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Denna katalog ar framtagen av Narhalsans Halsoenhet.

| katalogen hittar du ett urval av halsofrdmjande aktiviteter och
stédjande verksamheter som finns tillgdngliga pa Norra Hisingen
i Goteborg. Dessutom presenteras flera digitala alternativ.

Syftet med aktivitetskatalogen ar att den ska fungera som en inspirationskalla for
dig som vill hitta nya aktiviteter eller dnskar nagon form av stod for att forbattra
din hélsa. Aktivitetskatalogen kan dven anvédndas av personal som arbetar i halso-

och sjukvarden eller i andra verksamheter.

Katalogen &r ett komplement till Rorelseguiden framtagen av Centrum fér Fysisk
aktivitet i Goteborg. Aktivitetskatalogen uppdateras |6pande. Kontakta oss garna
om du har forslag pa aktiviteter eller verksamheter som du vill lyfta fram i

katalogen.

Kontaktuppgifter och mer information om Néarhalsan Halsoenheten finns pa var

hemsida: narhalsan.se/halsoenheten och pa katalogens sista sida. ~ El#:#5£ 6

L

Du nar hemsidan genom att scanna QR-koden. Via hemsidan hittar

O]

du dessutom alltid den senaste versionen av aktivitetskatalogen.


https://www.vgregion.se/f/regionhalsan/expertenheter/rorelseguiden/
http://www.narhalsan.se/halsoenheten
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HALSOFRAMJANDE AKTIVITETER
OCH STODJANDE VERKSAMHETER

Nedan presenteras ett urval av hadlsoframjande aktiviteter och stédjande verksamheter som
finns tillgdngliga i pa Hisingen i Géteborg samt digitalt.

For att det ska vara lattare for dig att hitta i katalogen sa har aktiviteterna/verksamheterna
delats in i tre huvudgrupper: RORELSE, MOTESPLATSER, STOD och DIGITALT.

RORELSE — utomhus och inomhus

Rérelseguiden Rorelseguiden dr framtagen av Centrum fér Fysisk aktivitet i Goteborg och
syftet ar att synliggdra och samla ett aktivitetsutbud samt inspirera till mer

Centrum for Fysisk ! ) ) o o 3 .
rorelse! Sidan riktar sig till dig som bor i Vastra Gétaland och som kanske fatt

aktivitet o e . -
ett recept pa fysisk aktivitet, FaR.
Kontaktuppgifter / aktuell information:
Rorelseguiden
Park Hisingsparken ar Goteborgs storsta park. Den innehaller manga naturtyper.

Har finns flera vatmarksomraden: Slatta Damm, Klare Mosse och
Gunnestorps mosse. | norra delen av Hisingsparken ligger Kattilsrods
lantgard. Har kan man hélsa pa djuren.

Hisingsparken

Kontaktuppgifter / aktuell information:
Hisingsparken - Hitta naturomraden - Goteborgs Stad

Sportklubb Har finns nagot for de flesta. Ideel férening med motionsgrupper for vuxna,
innebandy for damer och herrar samt bordtennis for seniorer. Det finns

Séve SK . : P . P .
ocksa mojlighet till grupptraning sasom cirkeltraning och linedance.
Kontaktuppgifter / aktuell information:
Save SK
Bangolf Bangolf med social inriktning for unga till pensionarer. De har bangolfskola,
Tuve-Tiger tavlingar och event.
Kontaktuppgifter / aktuell information:
Facebook
Bagskytte Bagskytteforening pa Hisingen dér alla ar vdalkomna. Fran maj har de sin
Gothia verksamhet utomhus i Tuve. Fran oktober haller de till i K&rra Centrum dar

de har en inomhuslokal. Det &r bara att komma forbi och prova pa. Ingen
bokning kravs.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
BS Gothia



https://www.vgregion.se/f/regionhalsan/expertenheter/rorelseguiden/
https://goteborg.se/wps/portal/start/uppleva-och-gora/parker-och-lekplatser/naturomraden/hitta-naturomraden?id=3738
https://www.laget.se/savesk
https://www.facebook.com/p/Tuve-Tigers-Bangolfklubb-100064392861558/
https://www.bsgothia.com/

Dansférening

Dansféreningen Farjalov haller kurser i gille-, gammaldans och bugg for dig
over 18 ar. Alla ar vdlkomna att komma med i dansgemenskapen.

Farjalov

Kontaktuppgifter / aktuell information:

Facebook
Odling Ortagérden och Arboretumet &r &ppna for allmanheten aret om. Bada r till
Tuve for att visa hur olika orter respektive trad och buskar ser ut. Hit ar du som ar

Ortagérdsforening

Gosta Berlings
odlarforening

tradgardsintresserad och gillar att skta om en tradgard tillsammans med
andra vdlkommen.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
Tuve Ortagdrd — Dofta, kdnna, smaka

Foreningen framjar samarbete och intresse for odling bland medlemmarna,
ansvarar for skotsel och underhall av omradet och de anlaggningar
féreningen nyttjar. Mangfald i féreningen bidrar till att medlemmarna kan
byta kunskap och erfarenhet med varandra. Att jobba med jorden och
plantor samt traffa andra gor att man mar bra.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
Gosta Berlings Odlarférening - Goteborgs Stad

Traningsanlaggningar

Lokalt pa Hisingen

Nedan finns ett urval av friskvardsanlaggningar pa Norra Hisingen.

De flesta erbjuder bade gym med styrketraning och konditionsmaskiner,
samt olika former av grupptréaning. Samtliga friskvardsanlaggningar nedan
erbjuder prova pa tréning och har FaR-erbjudande. Pa Goteborgsstads
simhallar ar det kostnadsfritt for seniorer att bada vissa dagar och tider.

