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Nir du laser detta nummer ar vi redan inne i augusti, i skrivande
stund vet vi inte hur sommaren varit men vi hoppas den varit bra
for din del.

Under véaren tog vi ett beslut om att flytta utgivningarna av
Halsobrobladet till augusti 2017 och januari 2018. Det kanns lite
mer naturligt att fi Halsobrobladet nir terminerna startar, det ar sa
latt hant annars att den hamnar i solstolen pa en strand eller bland
julstoket.

Halsobrobladets "nerdimpande” i brevladan eller mailkorgen blir
ocksd en paminnelse om att nu borjar en ny termin och nu ska jag
komma igang igen efter sommar- eller julledigheten.

Som vanligt ar det bra om du sparar Halsobrobladet, da den i detta
nummer visar hela hostens program 2017. Vi reserverar oss for
andringar, kontakta alltid Halsobro via blogg, mail, Facebook eller
receptionen for uppdateringar av hostens program.

I det har numret kan du ldsa om Anhorigcentrum pa sidan 4, och
om véra ledare, som kdmpar hart men som har varit lite “osynliga”
for oss som inte har gatt i deras grupper, sidan 2.

En presentation av en av vara nya hyresgaster, Barbro Bostrom kan
du ocksa ldsa om, pa sidan 5 .
Vad ar "Halsobro pa vag”? Svaret pa det finner du ocksa i det har
numret pa sidan 6.

Vidare efterlyser vi nagon/nagra som kan tidnka sig att leda
trivseltraffar och/eller promenadgrupper. Tillsammans kan
vi ha enormt roligt och stiarka oss sjilva, bade till kropp och sjil.
Hor av dig till Ingela for narmare information.

Du hittar aven annat smatt och gott...

Vi pa Halsobro onskar dig en nojesrik lasning av Halsobrobladet
samt en forhoppning om att vi ses pa Halsobro i host.
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MEDLEMSKAP 100KR/AR

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

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

Nar du deltar 1 vara andra aktiviteter,
trivselgrupp, bastu, vara vandringar behover
du ocksa ha ett medlemskap.

Som medlem har du forméner 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 hyresgister som ger
rabatt och erbjudande for Halsobros
medlemmar. Halsobros aktiviteter finner
du pa anslagstavlan vid cafébordet.

Du vet vil att du som redan ar medlem i
Reumatikerforeningen Orebro, NEURO-
forbundet i Orebro och Psoriasisférbundets
lokal-avdelning Orebro redan automatiskt
har ett medlemskap hos oss och kan ta del
av vara rabatter pa traningskort.

LEDARE/INSTRUKTORER PA HALSOBRO

Varannan vecka kommer Mari-Anne Liss
till oss, hon ar ledare/sammanhaéllande for
Trivselgruppen och sitter dven med i var
styrelse, Foreningen Halsobro.

Trivselgruppen startades i varas och det ar
en kravlos grupp som bestimmer sjalv vad
de vill gora, pyssel, handarbete,
promenad, samtala om olika teman eller
umgas och fika.

Mathias Blad finns hos oss en kvill i
veckan och ar Pilates-instruktor.

Till vardags ar han skadespelare pa
Lerbacksteatern. Han har en bakgrund

inom dans och kom tidigt i kontakt med
Pilates-traningen.

Mathias har en utbildning: STOTT PILATES
och kan instruera pa alla nivaer. Malet ar att
traningen ska vara effektiv, varierad och
rolig och att hela kroppen far arbeta under
varje pass. P4 Halsobro trianas Pilates pa
mattor med eller utan smaredskap. Man
tranar max 5-6 personer for att fa en effek-
tiv traning och hog kvalitet.

Marlene Tornqvist praktiserar pa
Halsobro och har goda kunskaper i styrke-
traning. Marlene kommer att leda Balans-
boll och Balans/Styrka grupper.

EFTERLYSES!

Vi soker LEDARE till att leda grupper i latt,-
medel- eller sitt-gympa pa bl.a. kommunala
omsorgsboenden och seniorboenden i Orebro lan.

Kontakta Ingela Welin for mer information
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Prel. kalendarium hosten 2017

Augusti V. 32 Ordinarie 6ppettider borjar
V. 31-33 Gymtréna for 50kr/person/ tillfélle. Géller nya kunder.
V.33 16/8 Annons i Orebroar’n
V.34 Fri prova pa traning i Gym, Grupp o Feldenkrais, anmalan
V.35 Kursstart v. 35-42, Feldenkrais omg.3
September v. 36 Kursstart v. 36-43, Ma Bra/RyggHilsa
v. 36 7/9 Medlemsvandring Karlslund-Lindbacka
v. 38 18/9 Oppet Hus kl. 10-14
v. 38 21/9 Medlemsvandring Suttarboda-Annaboda, Bergslagsleden
Oktober V. 40 Kursstart 3/10 Pilates, anmilan
V. 42 19/10 Annons Orebroar’n
V.43 Fri prova pa traning i Gym, Grupp o Feldenkrais, anmailan
V. 44 Kursstart v. 44-51, Feldenkrais omg. 4
November Inget inplanerat, hall dig uppdaterad via reception/FB/hemsida
December V. 50 Lucia-fika
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.
Mlec dn et GY0 e |
Halsobro GRUPPTRANINGSSCHEMA

