
 

 

 Det nya året har 

börjat positivt på Hälso-

bro. Vi gläds åt alla er 

som ”hängde” på låset  

för att få börja träna igen 

redan den 3 januari!       

Det är också roligt att se 

många nya ansikten här. 

Sedan 3 januari har vi 

fått 48 nya medlemmar 

och har nu totalt 265 st.!            

Hälsobrobladet ser lite 

annorlunda ut den här 

gången, med mer svart   

text och större          
bokstäver. Allt för att alla 

som vill ska kunna läsa 

vår tidning. 

På gång:                       

Föreläsningar                  

28 februari 14:00            

òKom loss och lev det 

liv du vill levaò Barbro                  

Bronsberg, socionom och 

författare. Pris 100 kr                                

Anmälan senast 24 febr.        

Fortfarande platser 

kvar! Först till kvarn...  

28 mars 14:00 òVårda 

dina fºtterò Karin An-

dersson från                        

Karins Fotvård föreläser.                    

Fotgymnastik & visning 

av ergonomiska skor.                       

Pris 100 kr                                                     

Anmälan senast 24 mars.                                                                  
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  HÄLSOBROBLADET  

Innehåll:                                
* Glimtar och info fr¬n Hªl-

sobro s.1                             

* Hªlsobro i Vivalla & p¬ 

Örebro Folkhögskola s. 2             

* Nya ansikten hos oss. s.2 

* Medlemsintervjun s. 1      

* Prova p¬ Feldenkrais &  

Gruppstarter v.12 

Till detta nummer av Hälsobro  

bladet hade vi förmånen att inter-

vjua en av våra kvinnliga medlem-

mar.                                            

Hon berättar så här:    

Jag är 65+ och hittade Hälsobro 

via Reumatikerföreningen.                                                   

På Hälsobro har jag tränat i unge-

fär 1 år. Jag tränar i gymmet ca 1 

gång i månaden nu men mitt mål 

är att det ska bli en gång i veckan. 

För mig betyder det mycket att ha 

tillgång till ett gym som är litet och 

har lugn ljudmiljö. Det är ett plus 

att det är handikappanpassat.    

Det är trevlig personal här.             

Man trivs. Mitt betyg till Hälsobro 

är 10 av 10 möjliga! 

Vid pennan Fia Borg     

 P¬ tisdagskvªllar kommer vi snart 

starta: Only Young,  en cirkel om 

hälsa för tjejer på högstadiet.    

Målet med cirkeln är att tjejerna 

ska upptäcka att hälsa och träning 

är kul, om de får göra det på egna 

villkor! I cirkeln, som kommer          

bestå av 4-6 deltagare och två 

ledare, kommer de att få pröva på 

att träna på gym, med balansboll, 

lättare gympa m.m. Lika viktigt 

som att må bra fysiskt är att må 

bra inombords. På Only Young 

kvällarna kommer vi att prata om 

självkänsla. Vi kommer snacka 

relationer och kärlek, kroppsideal 

och jämställdhet varvat med prat 

om sömn och mat.   

Cirkeln kommer att hållas på         

Hälsobro, där man kan träna och 

umgås i en lugn miljö.                               

Kontaktuppgifter  

Adress: Manillagatan 10 

Telefon: 019-14 05 10 

E-post: info@halsobro.se 

Hemsida: www.halsobro.se 

Öppettider:  

Måndag -Torsdag 08.00-19.00 

Fredag 08.00-16.00 

Medlemsintervju  Only Young 

Glimtar och Info från Hälsobro 

Nyhetsbrev - Projekt Hälsobro 

Gemenskap:            

”Trevlig Torsdags-

samvaro” otvungna 

träffar med fika & sam-

varo udda veckor 

kl.10.                                     

Alla är välkomna! 

”Afternoon Tea ” på 

Hälsobro. Se annons i 

Örebroarn. 

Fettisdagen/Interna -

tionella Kvinnodagen 

8 mars 10:00 äter vi 

semlor tillsammans. 

Pris 20 kr. Anmälan 

senast 7 mars.   

 

Vi har flyttat om lite på kontoren 

på Hälsobro för att göra det bättre 

för dig och oss. Välkomna!          

Reumatikerföreningen har flyttat 

sitt kansli lite närmare ingången 

och finns nu i rummet bredvid         

receptionen.  
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 Hälsobro på Örebro Folkhögskola i Vivalla 

Örebro Folkhögskola  

Sedan slutet av januari och åtta veckor framåt håller Hälsobro gympagrupper för ett antal deltagare från 
Örebro Folkhögskola. Att vara fysisk aktiv och värna om sin hälsa är ett av många steg för att må bra.  
Syftet är att väcka intresse för fortsatt fysisk aktivitet och ökat välmående. Vi på Hälsobro välkomnar er 
deltagare att framöver besöka oss även här på Manillagatan.    