Se mer information pa respektive hemsida.

Nordic Wellness Tuve Telefon: 0720839276
www.nordicwellness.se

Nordic Wellness Stigs center Telefon: 010-1555263
www.nordicwellness.se

STC Selma Telefon: 010-8885698
www.stc.se/gym/selma

Tuvevallens motionscentrum Telefon: 031-3682160
www.goteborg.se/tuvevallen

Kéarra Simhall Telefon: 031-3682220
www.goteborg.se/karrasimhall



https://www.facebook.com/people/F%C3%A5r-j%C3%A1-lov/100064875332600/
https://tuveortagard.wordpress.com/
https://goteborg.se/wps/portal/start/bygga-bo-och-leva-hallbart/bostader-och-lokaler/koloniomraden-och-odlingslotter/hitta-koloniomraden-och-odlingslotter/?id=4273
http://www.nordicwellness.se/
http://www.nordicwellness.se/
http://www.stc.se/gym/selma
http://www.goteborg.se/tuvevallen
http://www.goteborg.se/karrasimhall

Bibliotek

Backa Bibliotek ar ett offentligt vardagsrum i Selma Lagerl6fs Center, pa
Selma Lagerlofs torg 2. De har bocker, tidskrifter, dagstidningar, sprakkurser

Backa
och bocker pa andra sprak, film och spel. Pa biblioteket kan du lana datorer
med internet, skriva ut, skanna och kopiera. | hela biblioteket finns gratis
wifi. De har bokcirklar, foreldsningar, forfattarbesdk och mycket mer.
Kontaktuppgifter / aktuell information:
Backa bibliotek - Goteborgs Stad
Telefon: 031-366 90 10

Tuve Tuve bibliotek ligger i Kulturpunkten pa Tuve torg 5. Kulturpunkten ar ett
kulturhus med bibliotek, samlingssal, fritidsgard, foreningshus, traffpunkt for
seniorer och kulturskola. Pa biblioteket kan du bland annat lana bocker, film,
spel. Det finns dagstidningar, wifi, datorer och mojlighet att skriva ut och
kopiera. Vi erbjuder program och aktiviteter for barn och vuxna.
Kontaktuppgifter / aktuell information:
Tuve bibliotek - Géteborgs Stad
Telefon: 031-366 94 60

Studieférbundet Vi skapar studiecirklar, kurser och evenemang tillsammans med

Bilda organisationer, forsamlingar, féreningar eller bara en grupp vanner. Med

. stdd och inspiration fran oss far manniskor med olika bakgrund mojlighet att
Goteborg

motas, skapa fritt och utvecklas.

I samverkan med Goteborgs Universitet erbjuder Bilda bland annat
mojligheten till en studiecirkel pa temat halsa och levnadsvanor med
utgangspunkt i Livsstilsverktyget (se digitalt stéd nedan).

Kontaktuppgifter / aktuell information:
Bilda

Studieframjandet

Goteborg

Vi ar ett av Sveriges storsta studieférbund med ett brett utbud av
studiecirklar, utbildningar, kulturupplevelser och foreldsningar.
Studieframjandet vill ge ménniskor kunskap och kraft att forma sin framtid.
Studieframjandet ar partipolitiskt och religiost obundet.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
Studieframjandet

Studieforbundet
Vuxenskolan

Goteborg

Studieférbundet Vuxenskolan (SV) ar en idéburen organisation med
folkbildningsverksamhet over hela landet. SV Erbjuder ett brett utbud av
korta kurser inom hélsa, tradgard, slojd och hantverk, dans, konst, sprak med
flera @mnen. Man har mojligheter att starta upp egna studiecirklar eller delta
i allmanna kurser/studiecirklar. SV arrangerar dven kulturprogram och
evenemang pa olika flera olika teman sasom konserter och féredrag.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
Studieforbundet Vuxenskolan Goteborg



https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/backa-bibliotek
tel:+46313669010
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/tuve-bibliotek
https://www.bilda.nu/
https://www.studieframjandet.se/
https://www.sv.se/avdelningar/sv-goteborg/

Méotesplats

Pa stadens motesplatser for seniorer har du mojlighet att umgas med andra
och delta i aktiviteter, utifran dina 6nskemal och forutsattningar.

Backa
Kirra Du kan ta del av allt fran forelasningar och musikunderhallning till
aktivitetsgrupper och andra sociala sammanhang.
Tuve
Du har ocksa mojlighet att vara med och paverka utbudet.
Kontaktuppgifter / aktuell information:
Motesplats Backa - Motesplatser for seniorer - Goteborgs Stad
Telefon: 031-366 90 97
Motesplats Kérra - Motesplatser for seniorer - Goteborgs Stad
Telefon: 031-366 90 15
Motesplats Tuve - Hitta motesplatser for seniorer - Géteborgs Stad
Telefon: 031-366 80 21
Kulturhus House of Possibilitas ar ett kulturhus med forestallningar, konserter, kurser
Backa och motesplats for foreningslivet. Visionen ar att skapa en gemensam
motesplats for kultur och interaktion.
Kontaktuppgifter / aktuell information:
Kulturhus | House Of Possibilitas | Vastra Gotalands Lan
PRO - Verksamheten syftar till att ge medlemmarna ett rikare liv genom att bedriva

Pensiondrernas
riksorganisation
Hisings-Karra
Tuve-Save

Backa

en verksamhet som framjar gemenskap och stimulerar till aktivt deltagande i
samhallsdebatten, friskvard, studier och kulturell verksamhet. Erbjuder
aktivitet som exempelvis gafotboll, bowling och boule.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
Hisings-Karra - PRO

PRO Tuve-Save | PRO

Backa - PRO

SPF Seniorerna

Backa och Kérra

SPF seniorerna Backa Karras verksamheter syftar till trivsel och social
gemenskap pa deras olika aktiviteter. De informerar om fragor som ror
pensionarers halsa, boende och aktuella nyheter i Backa och Karra.

