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Valkommen till
Halsoteken i Nordost

Halsoteken i Nordost har tva kontor, ett i Kortedala och
ett i Angered. Vara aktiviteter halls pa manga olika platser
i omradet och du ar vdlkommen till alla.

Pa Halsoteken kan du trana, ga pa férelasningar, vara med
pa kurser eller bara ta en fika och umgas. Vara aktiviteter
och foreldsningar har fokus pa fysisk, psykisk, social

och existentiell halsa.

Kostnadsfritt

Har ar alla aktiviteter gratis. Du beho6ver inte anmala dig fér att delta,
férutom till vissa kurser. D3 star det i programmet. Alla redskap som behdvs
pd aktiviteterna finns att 1ana.

Halsoteken valkomnar alla

Till Halsoteken ar du valkommen oavsett etnisk tillhérighet, religion

eller annan trosuppfattning, funktionsvariation, kénsidentitet eller kéns-
uttryck, koén, sexuell l&ggning eller alder. Det gar bra att ha med ledsagare
och kontaktpersoner till vara aktiviteter. Vill du veta mer, kontakta oss fér
mer information.

Helena Mageda Malin Ulrika Maria Sofia Isabella

Eva-Karin Philip Emma Maja Alice Charles
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Aktiviteterna halls mellan 29 januari till 19 juni
2024. Vi har stidngt pa helger, réda dagar och
klamdagar: 29 mars, 1 april, 1 maj, 9 maj, 10 maj,
6 juni, 7 juni. 8-12 april har vi inga aktiviteter
pa grund av planeringsvecka.

Vill du fa ett sms med information om
forandringar i Halsotekens aktivitetsschema?
D& kan du vara med i var sms-grupp. Skicka ett
sms till 073-745 63 31 for att anmala dig.

Vill du ta del av nyheter och aktiviteter

som hinder pa Halsoteken?

Anmal dig till vart nyhetsbrev som skickas ut
varje manad pa mail. Skicka e-post till
halsotekeninordost@socialnordost.goteborg.se
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Ingen aktivitet


Schema for Halsoteken

i Nordost

Alla aktiviteter ar cirka 50 minuter om inget annat anges.

Aktiviteterna halls mellan 29 januari till 14 juni 2024.
Vi har stdngt pa helger, roda dagar och klamdagar, 29 mars,
1 april, 1 maj, 9 maj, 10 maj, 6 juni, 7 juni. 8-12 april har vi inga

aktiviteter pa grund av planeringsvecka.

Q Aktiviteter fér dig som identifierar dig som kvinna.

AKTIVITET TID
MANDAG
Promenad 10
Foraldrar- och barntrdning 11
Styrka och balans 11
Mindfulness 11
Gympa 13
Gympa Q 14
Yoga 14.30
TISDAG
Yoga 11
Styrka och balans 11
Pilates 13
Mediyoga 13.15-14.45
Oppet gym (Gymintro start 14.30) 14-16
Swedish fika 14.30-15.30
degempésgtor Bytt dag, plats och tid 2AZD
Dans till afrobeats/Grounding Q 15

PLATS

Halsoteket Angered
Gérdsasskolan Kortedala
Angered Arena
Hélsoteket Kortedala
Gérdsasskolan Kortedala
Timjansgarden Gardsten

Halsoteket Kortedala

Moétesplats Rannebergen
Angered Arena

Hélsoteket Kortedala
Halsoteket Angered
Halsostugan Bergsjon
Hélsoteket Kortedala
dadirengerslslapsbuileioss
Bla Stillet Angered