Nu i vår har vi förmånen att ha tre mycket duktiga praktikanter här hos oss.                                                      
Här vill vi presentera dem för er. De berättar om hur de hittat hit:  

 Lotta Johansson är en glad och trevlig tjej på snart 30 år som älskar musik.                                                   
Hon började här hos oss redan i november.                                         

Så här berättar hon:                                                                                                                                           
Jag fick reda på om Hälsobro genom Valjevikens folkhögskola, Sundbyvik.                                                                          
Två dagar i veckan praktiserar jag här. Mina uppgifter är att torka av maskinerna i gymmet, hjälpa till med 
utskick, förbereda material inför studiebesök och annat som behövs. På torsdagar är jag även med i   
samtalsgrupp. Det är jättetrevligt! På Hälsobro är det jättekul att praktisera. Jag har träffat många nya  
vänner både bland dom som jobbar och tränar här. Dom är jättesnälla och jag trivs superbra! 

Therese Hellström  

När jag sökte Hälsoprojekt på nätet så hittade jag Hälsobros hemsida. Sedan tog jag kontakt och blev  
erbjuden att komma och titta på lokalen och senare hade jag kontakt med projektledarna via mejl.            
Jag fick sen komma in och presentera mig.                                                                                                                
Som praktikant är jag med och startar ett samarbete med NBV och Örebro Folkhögskola. (Lªs mer ovan)                                                   
Senare i vår kommer Tess  och jag (en annan praktikant) starta en ungdomsgrupp med fokus på Högsta-
dieflickor.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  
Hälsobro är ett fantastiskt ställe att samarbete med.                                                                                                  
Det är ett projekt som genomsyras av öppenhet och engagemang.                                                                        
Som praktikant får jag chansen att utvecklas både individuellt och i arbetslaget.                                                          
Eftersom det är svårt att få jobb inom hälsobranschen, som är min yrkesinriktning, så öppnar                         
förhoppningsvis denna praktik nya möjligheter. 

Therese (Tess) Lord Singhoffer  

Jag fick veta om Hälsobro 2009 i samband med att dom skulle öppna och sökte jobb där.                                          
Nu i samband med att jag blev arbetssökande igen så tog jag kontakt med Ragna som är en av Projekt 
ledarna. Jag talade om vem jag är och att jag sökte praktik. På Hälsobro kommer jag lära mig mer om 
kropp och själ. Therese (också praktikant) och jag kommer att försöka starta upp ungdomsgrupper här på 
Hälsobro. (Se sidan 1) Hälsobro för mig är en fantastisk plats där alla som vill kan få chansen till en bättre 
fysik och psykisk hälsa oavsett handikapp eller sjukdom!  

Nygammal bekantskap Trudy Hellqvist  

Nu är Trudy Hellqvist som är Idrottsmassör,                                                                   
tillbaka på Hälsobro igen på torsdagar. 
Hör av er till receptionen om ni vill boka tid så ordnar vi det. 
 

****************************************                                                                                            

Kom ihåg!  

Hög tid att betala ditt  

medlemskap  

i Hälsobro för 2011.    

Nya ansikten på Hälsobro 
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Ett av Hälsobros mål är att involvera personer med 
annan kulturell bakgrund i verksamheten.             
Ett samarbete med studieförbundet NBV, Nykter-
hetsrörelsens Bildningsverksamhet inleddes i slutet 
av 2009. NBV har precis som Hälsobro ökad       
integration som ett mål i sin verksamhet. 

I januari öppnade NBV en lokal i Vivalla där olika 
studiecirklar startat. Hälsobro är delaktig i två av 
dessa studiecirklar, en matlagningsgrupp och en 
bakningsgrupp. Målet är ökad integration och hälsa 
för grupperna.  

Mindfulness  Medveten nªrvaro.  r b¬de en meditations-
metod och ett sätt att förhålla sig till livet. Tränar din för-
måga att vara närvarande i nuet. Att observera, utan att 
värdera eller döma. Minskar oro och stress. 
 
Qi Gong  L¬ngsamma flytande rºrelser. Sªtter ig¬ng cir-
kulationen i hela kroppen, ger mental avslappning, och 
en lugnare och djupare andning. Ger dig ny energi. 
 
Feldenkrais  Medvetenhet genom rºrelse.                           
Lär känna ditt rörelsebeteende och se möjligheterna till 
förändring. Kan bland annat leda till förbättrad hållning, 
lättare andning och större rörlighet.                                            
Nybörjare och fortsättningsgrupp 
 
Gympa Anpassad efter deltagarna. Kondition, styrka, 
rörlighet, balans, ökad cirkulation. 
 
Rörelse till musik ðfrigörande för kropp och själ  
Rör dig till musik, efter egen förmåga 
 
Promenadgrupp  Vi promenerar tillsammans fr¬n Hªlso-
bro. Tempot/sträckan bestäms av gruppen. Stavar eller 
vikthantlar finns att låna för den som vill.                                              
 

Styrke/Muskelträning med gummiband  
Funktionella övningar för hela kroppen, men med fokus 
på rygg, armar och axlar. Många övningar görs                       
tillsammans i par, vilket utmanar vår samarbetsförmåga 
och tajming.  
 
