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Dalheimers hus
- ett hus for alla.

Tillsammans skapar
vi nya mojligheter
i manniskors liv.

www.goteborg.se/dalheimershus



Valkommen till
Halsoveckan!

Starta hodsten i halsans tecken!
Den 22-28 augusti kan du ta del
av massor av halsoaktiviteter pa
Dalheimers hus.

Det blir foreldsningar, workshops och prova pa.
Friskvirden dr forstas en viktig del av
hilsoveckan. Passa pi att testa gym och grupp-
trdning gratis under veckan. For dig som lingtar
efter sol och virme, kan vi tipsa om vart solrum
Sanna strand.

Restaurang Fritz

P4 Restaurang Fritz kan du ta en fika med
hembakade lickerheter, dta dagens lunch, paj
eller sallad. Till lunch kan du alltid véilja mellan
vegetariskt, fisk eller kott.

Samarbetspartners
Hilsoveckan genomf6rs i samverkan mellan
Dalheimers hus, Anhérigsstod under 65 och

funktionsrittsorganisationer i Géteborg.

Mer information

Mer information om vad som hinder under
Hilsoveckan kommer att finnas pd Dalheimers
hus hemsida: www.goteborg.se/dalheimershus

Tillganglighet for alla

Dalheimers hus &r ett hus for alla. Fér att vara lokaler ska vara
tillgangliga for alla, ber vi dig att undvika parfymer och andra
starka dofter. Tank ocksad pa att notférbud galler i vara
lokaler. Tack for visad hansyn!



I Aktiviteter i friskvarden

Trdna i gymmet

Under hela hilsoveckan fir du trina
utan kostnad i gymmet pd Dalheimers
hus. Gymmet dr 6ppet for alla. Passa pa
att testa kom igang-pass, KOMPA, om
du vill trdna p4 en enklare nivd. Du kan
dven delta i littgympa i Hultbergssalen.

Hydromassge

Testa hydromassage till halva priset
under halsoveckan. Information om hur
du bokar pa sidan 15.

Bada i bassdngen

Under hela hilsoveckan kommer frisk-
véirden att ha sirskilda aktiviteter for dig
som har badintyg, synlig funktions-
nedsittning, FaR eller fardtjanstbevis.
Du hittar mer information pa
Dalheimers hus hemsida.

Relaxbadd

Prova relaxbadden utan kostnad om du
vill slappna av.

Sa bokar du plats till aktiviteterna

Du behdéver boka plats till de flesta aktiviteter under
Halsoveckan. Alla aktiviteter ar gratis, utom aktiviteternai
badet dar vi har ordinarie priser fér dig med badintyg eller FaR.

Bokning: www.eventonline.se/portal/socialresurs/halsoveckan.
Du kan ocksa fa hjalp att boka i var reception.



Ola Rolfson

Forelasningar i Dalheimerssalen

H TIDIG DIAGNOSTIK AV ARTROS
- Utmaningar och méjligheter
Mandag 22 augusti klockan 18-20.30

Vilkommen till en foreldsning med Ola
Rolfson, specialist och 6verlakare vid
Sahlgrenska Universitetssjukhuset. Ola
Rolfson berittar om de senaste ronen om
artros och hur fysisk aktivitet kan lindra
symtomen.

Artrosskolan

Informatorer frain Reumatikerdistriktet/
toreningen Goéteborg berittar om sin
medverkan pa artrosskolor som finns pa flera
véirdcentraler och rehabmottagningar i
Goteborg. Pa artrosskolor far du lira dig mer
om artros, vilka behandlingsmetoder

som finns och vad du sjilv kan gora for att
ma bittre.

Kvallens vard ar reumatiker-
distriktet /féreningen i Géteborg.

Foreningsinformation

Under halsoveckan kommer
funktionsrattsorganisationer i
gbteborg att informera om sina
verksamheter. L4ds mer pa
Dalheimers hus hemsida:

goteborg.se/dalheimers hus

Kontakta Dalheimers hus om din
férening vill medverka.



vilmaende

Torsdag 25 augusti klockan
17.30-20

Valkommen till med fokus pa
psykiskt valmaende. Har far
du tips och rdd om tvangs-
syndrom och atstérningar.
Det blir gott om tid fér att
stalla fragor till foreldsarna
som har egna erfarenheter.

