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Denna aktivitetskatalog ar framtagen av Narhalsans Halsoenhet.
| katalogen hittar du ett urval av halsofrdmjande aktiviteter och
stédjande verksamheter som finns tillgdngliga i Alingsas och
Lerums kommuner. Dessutom presenteras flera digitala

alternativ som finns tillgangliga oavsett vart du befinner dig.

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

och sjukvarden eller i andra verksamheter.

Aktivitetskatalogen uppdateras I6pande. Kontakta oss garna om du har forslag pa
aktiviteter eller verksamheter som du vill lyfta fram i katalogen.

Kontaktuppgifter och mer information om Nérhdlsan

Hdlsoenheten finns pG var hemsida: narhalsan.se/halsoenheten

Du ndr hemsidan genom att scanna den 6versta QR-koden.

PG vér hemsida hittar du dessutom alltid senaste versionen

av aktivitetskatalogen. Scanna den nedersta QR-koden fér att

O6ppna den senaste versionen av aktivitetskatalogen i din mobil.



http://www.narhalsan.se/halsoenheten
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ALINGSAS KOMMUN

Nedan presenteras ett urval av hadlsoframjande aktiviteter och stédjande verksamheter som
finns tillgdngliga i Alingsas kommun. For att det ska vara lattare for dig att hitta i katalogen sa
har aktiviteterna/verksamheterna delats in i tre huvudgrupper: rérelse, motesplatser och stod.

ALINGSAS KOMMUN — Rorelse — Utomhusaktiviteter

Nolhaga park

Nolhaga park ligger pa promenadavstand fran Alingsas stadskarna. Parken
dr en gron oas nara sjon Mjorn dar du bland annat hittar urskog, lekplats,
Nolhaga lantgard, sporthallar, Nolhaga Parkbad och kolonitradgardar. |
Nolhaga naturpark finns dven en cykeltrailbana och en discgolfbana.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alingsas.se/uppleva-och-gora/nolhaga-park/

Lekparker

| Alingsas kommun finns 36 lekparker som kommunen ansvarar for. Pa
hemsidan nedan beskrivs alla lekplatser och du far information om adress,
tillganglighet, lekredskap och om det finns belysning och/eller grillplats.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alingsas.se/bygga-bo-och-miljo/parker-djur-och-natur/lekplatser-
och-lekmiljoer

Utomhusgym

Trana pa nagot av Alingsas kommuns utomhushusgym som ar 6ppet for
alla dygnet runt. Utegymmen finns pa foljande platser: Nolhaga park néra
Nolhagalabyrinten, stationsparken vid Skarpebovagen i Vastra Bodarna, i
bostadsomradet Citronen i Noltorp och i centrala Sollebrunn.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vastsverige.com/alingsas/produkter/utegym-alingsas

Piffle

Hyra sport- och
utomhusspel fran
en box

Piffl ar en delningsplattform for sport- och utomhusspel. Hitta en box i
appen, vélj aktivitet, spela och lamna tillbaka! Alingsas kommun har en
Box i Nolhaga och dar kan du for 10kr/timma hyra bland annat kubbspel,
spikeball, yogamatta och styrketrdningsutrustning.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

www.piffl.se
AppStore/GooglePlay: Piffl

Motions- och
elljusspar

Det finns flertalet motions- och elljusspar runtom i Alingsas kommun. De
som skots av kommunens anstéllda kan du se nedan.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alingsas.se/uppleva-och-gora/idrott-och-fritid/motion-och-

elljusspar/
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Vandringsleder och
naturreservat

I Alingsas finns ett blandat urval av vandringsleder - fran nagon kilometer
upp till tva mil. Utforska leder med djup skog, sjonédra stigar och fargstarka
omgivningar.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

www.vastsverige.com/alingsas/se-och-
gora/naturupplevelser/vandringsleder/

Fiske

Alingsas kommun har férdelen att ha manga insjoar och det innebaér att
det finns gott om fiskemajligheter. GI6m inte att undersdka om du
behover fiskekort till den sjo du tankt fiska i.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vastsverige.com/alingsas/produkter/fiske-i-alingsas-kommun/

Hitta-Ut-checkpoints

Upptéack nya platser runtom i Alingsas kommun genom att leta efter
checkpoints med hjalp av den kostnadsfria Hitta-ut-kartan. Kartan finns
digitalt eller i pappersformat. Papperskartan kan hamtas gratis bl.a. pa
kulturhuset och Hjortgarden. Ga, cykla eller spring. Vissa checkpoints ar
hjulanpassade och nas aven med cykel, rullstol och barnvagn.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vastsverige.com/alingsas/produkter/hitta-ut/

Surfboden
Kajak-SUP-Trampbat

Surfboden vid Gerdsken i Alingsas erbjuder gaster en naturnara
upplevelse i form av olika aktiviteter pa sjon. Valj mellan SUP, kajak eller
trampbat. Inga forkunskaper kréavs och du erbjuds alltid instruktioner sa
att du ska kénna dig saker pa sjon. All utrustning finns att hyra. Det
erbjuds aven kurser och guidade turer pa sjon.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.facebook.com/Surfboden-1126374717500235/

Telefon: 072-534 35 53

Kayakomat
Kajak - SUP

Kayakomat erbjuder obemannad kajakuthyrning vid Mjornstranden. Boka
online, fa en kod till din kajak eller SUP, 1as upp den och ge dig ut pa
aventyr. | kajaken/pa SUP-bradan ligger de tillbehdr du behover sdsom
paddel och flytvdst. Morgon och kvall ligger vattnet ofta lugnt, darfor har
vi Oppet dygnet runt! Passar aven dig som vill testa pa kajakpaddling eller
SUP som nyborjare.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.kayakomat.com

Alingsasparken Dans

Dansprogram med olika orkestrar. Oppet maj till september. Se
facebooksidan nedan for aktuell information.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.facebook.com/alingsasparken/

Discgolf

| Alingsas kommun kan du vélja mellan tre olika discgolfbanor placerade i
Nolhaga, Hjortgarden och Sollebrunn. Inne pa Nolhaga slott kan du lana
discar helt gratis mellan kl 11-16 varje dag. Du kan dven hyra discar

pa Nolhaga Parkbad. Kontakta receptionen for mer information.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vastsverige.com/alingsas/produkter/alingsas-discgolf
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Skatepark —

Parkour utomhus

Alingsas skateparken ligger placerad i omradet Savannen i Alingsas och
har hittar du bowl, banks, spines, hippar, rails och manualpads. Ytan ar
upplyst under kvallstid. Det ar det tillatet att aka skateboard, BMX och
kickbike. Har finns dven majlighet till Parkour utomhus.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vastsverige.com/alingsas/produkter/alingsas-skatepark

Tipspromenad

Ok Skogshjortarna

Anordnar tipspromenad pa sondagar. Promenaden ér cirka 3,5 km lang
och gar pa motionsspar och stigar med bade barn- och vuxenfragor.

www.skogshjortarna.com

Gerdsken BK

Anordnar tipspromenad med start vid Gerdskavallen pa séndagar med
bade barn och vuxenfragor.

www.svenskalag.se/gerdskensbk/sida/51546/tipspromenad

Magra IS

Arligen arrangerar Magra IS tipspromenader som vanligtvis startar andra
sondagen i mars. Totalt brukar fem tipspromenader genomféras pa olika
strackor i och runt Magra.

www.magrais.se/sektioner/tipspromenad-26889573

Cykling utan alder

Cykling utan alder ar ett ideellt projekt dar frivilliga cykelpiloter gor det
mojligt for aldre att komma ut pa cykelturer. Med anpassade lastcyklar
upplever vi tillsammans staden, besoker parker och njuter av utsikten.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
cyklingutanalder.se/alingsas

Telefon: 0322-61 67 63

ALINGSAS KOMMUN — Rérelse — Anldggningar

Hyr Idrottshall

Hyr kommunens hallar. Har kan du tillsammans med vanner, familjen
eller grannar umgas samtidigt som ni gor en aktivitet tillsammans.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

www.alingsas.se/uppleva-och-gora/idrott-och-fritid/hallar-och-
utomhusarenor/boka-hallar-och-lokaler/

Nolhalla Ishall

Du kan besoka ishallen pa allmdnhetens akning. Nolhalla ishall kan ocksa
bokas av privatpersoner. Har du inga egna skridskor kan du lana fran
Fritidsbiblioteket (lds mer om fritidsbiblioteket nedan).

Kontaktuppgifter / aktuell information:

www.alingsas.se/uppleva-gora/aktiviteter-friluftsliv-och-sport/nolhalla-
ishall

Stures bowling

Har kan du spela bowling, shufflebord och biljard.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.stures.se/stures-aktiviteter
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Simhall Nolhaga
parkbad

Har kan du motionera i tva 25-metersbassanger, leka i upplevelsebadet,
kora vattengymnastik eller varva ner pa relaxavdelningen.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

www.nolhagaparkbad.se

Padel

Padelarenan, Alingsas
Padelarenan Alingsas City (matchi.se)

Padel Endorfin, Alingsas

www.endorfin.se/padel-endorfin

PR Padel, Sollebrunn - Utomhusbanor

www.prnoje.se/prp intro.php

Voltflip
aktivitetsanlaggning

En aktivitetsanlaggning for hela familjen med trampolinpark, parkourpark
hinderbana och gym. Finns dven majlighet till att spela fotboll och basket.
| gymmet kan foraldrar trana kostnadsfritt i samband med att barnen gar
nagon av de kurser som de erbjuder for barn och unga.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.voltflip.se

Parkour — Freerun
Inomhus

Velox freerun ar en parkour- och freerunninghall. Har erbjuds flera olika
kurser. Det finns dven prova-pa-tillfallen och sa kallat Open Gym. Pa
Open-gym-pass behover man ej vara medlem, utan kan betala per gang.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.velox.nu/academy

Facebook: www.facebook.com/groups/450998225009623

Fritidsbibliotek

- lana utrustning
kostnadsfritt

Pa fritidsbiblioteket kan du som kommuninvanare i Alingsas lana
skridskor och flytvastar kostnadsfritt upp till 14 dagar. Du kan dven ldmna
in 6verblivna fritidsprylar. Det spelar ingen roll om sakerna har skavanker
utan allt &r av intresse.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alingsas.se/uppleva-och-gora/idrott-och-fritid/fritidsbiblioteket

