
 

 

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

Tisdag 29/9 Örebro Rättighetscenter - 
  Diskriminering, hur tillvaratar jag  
  mina rättigheter. 
 

Oktober 
Tisdag 6/10 Michael Katz -   
  Massage och hälsa. 

Tors 22/10 Kim Eriksson - 
  Att vända Drömmar till Verklighet. 
 

TID: kl 18.00 - ca 19.30 

PRIS: 50 kr, betalas kontant på plats. 

Anmälan till Hälsobro tfn 019-14 05 10.  
Lokal anges vid anmälan. 
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Brev från projektledarna 

Nyhetsbrev - Föreningen Hälsobro ÅRGÅNG 1  

NR 1 - AUG 2009 

HÄLSOBROBLADET  

Innehåll : 

¶ ÖPPET HUS på 
Hälsobro (s. 4) 

 

¶ Höstens grupper 
(s.2) 

 

¶ Om Hälsobro 
(s.3) 

 

Höstens grupper 

Start under sept. 

¶ Mindfulness 

¶ Qi gong 

¶ Feldenkreis 

¶ Hand & Fotgympa 

¶ Lättgympa 

¶ Träning på boll 

¶ Rörelse till musik (dans) 

¶ Gruppträning i 

träningshallen 

 Mer info se 

sidan 2 

Nu har vi varit igång ett tag med 
vårt Hälsobro. Vi har mött många 
positiva människor som förstått hur 
viktigt det är att kunna träna och 
som trivs i vår miljö. Det är ljust, 
lugnt och trivsamt och det ger en 
bra förutsättning för många av oss 
att just kunna ta ansvar för vår egen-
träning. 
 

Hälsobro är en förening som består 
av Neurologiskt handikappades 
Riksförbunds lokalavdelning i Öre-
bro, Psoriasisförbundets lokalavdel-
ning och Reumatikerföreningen 
Örebro. Kommunalarbetareförbun-
dets länsavdelning är en samarbets-
partner och följer noga utvecklingen 
av verksamheten. 
 

Föreningen Hälsobro styrs av en 
styrelse där Birgitta Lindahl är ord-
förande, Staffan Örneland och Jan 
Eriksson är ledamöter, Ulla-Brith 
Ellqvist, Barbro Gustafsson och Lars 
Davidsson är ersättare. 
 

Under hösten kommer vi att ha Öp-
pet hus-kvällar där vi presenterar oss 
närmare och ger dig en möjlighet att 
prova på vad vi har att erbjuda. Se 
mer på annan plats i nyhetsbrevet. 
Kontakta receptionen och boka ett 
datum för dig och dina vänner. 
 

Vi söker ledare till våra grupper, 
tycker du att det skulle vara intres-
sant så säg till någon av projektledar-
na så kan vi prata om det. Likaså om 
det är någon speciell träningsgrupp 

som du vill att vi ska ha så går det 
kanske att ordna. 
 

Studiecirklar och föreläsningar kom-
mer under hösten så gå gärna in på 
hemsidan eller se anslag i lokalen. 
 

Väl mött! 
 

Ragna Stolt och Ingela Welin 
projektledare 

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 
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Måndag Tisdag Onsdag Torsdag * Kom och trªna 
tillsammans med 
andra i gymmet 
(ingen ledare). De 
som vill stannar 
kvar och fikar efter-
åt.   

10.00 
Gemenskap gym* 

 13.00 
Lättgympa 

10.00 
Hand- & Fotgympa 

14.30 
Mindfulness GRUND 

15.00 
Qi gong GRUND 

15.00 
Feldenkreis GRUND 

14.00 
Gemenskap gym* 

  17.30 
Träning på boll 

 

* För att ditt träningskort på 
Hälsobro ska vara giltigt måste 
du vara medlem/stödmedlem i 
någon av de tre föreningar som 
bildar Hälsobro (R, PSO el 
NHR). Är du redan medlem i 
någon/några av dessa tre före-
ningar kostar medlemskapet 50 
kronor/kalenderår. 

Schema 31 aug - 22 okt 

Hemsida:  

www.halsobro.se  

Priser 
Medlemsavgift kalenderår 300:-* 

Gym Årskort 900:- 

Gym 6 mån 500:- 

Gym+grupp årskort  

(2 grupper inkl.) 1300:-  

Gym+grupp 6 mån (1 grupp) 700:-  

Tiokort 300:- 

Engångsträning 40:- 

Women-only (2h/v) 6 mån 150:- 

1 grupp 250:- 

Ytterligare grupp inom 6 mån 150:- 

Höstens träningsgrupper - start vecka 36 - 38 

Mindfulness – Kallas ofta för medveten närvaro på 
svenska. Tränar din förmåga att vara närvarande i nuet. 
Att observera, utan att värdera eller döma. Minskar oro 
och stress. 
 

