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Glimtar och Info fran Halsobro

Det nya aret har
boérjat positivt pa Halso-
bro. Vi glads at alla er
som "hangde”
for att fa borja trana igen |
redan den 3 januari!

Det ar ocksa roligt att se
manga nya ansikten har.
Sedan 3 januari har vi
fatt 48 nya medlemmar

och har nu totalt 265 st.!
28 mars

Halsobrobladet ser lite .
di na

annorlunda ut den har
gangen, med mer svart

text och Storre

bokstaver. Allt for att alla
som vill ska kunna lasa
var tidning.

Medlemsintervju

Till detta nummer av Halsobro
bladet hade vi férmanen att inter-
vjua en av vara kvinnliga medlem-
mar.

Hon berattar sa har:

Jag ar 65+ och hittade Halsobro
via Reumatikerféreningen.

Pa Halsobro har jag tranat i unge-
far 1 ar. Jag tranar i gymmet ca 1
gang i manaden nu men mitt mal
ar att det ska bli en gang i veckan.
For mig betyder det mycket att ha
tillgang till ett gym som ar litet och
har lugn ljudmiljé. Det ar ett plus
att det ar handikappanpassat.

Det ar trevlig personal har.

Man trivs. Mitt betyg till Halsobro
ar 10 av 10 majliga!

Vid pennan Fia Borg

Fortfarande platser
kvar! Forst till kvarn...

dersson fran

Karins Fotvard forelaser.
Fotgymnastik & visning
av ergonomiska skor.
Pris 100 kr

Anmalan senast 24 mars.

"Afternoon Tea ”
Halsobro. Se annons i

Orebroarn.
14: 0&@dao

f KatintAe-r o Fettisdagen/Interna -
tionella Kvinnodagen
8 mars 10:00 ater vi
semlor tillsammans.
Pris 20 kr. Anmalan

senast 7 mars.

Only Young

P -
starta: Only Young, en cirkel om
halsa for tjejer pa hogstadiet.
Malet med cirkeln ar att tjejerna
ska upptacka att halsa och traning
ar kul, om de far gora det pa egna
villkor! | cirkeln, som kommer
besta av 4-6 deltagare och tva
ledare, kommer de att fa préva pa
att tréna pa gym, med balansboll,
lattare gympa m.m. Lika viktigt
som att ma bra fysiskt ar att ma
bra inombords. P4 Only Young
kvallarna kommer vi att prata om
sjalvkansla. Vi kommer snacka
relationer och karlek, kroppsideal
och jamstalldhet varvat med prat
om sédmn och mat.

pa Gruppstarter v.12

Halsobro, dar man kan trana och
umgas i en lugn miljo.

Vi har flyttat om lite  pa kontoren
pa Halsobro for att géra det battre
for dig och oss. Valkomnal
Reumatikerféreningen har flyttat
sitt kansli lite narmare ingangen
och finns nu i rummet bredvid
receptionen.
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- Kontaktuppgifter

Adress: Manillagatan 10
 Telefon: 019-14 05 10
¢ E-post: info@halsobro.se
¢ Hemsida: www.halsobro.se
§ Oppettider:
< Méandag -Torsdag 08.00-19.00
§ Fredag 08.00-16.00

>
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Halsobro pa Orebro Folkhoégskola i Vivalla

Orebro Folkhogskola

Sedan slutet av januari och atta veckor framat haller Halsobro gympagrupper for ett antal deltagare fran
Orebro Folkhdgskola. Att vara fysisk aktiv och varna om sin hélsa r ett av manga steg fér att ma bra.
Syftet ar att vacka intresse for fortsatt fysisk aktivitet och 6kat valmaende. Vi pa Halsobro valkomnar er
deltagare att framover bestka oss aven har pa Manillagatan.

Nya ansikten pa Halsobro

Nu i var har vi férmanen att ha tre mycket duktiga praktikanter har hos oss.
Har vill vi presentera dem for er. De berattar om hur de hittat hit:

Lotta Johansson ar en glad och trevlig tjej pa snart 30 ar som alskar musik.
Hon bdrjade har hos oss redan i november.

Sa har berattar hon:

Jag fick reda pa om Halsobro genom Valjevikens folkhdgskola, Sundbyvik.