ALINGSAS KOMMUN — Rérelse — Féreningar

Fotboll

| Alingsas kommun finns det manga olika fotbollsforeningar. For att hitta
den férening som ligger narmast dig sa kan du ga in pa Alingsas kommuns
hemsida nedan.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
alingsas.actorsmartbook.se/Associations.aspx

Motionsfotboll

Sollebrunns AIK, Langareds BOIS och Stora Mellby SK erbjuder
tillsammans motionsfotboll/F30-lag for tjejer och damer i blandade
aldrar. Du ar valkommen oavsett om du spelat fotboll tidigare eller om du
ar nyborjare.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
Facebook: facebook.com/pg/sollebrunnsaikdamlag
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Motionsfotboll

Alingsas KIK erbjuder motionsfotboll fér ungdomstjejer och damer. Det
gar jattebra att bara komma ner och kéra! Och du &r precis lika
valkommen om du aldrig har spelat fotboll forut men vill prova pa.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.svenskalag.se/alingsaskik/nyheter/1634875/motionsfotboll

Telefon: 0322-12016

Handboll Alingsas Handbollsklubb har en bred barn- och ungdomsverksamhet samt
seniorlag. Finns daven traning enligt konceptet Handboll fér alla. Det finns
mojlighet att kostnadsfritt prova pa, samt att soka ekonomiskt stod till
medlemsavgift.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
alingsashk.myclub.se
Bagskytte Alingsas Bagskytteklubb erbjuder bagskyttetraning for bade vana skyttar

och nyborjare. Vuxna och ungdomar fran 10 ar &r vdalkomna att
kostnadsfritt komma och prova pa.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.svenskalag.se/alingsasbagskytteklubb

Cykel / Mountainbike

Alingsas sportsclub ar en cykelklubb for alla cyklister, fran nyborjare till
elit. Erbjuder mountinbiketraning fér barn och ungdomar. Ingen
organiserad traning for vuxna, men medlemmar samlas ofta och cyklar
tillsammans.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.svenskalag.se/alingsassc

Magra IS ar en férening med flera sektioner. MTB-sektionen erbjuder
cykeltréning fran forskoleklass och uppat. De yngsta behover ha en vuxen
som cyklar med, men alla intresserade foraldrar ar valkomna att cykla
med sitt barn oavsett alder. Cyklingen sker mest pa stig och i skog och
hjalm och cykel behdvs, garna vattenflaska ocksa.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.magrais.se/sektioner/mtb-sektionen-41809041

Facebook: facebook.com/magrais

Friluftsfraimjandet

Blandade
gruppaktiviteter
utomhus i Alingsas

Hang med oss ut i den fina naturen i och omkring Alingsas! Det spelar
ingen roll om du ar nyborjare eller inbiten fantast — vara grupper
anpassas alltid efter deltagarna. Tillsammans med vara ledare kan du
vandra och paddla kajak. Vi erbjuder dven olika grupper for barn i alla
aldrar.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.friluftsframjandet.se/regioner/vast/lokalavdelningar/alingsas/

Facebook: sv-se.facebook.com/groups/173211042879042/
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Naturskyddsféreningen Naturskyddsféreningen i Alingsas ar en forening fér manniskor med

Blandade
gruppaktiviteter
utomhus i Alingsas

intresse for natur och miljo. Vi ar en lokal krets av Svenska
Naturskyddsféreningen och har 900 medlemmar som verkar lokalt i
Alingsas kommun genom olika arrangemang som féredrag, vandringar,
miljdaktioner m.m. Kommande aktiviteter i naturen finns pa bade
hemsida och Facebooksidan (flera arrangoérer). Information om eventuell
kostnad/medlemskap star presenterat vid varje aktivitet.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
alingsas.naturskyddsforeningen.se

Facebook: facebook.com/naturskyddsforeningen.alingsas

Hockey Soérhaga hockey erbjuder hockeyskola, ungdomslag, juniorlag, A-lag och
sponsorhockey. Hockeyutrustning finns att Iana for nyboérjare och du ar
valkommen att komma och prova pa.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.svenskalag.se/sorhagaalingsashk

Dans Alingsas dansklubb erbjuder olika dansstilar som exempelvis bugg, foxtrot
och linedance.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alingsasdansklubb.se

Drrill Alingsas Drill och Dans har barn och ungdomsverksamhet.
Kontaktuppgifter / aktuell information:
alingsasdrillodans.se/index.html

Vollyboll Alingsas Volleybollklubb har barn- och ungdomsverksamhet, samt
motionsvolleyboll for vuxna. Till motionsvolleybollen ar alla valkomna
oavsett tidigare volleybollerfarenhet. Det finns maojlighet att prova pa
kostnadsfritt.
Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.svenskalag.se/alingsasvolleybollklubb
Bjarke Volleybollklubb har barn- och ungdomsverksamhet samt ett
damlag. Det finns mojlighet att kostnadsfritt prova pa. Erbjuder dven
motionsvolleyboll en gang per vecka som ar 6ppet for alla.
Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vkbjarke.se

Innebandy Alingsas Innebandy har seniorlag, juniorlag, ungdomslag, innebandyskoj

och motionsinnebandy. P4 motionsinnebandyn ar malet att motionera pa
ett roligt satt. Utrustning finns att Iana for barn och unga och erbjuder att
komma och prova pa kostnadsfritt.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.svenskalag.se/ibkalingsas

Magra IS dr en forening med flera sektioner. Innebandysektionen
erbjuder traning for barn fodda 2009-2013 i gymnastiksalen i Magra
skola. Du ar vdlkommen att prova pa kostnadsfritt tva ganger.
Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.magrais.se/sektioner/innebandy-44077036
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Scoutkar

| Alingsas scoutkar hittar du bade utmaningar och nya kompisar, oavsett
var du bor eller hur gammal du ar. Har kan du uppleva dventyr i naturen,
upptacka nya satt att [6sa problem eller bara ha kul tillsammans medan vi
utforskar varlden.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

www.scouterna.se/hitta-scoutkar/vastra-gotalands-lan/alingsas-
kommun/alingsas-scoutkar/

Bjarke scoutkar erbjuder scouting fran hosten du borjar férskoleklass upp
till - ja du bestammer sjalv nar du vill sluta pga alder! Vi forsoker vara
utomhus sa mycket som mojligt och vi arbetar mycket utifran
scoutmetoden Learning By Doing, vilket betyder att du far prova pa i
stallet for att lasa hur man gor nagot. Det ar latt att borja oavsett alder,
da vi alltid hjalps at och tar hand om varandra.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
bjarke.scout.se

Discgolf

Foreningen Alingsas Vargarda Discgolfklubb anordnar olika former av
medlemsaktiviteter och arrangerar “Alingsas-Vargarda touren”. | den
slutna facebookgruppen kan du soka efter nagon att spela med.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
avdiscgolf.se

Gymnastik

Alingsas IF Gymnastik fokuserar bade pa bredd och spets. De erbjuder allt
fran barngymnastik till olika typer av vuxengymnastik.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.aifgymnastik.se/start/?I1D=311318

Orientering

OK Skogshjortarna ar en orienteringsklubb med en bred och livlig
verksamhet for alla aldrar och ambitioner. Nyborjarkurser erbjuds med
jamna mellanrum for bade vuxna och barn. Klubbstugan Hjortgarden
ligger i naturreservatet Hjortmarka i Alingsas som erbjuder motionsspar
med allt fran flisat elljusspar till smastigar i vildmark.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.skogshjortarna.com

Magra IS ar en férening med flera sektioner. Orienteringssektionen
valkomnar barn fodda 2014 eller aldre att var med pa "Traningslek”, dar
podngen ar att fa rora pa sig i skogen och lara sig nagot om orientering.
Det gar aven bra att ha med yngre barn om nagon foralder springer med
under traningen. Man behover ingen forkunskap, men passar dven de

som ar mer erfarna och det gar bra att prova-pa kostnadsfritt.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.magrais.se/sektioner/orientering-26584707

Promenad

Alingsas KIK som ar en fotbollsférening erbjuder promenadgrupper for
kvinnor. Du behéver inte vara medlem i féreningen. Efter promenaden
serveras det fika.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

www.svenskalag.se/alingsaskik
Facebook: https://sv-se.facebook.com/AlingsasKIK/

Telefon: 0322-12016
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Tennis

Alingsas Tennisklubb erbjuder tennis utifran medlemmens behov. Har
verksamhet fran barn upp till vuxna och pa olika nivaer. Erbjuder prova-
pa-kurser.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alingsastk.nu

Badminton BMK Badmintonsforening i Alingsas med ungdomstraning fran 7 ar och
uppat. Finns dven halltider tillgangliga for motionsspel genom
foreningen.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
https://bmkracket.se/

Bordtennis Alingsas PP har pingisskola for att férbereda nya barn och unga att trana
med dem och ldra sig grunderna. Har barn och ungdomsverksamhet i
olika nivaer samt seniorverksamhet.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.svenskalag.se/alingsaspingis

Boule Magra IS ar en férening med flera sektioner. Seniorsektionen erbjuder

bouletrdning en gang i veckan pa boulebanan i Magra. Anmaler sig vissa
sasonger aven till seriespel.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.magrais.se/sektioner/seniorsektionen-41429982

Sjalvforsvar

Hos Krav Maga Vast far du lara dig sjalvférsvar med fokus pa att undvika,
avvika och att i nodfall agera. Samtidigt far du fysisk traning och battre
formaga att hantera stress. Du kan prova pa utan kostnad vid ett tillfalle.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.kravmagavast.se

Ju-Jutsu | Alingsas Ju-Jutsuklubb ar alla vdlkomna oavsett alder eller niva. Har kan
du prova pa de forsta tva traningspassen kostnadsfritt.
Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alingsasju-jutsu.se

Karate Alingsas Karateklubb erbjuder kul tréaning for alla med fokus pa motion,
styrka och smidighet. De har barn och ungdomsverksamhet samt traning
for vuxna.
Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alingsaskarateklubb.se

Judo Judo ar en sport som har en allsidig trdning men som dven ger ett socialt
samspel. Alingsas judo erbjuder traning for alla aldrar och har aven
motionsjudo for vuxna.
Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alingsasjudo.org/startsida

Faktning Pa Alingsas Faktklubb erbjuder de grupper for nyborjare, ungdomar, elit,

motionar och veteraner. Faktning &r nagot som passar alla, oavsett alder
och fysik. Grupper for nyborjare, ungdomar, elit, motionar och veteraner.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
Facebook: www.facebook.com/AFK2017
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Dodgeball | féreningen Potatotown traffas ungdomar och vuxna for att spela
dodgeball en gang i veckan. Dodgeball ar en fartfylld sport som paminner
om spokboll. Ingen anmélan behovs. Du far mojlighet att prova pa
kostnadsfritt vid ett tillfalle.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.dodgeballsweden.com/spela-dodgeball/alingsas

Facebook: www.facebook.com/potatotowndodgeball

Skidor / Rullskidor Magra IS dr en foérening med flera sektioner. Skidsektionen bedriver
ldngdskid- och rullskidverksamhet och klubben arrangerar
aterkommande resor till bl.a. Vasaloppet. Klubben har organiserad
traning pa rullskidor for bade damer och herrar.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.magrais.se/sektioner/skidor-26584701

Facebook: facebook.com/groups/172545712807525/?fref=ts

ALINGSAS KOMMUN — Rérelse — Gym/studios

Yoga Nedan finns ett urval av yogastudios i Alingsas kommun. Se respektive
hemsida for aktuell information.