Yoga pa stol Mandagar 13.30 Hjallbogéardet 4 start 18 mars



Yoga på stol Måndagar 13.30 Hjällbogärdet 4 start 18 mars 

Bytt dag, plats och tid


29 JANUARI-14 JUNI

AKTIVITET TID PLATS
ONSDAG
Drop-in frukost 8.30-10 Halsoteket Angered
Cirkeltraning 9.30 Halsoteket Kortedala
Styrka och balans 10 Angered Arena
Promenad 10.30 Halsoteket Angered
Styrka och balans 11 Gunnareds Kyrka
Qigong 11 Halsostugan Bergsjon
Cirkeltraning 13.30 Halsoteket Angered
Oppet gym (Gymintro start 14) 13.30-15.30 | Hilsostugan Gardsten
Ma bra av skapande och natur 13.30-15 Halsoteket Angered
I::'a'hnii;s(;ef-i::;ar:spersoner |:| 16-17 Norddstra Goteborg
TORSDAG
Oppet gym 9-11 Halsostugan Bergsjon
Fordldrar- och babytrdning 11 Halsoteket Angered
Styrka och balans 11 Angered arena
Danstrdning 11 Kulturhuset Bergsjon
Gympa Q 11 Fritidsgarden Hjillbo
Oppet gym Q 12.30 Halsostugan Bergsjon
Yin Yoga/Restorativ Yoga 13.15-14.45 | Halsoteket Angered
Cirkeltraning med pilatesboll 15 Angered Arena
FREDAG
Yoga lugn 9 Halsoteket Kortedala
Fordldrar- och barntrdning 9.30 Halsoteket Angered
Swedish fika 11-12 Hélsoteket Kortedala
Danstraning 11 Angered Arena
Yoga 11 Folkets hus

Hammarkullen




Traning for vuxna

Cirkeltraning

Traning for hela kroppen genom
enkla 6évningar stdende och sittande
pa stol. Trdningen sker pa olika
stationer med eller utan redskap.
Ovningarna anpassas utifrdn din
niva. Instruktor finns med och stottar
dig under hela passet. Traningen
passar dven dig som anvander
ganghjalpmedel eller rullstol.
Onsdagar klockan 9.30

Halsoteket Kortedala

Onsdagar klockan 13.30
Halsoteket Angered

Cirkeltraning

med pilatesboll
Stationsbaserad traning for hela
kroppen. Ovningarna genomférs
bade liggande, stdende och sittande
pa boll. Passet innehaller flera
dvningar med fokus pa mag- och
ryggmuskler. Tréningen sker pa olika
stationer med eller utan pilatesboll.
Traningen passar dig som vill prova
ett mer utmanande cirkelpass.
Torsdagar klockan 15

Angered Arena

Danstrdning

Har blandas olika musik- och dans-
stilar i ett pass med enkla steg och
rorelser. Fokus pa rérelseglddje och
rytm samtidigt som du far trana
kondition, balans och koordination.
Torsdagar klockan 11

Kulturhuset Bergsjon

Fredagar klockan 11
Angered Arena

Gympa

Vi trénar kondition, rérlighet och
styrka till musik fran alla jordens
hérn. Ovningarna genomférs bade
liggande, sittande och stdende.
Mandagar klockan 13
Géardsasskolan, Kortedala

Mandagar klockan 14
Timjansgarden, Gardsten

Torsdagar klockan 11
Fritidsgarden, Hjillbo

Dans till afrobeats

Dans till afrobeats ar ett pass med
stora, kraftfulla och enkla rérelser
till modern musik med afrobeats.
Tempot &r lite hégre och du far
trana din kondition.

Tisdagar klockan 15 Q
(jdmn vecka)

BIa stéllet Angered



TRANING FOR VUXNA

Grounding

Grounding bygger pa grundrérelser
till afrikansk musik som ger gladje
och avspénning. Pa Grounding &r
tempot lite hdégre och du far tréna
din kondition.

Tisdagar klockan 15 Q
(ojamn vecka)

BIla stéllet Angered

Mediyoga

En lugn yoga med fokus pa det
langa djupa andetaget, mjuka rdrelser,
avslappning och meditation.
Ovningarna gérs sittande och
liggande och hela passet kan géras
sittandes pa stol. Passet bdrjar med
15 min introduktion, om du redan
provat Mediyoga kan du komma
klockan 13.30.

Tisdagar klockan 13.15-14.45
Halsoteket Angered

Mindfulness

Enkla avslappnings- och meditations-
dvningar med syfte att dva pa
narvaro, medvetenhet och med-
kansla. Mindfulness kan anvandas
foér att hantera stress, angest och
nedstamdhet. Ovningarna utférs
sittandes och liggandes.

Mandagar klockan 11

Halsoteket Kortedala

Pilates

Tréning i olika positioner pa matta
med fokus pa styrka, stabilitet
och rorlighet.

