
 

 

Den 3:e april firade Häl-
sobro 1-års jubileum!  
Sedan årsskiftet har vi i 
skrivande stund, den 28 
maj, fått 63 nya medlem-
mar och har totalt 149 
medlemmar registrerade. 

Varje enskild medlem är 
värdefull och vi hoppas 
att ni alla känner att Häl-
sobro är en verksamhet 
som möjliggör till fysisk 
aktivitet, oavsett vilka 
fysiska förutsättningar och 
tidigare träningserfaren-
het ni har.  

I de aktiviteter vi erbju-
der vill vi även bidra till 
social samvaro och mental 
stimulans. Under våren 

har vi bland annat erbju-
dit studiecirklar om hälsa, 
där Gun-Britt Haraldsson 
har varit cirkelledare i 
Homeopati och alternati-
va behandlingsmetoder. 
Vi har också haft en infor-
mationskväll med Rättig-
hetscenter, som är en av 
våra viktiga samarbets-
partners.  

Håll utkik efter fler stu-
diecirklar, temadagar och 
föreläsningar till hösten! 

Vi önskar er alla en skön 
sommar och hoppas på att 
få se er här 
hos oss. 
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Sommartider på 

Hälsobro 

Vi har öppet hela somma-

ren, men med begränsade 

öppettider under vecka 26, 

27, 28, 29 och 30 

För begränsade öppetti-

der se sidan 2 

Kvinna, 60år 

Medlem sedan starten i april 2009 

Hälsobrobladet har fått förmånen 

att intervjua en av våra kvinnliga 

medlemmar om Hälsobro. Vi var 

nyfikna på hur hon hittade till oss 

och hur hon upplever vår verk-

samhet. 

Hon tränar i gymmet här på Häl-

sobro en gång i veckan. Till hös-

ten funderar hon på att börja i en 

av grupperna (Qigong). Hon bör-

jade träna på Hälsobro i slutet av 

april 2009, samma månad som vi 

öppnade. 

- Träningen här på Hälsobro be-

tyder ökad livskvalité. För mig 

som är sjukpensionär är det skönt 

att komma iväg hemifrån, jag 

känner att jag gör något. Men det 

är viktigt att jag kan träna efter 

mina egna förutsättningar. Jag 

skulle inte klara av ett traditio-

nellt gym. Jag gick några år utan 

att lyckas hitta träning/

träningsform som passar mig. 

- Men så såg jag en annons i Neri-

kes Allehanda om att Hälsobro 

skulle öppna. Jag blev nyfiken 

och kände direkt, det här borde 

passa mig. Jag kontaktade Reu-

matikerföreningen, som jag är 

medlem i, och fick information. 

Jag fick även veta att ni har en 

sjukgymnast som hjälper till att 

göra ett individuellt träningspro-

gram. 

Vad jag skulle ge Hälsobro för 

betygé? Vad ªr det hºgsta? Top-

pen! Jag vet inte hur jag skulle 

klara mig utan Hälsobro. J 

Fia Borg 

Kontaktuppgifter  

Adress: Manillagatan 10 

Telefon: 019-14 05 10 

E-post: info@halsobro.se 

Hemsida: www.halsobro.se 
 

Öppettider: 

Mån-Tors 08.00-19.00 

Fredag 08.00-16.00 



Hälsobrobladet 1-2010 

 2 

Pris  
Hälsobro 

medlem  
R/NHR/PSO/Kommunal **  

GYM   

Gym 12 mån  1100: -  900: -  

Gym 6 mån  600: -  500: -  

Gym 3 mån  450: -  400: -  

Gym 10 - kort  400: -  350: -  

Gym 12 mån + 2 grupper  1500: -  1300: -  

Gym 6 mån + 1 grupp  850: -  700: -  

Engångsträning  50:-  50:-  

Women only (2h/v) 6 mån  150: -  150: -  

GRUPP   

Gruppträning, 1 grupp  300: -  250: -  

Ytterligare grupp inom 6 mån  200: -  150: -  

Feldenkraisgrupp  400: -  350: -  

Promenadgrupp  termin  

(inkl. kaffe)  per gång  

150: -   

20:-  

125: -   

15:-  

Prislista Hälsobro 

Medlemskap per kalenderår *  100: -    -  

Engångsträning för ej medlem  60:-   

*  För att ditt träningskort ska vara giltigt måste du vara medlem i Hälsobro och betala en medlemsavgift på 100 kr/
kalenderår ς alternativt uppvisa medlemskap i någon av lokalföreningarna för våra tre grundorganisationer (R, NHR el 
PSO) eller i Kommunal Örebro län. För enstaka engångsträning och introduktion krävs inte medlemskap. 
 