Tvangssyndrom

Eva Sandberg har erfarenhet av
Tvingssyndrom, OCD, som anhorig.
Hon ér ordf6érande i OCD-
toreningen Goteborgsregionen.
Under foreldsningen far du veta mer
om OCD och relaterade diagnoser,
samlarsyndrom, BDD (upplevd

FRISK&FRI

RIKSFORENINGEN MOT ATSTORNINGAR

Bl Forelasningar for psykiskt

fulhet), dermatillomani (skin

picking) samt trichotillomani (hair
pulling). Eva berittar dven kort om
behandling och samsjuklighet med

andra diagnoser.

Atstérningar

Ellen Abrahamson dr Géteborgs
verksamhetsledare pa Frisk & Fri

— Riksféreningen mot dtstérningar.
Hon kommer att ge en introduktion
om dtstérningar och foreningens
arbete. Det kommer att finnas

mojlighet att stélla fragor.

Kvillens virdar &r OCD-foreningen
i Goteborgsregionen och Frisk & fri,

riksféreningen mot dtstérningar.

©

Svenska OCD-férbundet

OCD-féreningen Géteborgsregionen



Anders Rosengren

Bl Livsstilsverktyget
Tisdag 13 september klockan
18-19

Vill du fa konkreta rid om hur du
uppnar lingsiktig hilsa? Kom da och
lyssna pa Anders Rosengren som
ar likare och professor i molekylir
medicin vid Géteborgs universitet.
Hans forskning spinner fran
detaljerad grundforskning till
levnadsvanor och hilsobeteende.
Denna ovanliga kombination har
gett honom en unik méjlighet att
fran olika synvinklar granska vart
vi dr pa vig med alla hilsorad och

forskning.

Anders Rosengren har utvecklat det
digitala Livsstilsverktyget
(www.livsstilsverktyget.se) och gett
ut boken "Hela livet". I sitt
toredrag kommer han att ge en
mingd konkreta rid om hur vi
uppnar lingsiktig hilsa. Han
kommer ocksi 6ppna upp for
intressanta reflektioner om vad livet
handlar om och hur vi kan na storre
helhet och mindre splittring.

Kvallens vard dr anhérigstod
under 65 i Géteborgs stad



I Aktiviteter i Hultbergssalen

H Prova pa Nia

Mandag 22 augusti kl 13-14
Onsdag 24 augusti kl 17-18

I Nia mots 6st och vist i en
traningsform inspirerad av dans,
kampsport och mindfulness. Nia
innebir kontakt med dig sjilv och
din kropp, dynamik, helhet och
likning — och mest av allt
Rérelseglidje!

Traningsformen Nia (Neuro-
muscular Integrated Action)
skapades i USA av Debbie och
Carlos Rosas for drygt 30 ar sedan.
Nia handlar om att locka fram
lusten till rorelse och trina kropp
och sinne utifrdn kroppens
naturliga sitt att rora sig — The

Body’s Way. Passen utfors barfota
for att fa kontakt med fotterna, en
kalla till balans, medvetenhet och
bra hallning. Dina rérelser
ackompanjeras av musik.

Nia dr en variationsrik triningsform
inspirerad av:

Dans — glidje, form och frihet,
uttrycksfullhet, kreativitet
Kampsport — distinkta rorelser,
kraft, fokus, balans

Tekniker for kroppsmedvetenhet —
nirvaro, likning, stillhet, andning

Nia passar alla eftersom du ror dig
pa dina egna villkor.




H MediYoga - medicinsk Yoga
Mandag 22 augusti, kl 15-16.30

Genom enkla, mjuka rorelser sitter
MediYoga (medicinsk yoga) iging kroppens
sjalvlikande system. Du kan géra MediYoga
pa matta eller sittande pé stol eller rullstol.
Passet leds av yogaterapeuten Catarina

Lundblad.

H Linedance
Mandag 22 augusti, klockan 17-18
Dansa dig glad, frisk och smart med

Linedance!

Forskning visar att dans dr den bésta
triningen di du arbetar med flera saker
samtidigt; rora dig i takt, komma ihag steg
och férbittra din koordination. I linedance
behéver du ingen partner utan du dansar pa
rader och till olika stegkombinationer.

Eftersom du dansar till férkoreograferade
steg trinas hjdrnan att komma ihag olika
stegkombinationer samtidigt som du ror dig

till harlig musik.

Linedance ir en dansform som passar alla!

Anhorigstod for dig med narstaende under 65

Stoder du en person i din ndrhet pa grund av sjukdom, missbruk,
fysisk eller psykisk funktionsnedsattning? Da kan anhoérigstddet
inom forvaltningen for funktionsstdod stddja dig.