Kontaktuppgifter / aktuell information
SPF - Seniorerna

Telefon: 072-157 02 50

Hembygdférening

Save-Rodbo

De varnar om bygdens historia och natur och vill vacka intresset for
hembygdsvard och naturskydd i omradet. De arrangerar evenemang som
foredrag, filmvisning, hemvandardagar och utflykter och har hand om Anna-
Stina Karlssons slaktforskning om gardarna pa Hisingen.

Kontaktuppgifter / aktuell information
Séve Rodbo Hembygdsforening

Svenska kyrkan

Norra Hisingen

Svenska kyrkan har flera forsamlingar pa Norra Hisingen. Férsamlingarna
erbjuder flera olika verksamheter och aktiviteter for bade liten och stor. Har
erbjuds exempelvis pilgrimsvandringar, meditation i kyrkan, musikterapi,
korer, flera olika typer av motesplatser och olika typer av samtalsstod. Se
hemsida for mer information och vart och vad ndrmaste forsamling
erbjuder.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
Backa pastorat — Svenska kyrkan



https://goteborg.se/wps/portal/start/uppleva-och-gora/motesplatser/motesplatser-for-seniorer?id=2239
https://goteborg.se/wps/portal/start/uppleva-och-gora/motesplatser/motesplatser-for-seniorer?id=2239
https://goteborg.se/wps/portal/start/uppleva-och-gora/motesplatser/motesplatser-for-seniorer?id=1167
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter/hitta-motesplatser-for-seniorer?id=4732
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/aldre/socialt-liv-och-aktiviteter/hitta-motesplatser-for-seniorer?id=4732
https://www.houseofpossibilitas.se/
https://pro.se/distrikt/distrikt-goteborg/samorganisationer/samorganisation-goteborg/foreningar/hisings-karra.html
https://pro.se/distrikt/goteborg/kommun/goteborg/pro-tuve-save
https://pro.se/distrikt/distrikt-goteborg/samorganisationer/samorganisation-goteborg/foreningar/backa.html
https://www.spfseniorerna.se/distrikt/goteborgsdistriktet/foreningslista/backa-karra/om-foreningen/kontakta-oss/
https://www.hembygd.se/save-rodbo
https://www.svenskakyrkan.se/backapastorat

STODJANDE VERKSAMHETER

Omsorg och stéd

Har hittar du information om hur kommun kan hjalpa till ndr du har behov av
omsorg, stdd och hjalp i vardagen.

Goteborgsstad

Kontaktuppgifter / aktuell information:

Omsorg och stdd - Goteborgs Stad
Anhdrigstéd Anhérigstod ar till for dig som stddjer en narstdende dver 65 ar som pd
Hisingen grund av sjukdom, missbruk, beroende, fysisk eller psykisk

funktionsnedsattning ar i behov av ditt stdd. Anhorigstddet erbjuder samtal,
enskilt eller i grupp, information, rad och végledning.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
Anhorigstdd stadsomrdde Hisingen - Goteborgs Stad

Telefon: 031-365 00 00

Fixartjanst

Norra Hisingen

Fixartjanst ar till for dig som ar 69 ar eller aldre och ar gratis. Det du betalar
for ar eventuella kostnader for material, som till exempel nya glédlampor.
Personen som kommer hem till dig och fixar &r anstdlld av Goteborgs Stad
och arbetar i omradet dar du bor. Du behover inte ha hemtjanst for att
bestélla fixartjanster.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
Fixartjanst Hisingen - Goteborgs Stad

Telefon: 031-366 97 60

Brottsofferjouren

Ett kostnadsfritt stod till dig som ar brottsutsatt, vittne eller anhorig.
Brottsutsatta kan vara anonyma, vi har tystnadslofte och ingen polisanmalan
kravs. Erbjuder medmanskligt stod, information om polisanmalan,
rattsprocess och ersattningsfragor. Aven hjilp i kontakt med myndigheter
och forsakringsbolag.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
Brottsofferjouren Storgdteborg

Tel: 116 006

Stodcentrum heder

Lever du i en situation déar du inte sjalv far bestamma vem du far alska, vilka
du far traffa eller hur du ska ga kladd? Med oss kan du prata om din situation
och sadant som ar svart. Stodcentrum heder ar till for personer som oavsett
alder, ursprung, kon, konsoverskridande identitet eller uttryck, sexualitet,
religion eller funktionsnedsattning, ar utsatt for hedersrelaterat vald eller
fortryck i olika former. Du kan ocksa ta kontakt med oss om du ar orolig for
en van, eller om du i ditt arbete moéter personer som ar utsatta.

Vi har lokaler i Goteborg, men om du har svart att ta dig till dit kan vi komma
overens om en saker och trygg plats som passar dig. Vi kan ocksa erbjuda
digitala samtal. Du kan vara anonym i kontakten med oss, det ar
kostnadsfritt och vi kan boka tolk vid behov. Regionalt stddcentrum heder ar
en samverkan mellan flera olika aktorer.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
Regionalt stddcentrum heder

Telefon: 020-34 03 03



https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/stod-till-anhoriga/hitta-anhorigstod/?id=3719
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/stod-i-hemmet/fixartjanst/hitta-fixartjanst/?id=6683
https://storgoteborg.boj.se/
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/regionalt-stodcentrum-heder
https://goteborg.se/wps/portal/enhetssida/regionalt-stodcentrum-heder

