Halsoteket I Vaster

Program varen 2026

Halsoteket i Vaster ar till for dig som vill ha stdd till en battre halsa och goda levnads-
vanor. Det kravs ingen traningsvana eller férkunskap och alla aktiviteter ar gratis.
goteborg.se/halsoteketvaster
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Valkommen
till Halsoteket




Var malsattning ar att starka halsa och vélbefinnande
hos invanare i sydvastra Godteborg och att minska
risken for livsstilsrelaterade symptom och sjukdomar.
Nar du ar redo for ny utmaning i din traning stoéttar vi
dig dven att hitta fortsatt tréning i friskvarden.

Varens program innehaller en blandning av olika aktiviteter, de flesta
utan anmalan.

Om en aktivitet skulle bli instélld eller om programmet andras finns den
informationen alltid pa Halsotekets hemsida under Aktuellt. Vi har inga
aktiviteter pa helger och réda dagar.

Samtliga lokaler i programmet &r tillgadngliga fér dig som anvander
rullstol. Vi finns pa olika platser i sydvastra Géteborg. Om du har behov
av ledsagare sa gar det bra till alla fysiska aktiviteter. Kontakta Halsoteket
i forvag gallande ledsagare vid éppna traffar och kurser.

Vi ar Trygg start-certifierade av Centrum for fysisk aktivitet. Lds mer
om det pa var hemsida.

Vara uppdragsgivare ar Vastra Gétalandsregionen delregional namnd
Goteborg och Géteborgs Stad Socialndmnd Sydvast.

Vi som arbetar pa Hilsoteket i Vaster
Linda Olegard, halsoutvecklare

Maria Alberetto, friskvardsterapeut

Katarina Gustafsson, fysioterapeut

Elin Karlsson, halsovagledare

Sofia Lindstedt, hilsovagledare Programpunkter
med tradsymbolen
sker utomhus.



OPPNA TRAFFAR

Ma bra-traffar

Tisdagar kl. 10.30-12

10 februari-19 maj

Installt 24 mars och 12 maj
Naverlursgatan 32, vid Frélunda Torg
Oppet forum fér otvungna médten.
Ledarledda traffar med korta foredrag
pa olika teman.

Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut

Till vara
oppna traffar
behdvs ingen

anmalan

Ut och njut

Tisdagar kl. 10.30-cirka 14

20 jan, 27 feb, 3 feb

Tisdagar kl. 13-cirka 15.30

31 mars, 14 april, 28 april,

19 maj och 2 juni

Tillsammans upplever vi stadens parker
och grénomraden. Vi samlas nedanfér
trappan till Fréolunda kulturhus och reser
gemensamt med kollektivtrafiken.

Ta garna med fika.




Nar livet varker
Torsdagar kl. 10-12
Naverlursgatan 32, vid Frélunda Torg

Valkommen till sju fristaende traffar om
smarta i kropp och sjal. Vi pratar om vad
i livet som varker och hur vi kan hantera
det. Du kan delta aktivt under traffarna
eller bara sitta och lyssna. Du kan vara
anonym.

Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut

5 feb Stressen och pressen

19 feb Vark och sméarta

5 mars Krankt och mobbad

19 mars Sedd och bekraftad

9 april Svarigheter eller majligheter
23 april Orsak och verkan

7 maj Férandringsprocessen

Utflykt med livsndara samtal

Torsdagar kl. 10.30-cirka 14
16 april ses vi kl. 11.30

Samling nedanfor trappan till Frélunda
Kulturhus.

Vi tar oss gemensamt till museerna med
kollektivtrafiken. Férst gar vi runt och
tittar, darefter har vi ett livsnara samtal
kopplat till det vi nyss sett och vara
egna liv

Ledare: Hilsotekets friskvardsterapeut
Begransat antal platser. Deltagare
som moter upp vid Frélunda Kulturhus
prioriteras.

12 feb R6hsska museet, Géteborg

26 feb Goteborgs Stadsmuseum

12 mars Géteborgs konstmuseum

26 mars Sjofartsmuseet Akvariet

16 april MoIndals stadsmuseum




FORELASNINGAR/WORKSHOPS

Kramar och ramar - vagen till

ett foraldraskap som funkar

Tisdag 24 mars kl. 19-20.45

Hoégsbo bibliotek, Axelhuset,

Axel Dahlstréms Torg 3.

Borsta tadnderna, ga och lagga sig, gdra
|axor, ldgga undan mobilen, hjalpa till
hemma...