r

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
Cirkel GYM
9.00
RyggHailsa / FELDENKRAIS | FELDENKRAIS Ma Bra
Komigang 11.00- 12.00 10.00- 11.00 9.30-11.00
10.30-12.00 Uppfoljning Uppfoljning
Balansboll FELDENKRAIS | Balans/Styrka
14.00-14.45 13.30-14.30 13.30-14.15
CORE/BOLL FELDENKRAIS CORE/BOLL
15.00-16.00 15.30 15.00-16.00
Nyborjare
CORE/BOLL
16.00-17.00
FELDENKRAIS PILATES
17.15-18.15 18.30
Nyborjare
RYGG/HALSA , MA BRA & Balansboll: Intr wmalan te goras, kurserna / gruppen startar

nar gruppen ar full.

Balans/Styrka : Ny grupp leds av Marlene. Lite tuffare traning for dig som vill utmana dig sjalv.
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December 2016

HALSOBRO | ETT SAMARBETE MED ANHORIGCENTRUM

Under varen har vi haft kurs i Felden-
kraismetoden pa Anhorigcentrum under

8 tillfallen.

Vi vill darfor presentera deras fina verksam-
het och vad man kan fa hjalp med.

Nedan foljer deras egen beskrivning av
verksamheten:

”Anhorigcentrum ir till for dig som
vardar eller stottar en narstdende. Det ar var
uppgift att hjalpa dig med information, rad
och stod. Avsikten ar att du ska orka och ma
battre i den situation du lever i. Vi erbjuder
enskilda samtal, mojlighet att delta i
anhoriggrupp, avlastning, friskvard mm.
Hos Anhorigcentrum kan du fa goda rad
som underlattar vardagen, traffa andra i din
situation, fa avlosning eller koppla av en
stund. Vi satter fokus pa dig och dina behov.
Till oss kan du komma anonymt, vi har

tystnadsplikt och stodet ar kostnadsfritt.
P& hemsidan kan du se vilka aktiviteter vi
arrangerar.

Jag ar anhorig till nagon med...
Demens, funktionsnedsattning, psykisk
ohilsa, missbruksproblem, langvarig
sjukdom, aldersrelaterad problematik.

Jag ir ung anhorig

Sarskilt for dig som ar yngre.

Du kan sjalvklart daven kontakta oss pa
Anhorigecentrum sé kan vi tillsammans hitta
ett stod som passar dig.

Kontakta Anhorigcentrum. Du kan lasa mer
om var verksamhet pa var hemsida

www.orebro.se/anhorigcentrum. Nu 6ppnar

vi aven en facebooksida! ”

NYA MASKINER PA HALSOBRO

=E

Under varen fick vi in tre nya traningsmaski-
ner som valts ut utifran onskemal och behov.

Cybex Chest press ir anpassad for rullstol.
Den breda sitsen falls enkelt &t sidan for
atkomst med rullstol for traning av brost och
armrorelser.

Leg extention/leg curl- benpress. Har har
vi valt en kombimaskin for utrymmes skull.
Maskinen har justerbart lage for fot, vad, lar-

samt ryggdyna.

Maskiner:
Leg extention/leg curl- benpress
& Cybex Chest Press

g

Air fit bike- med luftmotstand. En cykel
med traning for armar och ben. Du far hardare
motstand ju snabbare du trampar. En kombi-
nationsmaskin for ben och armtraning.

Det finns separata fotplattor for enbart arm-
traning.

Air fit bike - med luftmotstand
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Presentation Barbro Bostrom, Bildterapeut

Barbro ar en av vara hyresgister. Hon ar
Socionom och Bildterapeut, (steg — 1 psyko-
terapi). Hon arbetar dven med inriktning pa
existentiella samtal.

Har pa Hélsobro har hon sin egen verksam-
het som Bildterapeut!

Hur forklarar man Bildterapi:

Nir inte orden racker till kan upplevelser,
tankar och kanslor uttryckas i bilden genom
farg och form. Genom bildterapi kan du fa
en fordjupad kunskap om dig sjalv och olika
satt att se pa dig sjalv och omvarlden.

Att mala tillsammans med en bildterapeut,
individuellt eller i grupp kan vara ett sitt att
lara kdnna sig sjalv. Man betraktar bilden

tillsammans med terapeuten och reflekterar
utifran bilden. Det kan leda till ett 6kat val-
befinnande och ge mer naring till relationer
och en okad kreativitet. Det forutsatter inga
forkunskaper for att mala, det ar ett
uttryckssatt alla kan anvanda.

Barbro erbjuder aven psykosocial
behandling.

Ar du nyfiken p4 Bildterapi,
kontakta Barbro.

www.barbrobostrom.se

R

LE‘ -

FELDENKRAIS®-METODEN

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

Aukt. Feldenkraispedagog
For individuell Feldenkrais
Ewa Brattberg

Tel: 070-529 33 30
ewaf@halsobro.se

Boka individuell Feldenkrais 550:-/ tillfalle

Halsobro har Infrarod bastu
fér bokning.