Shri Yoga
www.shriyoga.se

Essence of you

essenceofyou.se
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Gym

Nedan finns ett urval av gym i Alingsas kommun. De flesta erbjuder bade
gym med styrketraning och konditionsmaskiner, samt olika former av
grupptraning. Flera av anlaggningarna nedan erbjuder mojlighet till att
provtrdna. Se respektive hemsida for aktuell information.

Endorfin (flera anlaggningar) Telefon: 0322-64 50 00
www.endorfin.se

Friskis och Svettis Telefon: 0322-63 36 50

www.friskissvettis.se/alingsas

Nordic Wellness (flera anlaggningar) Telefon: 010-155 52 40

nordicwellness.se/vara-klubbar/alingsas/alingsas

Sollebrunn Fitnesscenter Telefon: 076-168 88 60

www.fitnesscenter.nu

Halsokéllan Sollebrunn Telefon: 0322- 833 03

www.halsokallan.se

Crossfit

Nedan finns ett urval av crossfit anldggningar i Alingsas kommun. Se
respektive hemsida for aktuell information.

Crossfit Borgen
www.crossfitborgen.se

Crossfit Endorfin Telefon: 0322-64 50 00

www.endorfin.se

Alingsas Kulturhus

Alingsas kulturhus bestar av Alingsas museum, Alingsas konsthall, Alingsas
bibliotek, Palladium, samt biblioteken i Ingared och Sollebrunn. Hos oss
kan du skapa, fika, uppleva, mota manniskor, ifrdgasatta, prova p3, se,
lara och kdnna - eller ta det lugnt.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alingsaskulturhus.se

Kulturskolan

Alingsas

Erbjuder dig som &r mellan 5 och 19 ar och bor Alingsas mojligheten till
en spannande fritid inom den estetiska varlden. Har kan du spela
instrument, teater, sjunga och dansa.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alingsas.se/uppleva-och-gora/kulturskolan
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Oppen forskola

Alingsds kommun erbjuder 6ppen forskola pa flera platser. Oppna
forskolan ar en trivsam och barnvanlig traffpunkt for dig som har barn
mellan 0-6 ar. Hos oss pa 6ppna forskolan kan du bland annat umgas i
grupp med andra barn och vuxna och knyta nya vanskapsband. Du kan
dven fa tips, idéer och inspiration kring livet som smabarnsféralder,
pyssla, sjunga, gympa, fika eller folja med pa gemensamma utflykter.
Ingen féranmalan kravs och 6ppna forskolan ar avgiftsfri.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alingsas.se/utbildning-och-barnomsorg/forskola/oppen-forskola

Svenska kyrkan i erbjuder Oppen férskola fér barn 0-6 ar p3 flera platser i
Alingsas kommun. Bjarke férsamling kallar aktiviteterna som riktar sig till
barn 0-5 ar for Smastund. Hit ar alla barn vdlkomna med en vuxen i
sallskap och det erbjuds bland annat lek, pyssel, fikar och barnrytmik.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.svenskakyrkan.se/alingsas/oppna-forskolan-0-6-ar

www.svenskakyrkan.se/bjarkeforsamling/barn

Traffpunkter Seniorer

Alingsas kommun driver Traffpunkter som riktar sig till dig som vill
medverka i nagon aktivitet och samtidigt traffa andra seniorer. Aktiviteter
kan exempelvis vara promenader, fragesport, gymnastik, bingo, yoga och
mycket mer. Finns pa flera platser i kommunen.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alingsas.se/omsorg-och-hjalp/aldre/traffpunkter-och-
volontarverksamhet/

Telefon: 0322-61 60 50

PRO Alingsas
Pensionarernas
riksorganisation

Verksamheten syftar till att ge medlemmarna ett rikare liv genom att
bedriva en verksamhet som framjar gemenskap och stimulerar till aktivt
deltagande i samhallsdebatten, friskvard, studier och kulturell
verksamhet. Verksamheten inom PRO Alingsas erbjuder aktiviteter som
boule, traslojd, underhalining och samhallsmoten mm.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.pro.se/alingsas

Telefon: 0322-63 76 06

SPF Seniorerna
Hjorten Alingsas

SPF Seniorerna ar en av Sveriges storsta seniororganisationer och verkar
vi for att skapa battre villkor for dldre — och ett aktivt liv for dig som
senior. Lokalféreningen SPF Seniorerna Hjorten Alingsas erbjuder ett
fullmatat program med saval upplevelser som aktiviteter. Sprakkurser,
bridge, bordtennis, gymnastik och linedance ar nagra exempel.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.spfseniorerna.se/distrikt/norraalvsborg/foreningslista/hjorten-
alingsas

Aktiva Seniorer

Aktiva Seniorer ar en kamratférening som ar &ppen for alla dver 55. Ar
sarskilt till for dig som gar ini en ny fas i livet efter pensioneringen och
som tanker fortsatta vara aktiv, men pa egna villkor. Du kan finna

likasinnade att promenera, studera, motionera och diskutera med i all
enkelhet, eller bara umgas. Féreningen politiskt och religidst obunden.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
alingsas.aktivaseniorer.com
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Café for daglediga i
Magra IS klubbstuga

Seniorsektionen i Magra IS bjuder en gang i veckan in alla daglediga till
cafét i klubbstugan for att fika och umgas.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.magrais.se/sektioner/seniorsektionen-41429982

Svenska Kyrkan

Svenska kyrkan har flera forsamlingar i Alingsas kommun och erbjuder
manga olika verksamheter och aktiviteter for blandande aldrar pa olika
platser. Exempel pa aktiviteter ar samtalsgrupper, korer, pingis,
skrivarverkstad, foraldrafrukost, motesplats for daglediga och filmkvallar.
Finns ocksa VIP som vénder sig till personer som har en intellektuell
funktionsnedsattning.

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

www.svenskakyrkan.se/bjarkeforsamling

FUB

Forening for personer
med funktions-
nedsattning eller
funktionsvariation

En forening for barn, ungdomar och vuxna med funktionsnedsdttning
eller funktionsvariation. Har kan du vara med pa en rad olika aktiviteter
som exempelvis bowling, utflykter, teater.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.fub.se/lokal/fub-alingsas-vargarda-herrljunga/

Telefon: 070-987 11 82

Aktivitetshus Glantan

Motesplats for dig med
sjalvupplevd psykisk
ohalsa

En motesplats for dig som ar mellan 18-65 ar. Har kan du anvanda och
utveckla dina formagor och delta i aktiviteter. Exempel pa aktiviteter:
musik, sy, spela bingo, odla i tradgarden och promenader. Glantan ar en
Oppen verksamhet dit du kommer néar det passar dig.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alingsas.se/omsorg-och-stod/psykisk-ohalsa/aktivitetshuset-glantan

Facebook: facebook.com/aktivitetshusetglantan

Féreningen
Hela manniskan

Alingsas

Verksamheten ar inriktad mot att forebygga drogmissbruk och social
utsatthet bland unga genom att motivera till goda val. Verksamheten
erbjuder bade 6ppet hus med fika och gemenskap under veckorna och
samtal och stod efter 6verenskommelse med forestandaren. Foreningen
ar en del av kyrkornas gemensamma sociala arbete.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
helamanniskan.se/alingsas/var-verksamhet

Studieférbundet
Studieframjandet

Alingsas

Vi ar ett av Sveriges storsta studieférbund med ett brett utbud av
studiecirklar, utbildningar, kulturupplevelser och férelasningar.
Studiefrdmjandet vill ge manniskor kunskap och kraft att forma sin
framtid. Studieframjandet ar partipolitiskt och religiost obundet. | vart
verksamhetshus pa Kolavagen 2a i Alingsas finns mangder med
mojligheter. Har mots manga olika studiecirklar, vara medlems- och
samarbetsorganisationer, men det gar ocksa bra att hyra som extern
part.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.studieframjandet.se
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Studieforbundet Bilda

Alingsas

Vi skapar studiecirklar, kurser och evenemang tillsammans med
organisationer, forsamlingar, foreningar eller bara en grupp vanner. Med
stod och inspiration fran oss far manniskor med olika bakgrund mojlighet
att motas, skapa fritt och utvecklas.

| 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:
www.bilda.nu

Studieférbundet
Vuxenskolan

Alingsas

Studieférbundet Vuxenskolan (SV) dr en idéburen organisation med
folkbildningsverksamhet over hela landet. SV Erbjuder ett brett utbud av
korta kurser inom hélsa, tradgard, sl6jd 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 foredrag.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.sv.se/avdelningar/grsydost

Facebook: facebook.com/SVAlingsas

Riksférbundet
HjartLung Alingsas
Forening for dig med
hjart-karl och/eller
lungsjukdom

Riksforbundet HjartLung Alingsas ar en lokalférening med ca 390
medlemmar. Hela organisationens motto ar att “Personer med hjart, karl
och lungsjukdom ska ha ett bra liv”. Vi bedriver olika typer av
motionsverksamhet i grupp med egna ledare, har olika verksamhet i
cirkelform som exempelvis sang, samt arrangerar resor. | féreningen finns
dven personer som utbildar i HLR och fyra EVO (egenvardsombud).