Svenska kyrkans
samtalsstod

Nar livet ar svart kan du behova prata med nagon. Hor av dig till Svenska
kyrkan nar du vill prata med en prast eller diakon. Du behdver inte vara
kristen eller medlem i Svenska kyrkan och det kostar ingenting. Vi finns har
for dig oavsett alder och livssituation.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
Samtalsstod - Svenska kyrkan

Roda Korset

Flera olika
verksamheter

| Goteborgs kommun erbjuder vi hjalp i vardag sa val som i humanitara
kriser. Genom medmanskliga méten vill vi goéra en positiv forandring i
varlden och mota de lokala behoven som finns i samhallet. Tillsammans med
vara nastan 200 frivilliga erbjuder vi en rad olika verksamheter med fokus pa
allt ifran krisberedskap, second hand-butiker, halsoframjande insatser och
att bryta ofrivillig isolering.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
Roda Korset i Goteborg

Privatekonomisk
radgivning

Goteborgsstad

Alla kan hamna i ekonomiska svarigheter eller vara i en situation da
ekonomin behover ses 6ver. Stadens budget- och skuldradgivare ger gratis
privatekonomisk radgivning till dig som bor i Goteborg. Radgivarna har
tystnadsplikt.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
Privatekonomisk radgivning - Goteborgs Stad



https://www.svenskakyrkan.se/samtalsstod
https://www.rodakorset.se/ort/vastra-gotaland/goteborgs-stad/
https://goteborg.se/wps/portal/start/omsorg-och-stod/ekonomi-och-ekonomiskt-bistand/privatekonomisk-radgivning

DIGITALT — Levnadsvanor — Matvanor, fysisk aktivitet, tobak, alkohol, droger, spel

Halsocoach online

Stark din halsa och ma battre i vardagen. Boka din egen hélsocoach som du
traffar i mobilen, surfplattan eller via datorn. For dig som vill komma igang
och réra pa dig, dta halsosammare, sluta roka/snusa eller forandra dina
alkoholvanor. Halsocoach online ar en kostnadsfri tjanst och for alla som ar
16 ar eller dldre och bor i Véstra Gotaland. Om du har fatt
rekommendation fran hélso- och sjukvardspersonal att férdndra dina
levnadsvanor kan det underlatta att ha en halsocoach som stédjer dig i
forandringsarbetet. Du kan ocksa boka tid helt pa eget initiativ.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vgregion.se/halsa-och-vard/levnadsvanor/halsocoach-online/

Levnadsvanor

1177 vardguiden

Har far du veta mer om hur kroppen fungerar och rad om hur du kan leva
halsosamt. Du kan lasa om psykisk hélsa, sexuell halsa, tandhalsa och om
mat och traning. Det finns ocksa texter om stress, 6vergrepp, alkohol och
konsidentitet.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa

Matkassen — bra mat
for dig och familjen

Framtagen av dietister i
Vastra Gotalandsregionen

Matkassen - bra mat for dig och familjen. Har hittar du recept pa
snabblagade och naringsrika ratter som ar bra for halsa, miljé och planbok.
Recepten ar framtagna for att passa hela familjen, oavsett alder. Finns
bland annat veckomenyer med fardiga inkdpslistor, frukosttips och
mellanmalstips. Matkassen ar skapad av dietister i Vastra
Gotalandsregionen.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vgregion.se/f/regionhalsan/expertenheter/matkassen

APP: Lifesum

Matvanor

Appen som hjalper dig att ta hand om dig sjalv och uppna de mal som du
satt upp for din halsa och vikt genom att ata battre. Har kan du bland
annat starta ett forenklat kostschema, ta del av recept och skapa din egen
halsoresa. Appen har en gratisversion.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.lifesum.com

Livsmedelsverket.se

Matvanor

Vad ar klokt att ata for att ma bra? Hur paverkar 6vervikt halsan? Vad
galler vid allergi? Har far du kostrad for livets alla skeden. Vi serverar
senaste kunskap om naringsamnen, tips om hur du ater hallbart med
mera. Pa hemsidan hittar du bland annat broschyren Hitta ditt satt om
matvanor och nyckelhalsmarkningen, matvanekollen dar du kan testa dina
egna matvanor, tallriksmodellen i olika versioner, livsmedelsdatabasen dar
du kan soéka pa naringsinnehall i livsmedel, samt nyckelhdlsrecept.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.livsmedelsverket.se



https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/levnadsvanor/halsocoach-online/
https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/
https://www.vgregion.se/f/regionhalsan/expertenheter/matkassen/
https://lifesum.com/sv/
https://www.livsmedelsverket.se/globalassets/publikationsdatabas/broschyrer-foldrar/kostraed_webb.pdf
https://www.livsmedelsverket.se/quiz/matvanekollen/matvanekollen-startsida
https://www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad/tallriksmodellen
https://www7.slv.se/SokNaringsinnehall
https://www.livsmedelsverket.se/livsmedel-och-innehall/text-pa-forpackning-markning/nyckelhalet/nyckelhalsrecept
https://www.livsmedelsverket.se/

Livsstilsverktyget

Studie kring hélsa med
hjalp av ett onlineverktyg

Forskare vid Goteborgs universitet har upptackt att en kvart med ett
onlineverktyg varannan vecka kan férbattra halsan. Studien har nu
expanderats och forskarna valkomnar dig att delta i en av Sveriges storsta
satsningar for folkhalsan. Du far tillgang till Livsstilsverktyget under tre ar
och vi analyserar hur verktyget forbattrar din hélsa, ditt vdlmaende och
forebygger sjukdom. Studien ar kostnadsfri.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.livsstilsverktyget.se

Sundkurs.se

Sundkurs.se ar utformad av experter pa Karolinska Institutet i Stockholm
och ar en faktabas och inspirationskalla baserad pa den samlade