Infravarme tranger djupare in i kroppen an an-
nan varme, den varmer kroppen till ett djup av
4,5 cm. Varme ar valkant for att lindra smarta
och framja avslappning . Infravirmen okar

blodcirkulationen, som syresatter muskulaturen

och for bort slaggprodukter.

Boka senast 1 timme innan vald bastutid.
Enskilda tillfallen eller 10 kort.

20, 30, 40 eller 60 min

Priser finns pa hemsidan eller i receptionen.
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Hilsobro pa vig

Vad ar "Hilsobro pa vag”? Det handlar
om att vi har grupper pa annan ort i lanet
eller runt om i Orebro. Vi har for nirva-
rande tvd ledare som haéller i sittgympa,
Irmeli pd Laurentiusgarden och Sari pa
Demens-centrum.

Irmeli har haft sin grupp pa Laurentius-
garden sedan 2013. Deltagarna trivs med
Irmeli och vill fortsatta ar fran ar. Hon ar
aven ledare i medelgympa inom Korpens
verksamhet samt Finska foreningen.
Irmeli gillar att sjunga och cykla. Hon har
deltagit i Halv-Vittern, Hel-Vattern, Siljan
och Orsa runt.

Irmeli kom i kontakt med Halsobro genom
Halsobros ordforande Birgitta Lindahl da de
kande varandra genom Korpen.

Sari ar ny hos oss
sedan vintras, hon
kom till Halsobro
Gym och anmalde
att hon var intres-
serad av att halla i

en grupp, da vi soker extra ledare. Hon job-
bar till vardags pa Aktivitetshuset for vuxna
funktions-hindrade, men har aldrig lett
gympagrupper forr och har inte si stor
erfarenhet av traning.

For ett tag sedan blev hon tvungen att
operera ryggen och sedan sjilv borja trana.
Nar hon séag att vi sokte ledare tankte hon
att det skulle vara roligt att ge tranings-
mojlighet till andra samtidigt som hon sjalv
far traning.

Halsobro skulle starta grupp pa Demens-
centrum sa Sari fick mojlighet att trana in
ett program som passar for gruppen och
aven hjalp att starta upp gruppen genom att
“gd bredvid” ett par génger innan hon tog
over sjalv. Hon tranar ocksd i gymmet pa
Halsobro.

Vi erbjuder dven Feldenkraismetoden som
kurs eller som inslag i kickoff/ friskvardsdag
for personal pa andra platser an Halsobro.

o£W¢z oBtattbe'cg

Den 28 september har vi Oppet Hus
pa Halsobro kl 10-14.

Da finns det tillfialle att prova pa i Gymmet. Vi har korta prova pa-
tillfallen i grupperna Core/Boll, Cirkel FYS och Feldenkrais.
Vi finns pa plats for fragor och serverar nagot atbart.

Valkommen hit!
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VARA GRUPPER

Kan betalas per gang eller med vart klippkort.

Core med Boll

Tranar med enkla rorelser 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 6vningar med el-
ler utan redskap. Vi avslutar med rorelse och
stretching.

Styrka/Balans

Efter en kortare uppvarmning, tranar vi i stat-
ioner. Vi har fokus pa styrka, balans, rorlighet.
Ovningarna gors med och utan vikter. Du tra-
nar efter din egen férmaga och far hjalp med
att anpassa o6vningarna. Finns i Medel och
Latt (extra behovs anpassad).

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

VARA KURSER

Du betalar en kursavgift for hela kursomgangen.

Feldenkrais

Nyborjar- och uppfoljningsgrupper

8 tillfallen.

Kallas ocksa for medvetenhet genom
rorelse. En unik metod som mgjliggor
forandringar i rorelsemonster och
utvecklar medvetenhet. Det kan leda till
avspanning, 6kad rorlighet och battre
koordination. Balans och héllning forbattras.
Minskad spanning och muskelvark.
Mojliggor friare och lattare andning.

Komigang/Rygghalsa

Vi triffas 8 ganger och tranar styrka, rorlighet.
Vi provar pa avspanning och lar oss rorelse-
medvetenhet. Fokus ligger pa ryggens hailsa.

Ma Bra

8 tillfallen

Kursen handlar om traning med core, cirkel
fys. Tittar pa enkla modeller for att kunna gora
forandringar till en hialsosammare kost.

Vi anvander oss av avspanningstekniker som
Mindfulness och Feldenkrais.

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 pa mattor med
eller utan sma redskap.

>

SITTGYMPA-GRUPP

>

Sedan 2013 har Halsobro en sittgympagrupp
pa Laurentiusgirden i Orebro och under varen
2017 startade Halsobro upp en sittgympa-
grupp pa Demenscentrum som snabbt blev
populér. 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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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

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.

Mee an ett GX1
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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

Afasiforeningen i Orebro lin
afasi.orebrolan@gmail.com
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