Kontaktuppgifter / aktuell information:
hjart-lung.se/riksforbundet/vastragotaland/lokalforeningar2/alingsas

Facebook: www.facebook.com/groups/2592342234423748

ALINGSAS KOMMUN - Stédjande verksamheter

Omsorg och stod
Alingsas kommun

Har hittar du samlad information om det stéd som kommunens
verksamheter har att erbjuda. Hjalpen vdnder sig till barn, unga, aldre och
familjer som pa olika satt behover stottning i vardagen.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alingsas.se/omsorg-och-stod

Anhorigstod

Alingsas kommun

Att hjalpa en make/maka, livskamrat, barn, foraldrar, annan slakting eller
god véan kanske ar en sjalvklarhet for dig och det 4r manga som ar i
samma situation som du. Anhorigstodet tar sig tid att fraga hur du mar
och vilket stod just du skulle vilja ha. Exempel pa insatser som
anhorigstodet erbjuder ar enskilda samtal, studiecirklar, samtalsgrupper,
motesplatser, foreldsningar med mera. Vi som arbetar inom
anhorigstodet har tystnadsplikt och vart stod ar avgiftsfritt.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alingsas.se/omsorg-och-hjalp/aldre/anhorigstod

Telefon: 0322-61 60 20
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Fixartjanst

Alingsas kommun

Fixartjanst ar till for dig som ar 67 ar eller aldre och bor i Alingsas
kommun. Genom fixartjanst kan du fa hjalp med enkla uppdrag i
hemmet, sa att du exempelvis slipper klattra pa stegar och ga i branta
trappor. Fixartjanst ger ocksa enklare teknikstéd om du skulle behova
hjalp att hantera dator, lasplatta eller mobiltelefon. Tjdnsten ar avgiftsfri,
men du far sta for eventuella materialkostnader.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alingsas.se/omsorg-och-hjalp/aldre/fixartjanst

Telefon: 0322-6170 48

Beroendestod

Har du problem med spel, missbruk eller beroende av alkohol eller andra
droger? Eller kdnner du nagon som har det? | Alingsas kommun erbjuds
flera olika typer av stéd som du kan ldsa mer om pa hemsidan nedan.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alingsas.se/omsorg-och-hjalp/missbruk/

Telefon: 0322- 61 60 00 (socialférvaltningens véxel)

Anonyma alkoholister

Lokal grupp Alingsas

AA, Anonyma Alkoholister, &r en gemenskap av man och kvinnor i alla
aldrar, som delar sina erfarenheter, sina férhoppningar och sin styrka for
att forsoka 16sa gemensamma problem och hjélpa andra att tillfriskna
fran alkoholism. Det enda villkoret fér medlemskap i AA ar en 6nskan att
sluta dricka. AA kraver inga intrades- eller medlemsavgifter. Ingen
anmalan behovs for att deltaga pa ett mote.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
WWW.aa.se

Telefon: 0708-562581 — till gruppen i Alingsas

Anonyma Narkomaner

Lokal grupp Alingsas

Vem som helst som vill sluta anvanda droger kan bli medlem i Anonyma
Narkomaner. Medlemskap ar inte begransat till beroende som anvander
nagon sarskild drog. De som kanner att de kanske har problem med
droger, lagliga eller olagliga, inklusive alkohol, &r vdlkomna i NA. Anonyma
narkomaner &r kostnadsfritt och helt utan krav. Det enda villkoret for
medlemskap &r en dnskan att sluta anvdnda droger. Aven digitala méten
erbjuds.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.nasverige.org

Telefon: 0771-138 000

Vald och Hot

Om du blivit utsatt for vald, 6vergrepp eller brott kan du som bor i
Alingsas kommun fa olika typer av stod. Lds mer pa hemsidan nedan.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alingsas.se/omsorg-och-hjalp/akut-hjalp-krishantering/vald-och-
hot/

Telefon: 0322- 61 60 00 (dagtid)
Socialjouren: 031- 365 87 00 (kvallar och helger)

16



https://www.alingsas.se/omsorg-och-hjalp/aldre/fixartjanst/
http://www.alingsas.se/omsorg-och-hjalp/missbruk/
https://www.aa.se/
https://www.nasverige.org/
https://www.alingsas.se/omsorg-och-hjalp/akut-hjalp-krishantering/vald-och-hot/
https://www.alingsas.se/omsorg-och-hjalp/akut-hjalp-krishantering/vald-och-hot/

Brottsofferjouren

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

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.brottsofferjouren.se/hitta-en-brottsofferjour/alingsas-lerum-
vargarda-herrljunga/

Telefon: 116 006

Stddcentrum heder

Lever du i en situation dar du inte sjalv far bestdmma 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 &r svart. Stodcentrum heder ar till for personer
som oavsett alder, ursprung, kon, konsoéverskridande 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 fér en van, eller om du i ditt arbete moter
personer som ar utsatta.

Vi har lokaler i Goteborg, men om du har svart att ta dig till dit kan vi
komma Gverens 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 bl.a. Alingsas kommun.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
goteborg.se/wps/portal/enhetssida/regionalt-stodcentrum-heder

Telefon: 020-34 03 03

Kvinnojouren Olivia

Hjalper utsatta kvinnor pa manga olika satt, med allt ifran praktiska tips,
information om rattigheter, tid for samtal, samt vagledning och stod i
kontakt med myndigheter. Erbjuder skyddat boende. Du kan vilja att vara
anonym och inget registreras. Sjalvklart &r dina barn vilkomna att folja
med.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.kvinnojourolivia.se

Telefon: 0322-137 65

Budget- och
skuldradgivning

Alingsas kommun

Budget- och skuldradgivningen arbetar med radgivning for att hjalpa dig
att hitta l6sningar pa dina ekonomiska problem. Vi vander oss till dig som
bor i Alingsas kommun. Radgivningen kan innehalla allt fran ett kort
telefonsamtal, till en langre kontakt med ett aktivt forandringsarbete. Alla
besok ar kostnadsfria och sker under sekretess.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alingsas.se/omsorg-och-hjalp/ekonomi-socialbidrag/budget-och-
skuldradgivnin

Telefon: 0322-61 66 70
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Studie- och
yrkesvagledning for
vuxna

Alingsas kommun

Tillsammans kan vi géra en studieplanering for att du ska kunna komma
vidare i studier eller mot arbete. Att valja vag i livet handlar ofta om att
vaga, men ocksa att kanna till vilka vagar som ar moijliga. Vi erbjuder
vagledning till dig som ar folkbokford i Alingsas kommun och vill samtala
kring framtida studier eller yrken.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

www.alingsas.se/utbildning-och-barnomsorg/vuxenutbildning/studie-och-
yrkesvagledning-for-vuxna

Familjeradgivning

Alingsas kommun

Till familjeradgivningen kan du vanda dig for att fa stod i att |6sa olika
typer av relationsproblem. Du kan exempelvis fa hjalp att reda ut
problem inom parrelationen eller bearbeta svarigheter i andra
familjerelationer. Du kan fa stéd om du gar igenom en separation. Du kan
dven fa stod i forebyggande syfte. Exempelvis om du ar ung och ska flytta
ihop med nagon for forsta gangen. Familjeradgivaren har tystnadsplikt,
registrerar inte personnummer och fér inga journaler. Inga uppgifter fors
vidare till myndigheter eller register utom om det under samtal kommer
fram att barn far illa — da ar radgivaren enligt lag skyldig att anmala till
socialtjansten. Ett samtal kostar 200kr.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alingsas.se/omsorg-och-hjalp/familj-barn-och-ungdom/stod-till-
familjen

Telefon: 0322-61 69 97

Roda Korset

Flera olika verksamheter

Varje dag jobbar vara volontdrer med att hjalp ska na fram till méanniskor i
utsatthet. Roda Korset i Alingsas erbjuder i nulaget stod till dldre och
ofrivilligt ensamma via telefon. Har verksamheter som sprakcafé, laxhjalp
pa biblioteket, Alzheimerscafé och systuga. Roda Korset Alingsas driver
aven en second hand-butik.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.rodakorset.se/ort/vastra-gotaland/alingsas-kommun

Svenska kyrkans
samtalsstod

Svenska kyrkan i erbjuder olika mojligheter for dig som ar i behov av
stottning i livet. Vi valkomnar alla oavsett kon, etnicitet, sexuell laggning
eller livsaskadning. Du behover inte tillhéra Svenska kyrkan eller vara
troende for att be om ett enskilt samtal. Vi har tystnadsplikt och samtalen
ar kostnadsfria. Vi erbjuder bland annat stédsamtal, krissamtal,
sorgesamtal, sjalavardssamtal och stod i att géra en fondansoékan. Hos
arbetar praster och diakoner med lang erfarenhet av samtal. Svenska
kyrkan erbjuder dven sorgegrupper for vuxna och barn i skolaldern som
forlorat en narstaende, samt andra former av samtalsgrupper. Se
respektive hemsida for mer information

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.svenskakyrkan.se/alingsas/samtal-och-stod

www.svenskakyrkan.se/bjarkeforsamling
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LERUMS KOMMUN

Nedan presenteras ett urval av hadlsoframjande aktiviteter och stédjande verksamheter som
finns tillgdngliga i Lerums kommun. For att det ska vara lattare for dig att hitta i katalogen sa
har aktiviteterna/verksamheterna delats in i tre huvudgrupper: rorelse, motesplatser och stod.