Tisdagar klockan 13

Halsoteket Kortedala

Promenad

Fo6lj med pa en hérlig promenad i
naromradet. Du bestammer sjalv
om du vill gd i snabbt eller ldngsamt
tempo och valjer promenadgrupp
darefter.

Mandagar klockan 10

Halsoteket Angered

Onsdagar klockan 10.30
Halsoteket Angered

Restorative Yoga

En yoga med fokus pa att 1ata
kroppen fa vila och aterhdmta sig.
For att skapa maximal avslappning
ar vi i mjuka och vilande positioner
under hela passet.

Torsdagar klockan 13.15-14.45
(ojamn vecka) Halsoteket Angered
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TRANING FOR VUXNA

Styrka och balans

Trana vardagsstyrka, kondition och
balans. Ovningar genomférs bade

sittandes pa stol och stdende, med
eller utan gummiband.

Mandagar klockan 11

Angered Arena

Tisdagar klockan 11
Angered Arena

Onsdagar klockan 10
Angered Arena

Onsdagar klockan 11
Gunnareds kyrka

Torsdagar klockan 11
Angered Arena

Qigong

Bestar av lugna roérelser, andnings-
dvningar och mental traning. Kan
utféras stdendes och sittandes.
Onsdagar klockan 11

Halsostugan Bergsjon

Traning for transpersoner
och icke-bindra

Grupp- och gymtradning, som an-
passas efter deltagarnas dnskemal.
Personal leder tréaning i avskild
grupp med syfte att skapa trénings-
gladje i trygga rum. Fran 15 ar

och uppat.

Anmal ditt intresse till trdningen nu
och f& mer information! Ring eller
skicka ditt tilltalsnamn och telefon-
nummer till Charles 0767-258465.
Onsdagar klockan 16-17
Nordoéstra Géteborg

Yoga

Yogatraning &r ett satt att fa balans
mellan kropp och sjal. Traningen
Okar formagan att lyssna inat. Vi
tranar balans, rérlighet och styrka.
Ovningarna gérs bade liggande,
sittande och staende pa matta.
Mandagar klockan 14.30
Halsoteket Kortedala

Tisdagar klockan 11
Motesplats Rannebergen

Fredagar klockan 11
Folkets hus Hammarkullen



TRANING FOR VUXNA

Yoga lugn

En lugn och mjuk yoga med fokus
pa att vanda uppmarksamheten
indt och att landa i kroppen. Vi goér
positionerna liggande, sittande
och stadende.

Fredagar klockan 9

Halsoteket Kortedala

Yoga pa stol Start 18 mars
En lugn och mjuk yoga péa stol. Vi

dvar pa andning, rorlighet och styrka.

Ovningarna anpassas efter din niva.

Mandagar klockan 13.30
Hjallbogéardet 4

Yin Yoga

Lugn yoga dar vi stannar lite langre
i positioner med l&tt och mjuk
stretch. Positionerna kan anpassas
utifran din niva. Positionerna gérs
liggande och sittande p& matta.
Torsdagar klockan 13.15-14.45
(Jdamn vecka) Halsoteket Angered

Oppet gym och gymintro
Gymtraning pa dppet gym innebar
att du far mojlighet att trédna sjalv-
standigt i vart gym. Ingen anmalan
kravs, det ar drop-in. Vill du lara dig
mer om gymtraning och maskiner,
kom pa gymintroduktion dar du far
hjalp av instruktor.

Tisdagar klockan 14-16

(gymintro 14.30)

Halsostugan Bergsjon

Onsdagar klockan 13.30-15.30
(gymintro 14)
Hélsostugan Gardsten

Torsdagar klockan 9-11
Halsostugan Bergsjon

Torsdagar klockan 12.30 Q
Halsostugan Bergsjon



Måndagar klockan 13.30 
Hjällbogärdet 4 


Start 18 mars 


West Pride 10-16 juni

Halsoteket deltar i Nordost Pride som har aktiviteter i ndromradet. Mer
information kommer pa Facebook, Instagram och pa var webbsida

Stolta fordldrar
Féreningen Stolta Foraldrar kommer
och berattar om sin verksamhet.