Hur f&r man barn och unga att géra
sadant de inte vill - utan att samtidigt
forstora tilliten?

Foreldsningen tar upp ett tydligt forhall-
ningssatt som grundar sig pa forskning
om barns motivation och goda relationer.

Petra Krantz Lindgren ar beteendevetare
och féraldraradgivare och har skrivit
bdckerna Kramar och ramar och Med
kansla for barns sjalvkansla. Valkommen
till en féreldsning och ett samtal om
foraldraskap!

Begransat antal platser, gratis biljett
bokas fran och med 10 mars:
031-366 04 00 alternativt
hogsbo.bibliotek@kultur.goteborg.se

| samverkan med Hégsbo bibliotek.

Foreldsningen ar foér vuxna. Bebisar
och barn far stanna hemma.

Petra Krany Lindgyen :l :.

For anmadlan,

se respektive

forelasning/
workshop.

Jordvandringen

Tisdag 5 maj kl. 17.30-19.30

Vi méts vid Frélunda Kulturhus
huvudentré

Upplev jordens historia genom en
guidad promenad! Fran jordens fodelse
gar vi 4,6 miljarder ar, jordens alder. En
4,6 km vandring dér varje meter som vi
gar representerar 1 miljon ar av jordens
historia.

En stor del av vandringen kommer

att ske i Ruddalens naturreservat. Vi
rekommenderar skor anpassade for att
ga pa mindre stigar och ute i skogen.
Klader efter vader.

Begransat antal platser. Anmalan till:
frolundakulturhus@kultur.goteborg.se

| samarbete med Frélunda Kulturhus.



FORELASNINGAR/WORKSHOPS

Lev livet hela livet - En féreldsningsserie fér dig som senior.
| samverkan med Frdélunda bibliotek. Ingen anmalan.
Plats: Ljusgarden, Frolunda bibliotek

Skydda dig mot bedragerier

Tisdag 27 januari kl. 13-14

Under cirka en timme far du héra
konkreta tips pa hur du kan skydda

dig mot att bli lurad och diskutera hur
bedragare gar tillvdga bade pa natet, via
telefon och vid dérren. Du far ocksa hora
autentiska samtal fran verkliga telefon-
bedragerier.

Tagluffa som pensionir

Tisdag 24 februari kl. 13-14

Som pensionarer agnar Jakob och Mimmi
Skarrie Elmquist en manad pa varen

och en pa hdsten till att tagluffa. De

har genom aren samlat pa sig manga
erfarenheter och bjuder pa en inspirerande
forelasning med berattelser och bilder
som ska ge mod att sjalv vaga ge sig ut
pa en egen spannande resa med tag.

Frisk i munnen hela livet

Tisdag 10 mars kl. 13-14

Emelie Sjolin, tandlakare Centrum for
Aldretandvard, ger r&d om hur man
kan bibehalla en god munhalsa nér
man aldras. Du kommer ocksa att fa
information om tandvardsstodet.

Fotograf: Mareike Timm

FINGER-modellen for starkt
hjarnhdlsa

Tisdag 21 april kl. 13-14

Kom och lar dig mer om FINGER-modellen
som visar hur vi med enkla samordnade
livsstilsatgdrder kan minska risken for
kognitiv svikt och demenssjukdom.

Vill du bérja i en bokcirkel?

Tisdag 19 maj kl. 13-14

Fa tips och trix om hur du kan starta

en cirkel med lasvanner. Bibliotekets
personal ger rdd och presenterar
bokcirkelkassar med diskussionsvanliga
titlar.



FORALDER OCH BARN

Stark efter graviditet

Vi pratar om kroppen och traning

efter graviditet samt prévar starkande
ovningar att gora sjalv eller tillsammans
med din bebis.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut

Oppna férskolan pa Familjecentralen
Opaltorget, Tynnered

Fredag 27 mars kl. 10-12
Anmalan till 6ppna forskolan:
072-726 1179

Oppna férskolan Tridet, Frélunda
Torsdag 7 maj kl. 13.30-15.30
Anmalan till 6ppna forskolan:
072-855 45 58

Anmalan
kravs
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Vandringar med
digital guidning

Lar dig om historia och arkitektur i dina kvarter

Lyssna pa vandringen i din smartphone i appen Libby.
Logga in med ditt bibliotekskort.

Kartor och mer information hittar du pa
goteborg.se/halsoteketvaster

Halsoteket i Vaster i samarbete med Kulturférvaltningen/Frolunda bibliotek



FYSISK AKTIVITET

Pa vara fysiska aktiviteter kan du komma igang med traning for
att starka kroppen eller hitta avslappning. Aktiviteterna ékar inte
i intensitet och du kan komma med nar som helst under terminen.