LERUMS KOMMUN — Rorelse — Utomhusaktiviteter

Utegym

Trana pa nagot av Lerums utegym som ar 6ppet for alla dygnet runt.
Utegymmen finns pa foljande platser: Riddarsten, Harskogen, N&aas
fabriker, Grabo aktivitetspark och Sjoviks IP.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vastsverige.com/lerum/produkter/2-ute-gym-riddarsten/?site=2095

Discgolf

| St:Ostad, Sjovik finns en frisbeegolfbana som ar éppen for alla, dygnet
runt. Starten ar vid Sjéviks SK:s klubbstuga vid Sjoviks IP.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vastsverige.com/lerum/produkter/1.6-frisbee-sjovik/?site=2095

Vandringsleder /
Naturomraden

Det finns flera naturreservat och naturomraden i Lerums kommun. Alla
platser har olika karaktar och ar alla varda ett besok. Det finns dven flera
vandringsleder av varierande langd. Utforska leder med djup skog, sjonéara
stigar och fargstarka omgivningar. Pa hemsidorna nedan finns bade
information om olika leder och omraden, samt inspiration till naturdventyr.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vastsverige.com/lerum/Fritid/leder-lerum

Lekparker

| Lerums kommun finns 41 lekparker som kommunen ansvarar for.
Lekplatserna uppmuntrar bade till livlig och mer stilla lek. Malet &r att
lekplatserna ska vara tillgangliga och 6ppna for alla. Lekparkerna finns i
Lerum, Grabo, Floda, Stenkullen, Sjévik och Tollered.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vastsverige.com/lerum/Fritid/lista-lekplatser

Elljus- och motionsspar

Det finns flera elljusbelysta motionsspar runt om i Lerums kommun.
Sparen finns i Lerum, Grabo, Floda, Sjovik och Stenkullen och dr mellan 1,6
och 5 km langa. Se hemsidan nedan for mer information om respektive
spar.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vastsverige.com/lerum/Fritid/elljusspar-lerum

Cykelleder och
cykelutflykter

| Lerum finns goda forutsattningar for alla former av cykling. Bade
Vastgotaleden (Bergum-Lerum-Floda-Tollered) och Sverigeleden (Bergum-
Grabo-Bjérboholm-Sjovik) gar genom kommunen. Pa hemsidan nedan
finns tips pa bade cykelleder och cykelutflykter.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vastsverige.com/lerum/Fritid/cykling
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Aktivitetspark Grabo

Erbjuder utegym, l6parbana, langdhoppsgrop, basketplan, landhockeyplan,
lekutrustning och grillplats.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vastsverige.com/lerum/produkter/lekplats---aktivitetsparken-i-

grabo/?site=2095

Skatepark och
Pumptrack

Stenkullen Skatepark

(aven kallad Actionpark Stenkullen) bjuder pa en stort bowlomrade med
olika hojdnivaer och en streetyta med banks, quarterpipe, curbs och rails.
Har far du aka skateboard, BMX och kickbike. Belyst pa kvallstid.

www.vastsverige.com/lerum/Fritid/skate/

Pumptrack — LP Park

Vid LP-actionpark i Grabo finns en pumptrackbana.
www.vastsverige.com/lerum/produkter/1.9-pumptrack-grabo

Friidrottsanlaggning
Stonehill-Stenkullen

Nér det inte bedrivs foreningstraning, ar alla vdlkomna att trana
kostnadsfritt pa friidrottsanlaggningen Stonehill-Stenkullen.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vastsverige.com/lerum/produkter/lerum-friidrott2/?site=2095

Paddla Kanot

Upplev naturen fran en kanot. | Tollered finns ett sjosystem med atta
sammankopplade sjoar som ar som gjorda for att paddling.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vastsverige.com/lerum/Fritid/paddla-lerum/

Klattring Norsesund

Klattring med varierad svarighet. Alla leder pa klippan &r bultade och
utrustade med firningsankare av Alingsas Klatterklubb.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vastsverige.com/lerum/savelangen/sjon--naturen/klattra/

Fiske

Fisket i Lerums sjoar bjuder pa stor variation. Har har du méjlighet till fiske
i flera olika vattendrag och sjdar. GI6m inte att underséka om du behéver
fiskekort till den sjo du tankt fiska i.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vastsverige.com/lerum/Fritid/fiske-i-lerum/

Lerum live

Prova en digital upplevelse. Appen fylls [6pande pa med dventyr som finns
att upptécka i Lerums kommun. Finns dar appar finns och ar kostnadsfritt
att ladda ner. Har finns en rad aktiviteter och upptackter att géra och bli
inspirerad av.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vastsverige.com/lerum/om-appen/
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LERUMS KOMMUN — Rorelse — Anliggningar

Hyr Idrottshall

Hyr kommunens hallar. Har kan du tillsammans med vanner, familjen eller
grannar umgas samtidigt som ni gor en aktivitet tillsammans.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

lerum.se/kultur-och-fritid/idrott-motion-och-friluftsliv/boka-lokal-och-
anlaggningar-for-sportaktiviteter

Simhall Vattenpalatset Actic i Lerum ar en kombinerad 25-metersbassang och
dventyrsbad. Har finns dven bastu, bubbelpool och angbad i en egen lugn
relaxavdelning. Har kan du bland annat komma och motionsimma, ga pa
simskola eller vattengymnastik.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.actic.se/hitta-gym/gym-och-trana-i-lerum/gym-i-lerum-
vattenpalatset

Ishall Véttlehallen &r en ishall som ligger i Stenkullen. Du kan besoka ishallen pa
allmanhetens dkning. Har kan du dven hyra hjalm och skridskor.
Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vastsverige.com/lerum/produkter/ishall

Padel Lerums Padelcenter Telefon: 0737-402201

www.lerumspadel.se

Padelfabriken Lerum Telefon: 0733-228288
Padelfabriken Lerum | Lerum | Facebook

Floda Nova Padel Telefon: 070-3574577
www.matchi.se/facilities/flodanovapadel

Bowling Bowlinghallen Pinyard i Lerum erbjuder aktivitet for bade barn och vuxna.

For de yngsta finns latta klot, skor fran storlek 28 och mgjlighet att spela
med rannstaket som hindrar klotet fran att aka ner i rannan.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.kagelfallen.com

LERUMS KOMMUN — Rorelse — Féreningar

Friluftsfraimjandet

Blandade
gruppaktiviteter utomhus
i Lerum

Lerum ar fullt av sjoar, aar och fin natur. Friluftsframjandet Lerum erbjuder
allt fran stilla vandringar till paddling i hoga vagor. | Lerums lokalavdelning

varnar vi det lokala friluftslivet och vi vill utgdra den naturliga knutpunkten
for friluftsliv i Lerum, gammal som ung.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.friluftsframjandet.se/regioner/vast/lokalavdelningar/lerum

Facebook: facebook.com/groups/Friluftsframjandetlerum
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Scoutkar

Lar dig mer om skog och natur tillsammans med Lerums Scoutkar. Ga med i
scouterna, har finns nagot for alla fran 7 ar och uppat. Har lar du dig om
allemansratten, paddla kanot och mycket mer.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.vastsverige.com/lerum/Fritid/scouter

Naturskyddsféreningen

Blandade
gruppaktiviteter utomhus
i Lerum

Lerums Naturskyddsférening arbetar med natur- och miljofragor i ett brett
perspektiv. Vi vill fraimja biologisk mangfald och bevara skyddsvérda
omraden samt uppmuntra till ett klimat- och miljévanligt

handlande. Kommande aktiviteter i naturen som t.ex. vandringar finns pa
bade hemsida och Facebooksidan (flera arrangérer). Information om
eventuell kostnad/medlemskap star presenterat vid varje aktivitet.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
lerum.naturskyddsforeningen.se

Facebook: facebook.com/Lerums-Naturskyddsférening-109577633819646

Fotboll I Lerums kommun finns det manga olika fotbollsféreningar. For att hitta
den forening som ligger dig ndrmast sa kan du ga in pa Lerums kommuns
hemsida nedan. Skriv “fotboll” i sokfaltet och klicka dig sedan vidare till den
fotbollsférening du vill veta mer om.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
fri.lerum.se/forening

Tennis Lerums tennisklubb erbjuder tennis for alla aldrar och nivaer.
Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.lerumstennis.se/

Basket Lerums basket erbjuder bland annat basketskola dar fokus ar pa att ha
roligt och leka samtidigt som du lar dig basket.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.lerumbasket.se

Bordtennis Bordtennissektionen i Lekstorps IF i Grabo erbjuder allt fran elit- till
breddverksamhet och &r en klubb 6ppen for alla. Finns grupper for barn,
ungdomar och vuxna och foreningens vardeord ar gladje, gemenskap,
trygghet, jamstalldhet och dgarskap.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.lekstorpsif.se/bt
Bagskytte Vilkommen att testa bagskytte pa Skallsjo bagskyttegille. Tillgang till

skjutfalt och slingor utomhus, samt inomhushall med uppehallsrum dar det
finns mojlighet att umgas 6ver en kopp kaffe eller dricka.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.skallsjobg.se/kontaktinformation/

Orientering och
skidklubb

Lerums SOK erbjuder nagot for alla aldrar. For att skapa en god gemenskap
satts traningsgrupperna samman efter alder, oavsett fardighetsniva. Fokus
pa att utvecklas i sin egen takt.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.lsok.nu
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Innebandy

FBC Lerums innebandyklubb har fokus pa att utveckla ménniskor positivt,
saval fysiskt och psykiskt, som socialt och kulturellt. Erbjuder barn- och
ungdomsverksamhet, samt grupper for for vuxna.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

www.fbclerum.se

Floda IBK har visionen att utveckla och inspirera alla till en rolig och
spannande idrottsupplevelse i Lerums kommun. Erbjuder verksamhet for
barn, ungdomar och vuxna.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.svenskalag.se/flodaibk

Hockey

Lerums BK erbjuder hockeyskola, ungdomslag, juniorlag samt herrlag och
motionshockey. Verksamheten bedrivs i Vattlehallen i Stenkullen.
Valkommen att komma och prova pa.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.laget.se/LerumsBK

Konstakning

Lerums Konstakningsklubb erbjuder traning olika konstakningsgrupper,
samt skridskoskola i Vattlehallen i Lerum och Puahallen i Vargarda.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.lerumskk.se

Kickboxning

Lerums kickboxning erbjuder en kampsportsklubb for alla aldrar, alltifran
nyborjare till de som tranat kampsport hela livet. Har prova-pa-
verksamhet.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.lerumskickboxning.se

Telefon: 0736-150945

Aikido

Stenkullens Aikido ar en klubb dar flickor, pojkar, man och kvinnor i olika
aldrar tranar ihop fran 14 ar och uppat. Aikido ar en kampsport med fokus
pa sjalvforsvar som utnyttjar motstandarens kraft, sa att alla ska kunna bli
lika duktiga, oberoende av storlek.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.stenkullensaikido.se/

Telefon: 0702-744357

Karate

Lerums Karateklubb erbjuder traningsgrupper fér barn och vuxna i
Knappeskolans gymnastiksal. Stilen de tranar heter Wado Ryu (Den fredliga
stilen).