Onsdag 12 juni klockan 8.30-10
Halsoteket Angered

Karleksgympa

Trana tillsammans
med Halsoteket
11 juni klockan 11
Angered arena




Traning for vuxna med barn

Fordldrar- och babytrining
Tréning fér dig som nyligen fatt
barn. Fokus ligger pa att starka upp
kroppen efter graviditet och férloss-
ning. Aven partners ar valkomna till
trdningen. Bebisar ar valkomna fram
tills de bérjar krypa/ta sig fram. Ta
gdrna med en egen filt till bebisen.
Du som har fétt barn bor ha gjort en
efterkontroll hos barnmorska innan
du kommer pa tréningen.

Torsdagar klockan 11

Halsoteket Angered

Foradldrar- och barntraning
Ett traningspass for hela kroppen
som gar att anpassa sa att det blir
|attare eller lite tuffare tréning. Fokus
ligger pa de vuxnas traning. Du som
foralder ansvarar sjalv for ditt barn
under passet. Ta garna med leksaker
som ditt barn/dina barn tycker om.
Har du en bebis med dig sa ta gérna
med en filt.

Mandagar klockan 11

Géardsasskolan Kortedala

Fredagar klockan 9.30
Halsoteket Angered

13
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Sommaraktiviteter

Under sommaren goér vi utflykter tillsammmans i Géteborg. Fér den som vill
aker vi sparvagn gemensamt fran Kortedala torg och fran Angered centrum.
Du behoéver betala din egen sparvagnsbiljett. | juni hittar du mer information
om alla vara utflykter pa var Facebook, Instagram och webbsida.

Utflykt till
Tridgardsforeningen

Vi &ker pa utflykt till Trédgard-
féreningen tillsammans. Ta med
egen matsack. Du kan méta upp
personal och aka fran Halsoteket i

Angered eller Kortedala.
Mandag 17 juni klockan 10-15

Promenad i Vattlefjall

Vi aker pa utflykt till Vattlefjall
tillsammans. Ta med egen matsack.
Du kan moéta upp personal och
aka fran Halsoteket i Angered eller
Kortedala.

Tisdag 18 juni klockan 10-15

Utflykt till Goteborgs
soédra skirgard

Vi &ker pa utflykt till sédra skar-
garden. Ta med egen matséck. Du
kan méta upp personal och dka fran

Halsoteket i Angered eller Kortedala.
Onsdag 19 juni klockan 9-15



Halsoguider

For att alla ska ha samma tillgdng till information om hélsa utbildar Halso-
teket flersprakiga halsoguider. Alla hédlsoguider har fatt en grundldggande
utbildning med olika teman kopplade till halsa och levhadsvanor.

Vill din verksamhet ha
hjdlp av en hdlsoguide?

Planerar din verksamhet nagon
halsoframjande aktivitet och vill ha
hjélp av en flersprakig halsoguide?
Kontakta samordnaren for
Halsoguidesuppdraget fér mer
information.

E-post: halsoguide@socialnordost.
goteborg.se

Telefon: 031-3654466

eller 072-5396319

15
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Kurser, forelasningar och prova pa

For att delta i Halsotekets kurser
behéver du férsta och prata svenska.
Det &r bra om du kan delta vid alla
kurstillfallen.

Anmalan till halsotekeninordost@
socialnordost.goteborg.se. Eller ring
Halsoteken, se kontaktuppgifter pa
baksidan. Begransat antal platser.

Kurs i Mindfulness

Fér dig som vill 1ara dig grunderna

i mindfulness eller férdjupa din
meditationspraktik. Vi pratar utifran
forskning om den positiva inverkan
meditation har pa var hjdrna och
var halsa. Tillsammans testar vi olika
meditationer och delar med oss av
vara upplevelser. Du uppmuntras
meditera dagligen under kursens
gang. Vi traffas vid sex tillfallen.
Torsdagar 29 februari-4 april
klockan 15-16

Varldslitteraturhuset

Gamlestan

Biblioterapi

- las for att ma béttre

Vi laser dikter eller kortare berattelser
och pratar om vad texten far oss att
tanka och kanna. En del texter far

ni i férvag och en del laser vi
tillsammans pa plats. Fér ovana

och vana lasare. Vi traffas fem ganger.