Ta pa dig klader som &r skdna att réra sig i. Kom garna ombytt for
att undvika trangsel i omkladningsrum. Till vara fysiska aktiviteter
behdvs ingen anmalan.




FYSISK AKTIVITET

Balstabilitet

Mandagar kl. 12-13

19 januari-25 maj

Installd 11 maj

Frélunda Kulturhus, Lilla sporthallen
Ovningar fér att ge styrka och stabilitet
at mage och rygg. Inget inslapp efter
pabdrjat pass.

Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut

Utomhustraning

i Positivparken

Mandagar kl. 13.30-14.30

19 januari-29 juni

Positivparken, Frolunda

Samling vid scenen bredvid lekplatsen
For dig som vill komma igdng med
traning. Gympa till musik fér kondition,
styrka och rorlighet. Vi trénar i alla vader.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut

Kroppsmedvetandetrining
Fér dig mellan 16 och 67 ar.

Tisdagar kl. 10.15-11.30

20 januari-26 maj

Axelhuset, A-salen,

Axel Dahlstréoms Torg

Mjuka rérelser med uppmarksamhet
pad kroppen och andningen. Ovningar
fran yoga, mindfulness, basal kropps-
kannedom samt olika avslappnings-
tekniker. Passar dig som upplever
stress eller smarta.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut

Kom igang pa gymmet,
for man

Se information under Kurser sidan 15.
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FYSISK AKTIVITET

Yoga inomhus

Onsdagar kl. 11-12.15

21 januari-15 april

Installt 1 april

Lilla Scenen, Frélunda Kulturhus
(bredvid receptionen)

Prova pa yoga! Mjuka rérelser och yoga-
positioner. Uppméarksamhet pa kroppen
och andningen. Liggande, sittande och
stdende positioner. Passet avslutas med
avslappning och meditation. | samarbete
med Frélunda Kulturhus.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut

Yoga utomhus

Onsdagar kl. 9-10.15

22 april-1juli

Taket pa Frolunda Kulturhus,

uppgang vid receptionen

Prova pa yoga! Mjuka rérelser och yoga-
positioner. Uppmarksamhet pa kroppen
och andningen. Liggande, sittande och
stdende positioner. Passet avslutas med
avslappning och meditation. Vid regn
anpassas aktiviteten till vadret.

| samarbete med Frélunda Kulturhus.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut

Till vara
fysiska aktiviteter
behdvs ingen
anmalan.




Starta upp-gympa for man
Onsdagar kl. 13.30-14.30

21 januari-27 maj

Installt 11 februari och 8 april
Sporthallen, Ungdomens hus

vid Frélunda Torg

Foér dig som vill komma igdng med
traning. Gympa ar rérelser till musik
for kondition, styrka och rérlighet.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut

Starta upp-gympa

for kvinnor

Torsdagar kl. 10-11

22 januari-28 maj

Installt 12 februari och 9 april
Sporthallen, Ungdomens hus

vid Frolunda Torg

For dig som vill komma igdng med
traning. Gympa ar rérelser till musik
for kondition, styrka och rérlighet.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut

FYSISK AKTIVITET

Medveten narvaro

Torsdagar kl. 12-12.45

22 januari-28 maj

Instédllt 12 februari och 9 april
Sagorummet, Frélunda bibliotek

Vi testar olika tekniker for fysisk och
mental narvaro. Medveten narvaro kan
anvandas bland annat for att hantera
stress, oro och smarta. Du kan valja att
ligga ner eller sitta pa stol. | samarbete
med Frélunda Kulturhus.

Ledare: Halsotekets halsovagledare
och fysioterapeut

Trana med smarta

Torsdagar kl. 11.30-12.30

22 januari-28 maj

Instédllt 12 februari och 9 april
Sporthallen, Ungdomens hus

vid Frélunda Torg

Hur kan jag réra mig nar jag har ont?
Vi trénar kroppen med snalla rorelser
i ett lugnare tempo och fokuserar lite
extra pd ndgon del av kroppen vid varje
tillfalle.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut
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KURSER

Anmalan till alla kurser, se telefonnummer vid respektive kurs, QR-kod
eller anmal via l&nk pa hemsidan. Kurserna &r anpassade for vuxna.

Hur forandrar jag mina
levnadsvanor - och uppnar
en hdlsosam vikt?