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.lerumskarateklubb.se

MMA, grappling,
boxning och
sjalvforsvar

Pa Lerums kampsportsakademi kan du testa pa MMA, grappling, boxning
och sjalvfoérsvar. Du behover inte ha nagon erfarenhet av kampsport, utan
forsta steget ar att komma till mattan sa ser vi darefter vad du vill gora.
Barn, ungdom och vuxenverksamhet. Mgjlighet till kostnadsfri prova-pa.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.svenskalag.se/lerumskampsportsakademi
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Brasiliansk Jiuj-Jitsu

Klubben Gracie Barra Skallsjo stravar efter att skapa en skon miljo dar alla
skall kanna sig valkomna. Traningsmassigt ar malet att Gracie Jiu-Jitsun,
yogan och styrkegymnastiken skall smalta ihop. Vi tror pa en holistisk
traning dar alla bitarna hor ihop. Grupper for bade unga och vuxna.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.svenskalag.se/graciebarraskallsjo

Facebook: facebook.com/graciebarrafloda

Klattring Grepp ar ett klattergym i Stenkullen. De erbjuder repklattring, bouldering,
barnklattring samt gym, bastu, klatterbutik och café. Det finns bade prova-
pa-tillfallen och olika typer av kurser och mojlighet att hyra utrustning.
Kontaktuppgifter / aktuell information:

repp.se
Lerums Klatterklubb &r en ideell férening med sitt sate i Lerum. |
klattergymmet Grepps nya fina lokaler och pa klipporna i omradet hoppas
vi kunna bidra till ett rikt féreningsliv och erbjuda hela familjen maojlighet
att klattra tillsammans!
Kontaktuppgifter / aktuell information:
lerumsklatterklubb.se

Friidrott Lerums Friidrott erbjuder tranings- och tavlingsverksamhet for bade barn
och vuxna. Friidrott ar en idrott som passar manga eftersom friidrotten
bestar av flera olika grenar. Fyra hoppgrenar, fyra kastgrenar, manga
grenar inom sprint, hdack- och hinderlépning, samt medel- och langdistans.
Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.lerumfriidrott.se

Gymnastik Grabo Gymnastikforening har som ledord Gladje, Utveckling och

Gemenskap! Genom gymnastiken lar vi for livet och vi har som mal att
bade barn och vuxna ska kunna réra pa sig pa ett roligt och inspirerande
satt! Grupper for bade barn och vuxna.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.grabogympan.se
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LERUMS KOMMUN — Rorelse — Gym/studios

Yoga

Yogastudio Stenkullen Telefon: 073-2770124
yogastudionstenkullen.se
S.R Friskvard Telefon: 070-3409036
www.srfriskvard.se
Ett andetag Telefon: 0704-185167
www.ettandetag.se
Happy yoga Telefon: 0762-116660
www.happyyoga.se
Friskvardsyoga Telefon: 0769-475556
friskvardsyoga.se

Gym Nedan finns ett urval av friskvardsanldggningar i Lerums kommun. De flesta

erbjuder bade gym med styrketraning och konditionsmaskiner, samt olika
former av grupptrdning. Flera av anldggningarna nedan erbjuder mojlighet
till att provtrana. Se respektive hemsida for aktuell information.

Actic Vattenpalatset Lerum Telefon: 0521-675 50
www.actic.se/hitta-gym/gym-och-trana-i-lerum/gym-i-lerum-

vattenpalatset

Endorfin Stenkullen Telefon: 0302-228 90
www.endorfin.se

Nordic Wellness Lerum Telefon: 010-155 52 83
www.nordicwellness.se/vara-klubbar/goteborg/lerum-goteborgsvagen/

Nordic Wellness Floda Telefon: 010-155 53 19

www.nordicwellness.se/vara-klubbar/goteborg/floda-centrum/

Nordic Wellness Grabo Telefon: 010-155 52 95
www.nordicwellness.se/vara-klubbar/goteborg/grabo-centrum/

Friskis och Svettis Lerum Telefon: 0302-174 35
www.friskissvettis.se/Lerum

Portens Gym Floda Telefon: 0302-353 71
portensgym.se

Fitnessportalen Floda Telefon: 0302-300 24
fitnessportalen.se

STC Lerum Centrum Telefon: 010-4578226
www.stc.se/klubbar/lerum-centrum
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Crossfit

Nedan finns ett urval av crossfit anlaggningar i Lerums kommun. Se
respektive hemsida for aktuell information.

Lerumsboxen
www.lerumsboxen.com

Crossfit Endorfin Telefon: 0302-22890
www.endorfin.se/medlemskap/#pagelLoadScrollTo

LERUMS KOMMUN — Métesplatser

Bibliotek

Lerums kommun

Pa biblioteken i Lerums kommun kan du fa hjalp med hur du lanar e-bocker,
ldsa dagstidningar och tidskrifter, slaktforska och mycket mer. | Lerums
kommun finns bibliotek i Lerum, Floda, Grabo, Sjovik och Tollered.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
bibliotek.lerum.se

Telefon: 0302-52 1475

Oppna métesplatser
for foraldrar och barn

Det finns flera platser i kommunen dar foraldrar kan traffa varandra och
ibland aven fa rad och stod. Har listas platser dar du och ditt barn kan leka
och umgas med andra barn och foréldrar.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
lerum.se/omsorg-och-stod/familj-barn-och-ungdom/stod-till-
familjen/oppna-motesplatser

Kulturskolan

Lerums kommun

Kulturskolan erbjuder i férsta hand barn och unga mellan 6 och 20 ar
utbildning inom musik, dans, teater, bild och film.

Eleverna maste vara skrivna i Lerums kommun for att fa delta i Lerums
Kulturskola. Lektionerna sker under eftermiddagar och kvallar i
kulturskolans olika lokaler eller pa grundskolorna i kommunen.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.lerum.se/kultur-och-fritid/lerums-kulturskola

Studieférbundet Bilda

Lerum

Vi skapar studiecirklar, kurser och evenemang tillsammans med
organisationer, forsamlingar, féreningar eller bara en grupp vanner. Med
stod och inspiration fran oss far manniskor med olika bakgrund mojlighet
att motas, skapa fritt och utvecklas.

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

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.bilda.nu

Studiefrdmjandet

Lerum

Vi dr ett av Sveriges storsta studieférbund med ett brett utbud av
studiecirklar, utbildningar, kulturupplevelser och féreldsningar.
Studiefrdmjandet vill ge manniskor kunskap och kraft att forma sin framtid.
Studiefrdmjandet ar partipolitiskt och religiost obundet.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.studieframjandet.se
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Studieférbundet
Vuxenskolan

Lerum

Studieforbundet Vuxenskolan (SV) ar en idéburen organisation med
folkbildningsverksamhet 6ver hela landet. SV Erbjuder ett brett utbud av
korta kurser inom halsa, tradgard, slojd och hantverk, dans, konst, sprak
med flera dmnen. 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:
www.sv.se/avdelningar/grsydost

Facebook: facebook.com/people/Studieférbundet-Vuxenskolan-
Lerum/100057203480065

Traffpunkter Seniorer

Lerums kommun

| Lerums kommun finns det manga motesplatser och aktiviteter for dig som
vill tréffa andra seniorer. Kommunens traffpunkter ar 6ppna motesplatser
dit du &r vdlkommen. Aktiviteter kan exempelvis vara promenader,
fragesport, gymnastik, bingo, yoga och mycket mer. Finns pa fler platser i
kommunen.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.lerum.se/omsorg-och-stod/stod-till-senior-och-aldre/traffpunkter-
och-aktiviteter

Telefon: 0302-52 19 54

PRO Lerum
Pensionarernas
riksorganisation

Verksamheten syftar till att ge medlemmarna ett rikare liv genom att
bedriva en verksamhet som framjar gemenskap och stimulerar till aktivt
deltagande i samhallsdebatten, friskvard, studier och kulturell verksamhet.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.pro.se/lerum

Telefon: 0302-13575

SPF Seniorerna
Lerumsbygden

SPF Seniorerna dr en av Sveriges storsta seniororganisationer och verkar for
att skapa battre villkor for aldre — och ett aktivt liv for dig som senior.
Lokalféreningen SPF Seniorerna Lerumsbygden erbjuder manga olika typer
av aktiviteter, exempelvis informationstraffar pa olika teman och olika
platser, studiecirklar, promenader, boule och bordtennis.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.spfseniorerna.se/distrikt/norraalvsborg/foreningslista/lerumsbygden

IT-café Dagny Seniorer

Lerums kommun

IT-café Dagny ar 6ppet for dig 6ver 67 ar som behdver hjalp och stod med
digitala verktyg och I6sningar som underlattar i livet.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.lerum.se/omsorg-och-stod/stod-till-senior-och-aldre/traffpunkter-
och-aktiviteter

Telefon: 0302-52 23 00

Féreningen
Hela ménniskan

Lerum

Foreningen drivs av kommunens samtliga forsamlingar. Syftet ar att
motivera och stoétta till ett drogfritt och ett mer socialt fungerande liv. Vara
gaster pa RIA-caféet erbjuds frukost, fika, gemenskap, samtal och stod i
mysig hemlik miljo. Det férekommer dven gemenskapstraffar, utflykter,
hembesok, samtalsgrupper och annan meningsfull sysselsattning.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.helamanniskan.se/lerum/
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Svenska kyrkan

Lerums kommun

Svenska kyrkan har flera forsamlingar i Lerums kommun. Férsamlingarna
erbjuder flera olika verksamheter och aktiviteter for bade liten och stor.
Har erbjuds exempelvis barn- och ungdomsgrupper, pilgrimsvandringar,
meditation i kyrkan, musikterapi, korer, flera olika typer av métesplatser
och olika typer av samtalsstdd. Se respektive hemsida foér mer information.

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

www.svenskakyrkan.se/skallsjo

www.svenskakyrkan.se/storalundbyostad

LERUMS KOMMUN - Stédjande verksamheter

Omsorg och stéd
Lerums kommun

Har hittar du information om allt som ror vard, radgivning, omsorg och stod
som erbjuds till invanare i Lerums kommun.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
lerum.se/omsorg-och-stod

Anhorigstod

Lerums kommun

For dig som hjalper eller vardar en person i din narhet. Anledningen kan
vara den narstaende har en funktionsvariation, psykisk ohélsa, langvarig
sjukdom, missbruk eller hog alder. Lerums kommun erbjuder forutom

vagledning och information, olika former av stod for dig som ar anhorig.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.lerum.se/omsorg-och-stod/stod-till-anhoriga

Telefon: 0302-52 22 39

Fixartjanst

Lerums kommun

Fixartjanst i egna hemmet erbjuds till dig som fyllt 67 i Lerums kommun.
Det erbjuds dven till dig som har funktionshinder. Tjansterna ar
kostnadsfria men du far sjalv betala for eventuella materialkostnader. Du
kan exempelvis fa hjalp med att byta glédlampor, hamta saker fran kéllaren
och enklare reparationer. Fixartjanst erbjuder aven teknikstod och kan
hjalpa dig att komma i gdng med din dator eller mobiltelefon. Erbjuder
aven sakerhetsrond i ditt hem. Da gar vi bland annat igenom
brandsadkerheten och risker for fall- och halkolyckor.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.lerum.se/omsorg-och-stod/stod-till-senior-och-aldre/hjalp-i-

hemmet/fixartjanst
Telefon: 0302-522300

Beroendestod

| Lerums kommun kan du fa olika typer av hjalp och stéd vid beroende av
alkohol, narkotika, tabletter eller spel. Bade for dig som sjalv ar i missbruk
och for dig som ar orolig for nagon narstaende.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.lerum.se/omsorg-och-stod/stod-till-vuxna/hjalp-och-stod-vid-

beroende
Telefon: 0302-52 10 00 (Lerums kommuns vaxel)
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Brottsofferjouren

Ett kostnadsfritt stod till dig som ar brottsutsatt, vittne eller anhorig.
Brottsutsatta kan vara anonyma, vi har tystnadsl6fte och ingen
polisanmalan kravs. Erbjuder medmanskligt stdd, information om
polisanmalan, rattsprocess och ersittningsfragor. Aven hjalp i kontakt med
myndigheter och forsakringsbolag.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

www.brottsofferjouren.se/hitta-en-brottsofferjour/alingsas-lerum-
vargarda-herrljunga/

Tel: 116 006

Stddcentrum heder

Lever du i en situation dar du inte sjalv far bestdamma 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, kén, 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 moter personer som ar utsatta.