Fredagar 1 mars-5 april
(ej 29 mars) klockan 11-12.30
Halsoteket Angered

Onsdagar, 8 maj-5 juni
klockan 13-14.30
Kulturhuset Bergsjon

Studiecirkel for foraldrar
med psykisk ohdlsa
och NPF med barn 0-6 ar

Ar du féralder med psykisk ohélsa
eller neuropsykiatrisk funktionsned-
sattning med barn 0-6 &r? Du ar
inte ensam. Vill du traffa andra for-
aldrar i liknande situation? | studie-
cirkeln diskuterar vi frdgor som: Vad
behdver mitt barn? Vad behdver jag
som foéralder? Hur skapar jag trygga
relationer? Vad finns fér stéd?
Studiecirkeln ar fem traffar och leds
av psykolog och fysioterapeut.
Mandagar 15 april-13 maj

klockan 13.30-15
Psykologmottagning

foraldraskap och smabarn
Angered torg 5B

Mat, rorelse och hdlsa

Hur kan jag fa mer energi i vardagen?
Vi pratar om hur du kan géra sma
férandringar som goér stor skillnad
for halsan. Vi traffas vid tva tillfallen.
Onsdagar 17 april och 24 april
klockan 14-15.30

Halsoteket Kortedala



KURSER, FORELASNINGAR OCH PROVA PA

Foreldsningar

och prova pa

Prova pa Biblioterapi

| biblioterapi laser vi dikter eller
kortare berattelser och pratar om vad
texten far oss att tdnka och kanna.
Mandag 26 februari

klockan 13.30-15

Halsoteket Angered

Onsdag 3 april klockan 13-14.30
Kulturhuset Bergsjén

Sang workshop

- sjung for att ma bra

Kom och upplev sdngens positiva
effekter pa halsan. Du behdéver inte
ha ndgon erfarenhet av sang eller
kor sedan tidigare. Malet &r att ha
kul. Sdngpedagog Evelyn Jons haller
i dessa 3 tillfallen. Varije tillfalle ar
olika. Du valjer sjalv om du vill delta
vid alla tillfallen eller enbart vid
nagot tillfalle.

Torsdag 7 mars, 14 mars

och 21 mars kl 13.30-14.30
Halsoteket Angered

Sprak, identitet och kultur
Lingvisten Helene Fatima Idris fran
Khartoums Universitet pratar om
betydelsen av hemsprak, identitet,
kultur och férdelar med att lara sig
andra sprak.

Mandag 25 mars klockan 13.30-15
Halsoteket Angered

Klimakteriet

Fysioterapeut Ulrika Hansson berattar
om vad som héander i kroppen under
klimakteriet och vad du kan go6ra for
att ma sa bra som majligt.

Mandag 27 maj klockan 13.30-15
Halsoteket Angered

Har du fragor om
Halsoteket eller om
vara aktiviteter? Ring
eller maila oss. Vara

kontaktuppgifter hittar
du pa baksidan av
broschyren!

17
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Sociala traffar

Halsoteken erbjuder frukost och

fikatraffar dér vi bjuder pa kaffe/te
och en smdrgas. Nagra tillféllen har
vi teman. Kom och lér dig nagot nytt.

Drop-in frukost

Onsdagar klockan 8.30-10
Halsoteket Angered

Temadagar for drop-in frukost

31 januari - Upp och hoppa-dagen!
Valkommen tillbaka till en ny termin
med Halsoteket. Vi pratar om varens
aktiviteter och vad vi kan gobra fér
att fa mer rorelse i vardagen.

7 februari - Anhorigstod
Vi far besdk av stadens anhorig-
konsulenter.

14 februari - Hjartats dag
Levnadsvanemottagningen infor-
merar om pulshdjande aktivitet och
mat som ar starkande for hjartat. Du
kan aven ta ditt blodtryck om du vill.

28 februari - Att prata om kanslor
Vi provar pa att tala om kanslor
utifrdn samtalskort.

6 mars - Internationella
kvinnodagen uppmarksammas
Jennie fran Idrotts-och féreningsfér-
valtningen beréttar om deras arbete
med traning fér kvinnor i Nordost.

13 mars

- Kallkritik och desinformation
Trygghetssamordningen berattar
om spridning av falska rykten och
vilseledande information.

17 april, 24 april och 8 maj - Bild
Prova pa att mala dina inre bilder pa
ett lekfullt satt.