Tva dagar i veckan praktiserar jag har. Mina uppgifter ar att torka av maskinerna i gymmet, hjalpa till med
utskick, forbereda material infor studiebesdk och annat som behdvs. Pa torsdagar ar jag dven med i
samtalsgrupp. Det ar jattetrevligt! Pa Halsobro ar det jattekul att praktisera. Jag har traffat manga nya
vanner bade bland dom som jobbar och tranar har. Dom ar jattesnalla och jag trivs superbra!

Therese Hellstrom

Nar jag sOkte Halsoprojekt pa natet sa hittade jag Halsobros hemsida. Sedan tog jag kontakt och blev
erbjuden att komma och titta pa lokalen och senare hade jag kontakt med projektledarna via mejl.

Jag fick sen komma in och presentera mig.

Som praktikant &r jag med och startar ett samarbete med NBV och Orebro Folkhégskola. ( L2 s mer
Senare i var kommer Tess och jag (en annan praktikant) starta en ungdomsgrupp med fokus pa Hogsta-
dieflickor.

Halsobro ar ett fantastiskt stalle att samarbete med.

Det ar ett projekt som genomsyras av dppenhet och engagemang.

Som praktikant far jag chansen att utvecklas bade individuellt och i arbetslaget.

Eftersom det ar svart att fa jobb inom halsobranschen, som ar min yrkesinriktning, sa éppnar
férhoppningsvis denna praktik nya maéjligheter.

Therese (Tess) Lord Singhoffer

Jag fick veta om Halsobro 2009 i samband med att dom skulle dppna och sokte jobb dar.

Nu i samband med att jag blev arbetssékande igen sa tog jag kontakt med Ragna som ar en av Projekt
ledarna. Jag talade om vem jag ar och att jag sokte praktik. Pa Halsobro kommer jag lara mig mer om
kropp och sjal. Therese (ocksa praktikant) och jag kommer att férstka starta upp ungdomsgrupper har pa
Halsobro. (Se sidan 1) Halsobro fér mig ar en fantastisk plats dar alla som vill kan fa chansen till en battre
fysik och psykisk halsa oavsett handikapp eller sjukdom!

Nygammal bekantskap Trudy Hellgvist

Nu ar Trudy Hellgvist som ar Idrottsmassor,
tillbaka pa Halsobro igen pa torsdagar.
Hor av er till receptionen om ni vill boka tid s& ordnar vi det.
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Kom ihag!

Hog tid att betala ditt
medlemskap

i Halsobro for 2011.
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Samarbete med NBV i Vivalla

Ett av Halsobros mal ar att involvera personer med
annan kulturell bakgrund i verksamheten.

Ett samarbete med studieférbundet NBV, Nykter-
hetsrérelsens Bildningsverksamhet inleddes i slutet
av 2009. NBV har precis som Halsobro 6kad

integration som ett mal i sin verksamhet.

| januari 6ppnade NBV en lokal i Vivalla dar olika
studiecirklar startat. Halsobro ar delaktig i tva av
dessa studiecirklar, en matlagningsgrupp och en
bakningsgrupp. Malet ar 6kad integration och hélsa

fér grupperna.

Nu har vi Glutenfritt och Laktosfritt fikabrod

till forsaljning pa Halsobro!

Grupper
Mindfulness Me dv et en
vardera eller ddma. Minskar oro och stress.
QiGongL-ngsamma
Feldenkrais Medv et enhet

lattare andning och stdrre rorlighet.
Nybdrjare och fortsattningsgrupp

Gympa Anpassad efter deltagarna. Kondition, styrka,

rorlighet, balans, 6kad cirkulation.

Rérelse till musik o frigérande for kropp och sjal

Ror dig till musik, efter egen formaga
Promenadgrupp Vi

vikthantlar finns att lana for den som vill.

ndrvar o.
metod och ett satt att forhalla sig till livet. Tranar din for-
maga att vara narvarande i nuet. Att observera, utan att

flytande r°relser.
kulationen i hela kroppen, ger mental avslappning, och

en lugnare och djupare andning. Ger dig ny energi.

genom
Lar k&nna ditt rérelsebeteende och se mdjligheterna till
forandring. Kan bland annat leda till férbattrad hallning,

promenerar
bro. Tempot/strackan bestdms av gruppen. Stavar eller

Ny gruppstart v. 12

Prova pa Feldenkrais
15 mars kI.11:00 och 15:00
Pris 50:- Anmalan

Mandag
Kl 10.00 Balansboll
Kl 11.00 Mindfulness

Tisdag

Kl 11.00 Feldenkrais uppfdljning
Kl 14.30 Feldenkrais nyborjare
KI'17.30 Gympa

Onsdag

KI 10.00 Balansboll

KI 11.00 Feldenkrais nyborjare
Kl 16.00 Feldenkrais uppfdljning
KI 17.30 Balansboll