Balansboll  Kondition, styrka, balans.                                        
Rygg, mage och bålstabilitet. Bollträningen stärker de 
muskler man använder vid joggning och promenader 
men på ett skonsammare sätt. 
 
Hinderbana För dig som använder hjälpmedel vid             
förflyttning. Lever rollatorn/rullstolen/scootern ibland sitt 
eget liv? Prova dig fram och utveckla dina färdigheter i en 
enklare hinderbana. Vi håller till på gården. 
 
Strokegympa  Anpassad fºr dig som haft stroke.                    
Rörelser och stretching. 

 
Ring eller mejla till receptionen för mer information 
och anmälan. Se även hemsidan: www.halsobro.se  

Grupper 

Samarbete med NBV i Vivalla Ny gruppstart v. 12 

Prova på Feldenkrais                                                             

15 mars kl.11:00 och 15:00                                                       

Pris 50:- Anmälan                                                                     

Måndag                                                                                   

Kl 10.00 Balansboll                                                                  

Kl 11.00 Mindfulness 

Tisdag  

Kl 11.00 Feldenkrais uppföljning 

Kl 14.30 Feldenkrais nybörjare 

Kl 17.30 Gympa 

Onsdag  

Kl 10.00 Balansboll 

Kl 11.00 Feldenkrais nybörjare 

Kl 16.00 Feldenkrais uppföljning 

Kl 17.30 Balansboll 

                                                                                            
Torsdag  

Kl 9.30 Qi Gong 

Kl 11.00 Mindfulness 

Kl 12.15 Gympa för dig som haft stroke 

                                                                                               
Fredag  

9.00 Promenadgrupp, 11.30 Balansboll 

                                                                                                 

Nu har vi Glutenfritt och Laktosfritt fikabröd                       

till försäljning på Hälsobro!                                    

*************************************** 

*************************************** 



 
 
 

Ordförande  

Staffan Örneland, PSO 

Vice ordförande  

Birgitta Lindahl, NHR 

Kassör  

Jan Eriksson, R 

Ledamöter  

Ulla-Britt Ellkvist, PSO 

Barbro Gustafsson, NHR 

Gun Alphonce, NHR 

Margareta Bergström, R 

Catarina Gejhammar, R 

Helen Andersson, Kommunal 

Ersättare  

Rolf Göransson, NHR 

Ayfer Celik, R 

Eivy Åman-Nilsson, Kommunal 

Adjungerande  

Ragna Stolt  

Projektledare Hälsobro 

Ingela Welin  

Projektledare Hälsobro 

Leif Hansson  

Reumatikerförbundet, Sthlm 

Revisorer  

Örjan Carlén, PSO 

Elisabeth Gustafsson, NHR 

Lars Algotsson, R 

 
Tel 019-14 05 10 

 

Måndag-torsdag 8:00-19:00  

Torsdag 17:00-19:00 Women Only.  

Fredag 8:00-16:00. 

 

Vi behöver fler ideella ledare!  

Vill du leda en grupp?  

Kontakta oss!  

 Hälsobro 

Hälsobros styrelse 

 

  

     Hªlsobrobladet p¬ e-post!  

Vill du hellre få Hälsobrobladet        
till din e-post? Meddela                                     

receptionen så ordnar vi det.  

 

Vi är alla handikappade  

för ingen  

kan göra allt!  

Lena-Maria Klingwall  

 

Öppettider 

 

Karins Fotvård                                         

Trudy Hellqvist  
Ring och boka tid via  

receptionen  

Trivs du på Hälsobro?                           

Vill du att vi ska finnas kvar       

efter projekttidens slut?                                                         

Värva en vän som kund hos oss! 

Om du värvar två eller flera  vän-

ner som börjar träna hos oss får 

du Hälsobro träningskasse                   

som tack för hjälpen.  

Anette Öhrman                         

Sjukgymnast Akupunktör                                           

Feldenkraispedagog            

Tel 070-604 42 65  

ðððððððððððð       

Du kan också hitta                    

Reumatikerföreningen  

 på Facebook                 

  GBM Helhetsterapi                                   

Massage hos Michael Katz                                                                                                                                                                                                     

Tel. 070-531 07 52 

Hälsokällan                                         

Ger Hälsobromedlem 100 kr rabatt  

vid Floatingbehandling 

Nu finns Hälsobro på                        

Facebook:                                

www.facebook.com/pages/H%

C3%A4lsobro -Mer-%C3%A4n-

ett -Gym/165486783499512  

Eller sök på ”Hälsobro” när du 

kommit in på Facebook. 

                                                              

På sidan kan                                           

du även klicka vi-

dare och läsa 

mera om vårt pro-

jekt  ”Only Young”.   

                                


