Halsoteket

l i\ister Alla aktiviteter ar gratis!

Sommarprogram 2022

Balstabilitet

Mandagar kl. 12—-13

13 juni — 11 juli

Frolunda Kulturhus, Lilla Sporthallen

Ovningar for att ge styrka och stabilitet &t mage och rygg. Ledig kladsel.
Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut.

Utegympa i Positivparken

Mandagar kl. 14.30-15.30

30 maj — 27 juni

Positivparken, stora grasmattan vid lekplatsen, Frolunda

For dig som vill komma igang med traning. Gympa ar rorelser till musik for
kondition, styrka och rorlighet. Vid regn anpassar vi traningen till vadret.
Ledare: Halsotekets fysioterapeut

Stadsvandringar med digital guidning

Lar dig om historia och arkitektur i dina kvarter genom stadsvandringar med
digital guidning. Tillsammans gar vi utvalda vandringar och lyssnar pa guidningen
via hogtalare. Ledare: Halsotekets friskvardsradgivare eller halsovagledare

Frélunda torg med omgivningar
Tisdag 31 maj kl. 10
Samlingsplats vid Positivgatans sparvagnshallplats

Musikvéagens hallplats genom Jéarnbrott till Tofta Nordgard
Onsdag 8 juni kl. 10
Samlingsplats vid Musikvagens sparvagnshallplats

Briljantgatan till Akvamaringatans radhus
Tisdag 14 juni kl.10
Samlingsplats vid Briljantgatans hallplats.

Axel Dahlstréms torg till Flatas
Tisdag 21 juni kl. 10
Samlingsplats utanfor Hogsbo bibliotek.

Promenad i Botaniska tridgarden och Anggardsbergen
Tisdagar kl. 10-11.30

14 juni — 12 juli

Carl Skottsbergs Gata 22 A, samling vid Botaniska tradgardens entré

Tillsammans upplever vi sommaren i den vackra Botaniska tradgarden och
Anggardsbergens naturreservat. Ledare: Halsotekets friskvardstrapeut.

Dansinspirerad traning

Tisdagar kl. 12.30-13.45

7 juni — 28 juni

Positivparken, stora grasmattan vid lekplatsen, Frolunda

Folj med pa en dansresa jorden runt till varldsrytmer, bra for bade kropp och sjal.
Forbattrad kondition och avspanning fa du pa kopet.
Ledare: Heléne Olivegren, dansinspirator
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Dans till afrikanska rytmer

Onsdagar kl. 10-11
1 juni — 22 juni

| 4| ' pa grund av sjukdom
ngen anmailan: eller liknande sa skrivs
det under Aktuellt pa

Halsotekets hemsida.
\_

é . )
Om aktiviteter stalls in

J

Stena Fastigheters konstplan pa Smaragdgatan, Tynnered

Dans till afrikansk musik, med inslag av Grounding. Lustfyllt och pulshdjande.
Vid regn anpassar vi traningen till vadret. Ledare: Halsotekets fysioterapeut

Barnvagnspromenad och traning for nyblivna foraldrar
Onsdagar kl. 11.30-12.30

1 juni — 22 juni

Samling utanfor Familjecentralen Opaltorget, Tynnered.

For alla foraldrar med barn i barnvagn eller barsele. Vi promenerar och gor latta
ovningar for att starka kroppen.
Ledare: Vaxelvis Halsotekets halsovagledare eller fysioterapeut.

Inspirerande sommarutflykter
Onsdagar kl. 12—cirka 16

15 juni — 13 jull

Samling nedanfor trappan till Frolunda Kulturhus

Ta med fika och vasttrafikkort. Om vadret tillater gor vi vid nagot tillfalle en
skargardsutflykt. Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut.

Aterhdmtning i naturen

Torsdagar kl. 11-12.15
2 juni — 30 juni

Samling nedanfor trappan till Frolunda Kulturhus

Att vistas i naturen har en lugnande effekt. Vi gar tillsammans till narliggande natur
dar vi testar olika tekniker for mental och fysisk avslappning. Aktiviteten sker i skog
och pa stigar. Ledare: Halsotekets halsovagledare

Utegympa pa Smaragdgatan

Torsdagar kl. 11-12
2 juni — 30 juni

Stena Fastigheters konstplan pa Smaragdgatan, Tynnered

For dig som vill komma

igang med traning. Gympa ar rorelser till musik for

kondition, styrka och rorlighet. Vid regn anpassar vi traningen till vadret.
Ledare: Halsotekets fysioterapeut

(Cykelutflykter )

For dig som tidigare gatt kursen “"Lar dig
cykla, cykelkurs for vuxna”. En lugn cy-

kelutflykt dar du tillsammans med andra
far testa dina nya kunskaper.

(Rédgivning friskvard
Tisdagar kl. 13-15

14 juni—12 juli

Frolunda bibliotek, Halsohornan

Fraga om kost, motion, stresshantering,

Onsdag 22 juni
KI. 14-16 ~_ A

. ' motivation, tobaksavvanjning, halsoprofiler
1malan! med mera.

Anmalan: 031-366 26 88
Ledare: Halsotekets halsovagledare

Onsdag 29 juni
Kl. 14-16
Anmalan: 031-366 26 88

\Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut

For eventuella programandringar se var hemsida
www.goteborg.se/halsoteketvaster
eller ring 031-366 28 64

kLedare: Halsotekets halsovagledare
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