Du hittar mer information om anhérigstdd pa Géteborgs stads
hemsida:

www.goteborg.se/anhorigstodnaradig



Dalheimers hus - for ett aktivt foreningsliv

Dalheimers hus har ett sarskilt uppdrag att erbjuda bidrags-
berattigade intresseféreningar méjlighet att hyra moteslokaler.
Programmet for hélsoveckan har tagit fram i samarbete med
funktionsrattsorganisationer i Goteborgs stad. Féreningar som
aktivt medverkar under veckan ar bland annat:

RTP, Reumatikerdistriktet i Goteborg, Hjart-Lungféreningen i
Goteborg, Hjarnkraft, DHR, Svenska OCD-férbundet och Frisk &
Fri - Riksféreningen mot atstérningar.

Hor av dig till oss om din férening vill vara med och paverka
nasta ars program!

Ml Hjalpmedelcentralen servar
rullstol och rullator

Tisdag 23 augusti, kl 17-18.30
Passa pa att serva din rullstol eller rullator
innan du bjuder upp till dans med Folk-
parksorkestern pa tisdag kvall.

Aven du som inte tinker dansa ir sjalvklart
valkommen.

M Prova pa hjirt- lungriaddning
Onsdag 24 augusti, kl 12.30-13

Nu fir du chansen att lira dig grunderna i
hjart-lungraddning och prova pé en docka.
Du far ocksa information om hur du anmaler

dig till en kurs i hjirt- lungriddning.

Gunilla Waller fran HjirtLungforeningen i
Goteborg haller i informationen.




.o Hjirnskadeférbundet
HjARNQ unkten HIARNKRAFT

- for en rikare fritid!

HjarnPunkten ar ett socialt natverk som drivs av Hjarnskade-
forbundet Hjarnkrafts Goteborgsavdelning. Natverket startade
2016 som ett projekt med stdd av Allmanna Arvsfonden och
har sedan blivit en etablerad verksamhet under ledorden
kultur, folkbildning och gemenskap.

Torsdag 25 augusti, klockan 15-19

M Information

Det kommer att finnas bord/montrar med
information om HjiarnPunktens och Hjirn-
krafts verksamhet, och besokande for
mojlighet att triffa verksamhetsledare och
representanter f6r Hjiarnkraft Goteborgs
styrelse.

H Yoga for alla

Bland manga finns en uppfattning att yoga
ar nagot for de smidigaste och mest
viltrinade ibland oss. HjarnPunktens
yogakurs motbevisar detta. Alla, oavsett
funktionsvariation, ska ha méjlighet att delta
utifrin sina forutsittningar. Hjarnpunktens
yogainstruktér, Madelene Stringdal, berittar
och demonstrerar med nigra enkla évningar.

Klockan 17-17.40

B Mindfulness

Catrin Bjérkman, som undervisar pa Hjirn-
Punkten, ger oss en inblick i vad medveten
ndrvaro innebdr i praktiken. Hon dr
diplomerad mindfulnessinstruktor och

friskvardskonsult med kognitiv inriktning.
Klockan 18-18.40




H Lattgympa

Fredag 26 augusti, kl 10.30-11.30
Ar du sugen pa att borja trina?
Littgympan vinder sig till dig som behover
komma iging eller trina pi en littare nivi.
Under hilsoveckan kan du prova pi
littgympan utan kostnad.

Dalheimers hus friskvardspersonal haller i

passet

H Fotgympa

Fredag 26 augusti, klockan 12.30-13
Ge dina fotter lite kirlek och prova
fotgympa med fotvardsterapeuten fran
Hilsofoten.

M Sittyoga
Fredag 26 augusti, klockan 14-15
Prova pa sittyoga med Kerstin Moberg.

Sittyoga passar alla kroppar och allt du
behover dr bekvima kldder. Du behéver inte
ha nigon som helst erfarenhet av yoga.

Du utf6r 6vningarna sittandes pa en stol.

Vird for aktiviteten 4r Reumatikerdistriktet /
toreningen i Goteborg.

H Yin Yoga
Tisdag 13 september, klockan 16-17
ProvKom och prova pa Yin Yoga

Yin Yoga dr en lugn Yoga-form ddr du hiller
positionerna en lingre tid for att fa méjlighet
att komma djupare in i positionen, slippa
spanningar och oka rérligheten i din kropp
genom att mjuka upp kroppens bindviv. Yin
Yoga skapar smidighet i din kropp och lugn

i ditt sinne. De enkla stdllningarna utfors i
princip alltid liggande eller sittande.

