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Kommande f'dreléisningar

September

Tisdag 22/9  Gun-Britt Haraldsson -
Blodanalys och Helhetssyn.

Tisdag 29/9 Orebro Rattighetscenter -
Diskriminering, hur tillvaratar jag
mina rdattigheter.

Oktober

Tisdag 6/10 Michael Katz -
Massage och hdlsa.

Tors 22/10  Kim Eriksson -
Att vanda Drommar till Verklighet.

TID: k1 18.00 - ca 19.30

PRIS: 50 kr, bet al as

Anmalan till Halsobro tfn 019-14 05 10.

Lokal anges vid anmalan.

kont an

Hostens grupper
Start under sept.
Mindfulness

Qi gong

Feldenkreis

Hand & Fotgympa
Lattgympa

Tréning pa boll

Rorelse till musik (dans)
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Grupptréining i
tréiningshallen

Mer info se
sidan 2

Innehall :
{1 OPPET HUS pé
Hailsobro (s. 4)

9 Hostens grupper
(s.2)

I Om Hilsobro
(s.3)

Brev fran proj cktledarna

Nu har vi varit iging ett tag med
vart Halsobro. Vi har métt manga
positiva méanniskor som forstatt hur
viktigt det dr att kunna trina och
som trivs i var milj6. Det ar ljust,
lugnt och trivsamt och det ger en
bra férutsittning for manga av oss
att just kunna ta ansvar for var egen-

tréining.

Halsobro ér en foérening som bestar
av Neurologiskt handikappades
Riksforbunds lokalavdelning i Ore-
bro, Psoriasisforbundets lokalavdel-
ning och Reumatikerféreningen
Orebro. Kommunalarbetareforbun-
dets lansavdelning ar en samarbets-
partner och féljer noga utvecklingen
av verksamheten.

Foreningen Halsobro styrs av en
styrelse dér Birgitta Lindahl ar ord-
férande, Staffan Orneland och Jan
Eriksson ar ledamoter, Ulla-Brith
Ellgvist, Barbro Gustafsson och Lars
Davidsson ar ersattare.

Under hosten kommer vi att ha OP‘
pet hus-kvallar dér vi presenterar oss
nirmare och ger dig en méjlighet att
prova pa vad vi har att erbjuda. Se
mer pd annan plats i nyhetsbrevet.
Kontakta receptionen och boka ett
datum for dig och dina vanner.

Vi soker ledare till vara grupper,
tycker du att det skulle vara intres-
sant sa sag till nagon av projektledar-
na sa kan vi prata om det. Likasa om
det dr ndgon speciell traningsgrupp

som du vill att vi ska ha sa gar det
kanske att ordna.

Studiecirklar och féreléisningar kom-
mer under hosten sa ga garna in pa
hemsidan eller se anslag i lokalen.

Val mott!

Ragna Stolt och Ingela Welin
projektledare
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s .
: Kontaktuppgifter
§ Adress: Manillagatan 10

© Telefon: 01914 05 10

§ E-post: info(@halsobro.se

% Hemsida: www.halsobro.se

>

S .

§ Oppettider:

§ Man-Tors 08.00-19.00
 Fredag 08.00-16.00
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Hostens tréiningsgrupper - start vecka 36 - 38

Mindfulness—Kal | as ofta f 6r LimgyhpaeErlnl @ &r &raelos @rd ut an
svenska. Tranar din formaga att vara narvarande i nuet. staende. Kondition, styrka, rorlighet, balans, 6kad cirku-
Att observera, utan att vardera eller ddoma. Minskar oro  lation.

och stress.
Trining sittande pAboll—-RYy g g, mage och

Qigong—Ladngsamma f 1l yt and eect Bollrahigdn Siref de musbldt thait a@vander kidg & n g
cirkulationen i hela kroppen, ger mental avslappning, och joggning och promenader men pa ett skonsammare satt.

en lugnare och djupare andning. Ger dig ny energi. _ )
Dans—RO6r el ser til | musi k.

Feldenkrais—Me dvet enhet genom roérelse. Lar kéanna
ditt rérelsebeteende och se mojligheterna till férandring. Vialkommen med din intresseanmalan!
Kan bland annat leda till férbattrad hallning, littare and-
ning och storre rorlighet.

Vi behover fler ledare! Vill du stélla upp och leda en
grupp? Kontakta oss pa Halsobro!

Hand & Fotgympa—Et t tr ani ngs program d&t man

forst tranar upp rérligheten i hand och fot och efter det

enkla 6vningar med en liten mjuk boll for att 6va upp 6ppna dérrar-j ympa f or funkti on.
styrkan. I samarbete med Friskis & Svettis. Onsdagar kI.18-19.

Plats: Eyrabadets bollhall (26 aug - 16 dec).

Schema 31 aug - 22 okt

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag * Kom och tr
tillsammans med

10.00 13.00 10.00 andra i gymmet
Gemenskap gym* Lattgympa Hand- & Fotgympa (ingen ledare). De
14.30 15.00 15.00 14.00 som vill stannar
Mindfulness GRUND Qi gong GRUND Feldenkreis GRUND  Gemenskap gym* l%/ar och fikar efter-
at.
17.30
Traning pa boll
; Priser
- ," e Medlemsavgift kalenderar ~ 300:-* i * Foér att ditt -
L4, S B 2 ) Hilsobro ska vara giltigt méste
ﬁj‘\;s ! Gym Arskort 900:- du vara medlem/stodmedlem i
e 4 Gym 6 man 500:- nagon av de tre féreningar som
Gym +grupp Srskort bildar H'é.:ilsobro (R, PSO el .
: NHR). Ar du redan medlem i
(2 grupper inkl.) 1300: nagon/nagra av dessa tre fore-
Gym"‘grum’) 6 man (1 grupp) 700: ningar kostar medlemskapet 50
kronor/kalenderar.
Tiokort 300:-
Engdangstraning 40:-
Women-only (2h/v) 6 man  150:-
Var roddmaskin med vatten som Hemsida:
motstand. 1 grupp 250
Ytterligare grupp inom 6 man 150:- www.halsobro.se
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Halsobro
O for okad livskvalitet och hilsa

Halsobro ar ett centra for livsstilsféréindring med fo-
kus pa Fysisk aktivitet samt Social och Mental stimu-
lans.

