OPPETTIDER

Mandag—torsdag 08.00-19.00
Fredag 08.00 - 16.00
Women Only:

Torsdag 17.00—19.00
Prislista 2012 —ett urval

Gymmet:

Gym 12 manader 1500 kronor
Gym 6 manader 840 kronor
10-kort 540 kronor
Grupper:

1 grupp 400 kronor
Feldenkrais 550 kronor

Medlemmar i dgarorganisationerna far
rabatt pa samtliga priser
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med funktionsnedsattning.

Halsobro har ett samarbete med Orebro
Rattighetscenter, en antidiskrimine-
ringsbyra som arbetar

for manniskors lika rattigheter och mot
diskriminering.

Om du kdnner att du blivit utsatt for
diskriminering

sa formedlar vi en kontakt med handlag-
gare pa Orebro

e érupper/
g ~

Social Samvaro

Temadagar

» __ngir(arier

—

Mindfulness
Qi gong

Feldenkrais

(

FRISKVARD

| Halsobro

/7 N\
er dn v’ a7,

Hélsobro

Manillagatan 10

702 12 OREBRO
Tel019-14 05 10

Mejl: info@halsobro.se
Web: www.halsobro.se
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Halsobro — for okad livskvalitet och halsa

Halsobro ar ett centra for livsstilsforandring med fokus
pa Fysisk aktivitet samt Social och Mental stimulans.

Halsobro dr en motesplats for egentraning, gruppverk-
samhet, temadagar, foreldsningar och seminarier, som
ger naring at kropp och sjal.

Vi vill ge mojlighet till fysisk aktivitet anpassad for indi-
viden, oavsett fysisk formaga och tidigare traningser-
farenhet.

Halsobro ar ett komplement till sjukgymnastik och tra-
ditionella gym.

Pa Halsobro finns en valutrustat traningshall dar ut-
rustningen ar vald med omsorg och anpassad for att
underlatta egentraning for alla — @aven om man har
nedsatt férmaga av nagot slag.

Vart mal ar att:

utveckla och utéka mojligheter till traning vara en mo-
tesplats for alla oavsett fysisk formaga

ge stod till livsstilsforandringar géllande t.ex. kost mo-
tion och stresshantering

Steget till ett traditionellt gym kan for manga, av olika
anledningar, vara for stort att ta.
Vi vill sénka denna troskel!

Var sjukgymnast och idrottspedagog hjalper till med
individuellt anpassade traningsprogram for den som
onskar. Sjukgymnasten kan ocksa forskriva Fysisk Akti-
vitet pa Recept, FAR, for den som behdver det.

Vi tillhandahaller behandlingsrum som olika terapeu-
ter hyr for behandlingar sasom massage,

akupunktur och zonterapi. Halsobros medlemmar far ra-
batt pa olika behandlingarna

Friskvard

Manga foretag och myndigheter betalar arligen en summa
for den anstéllde att anvanda till friskvard. Detta ar ett sy-

stem som gynnar den enskilde till att battre klara vardagen
och sitt arbete.

Halsobro erbjuder bra traningsmajligheter for de flesta,
dven dem som inte ar vana att trana.

For den som &r i behov av aterrehabilitering till sina arbets-
uppgifter kan vi erbjuda bra traningsformer pa en niva som
passar individen.

Var traningsutrustning startar pa laga vikter och ar latta att
anvanda. Maskinerna ar latta att ta sig i och ur och ar
skonsamma mot lederna.

Vi har ocksa gruppverksamhet som passar de flesta oavsett
tidigare erfarenhet av traning.

FaR

Halsobro ar anslutet till FaR, fysisk aktivitet pa Recept,
som skrivs ut av vardgivaren. Det finns ett flertal olika tra-
ningsmojligheter fér den som far ett FaR recept t.ex. latt-
gympa, balansboll och Feldenkrais. Egentraningen ar ocksa
en mojlighet dar traningsprogrammet anpassas med hjalp
av var personal.

Exempel pa var gruppverksamhet:

Mindfulness — Medveten narvaro dr bade en meditations-
metod och ett satt att forhalla sig till livet. Tranar forma-
gan att vara narvarande i nuet, att observera, utan att var-
dera eller déma. Minskar oro och stress.

Feldenkrais — Medvetenhet genom rorelse. Lar kanna ro-
relsebeteende och se mojligheterna till férandring. Kan
bland annat leda till forbattrad hallning, lattare andning
och storre rorlighet.

Qi Gong — Langsamma flytande
rorelser som satter igang cirkula-
tionen i hela kroppen, ger mental
avslappning och en lugnare och
djupare andning. Ger ny

energi.

Balansboll — Kondition, styrka,
balans. Rygg, mage och balstabili-
tet.

Sitt-/Lattgympa — Enkla rorelser
utan hopp, sittande/staende. Kon-
dition, styrka, rorlighet, balans,
okad cirkulation.

Promenadgrupp — Vi promenerar
tillsammans fran Halsobro. Tem-
pot/strackan bestams av gruppen.
Stavar eller vikthantlar finns att
lana for den som vill.

Muskeltraning med gummi-
band—Funktionella 6vningar for
hela kroppen, men med fokus pa
rygg, armar och axlar. Manga ov-
ningar gors tillsammans i par, vil-
ket dven utmanar var samarbets-
formaga.

Valkommen att kontakta
Halsobro om du ar intresserad av
ett samarbete kring personalvard
eller har patienter som ar
fardigrehabiliterade och behéver
komma igang med sin
egentraning.