Levnadsvanor ) " e o N )
vetenskapen om hur livsstilen kan férbattra var halsa. Har kan du hitta
halsosamma recept, samt fa andra tips for en sund livsstil.
Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.sundkurs.se

UMO UMO &r en webbplats for alla som ar mellan 13 och 25 ar. P& UMO kan du

Ungdoms- hitta svar pa fragor om sex, hélsa och relationer. P4 UMO.se kan du dven

mottagningarnas
gemensamma webbplats

hitta kontaktuppgifter till en fysisk ungdomsmottagning nara dig som du
kan besoka. Sveriges alla regioner star bakom webbplatsen UMO.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

WWWw.umao.se

APP: Naturkartan
Naturkartan.se

Naturkartan - din guide till Sveriges natur och friluftsliv. Sveriges mest
heltackande naturguide med massor av naturupplevelser. Alltifran
naturreservat, och vandringsleder till badplatser och fageltorn -
presenteras pa Terrangkartan och Fjallkartan fran Lantmateriet.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.nhaturkartan.se

AppStore/GooglePlay: Naturkartan

Fysisk aktivitet
1177 vardguiden

Har kan du lasa om hur du pa ett enkelt satt kan trana och oka din fysiska
aktivitet i vardagen. Du kan till exempel ldsa om hur du trénar nar du ligger
i en sang. Du kan ocksa se filmer som visar traningsprogram som du kan
gora i ditt hem.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning

Digital traning med
Sofia pa SVT-play

Var med och trana hemma framfor din tv. Go'kvills traningsexpert Sofia
Ahman tipsar om traningsformer som gar att utféra hemma. Manga olika
avsnitt att valja bland pa SVT-play.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.svtplay.se/hemmagympa-med-sofia

Digital traning med
Féreningen Bara Vanlig

Bara Vanlig ar féreningen for alla personer oavsett férmaga, som satter
delaktighet, sjalvbestdmmande och gemenskap i fokus! Vi har hittat magin
i att springa, rulla och ga tillsammans i vara |6pargrupper. Alla ar valkomna
att trdna oavsett alder och funktionsvariation. | nulaget finns ingen fysisk
|6pargrupp i Alingsas eller Lerums kommun, men Bara Vanlig erbjuder
dven digital trdning via Zoom. Tillsammans valjer vi olika rérelser som vi
utfor tillsammans samtidigt som vi lyssnar pa vara favoritlatar.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
baravanlig.se/digital-traning-med-bara-vanlig
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Digital traning med
FMTK

Forsvarsmaktens
tréaningsklubb (FMTK)

Forsvarsmakten hade tidigare en traningsapp med en 6vningsbank,
traningspass och traningsprogram som inte kravde nagra traningsredskap.
Appen finns inte kvar, men allt material finns fortfarande tillgangligt
kostnadfritt via hemsidan. Traningen fokuserar pa kondition, styrka och
rorlighet och du anpassar nivan pa traningen efter dina férutsattningar
(intro, standard och avancerad niva).

Kontaktuppgifter / aktuell information:
fmtk.forsvarsmakten.se

Jogg.se
APP: Svettig

Traningsdagbok med
kartfunktioner och
mojlighet att peppa
varandra mm.

Hemsidan jogg.se och appen Svettig ar grundat av tva Alingsasare som
borjade |6ptrana ihop under smabarnsaren. De sag att det fanns ett behov
av att kunna halla koll pa traningen och peppa varandra. Som medlem

pa Jogg.se far du bland annat gratis tillgang till en traningsdagbok som du
nar via hemsidan eller via appen Svettig. Om du vill, kan du félja dina
kompisars traning och dela med dig av dina egna pass. Det finns dven
kartfunktioner, traningsprogram, artiklar och forum om traning mm.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
WWW.jogg.se
AppStore/GooglePlay: Svettig

Okad fysisk aktivitet
hos barn

1177 Vardguiden

Barn och unga behover rora sig for att ma bra. Det ar viktigt for bland
annat kroppen, hjarnan och sémnen. Har far du tips och rad om hur du
kan gora for att fa barn att rora sig mer.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/tips-
for-att-fa-ditt-barn-att-rora-sig

Styrka, kondition och
balanstraning for
seniorer

1177 Vardguiden

De flesta vill ma bra och kunna vara aktiva dven som aldre. Det ar bra om
du regelbundet tranar muskelstyrka, kondition och balans. D& kan du fa
styrka och uthallighet fér de aktiviteter du planerar eller drommer om. Har
finns inspiration och konkreta tips pa dvningar for dig som ar dldre och
som vill vara fysiskt aktiv for att behalla din styrka och rorlighet eller for att
ma battre.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/att-
halla-sig-i-form-som-senior

Sluta-roka-linjen

Sluta Roka-Linjen finns for dig som vill ha stod nar du slutar med tobak.
Med oss kan du prata i telefon eller chatta om dina tobaksvanor. Aven
narstaende som undrar hur de kan stotta nagon ar valkomna.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.slutarokalinjen.se

Sluta-roka-linjen: 020-84 00 00

Alkoholhjalpen

Alkoholhjalpen erbjuder anonymt och kostnadsfritt stod for dig som har
funderingar kring ditt eget drickande eller som &r orolig for nagon i din
narhet. Alkoholhjélpen kan anvdndas pa manga olika satt och har finns
bl.a. diskussionsforum och ett sjalvhjalpsprogram. Tjansten drivs av
Beroendecentrum Stockholm.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alkoholhjalpen.se

Alkoholhjalpen: 020-84 44 48
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Droghjalpen