** Rabatterat pris på träningskort för medlemmar/stödmedlemmar i lokalföreningarna för Reumatikerförbundet, NHR 

eller PSO samt Kommunal Örebro län, vid uppvisande av medlemskap. 

NYHET! 

Sedan april har vi 

även  3 månaders 

gymkort till 

försäljning 

 

Vi har öppet hela sommaren, men med begränsade öppettider under juli 

månad. Hos oss skiner alltid solen J - Vªlkommen! 

 

 
v.26 ð 28 ð 29 ð 30 v.27 019-14 05 10 

info@halsobro.se 
www.halsobro.se 
  

 
Mer än ett GYM 

Måndag 13 - 19 15 - 19 

Tisdag 8 - 15 8 - 12 

Onsdag 13 - 19 15 - 19 

Torsdag 8 - 15 8 - 12 

Fredag 8 - 12 8 - 12 

Sommartider på Hälsobro 
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Träningsgrupper 

Mindfulness ð Medveten nªrvaro.  r b¬de en medita-
tionsmetod och ett sätt att förhålla sig till livet. Tränar din 
förmåga att vara närvarande i nuet. Att observera, utan 
att värdera eller döma. Minskar oro och stress. 
 

Qi gong ð L¬ngsamma flytande rºrelser. Sªtter ig¬ng 
cirkulationen i hela kroppen, ger mental avslappning, och 
en lugnare och djupare andning. Ger dig ny energi. 
 

Feldenkrais ð Medvetenhet genom rºrelse. Lªr kªnna 
ditt rörelsebeteende och se möjligheterna till förändring. 
Kan bland annat leda till förbättrad hållning, lättare and-
ning och större rörlighet.  
 

Balansboll ð Kondition, styrka, balans. Rygg, mage och 
bålstabilitet. Bollträningen stärker de muskler man använ-
der vid joggning och promenader men på ett skonsamma-
re sätt. 
 

Sitt-/Lättgympa  ð Enkla rºrelser utan hopp, sittande/
stående. Kondition, styrka, rörlighet, balans, ökad cirku-
lation. 
 

Promenadgrupp ð Vi promenerar tillsammans fr¬n 
Hälsobro. Tempot/sträckan bestäms av gruppen. Stavar 
eller vikthantlar finns att låna för den som vill.  

Muskelträning med gummibandñFunktionella öv-
ningar för hela kroppen, men med fokus på rygg, armar 
och axlar. Många övningar görs tillsammans i par, vilket 
även utmanar vår samarbetsförmåga och tajming.  
 

HinderbanañFör dig som använder hjälpmedel vid 
förflyttning. Tycker du att rollatorn/rullstolen/scootern 
ibland lever sitt eget liv? Prova dig fram och utveckla dina 
färdigheter i en enklare hinderbana. Vi håller till på går-
den vid Hälsobro. 
 

Välkommen med din intresseanmälan!  
 
 

Feldenkrais i gruppñFeldenkraispedagogen guidar 
genom en serie rörelser. 

Öppna dörrar - i samarbete med Friskis & Svettis. 
Jympa för funktionshindrade, deras vänner, anhöriga och 
eventuella assistenter. 

Har du en funktionsnedsättning som gör att du har svårt 

att hitta rätt typ av träningsform? Vill du  gå på ett fartigt 

gympapass där du tränar kondition, styrka, rörlighet och 

avslappningñMEN där rörelseglädje och upplevelsen av 

gemenskap står i fokus? Då är Öppna Dörrar något för 

dig!  

Öppna dörrar arrangeras av Friskis & Svettis i sam-

arbete med Hälsobro. Fokuset ligger på rörelser 

med överkroppen och armarna, något som främjar 

delaktighet oavsett om du står eller sitter under 

passet. Samtidigt är upplägget detsamma som på 

alla Friskis & Svettis pass.  I vissa övningar använder 

man redskap, som gummiband och rundstavar. De 

tre ledarna sprider mycket glädje under passet och 

är duktiga på att motivera och inspirera deltagarna. 

Fia, som är en av ledarna och själv rullstolsburen, jobbar 

annars som gymvärdinna och receptionist på Hälsobro. Fia 

betonar att alla deltar utifrån sina egna förutsättningar. 

Hur mycket man klarar av är inte det viktiga utan det vik-

tiga är att  man är där, känner en delaktighet och ges möj-

lighet till rörelse i gemenskap med andra. Friskvård!  

Till hösten startar en ny omgång av Öppna dörrar. Håll 

utkik efter mer info! 

Rörelseglädje i fokus 