Torsdag

K1 9.30 Qi Gong

Kl 11.00 Mindfulness

Kl 12.15 Gympa for dig som haft stroke

Fredag
9.00 Promenadgrupp, 11.30 Balansboll

00000

r StyrkeMeskedtraningreed! gumaibaind n s -

Funktionella dvningar fér hela kroppen, men med fokus
pa rygg, armar och axlar. Manga dvningar gors
tillsammans i par, vilket utmanar var samarbetsférmaga

och tajming.
S2tter ig-ng
Balansboll Kondition, styrka, balans.

cir -

Rygg, mage och balstabilitet. Bolltraningen starker de

muskler man anvander vid joggning och promenader
r ° rmeh @ ett skonsammare satt.

Hinderbana Foér dig som anvander hjalpmedel vid
forflyttning. Lever rollatorn/rullstolen/scootern ibland sitt
eget liv? Prova dig fram och utveckla dina fardigheter i en

enklare hinderbana. Vi haller till pa garden.

Strokegympa Anpassad f°r
Roérelser och stretching.

Ring eller mejla till receptionen for mer information
och anmalan. Se aven hemsidan: www.halsobro.se
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Halsobro

Trivs du pa Halsobro?

Vill du att vi ska finnas kvar
efter projekttidens slut?
Varva en van som kund hos oss!
Om du varvar tva eller flera van-
ner som borjar trana hos oss far
du Halsobro traningskasse
som tack for hjalpen.

MK Massage & Muskulering
Kroppsterapeuternas
Yrkesforbund

Massage hos Michael Katz
Tel. 070-531 07 52

—

Nu finns Halsobro pa
Facebook:

S

www.facebook.com/pages/H% Halsokallan

C3%A4lsobro -Mer-%C3%A4n -
ett-Gym/165486783499512

o

vid Floatingbehandling

\
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Ger Halsobromedlem 100 kr rabatt

Ell er so6ék pa
kommit in p& Facebook.

Pa sidan kan

du aven klicka vi-
dare och lasa
mera om vart pro-

j ekt " On

"Hal sobr o” nar du

Anette Ohrman

Sjukgymnast Akupunktor
Feldenkraispedagog
Tel 070-604 42 65

0000000000009
Du kan ocksa hitta

N9 " - Reumatikerforeningen

pa Facebook

Ring for tidsbokning 070-25 20 727

Gor iven bembessk - Uthildad i disbetesfotrdrd
Karins Fotvard

GBM Helhetsterapi

_FRISKVARD
MASSAGE * SPA * LASERTERAPI
Trudy Hellgvist
Ring och boka tid via
receptionen
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H2 1l sobr obl-postle t

Vi %r alla handikappade

= fér ingen

Vill du hellre f& Halsobrobladet
till din e-post? Meddela
receptionen sa ordnar vi det.

kan gora allt!
Lena-Maria Klingwall

Halsobros styrelse

Oppettider

Mandag-torsdag 8:00-19:00
Torsdag 17:00-19:00 Women Only.
Fredag 8:00-16:00.

Ordférande
Staffan Orneland, PSO

Vice ordférande
Birgitta Lindahl, NHR

Kassor
Jan Eriksson, R

Ledamoter

Ulla-Britt Ellkvist, PSO
Barbro Gustafsson, NHR
Gun Alphonce, NHR
Margareta Bergstrom, R
Catarina Gejhammar, R

Helen Andersson, Kommunal

Ersattare

Rolf Goransson, NHR

Ayfer Celik, R

Eivy Aman-Nilsson, Kommunal

Adjungerande
Ragna Stolt
Projektledare Halsobro

Ingela Welin
Projektledare Halsobro

Leif Hansson
Reumatikerforbundet, Sthim

Revisorer

Orjan Carlén, PSO
Elisabeth Gustafsson, NHR
Lars Algotsson, R

ler dn et @Y
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Tel 019-14 05 10

Vi behover fler ideella ledare!
Vill du leda en grupp?
Kontakta oss!