Vi har lokaler i Goteborg, men om du har svart att ta dig till dit kan vi
komma 6verens 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 stodcentrum heder
ar en samverkan mellan flera olika aktérer bl.a. Lerums kommun.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
goteborg.se/wps/portal/enhetssida/regionalt-stodcentrum-heder

Telefon: 020-34 03 03

Kvinnojouren Olivia

Hjalper utsatta kvinnor pa manga olika satt med allt ifran praktiska tips,
information om rattigheter, tid fér samtal och véagledning och stod i kontakt
med myndigheter. Erbjuder dven skyddat boende. Du kan vélja att vara
anonym och inget registreras. Sjadlvklart &r dina barn valkomna att folja
med.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.kvinnojourolivia.se

Telefon: 0322-137 65

Vald i néra relationer

Lerums kommun

Vald ar alla handlingar som skadar, smartar, skrammer eller kranker en
annan person. Det ar dven handlingar som far en person att géra nagot
mot sin vilja eller avsta fran att gbra nagot den vill. Vald kan forekomma i
alla slags relationer mellan narstaende sasom heterosexuella par,
samkodnade par, syskonrelationer och andra familje- och sldktrelationer.

Du som bor i Lerums kommun kan erbjudas samtal, hjalp till skyddat
boende, hjalp till stddsamtal for dina barn, stod i kontakter med andra
myndigheter, samtal om du vill férandra ditt satt att hantera konflikter och
aggressioner.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.lerum.se/omsorg-och-stod/stod-till-vuxna/vald-i-nara-relationer
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Familjeradgivning

Lerums kommun

Familjeradgivningen erbjuder samtal med par, familjer och ensamstaende.
Samtalen ar till for de som upplever det svart att leva tillsammans och vill
ha hjalp att forbattra det. Ni kan ocksa soka hjélp pa familjeradgivningen i
forebyggande syfte. Exempelvis om ni behdver hjalp med att hantera
férandringar som kommer med att fa barn och att vara foralder.
Familjeradgivningen har tystnadsplikt, era personnummer sparas inte och
radgivaren for inte nagon journal. Om det under samtalet kommer fram att
barn farilla ar radgivaren enligt lag skyldig att anmala det till socialtjansten.
Annars fors ingen information vidare till myndigheter och register.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.lerum.se/omsorg-och-stod/familj-barn-och-ungdom/stod-till-
familjen/familjeradgivning

Telefon: 079-303 32 37

Plattform Lerum

Lerums kommun

Livet som familj kan ibland vara svart. Darfér finns Plattform Lerum.
Plattform Lerum finns pa flera stallen i kommunen och i olika format. Vi vill
att du snabbt och latt ska kunna fa den information, den kunskap och det
stod som behovs for att fa familjelivet att fungera. Plattform Lerum
erbjuder bland annat motesplatser, foraldraskapsutbildningar,
forédldraradgivning och foraldrastod, samt information om vilket stod ditt
barn och din familj kan fa.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

https://www.lerum.se/omsorg-och-stod/familj-barn-och-ungdom/stod-till-
familjen/plattform-lerum

Svenska kyrkans
samtalsstod

Svenska kyrkan erbjuder flera olika typer av samtalsstdd, som exempelvis
stddsamtal i livskriser och sorg, terapeutiska samtal for personlig utveckling
och sjalavardssamtal. Det erbjuds bade samtalsgrupper och enskilda samtal
med erfarna praster och diakoner. Du ar valkommen oberoende av
trosinriktning eller tillnorighet till Svenska kyrkan. Samtalen ar kostnadsfria.
Se respektive hemsida for mer information.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.svenskakyrkan.se/lerum/kyrkans-samtalsmottagning-i-lerum

www.svenskakyrkan.se/skallsjo

www.svenskakyrkan.se/storalundbyostad

Réda Korset

Flera olika verksamheter

Varje dag jobbar vara volontarer med att hjalp ska na fram till manniskor i
utsatthet. Rodakorskrets Lerum bestar av tva Rodakorsgrupper: Floda-
Tollered och Sjévik-Ostad. Rédakorskrets Lerum erbjuder bland annat stéd
till dldre och ofrivilligt ensamma, sprakcafé och somnadsgrupp. Roda Korset
driver dven flera second hand-butiker.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.rodakorset.se/ort/vastra-gotaland/lerums-kommun

Budget och
skuldradgivning

Lerums kommun

Alla kan hamna i ekonomiska svarigheter eller vara i en situation da
ekonomin behdéver ordnas. Hos kommunens budget- och skuldradgivare
kan du fa information och praktiska rad och tips om din privatekonomi.
Radgivningen ar kostnadsfri for invanare folkbokforda i Lerums kommun
och budget- och skuldradgivaren har tystnadsplikt.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.lerum.se/omsorg-och-stod/pengar-och-ekonomi/budget--och-
skuldradgivning
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Studie- och Har du fragor och funderingar om studie- eller yrkesvagar och behover
yrkesvéagledning for vagledning? Har du fradgor om dina nuvarande eller kommande studier,
vuxna behorighetsfragor eller behdver en studieplan? Till oss ar alla vuxna

kommuninvanare i Lerum och elever pa vuxenutbildningen valkomna.
Lerums kommun

Kontaktuppgifter / aktuell information:
lerum.se/utbildning-och-barnomsorg/lerums-vuxenutbildning/studie--och-
yrkesvagledning
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DIGITALA ALTERNATIV

Nedan presenteras ett urval av hadlsoframjande aktiviteter och stédjande verksamheter som
finns tillgdngliga digitalt - oberoende av vilken ort du befinner dig pa. For att det ska vara lattare
for dig att hitta i katalogen sa har aktiviteterna/verksamheterna delats in i tre grupper:
levnadsvanor, psykisk halsa och ovrigt digitalt.

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 férandra dina
levnadsvanor kan det underlatta att ha en hdlsocoach som stodjer dig i
forandringsarbetet. Du kan ocksa boka tid helt pa eget initiativ.

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

Skapa din egen
Halsoplan

1177 vardguiden

Ett satt att fa stod i att gbra en forandring kan vara att géra en
handlingsplan - din egen halsoplan. Det &r bra att veta varfor du vill andra
din livsstil. Att ha en malbild och bérja med enkla delmal kan hjalpa dig att
komma igang. Har hittar du forslag pa hur du kan tanka och gora for att
skapa en ny vana som haller i langden. Aven smé& férandringar kan med
tiden ge stora effekter for halsan.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa/sunda-vanor/skapa-en-hallbar-
vana--gor-din-egen-halsoplan

Levnadsvanor

1177 vardguiden

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

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

Matkassen — bra mat
for dig och familjen

Framtagen av dietister i
Véastra Gotalandsregionen

Matkassen - bra mat for dig och familjen. Har hittar du recept pa
snabblagade och naringsrika ratter som ar bra for hélsa, 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
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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
hadlsoresa. Appen har en gratisversion.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.lifesum.com/sv

Livsmedelsverket.se

Matvanor

Vad ar klokt att dta 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 sdtt om
matvanor och nyckelhalsmarkningen, matvanekollen dar du kan testa dina
egna matvanor, tallriksmodellen i olika versioner, livsmedelsdatabasen dar
du kan soka pa naringsinnehall i livsmedel, samt nyckelhalsrecept.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.livsmedelsverket.se

Livsstilsverktyget

Studie kring halsa 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 folkhéalsan. 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 dr utformad av experter pa Karolinska Institutet i Stockholm
och ar en faktabas och inspirationskalla baserad pa den samlade

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

UuMO UMO &r en webbplats for alla som ar mellan 13 och 25 &r. 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:
WWW.Umo.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.naturkartan.se

AppStore/GooglePlay: Naturkartan
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Fysisk aktivitet
1177 vardguiden

Har kan du ldsa om hur du pa ett enkelt satt kan trana och 6ka din fysiska
aktivitet i vardagen. Du kan till exempel lasa 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 trdna hemma framfor din tv. Go'kvalls traningsexpert Sofia
Ahman tipsar om traningsformer som gar att utfora hemma. Manga olika
avsnitt att valja bland pa SVT-play.

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

Digital traning med

Féreningen Bara Vanlig

Bara Vanlig ar foreningen for alla personer oavsett formaga, 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 traning via Zoom. Tillsammans véljer vi olika rérelser som vi
utfor tillsammans samtidigt som vi lyssnar pa vara favoritlatar.