Qi gong – Långsamma flytande rörelser. Sätter igång 
cirkulationen i hela kroppen, ger mental avslappning, och 
en lugnare och djupare andning. Ger dig ny energi. 
 

Feldenkrais – Medvetenhet genom rörelse. Lär känna 
ditt rörelsebeteende och se möjligheterna till förändring. 
Kan bland annat leda till förbättrad hållning, lättare and-
ning och större rörlighet.  
 

Hand & Fotgympa – Ett träningsprogram där man 
först tränar upp rörligheten i hand och fot och efter det 
enkla övningar med en liten mjuk boll för att öva upp 
styrkan. 

Lättgympa – Enkla rörelser utan hopp, sittande/
stående. Kondition, styrka, rörlighet, balans, ökad cirku-
lation. 
 

Träning sittande på boll – Rygg, mage och bålstabili-
tet. Bollträningen stärker de muskler man använder vid 
joggning och promenader men på ett skonsammare sätt. 
 

Dans – Rörelser till musik.  
 

Välkommen med din intresseanmälan!  

Vår roddmaskin med vatten som 
motstånd. 

Öppna dörrar - jympa för funktionshindrade.  
I samarbete med Friskis & Svettis. Onsdagar kl.18-19. 
Plats: Eyrabadets bollhall (26 aug - 16 dec). 

Vi behöver fler ledare! Vill du ställa upp och leda en 

grupp? Kontakta oss på Hälsobro! 
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Hälsobro  
ð för ökad livskvalitet och hälsa 
Hälsobro är ett centra för livsstilsförändring med fo-
kus på Fysisk aktivitet samt Social och Mental stimu-
lans. 
  
Hälsobro är en mötesplats för egenträning, grupp-
verksamhet, studiecirklar, föreläsningar och seminari-
er, som ger näring för kropp och själ. 
 
Vi vill ge möjlighet till fysisk aktivitet anpassad för 
individen, oavsett fysisk förmåga och tidigare tränings-
erfarenhet.  
 
Hälsobro är ett komplement till sjukgymnastik och 
traditionella gym. 
 
På Hälsobro finns en träningslokal där utrustningen är 
vald med omsorg och anpassad för att underlätta egen-
träning för alla ð även om man har nedsatt förmåga av 
något slag. Vi erbjuder också gruppverksamhet som 
t.ex. qi gong, mindfulness, bollträning, lättgympa och 
fotgympa. 
 
Vårt mål är att:  
¶ utveckla och utöka möjligheter till träning 
¶ vara en mötesplats för alla oavsett fysisk förmåga  
¶ ge stöd till livsstilsförändringar gällande t.ex. kost, 

motion och stresshantering. 
 
Steget till ett traditionellt gym kan för många, av olika 
anledningar, vara för stort att ta. Vi vill sänka denna 
tröskel! 
 
Vår sjukgymnast hjälper till med individuellt anpassa-
de träningsprogram för den som önskar. Sjukgymnas-
ten kan också förskriva Fysisk Aktivitet på Recept, 
FAR, för den som behöver det. 
 
Vi tillhandahåller behandlingsrum där olika terapeuter 
hyr in sig och erbjuder behandlingar såsom massage, 
akupunktur och zonterapi. Våra medlemmar får för-
månliga priser. 
 

Vi som tog initiativet 

Hälsobro är en ideell förening bildad av Reumatiker-
föreningen Örebro,  lokalavdelningarna för Neurolo-
giskt handikappades riksförbund (NHR) och Psoriasis-

förbundet (PSO). Kommunalarbetareförbundet Öre-
bro län är samarbetspartner i projektet. 
 
Våra medlemmar är en utsatt grupp i samhället där 
möjligheten till rehabilitering har minskat med åren. 
Samtidigt vet vi numera att träning och rörelse är vik-
tigt för alla, även om man har ett funktionshinder eller 
av andra skäl inte mår så bra.  
 
Vi har medlemmar som lever isolerat, med begränsad 
rörlighet och som har få sociala kontakter. För de som 
lever med en kronisk sjukdom är det mycket som sak-
nas och gör livet svårare än det behöver vara. Vi fick 
möjlighet att använda viljan, förmågan och kunskapen 
att förändra.  
 
I vår organisation vill vi utveckla verksamheten efter 
våra medlemmars behov. Vi vill också nå nya grupper, 
de som av olika anledningar inte trivs på traditionella 
gym. Det kan vara invandrare med smärtproblematik, 
pensionärer, personer med utmattningsdepression 
eller unga funktionshindrade personer som ha svårt att 
hitta rätt träningsform. 
 
Hälsobro är ett helt vanligt ð men ändå ovanligt ð 
gym, där alla är välkomna. Det finns många som vill 
träna och umgås i en lugnare miljö. Det kan vi erbju-
da! 
 
Välkommen du också! 
 
 

 

NYHET! 

För dig som behö-
ver ståträning har 
vi nu en Glider 
som erbjuder 
óg¬ngrºrelseró med 
justerbart mot-
stånd. 