Droghjalpen ar en plats for alla som berdérs av droger. Har finns
information, rad och stod till dig som funderar pa dina drogvanor eller ar
orolig for ndgon du bryr dig om. Du kan vara anonym nar du kontaktar oss.
Droghjdlpen drivs av Beroendecentrum Stockholm.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.droghjalpen.se

Droghjdlpen: 020-91 91 91

Drugsmart

Pa webbplatsen Drugsmart kan du ta del av kunskap, artiklar och fragor
och svar om alkohol, narkotika, dopning, tobak och spel. Du kan dven
skicka in egna fragor. Vi tipsar ocksa om var det finns hjalp och stod.
Drugsmart drivs av Centralforbundet for alkohol- och narkotikaupplysning,
CAN, som ér ett nationellt kompetenscentrum inom ANDT-omradet.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

www.drugsmart.se

Spelberoendes

Valkommen till Spelberoendes Riksférbund. Oavsett om du sdker hjalp,

riksférbund information eller bara intresserar dig for amnet sa finns vi har for dig. Om
du eller nagon narstaende har problem med sitt spelande kan du kontakta
den foreningen som geografiskt ligger ndrmast dar du bor. Spelberoendes
forening Stockholm, Géteborg och Malmo har bemannade kanslier som
tar emot hjdlpsdkande via telefon och mejl. Ifall det inte finns verksamhet
pa orten dar du bor har du alltid mojlighet att ha ett enskilt samtal eller
delta i gruppmoten online.
Kontaktuppgifter / aktuell information:
spelberoende.se
Telefon: 031-704 14 44 — Foreningen i Goteborg

Stédlinjen Stodlinjen for spelare och anhoriga ar en nationell stodinsats for personer

spelberoende

som spelar om pengar och deras anhoriga. Det ar kostnadsfri tjanst och du
kan vara helt anonym.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.stodlinjen.se

Tel: 020-81 91 00
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DIGITALT — Psykisk halsa

Stress och somn

1177 Vardguiden

Har kan du ldasa mer om stresshantering och sémn. Du som har
sémnsvarigheter kan ldasa om tips och rad om vad du kan gora sjalv och hur
du kan fa hjalp. Du kan ocksa lasa om och lyssna pa olika typer av
avslappningsévningar.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/psykisk-halsa/stresshantering-
och-somn

APP: AntiStress

AntiStress-appen ar utgiven av Vastra Gotalandsregionen. Appen
innehaller medveten andning, muskular avslappning, min dagbok och
sjalvskattning av stressniva. Syftet ar att minska din stress och 6ka ditt
valbefinnande. Samtliga 10 sprak finns samlade i appen. du véljer sprak.
Dina anteckningar, skattningar och det som du talar in, lagras inte i ett
moln utan sparas i din mobil exklusivt. AntiStress appen ar under
utveckling och ska ses om ett verktyg for dig som upplever stress i
vardagen och som vill skapa tid for vila och aterhdmtning. Appen ar gratis.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
AppStore/GooglePlay: Antistress

Jourhavande Prést

Akut samtals- och krisstdd. Du kan ringa jourhavande prdst om du ar
ledsen, radd, orolig eller kdnner dig ensam. Som alla praster har ocksa
prasterna i jouren absolut tystnadsplikt. Samtalet bandas inte och det som
sags stannar mellan er. Jourhavande prast har 6ppet alla kvallar kl 21.00—
06.00. Du kan ocksa kontakta jourhavande prast via mail eller chatt.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.svenskakyrkan.se/jourhavandeprast

Telefon: Ring 112 och be att fa bli kopplad till Jourhavande prast

Jourhavande
Medmanniska

Jourhavande medmanniska ar en politiskt och religiost obunden

forening. Vi finns till for dig som behdver nagon att tala med, ndgon som
lyssnar under den tiden pa dygnet ndr manga inte ar vakna. Du kan tala
om problem i familjen, pa arbetet, om ensamhet, sjukdom eller nagot
annat som oroar dig. Du ar trygg hos oss, det du berattar stannar har. Vi
som svarar pa jourtelefonen ar volontdrer med blandade erfarenheter och
roller i yrkeslivet. Telefonjouren ar 6ppen alla arets natter mellan 21 — 06
och vi har dven en chatt.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.jourhavande-medmanniska.se

Jourhavande medmanniska: 08 - 702 16 80

Anhorigas Riksférbund

Anhorigas Riksforbund ar en politiskt och religiost obunden
intresseorganisation som verkar for att de som ar anhoriga ska ha goda
forutsattningar att hjalpa sina narstaende.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.anhorigasriksforbund.se

Anhoriglinjen: 0200-23 95 00
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VIMIL - Vi som mist
nagon mitt i livet

Stod till efterlevande

Vi ar medmanniskor som utgor natverket VIMIL. Vi vet hur sorg ar och du
far mojlighet till kontakt med andra i samma situation. Som medlem kan
man delta i olika aktiviteter t.ex. fagelskadning, restaurangbesok,
cykelutflykt, biobesok, bokklubb, resor och férelasningar.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vimil.se

Facebook: www.facebook.com/VIMIL.se

Mind / Mind Forum
Stod vid psykisk ohélsa

Mind &r en oberoende ideell férening som arbetar for psykisk halsa.
Genom medmanskliga samtal, kunskapsspridning och paverkansarbete vill
Mind minska stigma och skam kring psykisk ohélsa och 6ka
forutsattningarna for psykiskt valbefinnande for alla.

