En av de mer populéra tréningsfor-

merna som seglat upp pa senare tid ar |

dansinspirerad traning. Detta &r nagot
som faller manga i smaken och har
visats sig vara en lyckosam satsning.
Hostterminen 2007 bérjade Backas
friskvard att erbjuda denna tréaning
och varje gang dr det mellan 30 och
45 deltagare per kursomgang.
Traningsformen &r precis som det
later - rorelse till musik och hiftiga
rytmer och sa hir sdger Mai-Liss Sol-
heim om dansen och traningsformen.
— Det ar verkligen jattemysigt. Det
kénns s& gott i kroppen och formen

passar mig bra! Det dr bade liggande, |

staende och lite jobbigt. Rytmiken

gillar jag. Jag tycker att dansinspire-
rad traning passar alla, gammal som
ung. Sjilv dr jag 62, men det finns ju

de som dr 22. Helen &r mjuk och go
som person och vildigt behaglig som
ledare. Pa tisdag har vi avslutning
med pepparkakor och glégg, berittar
Maj-Lis Solheim.

Ledare for dansinspirerad tréning &r
Heléne Olivegren. Hon &r sjukgym-
nast med méngérig erfarenhet av
avspannings- och kroppsmedvetande-
trdning.

— Jag borjade skapa min alldeles egna
traningsform som jag kallade dans-
inspirerade traning och den har jag
under aren vidareutvecklat, berit-

tar Heléne Olivegren. Jag har dven

h@mtat idéer fran frigérande dans,
orientalisk dans och salsa, samt mer
stillsamma tekniker sdsom qigong
och wu tao. Inte att forglomma har
jag dessutom tagit del av sdderhavs-
dans pa Cookdoarna och likaséd mao-
risk (Nya Zeeland) och australiensisk
musik- och danstradition.

Backa kommer att fortsitta att er-
bjuda dansinspirerad traning sa lange
det finns intresse och dn sa ldnge &r
det inga problem att fylla kurserna.
Den som vill 1dsa mer om Heléne
och hennes tréaningsform kan besoka
hemsidan www.goodmove.se.

Elizabeth Rozsa
Friskvardsterapeut

Masserar pé Backa och Brudbergs-
skolan. Kan halla kurs i avspénning/
anspénningsteknik.

Allsidig tréning &r fir mig livskvalitet.
Jag sprider mycket karlek och gladje
till alla manniskor jag miiter. Att
skiinka bort ett leende kostar s lite,
men ger s& mycket fiir dem som fér
det. Det ser jag som min livsuppgift.

Maria Sandman
Friskvardsterapeut

Jobbar firebyggande med massage,
akupressur och elektroterapi pa
Béckebols &ldreboende.

Att & vara med min stora familj och
att g& i skogen med min hund.

Sofia Andersson Frindi

Friskvardsterapeut

Masserar p& Skogomeskolan |-2
dagar i veckan. Haller kurser eller
fiireldsning i persanlig utveckling,
stresshantering och kan jobba med

coachning.

Jag brukar kiipa blommor till mig
sjalv varje fredag och skriver ett
uppmuntrande kort ocksa. Unnar mig

vila och tid far reflektion.

Solbritt Andreasson
Friskvardsterapeut

Masserar p& 20:an (Friedlinders gata
20 - gamla Backebolsskalan) ach
erbjuder ocksé elektroterapi samt
zonterapi. Haller Pilates-tréning pa
20:an och Dlshammarskolan. Haller
kurser i barnmassage och i hur
tankens kraft paverkar

Trénar vatvast och promenerar i
skogen.




HALSOVAGEN

Backa Ballskar

Tre frigor till Ann-Christin Ekeblad |
och Kerstin Larsson som arbetar med
Hilsovdgen pa Backaskolan

Vad gor ni just nu?

Processen fortgar sakta men sikert.
Vad giller eleverna s& anvénder vi den
elevprofil gillande hilsa, som vi har
utarbetat. Vi har den som underlag till
utvecklingssamtalen. Eleverna har na-
gon form av fysisk aktivitet varje dag,
t.ex idrott, fun and run. Riktlinjer for
mat har utarbetats och foljs vid malti-
der, utflykter m.m.