15 maj - Musikalisk frihet

Ta med en 1at som betyder mycket
for dig. Vi lyssnar pa latarna och
pratar om musiken tillsammans.

22 maj - Handmassage

Hur kan handmassage gdra gott for
halsan? F& information och prova pa
egen hand.

Ma bra av skapande
och natur

Vi l&r oss varva ner och hitta
aterh&dmtning i vardagen. Varje
tillfalle borjar med att vi samlas
och dricker te ihop. Du kommer
darefter att fa prova pa natur-
och sinnespromenader, hant-
verk, bild, odling och kropps-
kannedom. Alla aktiviteterna
innebar att du tranar dig i att
vara har och nu och att gdra en
sak i taget. Vi &r bade ute och
inne sa ta pa klader efter vader.
Onsdagar klockan 13.30-15
Halsoteket Angered




Swedish fika
Tisdagar klockan 14.30-15.30

Fredagar klockan 11-12
Halsoteket Kortedala

Temadagar fér Swedish fika

Tisdag 30 januari

= Upp och hoppa-dagen!
Valkommen tillbaka till en ny termin
med Halsoteket! Vi pratar om varens
aktiviteter och vad vi kan goéra fér
att f& mer rorelse i vardagen.

Fredag 2 februari - Andningens dag
Halsotekets yoga- och mindfulness-
instruktdr pratar om andningens
betydelse fér halsan.

Fredag 9 februari

- Vad gor en volontar?

Vi far besdk av en av stadens
volontarsamordnare.

Tisdag 13 februari - Hjartveckan
Levnadsvanemottagningen informerar
om pulshdjande aktivitet och mat
som ar starkande for hjartat. Du kan
aven ta ditt blodtryck om du vill.

Fredag 1 mars - Anhorigstod
Vi far besdk av stadens
anhorigkonsulenter.

Tisdag 5 mars - Musikalisk frihet
Ta med en 1dt som betyder mycket
for dig. Vi lyssnar pa latarna och
pratar om musiken tillsammans.

SOCIALA TRAFFAR

Fredag 8 mars

- Internationella kvinnodagen
Jennie fran Idrotts-och féreningsfér-
valtningen berdttar om deras arbete
med traning for kvinnor i Nordost.

Tisdag 19 mars

- Sprak, identitet och kultur
Lingvisten Helene Fatima Idris fran
Khartoums Universitet pratar om
betydelsen av hemsprak, identitet,
kultur och férdelar med att lara sig
andra sprak.

Fredag 5 april - Samtal om livet
Halsotekets personal berattar om
samtalskorten Oppna kort. Vi
reflekterar 6ver existentiella fragor
och livets olika utmaningar.

Tisdag 16 april - Quiz
Vad kan du om film och musik?
Kom och testa dina kunskaper

Tisdag 23 april - Lappa och laga
Hall liv i dina kldder och saker langre!
Vi bjuder in Fixoteket och pratar

om hallbarhet.

Fredag 17 maj - Klimakteriet
Fysioterapeut Ulrika Hansson berattar
om vad som hander i kroppen under
klimakteriet och vad du kan goéra for
att ma sa bra som majligt.



Kontakt

Halsotekets kontor i Angered
Telefon: 031-365 11 44

Besdksadress: Hogaffelsgatan 10

Halsotekets kontor i Kortedala
Telefon: 031-365 23 61

Besdksadress: Kortedala torg 1

Hemsida
goteborg.se/halsotekeninordost

Epost
halsotekeninordost@socialnordost.goteborg.se

0 Halsoteken i Nordost 0 Halsotekeninordost

Forsakring

Barn i forskola och skola, som deltar i Halsotekets aktiviteter, ar
forsakrade genom Goteborgs Stad. Vuxna deltagare ar inte
forsakrade mot skador eller olyckor genom Halsotekets aktiviteter.
Halsoteken uppmuntrar varje deltagare att ha en egen skade-
och olycksfallsférsakring.

QR-kod till hemsida

Goteborgs Stad  230411-003-163  Tryck: Ale tryckteam December 2023

Halsoteken ar ett samarbete mellan socialférvaltningen Nordost och Delregional namnd Géteborg.
Tack till alla samarbetspartners som stodttar Halsotekens verksamhet med lokaler och engagemang.
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