Onsdagar kl. 16-17.30

25 februari-20 maj, varannan vecka
Froélunda, lokal meddelas

innan kursstart

Vi traffas varannan vecka fér vagning
och samtal kring kost och olika livsstils-
relaterade teman.

Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut

Intresseanmalan: Halsotekets hemsida,
QR-kod eller 031-366 28 64

v
ot
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Shared reading/

Delad ldsning

Tisdagar kl. 14-15.30

10 februari-10 mars, 5 tillfallen
Frélunda, lokal meddelas

innan kursstart

Vi laser hégt och samtalar om en kortare
litterar text. Shared reading ar ett socialt
satt att |asa déar litteraturen gors levan-
de genom hdglasning och samtal om
texten, livet och vérlden. Det kravs ingen
férberedelse, texten delas ut pa plats.

Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut
och bibliotekarie fran Frélunda bibliotek

Intresseanmadlan: Halsotekets hemsida,
QR-kod eller 031-366 28 64



KURSER
e —

Kom igang pa gymmet,

for man

Fér dig mellan 16 och 67 ar

Tisdagar kl. 13.45-15

3 mars-26 maj

Instéllt 24 mars

Vill du komma igdng med traning pa
gym? Du satter mal fér din traning och
har flera tillfallen pd gymmet for att
komma igdng med tréaningen. Kurs pa 12
tillfallen.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut.
Tillfdlle 1 Trdningsldra och S&tta mal
- Kolla in gymmet

Tillfdlle 2 Genomgang i gymmet
Tillfdlle 3 Ladgga upp ett program
Tillfdlle 4-12 Tréning pa gym med stéd Scanna

av Halsotekets fysioterapeut QR-koden for
Intresseanmalan: Halsotekets hemsida, kursanmalan!
QR-kod eller 031-366 28 64

Tobaksavvanjning

Sluta réka eller snusa med hjalp av coach.

Ledare: Halsotekets tobaksavvéanjare/
friskvardsterapeut

Anmalan: Halsotekets hemsida,

QR-kod eller 031-366 28 64 Anmilan

kravs till

alla kurser
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KURSER
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Lar dig cykla

Maj-juni 2026

Plats: Tynnered

En kurs fér dig som ar vuxen och &nnu
inte kan cykla. Du far lara dig grunderna
i att cykla pa ett trafiksakert satt.

| samarbete med Cykelframjandet.

Anmalan: Halsotekets hemsida,
QR-kod eller 031-366 26 88

Ar du nyfiken pa
att bli halsoguide?

Som halsoguide kan du prata med andra
om haélsa, ge latt information om halsa,
guida till verksamheter som ar bra for
halsan samt fanga upp behov i vart
stadsomrade.

Steg 1 ar en introduktionskurs for dig som
vill veta mer om halsa. Efter kursen kan
du anmala dig till Steg 2, halsoguides-
utbildning. Dar férdjupar vi kunskaperna
och &var pa att prata om halsa med
andra.

Foér att ga kurserna ska du bo eller ha
sysselsattning (arbete, utbildning,
forening, férsamling eller liknande) i
sydvastra Goteborg. Du ska kunna lasa
och prata svenska och helst ha ett annat
modersmal &n svenska.

Las mer pa
goteborg.se/halsoteketvaster

Anmadlan: Halsotekets hemsida,
QR-kod, 031-366 26 88 eller mejla
halsoguide@socialsydvast.goteborg.se

Scanna
QR-koden for

kursanmalan!




RADGIVNING

Radgivningen sker pd Medborgarkontoret, Frolunda Kulturhus.
Ingen anmalan om inget annat anges.

Personligt ombud

Mandagar kl. 13-14.30

2 februari, 2 mars, 13 april, 4 maj
Samlas tomma mjdlkpaket pa matbord
och diskbank? Ligger nastan alla klader i
tvatten? Mar du daligt? Tillsammans med
Personligt ombud fran Bracke diakoni
undersoker vi vilken hjalp som finns

att fa.

Celiakiforeningen i Géteborg
med omnejd

Méjlighet fér information och réddgivning
via telefon till alla, bdde medlemmar
och andra, som behodver hjalp och vag-
ledning. Féreningen foretrader manniskor
med celiaki (glutenintolerans), hudceliaki
(Dermatitis Herpetiformis) samt laktos-
intolerans.