Vad giller personalen sa har vi i host
anordnat “Hostrusket” - en promenad
pa 7 km med efterkommande Fika
med hiilsobrad. Vi har ocksa anordnat |
elevmassageutbildning for personalen. |

Vad har hiilsovigen betytt for er?
Att vi tinker ”Hélsa” - ett sundare
synsitt...

Hur ser ni pa framtiden?

Att vi arbetar vidare. Till varen ska vi

anordna en “Livsstilstdvling” for per-

sonalen. Vi dnskar att det hade funnits
en summa pengar i projektet som t.ex
kunde satsas pa att géra en aktivitets-

bana for eleverna.

Maziar Kavoosi

Du ér hiilsoinspirator och en aktiv
sadan. Hur tycker du det #r?
Naturligtvis jétteroligt, sjilv ger det
mig extra tillfille att forsoka hiinga
med i det breda utbudet.

Vad har ni satsat pa, pa din arbets-
plats?

Vi har forsokt stotta varandra till
aktivitet pa arbetsplatsen. Boll, cykel,
hopprep m.m finns tillgingligt om
andan faller pa. Ett 6ppet klimat och

- vdga uppmuntra varandra till aktivitet
- ar lika viktigt. Lekar &r alltid populart

och en underskattad motionsform.

Har du nagra bra tips om hur du
far igang dina arbetskamrater?

- Fordelen dr att alla mina arbetskam-

rater redan #r i full gang, men vi
inspirerar varandra hela tiden. Ibland
turas vi om att hitta pa nan rolig lek
som tar 10-15 minuter pa APT, det
brukar alltid skdnka nya tankar.

Nagot dvrigt du vill tilléigga?
Det ér viktigt med en ledning som
aktivt beframjar hélsoarbete pa
arbetsplatsen.

Yogan i Backa ar inriktad pa delta-
garnas behov. Om néagon har bekym-
mer med sin nacke sa gor vi lite extra
stdllningar for det. Om gruppen vill
gora stressreducerande 6vningar lag-
ger vi fokus pa det. Det ger en stor
bredd och variation pa yogapassen.
Passet dr en timma och femton mi-
nuter och passar dven dem som har
bekymmer med ryggen.

ai Detta ar en
ROKFRI
arbetsplats

VO O3

Heléne Olivegren
Dansinstruktir

Haller sedan tre terminer till-

baka eftermiddagskurs (tisdagar) fir
personalen hir i Backa. Slapper dven
loss med seniorerna inom SDF Backa
varje fredag pa Brunnsbo- respektive
Selmaknuten/kulturhuset.

Jag njuter av min sexdriga dotter och
dansar fiir att mé bra. Dagligen har
jag niijet att f& "svéva ivig" med en hel
massa hérliga meddansare runt om i
Giteborg.

Susanne Kronfeldt

Leder tva grupper. Step/boll dar

vi tréinar kondition pé stepbréda

och styrka/stabilitet med hjzlp av
hantlar och ball. Sedan leder jag det
sk trimpasset i gyymmet. Det &r ett
cirkeltréningspass dér vi gér igenom
hela kroppen.

Jag sover gott om natten, sedan
klappar jag katten. Har l4rt mig ta
frukost och p& ssmmaren seglar jag
runt i en liten farkost. Jag fiirsiker
varierar min tréning, allt frén gym
till spinning.

!

&
@ Goteborgs Stad
Backa

Valkommen!

1 januari 2008 antogs SDF Backas rokpolicy som
ett led i vért hilsoarbete. Tobaksrokning dr en
stor hélsorisk som vi vill minimera genom rokfri
arbetstid. Kravet pa en hilsodiplomerad arbets-
plats dr att arbetsplatsen har en helt rokfri miljo.

Vill du ha hjilp med att sluta roka? Kontakta Tina
Wallin 689 29.

Hélsobladet ges ut i samband med att Backa ater ér hélsodiplomerat.
Ansvarig for innehall 4r Tina Wallin hilsoutvecklare i Backa

i samarbete med informationsenheten SDF Backa.

Tryckt pa Informationscentrum november 2008.




