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|\ Lustfylld med-
, ryckande kon-
ditionstraning
~ med en kansla
~ av flode och hel-
het ger avspanning,
engagemang och livskanlsa.
Halsoteket i Vaster bjuder
in till rytmiska traningspass
pa tisdagar under ledning
av Helene Olivegren.
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Las mer pa

Salutogent perspektiv,
vad ar det?

okar

Folkhalsoinformation
pa Internet

ar Goteborgs Stads hemsida om
folkhalsoarbetet i Goteborg. Har
hittar du aktuell information,
nyheter och lankar till stads-
delar, projekt och myndigheter.
Just nu arbetar vi om sidan med
ny struktur och uppgraderat
basinnehall. Du nar aven sidan via

Klicka "Folkhalsa” i navigatorn
och darefter "Folkhalsoarbete”.
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Goteborgs Stad fangar upp och sprider folkhalsoinformation

Tre stadsdelar qar fdre

Foto: Elenor Nilsson

— Med den salutogena ramen skapar du forutsatiningar for méanniskor ait leva
ett positivt och bra liv, sade Bengt Lindstrom, professor vid Nordiska hogskolan
Jfor folkhdlsovetenskap, NHV, ndr han foreldste om salutogent arbetssditt for chefer
Jfran Kdrra, Lundby och Ldrjedalen. Foreldsningen dr en av aktiviteterna i det
nu drygt drslanga utvecklingsarbete stadsdelarna bedriver for att forindra arbets-
metoderna mot elt salutogent synsdtt i de enheter som arbetar med barn, ungdom
och deras foraldrar.

Under snart ett och ett halvt
ar har tre stadsdelar i Go6-
teborg bedrivit ett utveck-
lingsarbete med malet att
verksamhet riktad till barn,

unga och deras foraldrar
ska praglas av ett salutogent
synsatt i arbetet. Bakom ut-
vecklingsarbetet, som inte
ar tidsbegransat, och saledes
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inte far kallas for ett projekt,
ligger ett uppdrag fran kom-
munstyrelsen i budget 2006.
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Vill Du prova pa?
Valkommen till Fritidgarden 1200 Kvadrat
pa tisdagar; dels kl. 10.30-12.00, dels
kl. 12.30-14.00. Ledig kladsel. Traningen
kostar 40 kr/pass. Men har Du ett Fyss/
Far-recept med Dig, sa blir det kostnads-
fritt.
Vi har sommaruppehall fran 1 juni och bor-

Hiilsoteket @ Vister erbjuder bade all-
mdnhet och personal att vara med pd
en dansinspirerad lustfylld trining
tll underbara rytmer fran Afrika,
Karibien, Latinamerika , Soderhavet
och Australien. Ett tjugotal deltagare
kommer till varje pass och det dr en
drop-in-aktivitet, ddr Du betalar for
de pass som Du kan komma pa.
Lokalen dir en motionshall pa Fritids-
garden 1200 Kvadrat, som ligger
bredvid Frolunda Kulturhus.

jar igen 11 sept.

Detta ar en medryckande
form av konditionstrining,
som samtidigt ar avspannan-
de for bade kropp och sjil.

Detsom dr utméarkande for
ett dansinspirerat tranings-
pass till skillnad fran manga
andra traningsformer ar ett
flode och en helhetskénsla.
Varje del av kroppen enga-
geras och vicks till liv. Ro-
relserna dr naturliga och pa
sa satt mindre negativt belas-
tade.

Rytmerna och det mer
lustfyllda sattet att réra pa sig
bidrar till att traningen kan
kdnnas mindre anstrang-
ande jamfort med ett vanligt
gympa-pass. Rorelseformen
ar valgorande bade fysiskt
och psykiskt med tanke pa
att vi generellt ror oss for lite
och samtidigt ofta gar om-
kring med en hog stressniva.

Atmosfiaren ar varm och
tillatande utan de presta-
tionskrav, som ar vanligt vid
traditionella kurser.

Flera av vara deltagare ar-
betar inom varden och tyck-
er att den dansinspirerande
traningen ar ett fantastiskt

satt att ladda batterierna
samtidigt som deltagarna
kopplar av och dr "har och
nu”, dvs. en form av Mindful-
ness, som vi sa val behover.

Andra deltagare dr sjuk-
skrivna och upplever tra-
ningen som ett sitt att bli
friskare.

Niégra har genomgatt ope-
rationer eller har andra be-
svar med kndn m.m. och sit-
ter pa en stol och ror sig vid
vissa rorelser.

: Alla deltaga-
re kan alltsa
. vara med
pa olika sitt
| utifrdn  sin
- "dagsform”.
‘| Var larare,

i som har utar-
Helené Olivegren betat trinin o
en, heter Helené Olivegren
och dar sjukgymnast med
lang erfarenhet av avspén-
nings- och kroppsmedvetan-
detraning inom varden.

Mer info: Elisabeth Nyberg, sam-
ordnavre for Hlsoteket i Vister,
tel. 031-366 28 64.






