Feldenkraiskurs, nybdrjare

18.30 Pilates *

Onsdag:

10.00 Balansboll

Grupptraningsschema hosten 2016

Torsdag:
10.00 Cirkel Fys

15.00 Kurser, (8 tillfallen)
Komigang/Rygghalsa
Ma Bra (kost, traning,
avspanning)

* Pilates

Startar under oktober manad, datum ej
faststallda. Prova pa /startdatum annonseras
pa hemsidan och i lokalen.

11.00 Feldenkraiskurs, uppfdljning

14.00 Cirkel Fys

Aktuella startdatum for kurser, se hemsida

16.30 Core med boll och styrka Anmalan till ALLA grupper/kurser.
17.30 Feldenkraiskurs, nybdrjare
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MASSOR UNDER HOSTEN SOM HALSOBRO DELTAR I

N HJALPMEDELSDAGEN 23 SEPTEMBER
ST Kl 11.00 - 17.00

2 3 PLATS: Missa i Skytteparken

Fr.o.m. 27/6 finns program for hjilpmedelsdagen for alla aktiviteter i Orebro lin
pa sidan: www.orebrolan.se/hjalpmedelsdagen

Halsobro kommer att medverka med ett informationsbord pa massan.

Samma dag kommer Hilsobro att ha OPPET HUS p& Manillagatanio.
Du kan prova pa sittgympa, cirkelfys och besok Halsobros specialanpassade tra-
ningsrum med Gabarr, Glider, bred brits och Motomed. (Se annons pa sidan 5)

N CHRELASNING SMARTA 28 SEPTEMBER

| September

28 Kl. ca Kkl. 17.00
" PLATS: Bomansalen, USO

Forelasningen handlar om smarta och som foredragande kommer personal fran
Neurokliniken.

Hall utkik efter annons i Nerikes Allehanda och Foreningsnytt.

NN ANHORIGDAGEN 29 SEPTEMBER

| September

29 Kl. 14.00 - 19.00

PLATS: Conventum Kongress

Forelasningar och utstallningar for dig som tar hand om nagon som ar langvarigt
sjuk, aldre eller som har en funktionsnedsattning.

Intressant aven for dig som studerar eller moter dessa anhoriga i ditt jobb. Traffa
foreningar, kommun, Region Orebro lin och lokala politiker

Hall utkik for mer information i host.

N JENIORFESTIVALEN MASSA 8 OKTOBER

Oktobfg

8 Kl. 10.00 - 16.00

PLATS: Conventum Arena

Maissan avslutar Seniorfestivalveckan, vars syfte ar att inspirera seniorer att
framja halsa och livskvalitet.
Mer information pa: www.orebro.se/10180
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OPPET HUS 23 SEPTEMBER KL. 11-14

Halsobro visar specialutrustning for traning
* Glidern med crosstrainer-funktion
* Motomed for ben- och armtraning
* Gabarr for sta/ga traning
* Stretcha pa var breda brits

Prova pa :
kl. 12.00 Sittgympa igrupp
kl. 13.00 Cirkel Fys i grupp

Halsobro bjuder pa mingel med ost, kex, frukt och juice.
VALKOMNA!

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

EFTERLYSES!

Vi soker LEDARE till att leda grupper och/eller starta
olika grupper i lanet.

Kontakta Ingela Welin for mer information
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VARA HYRESGASTER - ROGER SAMUELSSON

Jag heter Roger Samu-
elsson och arbetar som
Sjukhuspastor pa USO
och som Psykoterapeut
pa Samtalsforum Psyko-
terapi i Orebro.

I mitt arbete som Psykoterapeut hyr
jag ett mottagningsrum i Halsobros
lokaler. Alla behover ndagon att prata
med nar livet utsatts for pafrestning.

Orsakerna till svarigheterna kan vara
manga. Psykoterapi ar en hjalp for dig
att utvecklas i dina egna formagor att
handskas med livet. Till mig kan man
soka privat men &dven pa remiss
vardval psykoterapi fran allméan-
psykiatrin.

Min hemsida:
http://www.samtalsforumpsykoterapi.se/

VANDRING GOLJESTIGEN 12 MAJ

Ett glatt och modigt gang under ledning av Olof von Elern, begav sig till det vackra

Goljestigen den 12 maj.

For er som inte var dar, far ni nu tillfalle att ta del av dagen genom nagra bilder.
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Balansboll

Ovningarna gors sittande och
liggande pa bollen samt liggande pa
golvet vid mag- och balévningar.
Tranar hela kroppen sa som balans,
styrka, kondition, balstabilitet.

Core med Boll

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

Sittgympa

En lattare rorelsetraning for
kroppen med styrka och smidighet.
Du okar rorlighet och forbattrar
konditionen.

Cirkel Gym

Uppvarmning med balansboll. Vi har
ca 40 min cirkeltraning i gym och pa
olika stationer, vi avslutar med
stretching.

CIRKEL Fys

Efter uppvarmning tranar vi pa olika
utvalda stationer dar man tranar
olika muskel-grupper, balans, rorlig-
het och viss kondition.

Alla kan delta.

Vi kommer att ha tva grupper. En
grupp har mer anpassade Ovningar
for dig med ett funktionshinder.

- ——
Grupper och kurser

Komigang/Rygghalsa
Vi traffas 8 ganger och tranar styrka,
rorlighet. Vi provar pa avspanning
och lar oss rorelse- medvetenhet.
Fokus ligger pa ryggens halsa.

Ma Bra

8 tillfallen

Kursen handlar om traning med
core, cirkel fys. Tittar pa enkla
modeller for att kunna goéra
forandringar till en halsosammare
kost. Vi anvander oss av avspan-
ningstekniker som Mindfulness och
Feldenkrais.

Feldenkrais

Nyborjar- och uppfoljningsgrupper
8 tillfallen.

Kallas ocksa for medvetenhet
genom rorelse. En unik metod som
mojliggor forandringar i 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.

Pilates

Ovningarna sker pa mattor med eller
utan sma redskap. Traningen
utmanar styrka ,balans, uthallighet,
rorlighet och koordination pa en och
samma gang.

L T—————




POSTTIDNING B | |Adresslapp FRI-
MARKE

Vi finns pa natet!
www.halsobro.se
Gilla oss pa Facebook!

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

HYRESGASTER

MK Massage & Muskulering

Kroppsterapeuternas
Yrkesforbund

Samtalsforum Psyko-

terapi i Orebro AB

Medicinsk Massageterapeut Leg Psykoterapeut

Michael Katz

Tel. 070-531 07 52
michakatz@gmail.com
www.massageobehandling.com

Roger Samuelsson

Tel: 070-847 36 71
roger@samtalsforumpsykoterapi.se
www.samtalsforumpsykoterapi.se

Medlemsforeningar 2016

Personskadeforbundet RTP Orebro Kvinnohuset i Orebro

info@rtp.se . info@kvinnohusetorebro.se

Mag- och tarmforeningen i Orebro lin Orebro lins Strokeforening
leif.delin@telia.com kerstin.bengt@glocalnet.net
Parkinson Orebro léin Stiftelsen Activa
kristina.o@comhem.se info@s-activa.se

FUB Afasiféreningen i Orebro lin
fub@fub.se afasi.orebrolan@gmail.com
Hjarnskadeforbundet Hjarnkraft Astma-— o Allergiforeningen Orebro

orebro@orebro.hjarnkraft.nu astmaoallergi.orebrolokal@gmail.com
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