Mind Forum &r en trygg plats pa natet dar du anonymt kan prata om livet
nar det kdnns tufft. Du kan dela med dig, ge och fa stod, lasa fakta om
psykisk ohdlsa samt |dsa andras berattelser.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
mind.se

forum.mind.se

Sjalvmordslinjen
Mind

Sjalvmordslinjen ar till for dig som har tankar pa att ta ditt liv eller har en
narstaende med sadana tankar. Mind som star bakom sjalvmordslinjen ar
en oberoende ideell férening som arbetar for psykisk hélsa. Vi ersatter inte
varden, utan kompletterar den. Du har mojlighet att vara anonym och vi
ser inte ditt telefonnummer néar du ringer in till oss eller din IP-adress nar
du chattar. Vi har 6ppet dygnet runt, varje dag. Vid akut sjalvmordsrisk bor
duringa 112.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.mind.se/hitta-hjalp/sjalvmordslinjen

Sjalvmordslinjen: 90101, samt chatt som nas via hemsidan

Foraldralinjen
Mind

Foraldralinjen ar till for dig som vill reflektera éver din roll som foralder, ar
orolig for ditt barn, eller ett barn i din ndrhet. Nar du kdnner dig osaker i
din foréldraroll, eller &r en nédra vuxen till ett barn vars situation du oroar
dig for, kan det kdnnas bra att fa prata med nagon professionell. Hos oss
pa Foraldralinjen far du mojlighet att bade stalla fragor och bolla tankar for
att hitta nya forhallningssatt och vagar till en battre situation. Samtalen till
Foraldralinjen kan berora stora eller sma problem kring barn oavsett alder.
Du &r anonym och Mind star for samtalskostnaderna. Se hemsidan for
aktuella telefontider. Mind som star bakom foraldralinjen ar en oberoende
ideell férening som arbetar for psykisk halsa.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.mind.se/hitta-hjalp/foraldralinjen

Foraldralinjen: 020-85 20 00
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Aldrelinjen
Mind

Aldrelinjen riktar sig till dig som mar psykiskt daligt eller som langtar efter
nagon att prata med. Vi ar bara ett samtal bort och erbjuder medmanskligt
stod, ndgon som lyssnar. Vi erbjuder inte behandling, men néar tankarna ar
morka och tunga kan ett gott samtal bli en vandpunkt. Vid behov hanvisar
vi vidare till annat eller professionellt stéd. Du &r anonym nar du ringer och
aktuella telefontider finns pad hemsidan. Mind som star bakom aldrelinjen
ar en oberoende ideell forening som arbetar for psykisk halsa.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.mind.se/hitta-hjalp/aldrelinjen

Aldrelinjen: 020-22 22 33

Livslinjen stédchat

Mind

Ar du ung och vill chatta med en vuxen? P& Livslinjen lyssnar vi pa dig och
du kan prata om det mesta, dina kdnslor, tankar och nar livet kdnns
jobbigt. Vi som svarar i Livslinjens stédchat ar volontéarer i den ideella
organisationen Mind och har olika bakgrund. Volontérerna ar, precis som
du, anonyma och har skrivit pa ett tysthetslofte sa att det som sags i
chatten stannar hos oss i Livslinjen.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

mind.se/livslinjen-chatt

Under Kevlaret

Under Kevlaret ar en ideell organisation som stottar killar. Vi skapar en
plats dar killar kan prata om sant som ar svart (eller bara ovant) att dela

Killjour
: med kompisar och familj. Du ar anonym och var chatt fungerar som vilken

chatt som helst. Nar du kommer in i chatten racker det med ett "hej" for
att borja samtalet och du behover inte vara sdker pa vad du tanker, kanner
eller behover prata om. Se hemsidan for chattens dppettider. Under
Kevlaret finns ocksa pa Facebook.
Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.underkevlaret.se
Facebook: facebook.com/underkevlaret

Maana Maana ar en av Sveriges storsta stddorganisationer for tjejer och har sedan

Stod till alla som
identifierar sig som tjej

2010 gett stod, trygghet, kunskap och verktyg till unga pa deras villkor.
Maana pratar med tjejer via anonym chatt och formedlar kunskap genom
att foreldsa for vuxna om hur unga har det. Maana har dven en app och
riktar sig till alla som identifierar sig som tjejer och unga kvinnor, framst i
aldrarna 10-25 ar.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

WWW.Mmaana.se

Facebook: www.facebook.com/tjejjouren

Frisk och fri

Riksorganisationen
mot atstdrningar

Du som har en atstorning eller &r narstaende till ndgon som har en
atstorning kan kontakta Frisk och fri. Foreningen drivs av personer med
egen erfarenhet. Du kan nad dem via chatt, mejl eller telefon. Har hittar du
ocksa en sammanstallning éver verksamheter som ar specialiserade pa
dtstorningar i olika delar av Sverige.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

www.friskfri.se/fa-hjalp

Telefon for dig som ar drabbad: 020-20 80 18 (se hemsida for telefontider)
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Storasyster

Stod och hjalp vid
sexuella dvergrepp

Storasyster ar en ideell organisation som arbetar for att motverka sexuellt
vald genom stodjande och kunskapshojande insatser. Storasyster erbjuder
stdd och hjalp till dig som utsatts for sexuella dvergrepp och till dig som
anhorig. Vi tar emot alla fran 13 ar oavsett konsidentitet. Du kan vara helt
anonym och vi har flera stodfunktioner bl.a. stodchat, juridisk radgivning
och samtalsmottagning (fysiskt i Stockholm eller digitalt). Storasyster har
hela Sverige som upptagningsomrade.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
storasyster.org/stod-och-hjalp-efter-sexuella-overgrepp

BRIS

Stod till barn och unga
Stod till vuxna om barn

Bris erbjuder stod till barn och unga upp till 18 ar. Ring, mejla eller chatta
med Bris. Du kan fa prata med en kurator, eller prata med andra unga i
Forum. Du kan ocksa lasa, kolla in filmer och lyssna pa poddar om viktiga
amnen. Bris erbjuder aven olika typer av stod till vuxna om barn.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
Stdd till barn och unga: www.bris.se