Ring eller SMS:a tisdagar mellan kl. 12-14
till kontaktperson Besida Huremovic
pa telefon 070-430 57 82

Friskvardsradgivning

Onsdagar kl. 12-14

4 februari-3 juni

Instdllt 13 maj

Halsotekets friskvardsterapeut ger rad
om kost, motion, motivation till livsstils-
forandring, stress, sémn, tobaks-
avvanjning och att planera livet infér
pension.

OBS! Ingang via biblioteket kl. 12-13.

Juridisk radgivning

Onsdag kl. 15.30-18

28 januari, 25 februari, 25 mars, 29 april
Boka 30 minuters radgivning med advokat
Jenny Beltran fér vagledning i fragor
som rér Familjeratt, vald i nara, LVU och
allmana brott. Ej fragor som handlar om
ary, framtidsfullmakter eller testamenten.

Boka tid genom att kontakta Medborgar-
kontoret Frélunda 031-365 00 41.
Medborgarkontorets 6ppettider:
Mandag-torsdag

kl. 10-12 och kl. 13-15.
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SOMMARPROGRAM

Sommarprogrammet dr preliminart. Mer information om sommar-
programmet kommer vecka 20 pa Halsoteket i Vasters hemsida
goteborg.se/halsoteketvaster samt via anslag pa bland annat
Froélunda Kulturhus.

Ut och njut Utomhustraning

Mandagar kl. 12-cirka 15 i Positivparken

8 juni-6 juli Mandagar kl. 13.30-14.30

Tillsammans upplever vi stadens parker 19 januari-29 juni

och grénomraden. Vi samlas nedanfor Positivparken, Frolunda

trappan till Frolunda kulturhus och reser Samling vid scenen bredvid lekplatsen
gemensamt med kollektivtrafiken. For dig som vill komma igdng med

Ta gdrna med fika. traning. Gympa till musik for kondition,
Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut styrka och rérlighet. Vi tranar i alla vader.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut




SOMMARPROGRAM

Hitta ut!

Tisdagar kl. 10-12

9 juni-7 juli

Samling nedanfér trappan

till Frolunda Kulturhus

Med hjalp av karta eller appen Hitta ut,
tar vi oss gemensamt runt i Géteborg for
att leta checkpoints. Halsoteket tar med
kartor och visar hur det gar till i appen.

Ledare: Halsotekets friskvardsterapeut
Yoga utomhus *
Onsdagar kl. 11-12.15

22 april-1juli

Taket pa Frélunda Kulturhus,

uppgang vid receptionen.

Prova pa yoga! Mjuka rérelser och
yogapositioner. Uppmérksamhet pa
kroppen och andningen. Liggande,

sittande och stdende positioner. Passet
avslutas med avslappning och medi-

tation. Vid regn anpassas aktiviteten

till vadret. | samarbete med Frélunda
Kulturhus.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut

Inspirerande
sommarutflykter
Onsdagar kl. 12-cirka 16
10 juni-8 juli

Samling nedanfor trappan
till Frélunda Kulturhus

Ta med fika. Om védret tillater gor vi vid
nagot tillfalle en skargardsutflykt.

Ledare: Hilsotekets friskvardsterapeut

Utomhustraning Opalparken
Torsdagar kl. 11-12

4 juni-2 juli

Opalparken, Tynnered

For dig som vill komma igang med
traning. Gympa till musik for kondition,
styrka och roérlighet. Vi tranar i alla vader.

Ledare: Halsotekets fysioterapeut

19



Kontakt

Telefon
031-366 28 64, 0736-66 20 00

SMS
076-518 74 12

E-post
halsoteket.vaster@socialsydvast.goteborg.se

Hemsida
goteborg.se/halsoteketvaster

Postadress
Box 63, 421 21 Vastra Frolunda

Med reservation féor programandring se:
goteborg.se/halsoteketvaster

Tack alla samarbetspartners som stottar Halsoteket i Vasters
verksamhet med lokaler och engagemang!

Forsdkring

Deltagare ar inte forsakrade mot skador eller olyckor genom
Halsotekets aktiviteter. Halsoteket uppmuntrar varje deltagare
att ha en egen skade- och olycksfallsférsakring.

Ett samarbete mellan socialnd&mnd Sydvast, Y‘, i V¥, o0
Goteborgs Stad samt Delregional namnd v gg?xfﬁNDSREGlONEN @ gt0§b0rgs
d

Go6teborg, Vastra Gotalandsregionen.

Goteborgs Stad  250917-002-165 Webb December 2025


http://goteborg.se/halsoteketvaster
http://goteborg.se/halsoteketvaster