Hilsobro ar en motesplats for egentraning, grupp-
verksamhet, studiecirklar, féreldsningar och seminari-
er, som ger naring f6r kropp och sjal.

Vi vill ge mojlighet till fysisk aktivitet anpassad for
individen, oavsett fysisk formaga och tidigare tranings-
erfarenhet.

Halsobro ar ett komplement till sjukgymnastik och
traditionella gym.

Pa Hilsobro finns en traningslokal dar utrustningen ar
vald med omsorg och anpassad fér att underlitta egen-
traning for alla 0 dven om man har nedsatt formaga av
nagot slag. Vi erbjuder ocksa gruppverksamhet som
t.ex. qi gong, mindfulness, bolltrining, littgympa och
fotgympa.

Vart mal ar att:

9 utveckla och utoka méjligheter till traning

9 vara en mt')tesplats for alla oavsett fysisk f('jrmfiga

T ge stod till livsstilsféréndringar géllande t.ex. kost,
motion och stresshantering.

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

Var sjukgymnast hjilper till med individuellt anpassa-
de traningsprogram for den som 6nskar. Sjukgymnas-
ten kan ocksa forskriva Fysisk Aktivitet pa Recept,
FAR, f6r den som behover det.

Vi tillhandahaller behandlingsrum dar olika terapeuter
hyr in sig och erbjuder behandlingar sasom massage,
akupunktur och zonterapi. Vara medlemmar far for-

minliga priser.

Vi som tog initiativet
Halsobro ar en ideell fé')rening bildad av Reumatiker-

foreningen Orebro, lokalavdelningarna fér Neurolo-

giskt handikappades riksférbund (NHR) och Psoriasis-

forbundet (PSO). Kommunalarbetareférbundet Ore-
bro lan ar samarbetspartner i projektet.

Vara medlemmar ar en utsatt grupp i samhallet dar
mojligheten till rehabilitering har minskat med aren.
Samtidigt vet vi numera att traning och rorelse ar vik-
tigt for alla, &ven om man har ett funktionshinder eller
av andra skal inte mar sa bra.

Vi har medlemmar som lever isolerat, med begransad
rorlighet och som har fa sociala kontakter. For de som
lever med en kronisk sjukdom ar det mycket som sak-
nas och gor livet svarare dn det behéver vara. Vi fick
mojlighet att anvinda viljan, forméagan och kunskapen
att forandra.

[ var organisation vill vi utveckla verksamheten efter
vara medlemmars behov. Vi vill ocksa nd nya grupper,
de som av olika anledningar inte trivs pa traditionella
gym. Det kan vara invandrare med smértproblematik,
pensionarer, personer med utmattningsdepression
eller unga funktionshindrade personer som ha svart att
hitta ratt traningsform.

Halsobro ar ett helt Vanligt O men anda ovanligt 0

gym, dar alla ar vilkomna. Det finns manga som vill

trdna och umgas i en lugnare milj6. Det kan vi erbju-

da!

Valkommen du ocksa!

For dig som beho-
ver statraning har
vi nu en Glider

som erbjuder

justerbart mot-

stand.

6g-ngrorel




Oppet hus pa Hilsobro

Gymmet dar funktionsnedsittning
inte ar nagot hinder

\ Viilkommen till Hilsobro! So M,

| Halsobro @ Foreningen Hilsobro bjuder in till Oppet hus-kvill
W\ Tisdag 8/9, Onsdag 16/9 och Torsdag 24/9 Finansiir
TID: kl. 19.00 - 21.00
PLATS: Manillagatan 10, Orebro

Hailsobro erbjuder anpassad egentraning 1 en lugn milj6. Maskinerna 1 gymmet
ar valda med omsorg och ar anpassade for att underlétta traning for alla, oavsett
fysisk formaga och tidigare traningserfarenhet. Vi erbjuder dven
gruppverksamhet och kurser, sdsom qi gong, mindfulness, bolltraning,
lattgympa och fotgympa. Forelasningar och studiecirklar med olika teman,
sasom kost och motion, kommer att hallas framéver.

Halsobro ska vara en bro mellan sjukgymnastik och traditionella gym — dit
steget for manga blir for stort att ta.

Program
19.00 Vialkommen. Ni far en bakgrund till verksamheten och rundvisning 1
lokalerna.
19.45 Prova pa en mix av vara traningspass.

Genomgang av traningsutrustningen.
Prova pa att trana 1 maskinerna.
Ca 21.00 Avslutning

Vi bjuder pa enkel fortdring — Informera girna oss om eventuella allergier.
Intresseanmalan till tfn 019-14 05 10.

Kontaktpersoner: Tillhér du en férening eller dylikt
Reception tfn 14 05 10 som &r intresserad av vad Halso-
Projektledare tfn 14 05 13 bro har att erbjuda?

5] ukgy mnast tfn 14 05 36 Vilkommen att kontakta oss och

boka in ett datum som passar for

Varmt vilkommen ,
Just er.

Halsningar
Personalen pa Hdlsobro

NEUROLOGISKT

PSUR'ASISFﬁRBuNDH HANDIKAPPADES RIKSFORBUND

Reumatikerféreningen Orebro Lokalavdelningen Orebro Orebro Lokalavdelning