Telefon: 116 111. Oppet alla dagar, dygnet runt.
Stod till vuxna om barn: https://www.bris.se/for-vuxna

Telefon: 077-150 50 50

DIGITALT — Ovrigt digitalt

Sok vard pa ratt
mottagnhing

Vardguiden 1177

Det finns manga olika slags mottagningar dar du kan soka vard. Har kan du
ldsa om vilken mottagning som passar bast beroende pa vad du har for
besvar eller behov.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

https://www.1177.se/Vastra-Gotaland/sa-fungerar-varden/att-valja-
vardmottagning/sok-vard-pa-ratt-mottagning/

Volontarbyran

Hitta en meningsfull
sysselsattning som
volontar

Vill du géra nagonting meningsfullt? Vill du bidra till en battre varld? Vill du
hitta gemenskap med andra som brinner fér samma sak som du? Hos
Volontarbyran kan du hitta ideella uppdrag dar just du kan gora skillnad.
Det finn bade digitala uppdrag och uppdrag som kraver fysiska traffar.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.volontarbyran.org/bli-volontar

Seniorsurfarna

Okad kunskap om digital
teknik pa UR-play

Allt mer i var vardag styrs av den digitala tekniken. Och det ddr med
internet, BankID eller appar behdéver faktiskt inte vara sa komplicerat. Vi
skickar fyra av Sveriges mest folkkdra personer till ett tréaningslager for att
drillas i digitala fardigheter. Guide och programledare ar Kattis Ahlstréom.
Programserien Seniorsurfarna producerad av UR (utbildningsradion). Finns
flera sdsonger och med teckensprakstolkning.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
Seniorsurfarna: urplay.se/serie/214200-seniorsurfarna
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NARHALSANS MOTTAGNINGAR

Om du vet mer om vara olika mottagningar blir det ldttare att séka vard dar du far bast hjalp
utifran dina behov. Det finns dven andra vardcentraler och rehabmottagningar pa Hisingen.

Narhé&lsan Vardcentral

Om du blir sjuk, har skadat dig eller mar psykiskt daligt ar det till en
vardcentral du i forsta hand vander dig. P& en vardcentral hjalper vi dig att

Backa

Kirra halla dig frisk och stottar dig till en halsosammare livsstil.

Tuve Pa en vardcentral kan du bland annat fa hjalp vid: Astma och KOL,
blodtryck och hjart- och karlsjukdomar, minnesforsamring eller demens,
diabetes, genitala besvar, infektioner (feber, snuva, hosta, halsont eller
urinvagsbesvar), mag- och tarmbesvar, psykisk hélsa, vaccinationer.
Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.narhalsan.se

Nérhélsan Om du vill klara vardagen bittre eller leva mer aktivt &r du vilkommen till

Rehabmottagning

Backa

rehab. Pa en rehabmottagning kan du bland annat fa hjalp med: Covid-19,
artrosskola, forbattra din balans, rehabilitering vid hjart- och karlsjukdom,
inkontinens, motions- och idrottsskador, langvarig smarta, stresshantering,
battre somnvanor, besvar under och efter graviditet, rygg- och nackbesvar,
neurologisk sjukdom eller skada, angest, andningsbesvar, akupunktur,
bassangtraning, medicinsk yoga.

Du behover ingen remiss for att traffa fysioterapeut/sjukgymnast eller
arbetsterapeut. Tid bokar du via webben eller genom att ringa. Ett besok
kostar 100kr, men ar kostnadsfritt for barn upp till 19 och aldre 85 ar.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.narhalsan.se/rehabmottagning

Narhéalsan Halsoenhet

Backa
Karra
Tuve
Torslanda

Néarhéalsans Halsoenhet &r en del av vardcentralen och kompletterar det
halsoframjande och sjukdomsforebyggande arbetet. Vi ger stod till
beteendeforandring och vagleder dig till mer hdlsosamma levnadsvanor.
Du kan fa stod kring fysisk aktivitet, matvanor, tobaksvanor, och
alkoholvanor. Du kan aven fa rad och stod vid sémnsvarigheter och
stressrelaterad ohalsa och vi erbjuder bl.a. mediyoga och sdmnskola.

Du behover ingen remiss for att traffa en halsopedagog pa Halsoenheten.
Kontakta oss via telefon eller 1177 e-tjanster. Ett besok kostar 50kr.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.narhalsan.se/halsoenheten

Telefon: 0322- 22 68 28 — lamna ett meddelande pa telefonsvararen

APP: Narhélsan Online

App for Narhalsans
digitala vardmoten

Néarhalsans gemensamma mottagning for digitala vardmoéten heter
Ndrhdélsan Online. | appen kan du boka tid och tréffa psykolog,
sjukskoterska eller ldkare direkt i din mobil eller surfplatta. Du kan fa hjalp
med lindriga besvar hos dig eller ditt barn. Exempelvis allergi, forkylning,
hosta, hudbesvar, magbesvar, huvudvark, stress eller oro. Vi kan hjalpa dig
med sjukintyg for en kortare period, intyg for VAB eller instélld resa.

| appen kan du ocksa se om den vardcentral som du vanligtvis gar till,
erbjuder digitala vardméten. Du anvander BankID for att logga in i appen.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.narhalsan.se/e-tjanster/narhalsan-online

AppStore / GooglePlay: Ndrhdlsan Online
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http://www.narhalsan.se/
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http://www.narhalsan.se/e-tjanster/narhalsan-online

Ansvariga fér utformning och uppdatering

Camilla Vikander | Samverkanssamordnare Hitta halsan| camilla.vikander@vgregion.se

Caroline Johansson | Projektsamordnare Hitta héalsan| caroline.ma.johansson@vgregion.se
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