Instruktor frain Nia Movement héller 1
passet.
n

Kerstin Moberg



I Kultur under halsoveckan

Kultur bidrar till att oka virt
vilbefinnande och dans ir hilsa!

Dirfor erbjuder vi dven mojlighet att

ta del av kultur under Dalheimers
hus halsovecka.

Hl Dansa till Folkparks-
orkestern

Tisdag 23 augusti klockan
18.30-20.30

I Kom och dansa till Folkparks-
orkestern - ett band med gung,
pondus och spelglddje! Folkparks-
orkestern bjuder pa svingig musik
och nostalgi frin de svenska
tolkparkerna.

Ta chansen till en svingom pa
Dalheimers hus!

H Sjung i kér med Vassego
A sitt

Onsdag 24 augusti klockan
17 - 19

Vilkommen att sjunga med kéren
Vassego A Sitt pd Aktivitetcenter.
Alla fir vara med, oavsett om du ir
gaende eller stiende!
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H Musik och meditativ sang med Jenny Wessel och
Rickard Astrém

Onsdag 24 augusti klockan 18.30-20

Singerskan Jenny Wessel har ett Det kommer att finnas méjlighet att
passionerat intresse for toner och sjunga med om sd onskas.
vibrationer och hur musik kan Jenny har flera latar som finns till-

berdra minniskors hjirtan. gingliga pa alla musik plattformar.

Pianisten Rickard Astrém brinner Rickard ir en tvafaldig grammis-

for att lu.gna och lika med sitt vinnare ock har spelat med en
vackra pianospel. mingd olika artister bade i Sverige
Jenny delar med sig av sina sing- och utomlands.

er och Rickard bjuder pé en skon
pianomeditation. De tar dig med pa
en resa runt om i virlden bland olika
kulturer.
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Eldorado resurs

H Oppet hus pa Eldorado

Eldorado ir ett centrum for Under hilsoveckan kommer vi att
aktivitet, kunskap och kultur for erbjuda tillfillen med guidade
personer med svir intellektuell visningar av vira rum.

tunktionsnedsittning samt deras
anhoriga och personal. Under
Hilsoveckan ir alla vilkomna att

utforska och uppleva Eldorados

Tisdag 23 augusti, kl 15-16
Rundvandring
samling i Glantan.

miljoer som dr uppbyggda for att Tisdag 23 augusti, k1 17-18
stimulera sinnen och locka till Rundvandring

aktivitet och samspel.

14

samling i Glantan.

Du behdver boka plats.

Vill du veta mer om Eldorado resurs?

Eldorado resurs har ett stort utbud av utbildningar for
personal och anhdériga. De arrangerar aven kafékvallar och
andra aktiviteter fér alla med funktionsnedsattning.

Du hittar mer om Eldorados Aktiviteter pa hemsidan:
www.goteborg.se/eldorado



I Hydromassage

Prova pa Hydromassage till halva Boka hydromassage genom
priset under hilsoveckan. att scanna QR-koden

Hydromassage sker i ett badkar med
varmt vatten i ett separat rum nara
Dalheimers hus bassing. Du ligger

i badkaret med egna badklider och
vér personal masserar din kropp
med hjilp av varma vattenstralar.

Pris 200 kronor fér 50
minuter under hdlsoveckan

15



Dalheimers Hus

Box 4053

422 04 Goteborg
Telefon: 031-367 97 52

; ; Goteborgs
Stad

Valkommen till Dalheimers hus

Dalheimers hus ér ett hus for alla. Lokalerna dr anpassade for personer med
olika former av funktionsnedsittning. Hir finns gym, bad, Eldorado, kultur,
konferens, restaurang, dagliga verksamheter och korttidsboende. Dalheimers
hus dr dven ett hus f6r funktionsrittsrorelsen. Flera foreningar har kontor och
verksamhet i huset.

Dalheimers donationsfond
Hailsoveckan ar finansierad med stod av Dalheimers donationsfond.

Boka aktiviteter
Biljetter och plats pa aktiviteter bokar du pa www.eventonline.se/portal/
socialresurs/halsoveckan. Du kan dven boka plats i var reception.

Vill du veta mer?

Du hittar mer information om vira aktiviteter och 6ppettider pa hemsidan:
www.goteborg.se/dalheimershus. Folj oss girna pa facebook for att halla dig
uppdaterad om vad som hinder i huset!

Besodksadress
Dalheimers hus

Slottsskogsgatan 12
414 53 Goéteborg

Telefon: 031-367 97 52
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