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

Digital traning med
FMTK

Forsvarsmaktens
tréaningsklubb (FMTK)

Forsvarsmakten hade tidigare en traningsapp med en dvningsbank,
traningspass och traningsprogram som inte krévde 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 folja 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
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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. Da kan du fa
styrka och uthallighet for de aktiviteter du planerar eller drémmer om. Har
finns inspiration och konkreta tips pa ovningar for dig som ar aldre 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-réka-linjen

Sluta Roka-Linjen finns for dig som vill ha stéd 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

Alkohollinjen

Alkohollinjen erbjuder kostnadsfritt anonymt stod via telefon till personer
som vill férandra sina alkoholvanor, men ocksa for dem som oroar sig for
nagon annans alkoholvanor. Alkohollinjen drivs av Beroendecentrum
Stockholm.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.alkohollinjen.se

Alkohollinjen: 020-84 44 48

Alkoholhjdlpen

Alkoholhjalpen erbjuder anonymt och kostnadsfritt stod fér dig som har
funderingar kring ditt eget drickande eller som &r orolig for ndgon 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

Droghjélpen

Droghjalpen ar en plats for alla som berérs 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 néar du kontaktar oss.
Droghjdlpen drivs av Beroendecentrum Stockholm.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.droghjalpen.se

Droghjalpen: 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 ar ett nationellt kompetenscentrum inom ANDT-omradet.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

www.drugsmart.se
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Spelberoendes
riksforbund

Valkommen till Spelberoendes Riksforbund. Oavsett om du soker hjalp,
information eller bara intresserar dig for amnet sa finns vi har for dig. Om
du eller ndgon 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 — Foéreningen i Goteborg

Stodlinjen
spelberoende

Stodlinjen for spelare och anhdriga ar en nationell stédinsats for personer
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

DIGITALT — Psykisk halsa

Stress och somn

1177 Vardguiden

Har kan du lasa mer om stresshantering och sémn. Du som har
somnsvarigheter kan lasa 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 o6ka 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 prast om du ar
ledsen, radd, orolig eller kanner 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
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Jourhavande
Medmanniska

Jourhavande medmanniska ar en politiskt och religiost obunden

forening. Vi finns till for dig som behover nagon att tala med, nagon som
lyssnar under den tiden pa dygnet nar 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 medmaénniska: 08 - 702 16 80

Anhdrigas 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

Anhdriglinjen: 0200-23 95 00

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

Mind Forum &r en trygg plats pa natet dar du anonymt kan prata om livet
nar det kanns 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 héalsa. Vi ersatter inte
varden, utan kompletterar den. Du har maojlighet 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
du ringa 112.

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

Sjalvmordslinjen: 90101, samt chatt som nas via hemsidan
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Foraldralinjen
Mind

Foraldralinjen ar till for dig som vill reflektera over din roll som foralder, ar
orolig for ditt barn, eller ett barn i din ndrhet. Nar du kanner dig osaker i
din foraldraroll, 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 beréra stora eller sma problem kring barn oavsett alder.
Du &r anonym och Mind star fér samtalskostnaderna. Se hemsidan for
aktuella telefontider. Mind som star bakom foraldralinjen dr en oberoende
ideell férening som arbetar for psykisk halsa.

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

Foraldralinjen: 020-85 20 00

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, nagon som lyssnar. Vi erbjuder inte behandling, men néar tankarna ar
morka och tunga kan ett gott samtal bli en vandpunkt. Vid behov hanvisar
vividare till annat eller professionellt stod. Du ar anonym nar du ringer och
aktuella telefontider finns pa 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

Refugee line

Mind och natverket PFU

Refugee Line ar till for dig som har flytt krig, konflikt eller katastrof och
befinner dig i Sverige. Med oss kan du tala om hur du mar och fa stod att
ma battre. Linjen bemannas av psykologer och andra med professionell
erfarenhet av samtal. Flera av hjalplinjens volontarer har sitt ursprung i
Ukraina och kan erbjuda stéd pa ukrainska och ryska. Du ar anonym nar du
ringer. Det ar den ideella organisationen Mind som startat stodlinjen i
samarbete med det ideella natverket Psykologer for Ukraina (PFU). Pa
hemsidan finns information pa flera sprak samt aktuella telefontider.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
mind.se/hitta-hjalp/refugee-line

Telefon fran svensk mobiloperator: 020-150 110 (kostnadsfritt)
Telefon fran utlandsk mobiloperator: +46 10 140 01 10

Livslinjen stédchat

Mind

Ar du ung och vill chatta med en vuxen? P4 Livslinjen lyssnar vi pa dig och
du kan prata om det mesta, dina kénslor, tankar och nar livet kanns
jobbigt. Vi som svarar i Livslinjens stodchat ar volontéarer i den ideella
organisationen Mind och har olika bakgrund. Volontarerna 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
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Under Kevlaret Killjour

Under Kevlaret ar en ideell organisation som stottar killar. Vi skapar en
plats dér killar kan prata om sant som ar svart (eller bara ovant) att dela
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 saker pa vad du tanker, kdnner
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

Tjejjourren Vast

Stod till alla som
identifierar sig som tjej

Sjalvmord. Angest. Skada sig. Ont i magen. Ensamhet. Overgrepp. Vald
hemma. Hos oss kan du prata om allt. Tjejjouren Vast ar en ideell férening
som erbjuder stodchatt. Se hemsidan for chattens 6ppettider och det gar
alltid att maila. Du kan vara anonym. Var app Stella ar gratis och dar finns
hjalp till sjalvhjalp, en kan skriva dagbok, géra andningsovningar, lasa om
viktiga dmnen och chatta nar chatten ar 6ppen. Det finns ocksa mojlighet
att ansoka om en digital storasyster, som ar en langre samtalskontakt.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.tjejjourenvast.se

Facebook: facebook.com/tjejjouren

Frisk och fri

Riksorganisationen
mot atstdrningar

Du som har en &tstorning eller ar narstaende till ndgon som har en
dtstorning kan kontakta Frisk och fri. Féreningen drivs av personer med
egen erfarenhet. Du kan na dem via chatt, mejl eller telefon. Har hittar du
ocksa en sammanstallning 6ver 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)

Storasyster

Stod och hjalp vid
sexuella dvergrepp

Storasyster ar en ideell organisation som arbetar for att motverka sexuellt
vald genom stédjande 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 kdnsidentitet. Du kan vara helt
anonym och vi har flera stodfunktioner bl.a. stédchat, 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 daven olika typer av stod till vuxna om barn.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
Stod till barn och unga: www.bris.se/
Telefon: 116 111. Oppet alla dagar, dygnet runt.

Stod till vuxna om barn: www.bris.se/for-vuxna/start/
Telefon: 077-150 50 50
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DIGITALT — Ovrigt digitalt

Vanliga symtom -
Nar ska jag soka vard?

Vardguiden 1177

Genom att besvara fragor om dina symtom, kan du fa hjélp att bedoma om
du kan lindra dina symtom sjalv eller om du behover soka vard. Las pa
1177.se om du har symtom som inte finns med i denna guide. Anvand inte
denna guide om det géller barn under 1 ar eller om du kdnner dig mycket
sjuk. Ring istéllet telefonnumret 1177 om du vill ha sjukvardsradgivning pa
telefon. Ring genast 112 vid akuta eller livshotande tillstand.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.1177.se/Vastra-Gotaland/symtom/vanliga-symtom

Volontarbyran

Hitta en meningsfull
sysselsattning som
volontar

Vill du gbra 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 dér med
internet, BankID eller appar behdéver faktiskt inte vara sa komplicerat. Vi
skickar fyra av Sveriges mest folkkara personer till ett tréaningslager for att
drillas i digitala fardigheter. Guide och programledare ar Kattis Ahlstrom.
Programserien Seniorsurfarna producerad av UR (utbildningsradion). Finns
flera sédsonger och med teckensprakstolkning.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
Seniorsurfarna: urplay.se/serie/214200-seniorsurfarna
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ERBJUDANDEN till dig med

Fysisk aktivitet pa Recept (FaR)

Genom att 6ka din fysiska aktivitet kan du férebygga och behandla manga sjukdomar. Du som
behover stod med detta kan fa “Fysisk aktivitet pa recept” - FaR. Det innebar att du far ett
recept pa nagon rorelseaktivitet. Aktiviteten ar anpassad till de forutsattningar och 6nskemal du
sjalv har. Du kan ldsa mer om Fysisk aktivitet pa recept pa: www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--

halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/far--fysisk-aktivitet-pa-recept

Har hittar du nagra av de verksamheter i Alingsas och Lerums kommuner som har ett

erbjudande till dig som fatt ett FaR fran din vardgivare.

Ta gdrna kontakt om du har kénnedom om ett aktuellt FaR-erbjudande som du vill lyfta fram i

aktivitetskatalogen. Kontaktuppgifter hittar du pad sista sidan.

ALINGSAS KOMMUN — FaR-erbjudanden

Tréningsanlaggning Endorfin

hemsidan nedan.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.endorfin.se/fysisk-aktivitet-pa-recept

Telefon: 0322-64 50 00

Med ett FaR-recept far du valfritt arskort eller ett 10-klippkort till ett
rabatterat pris. For mer information kontakta anlaggningen eller ga in pa

Traningsanlaggning Nordic Wellness

Kontaktuppgifter / aktuell information:
https://nordicwellness.se/priser/medlemskap

Telefon: 010-155 52 40

Med ett FaR-recept kan du teckna ett FAR-kortet till ett rabatterat pris.
Galler alla klubbar i Sverige sa lange receptet géller (3 eller 6 manader). For
mer information kontakta anlaggningen eller ga in pa hemsidan nedan.

Traningsanlaggning Sollebrunn Fitnesscenter

anlaggningen eller ga in pa hemsidan nedan.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.fitnesscenter.nu/medlemskap-info

Telefon: 076-168 88 60

Med ett FaR-recept har du maojlighet att kdpa ett traningskort och tréna
utan bindningstid sa lange receptet galler. For mer information kontakta

LERUMS KOMMUN - FaR-erbjudanden

Traningsanlaggning Endorfin Stenkullen

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.endorfin.se/fysisk-aktivitet-pa-recept

Telefon: 0302-228 90

Med ett FaR-recept far du valfritt arskort till ett rabatterat pris. For mer
information kontakta anlaggningarna eller ga in pa hemsidan nedan.
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Traningsanlaggning

Nordic Wellness Telefon: 0101-555283

Med ett FaR-recept kan du teckna ett tréaningskort till ett rabatterat pris.
Galler alla klubbar i Sverige sa lange receptet géller (3 eller 6 manader).
For mer information kontakta anlaggningen eller ga in pad hemsidan nedan.

Kontaktuppgifter / aktuell information:

www.nordicwellness.se/inspiration/halsa/vad-ar-fysisk-aktivitet-pa-recept-
far

Simhall

Actic Vattenpalatset Telefon: 0302-17020

Med ett FaR-recept kan du teckna ett gymmedlemskap dar badet ingar till
ett rabatterat pris. For mer information om farerbjudande kan du ringa
eller bestka anldggningen.

Kontaktuppgifter / aktuell information:
www.actic.se/hitta-gym/gym-och-trana-i-lerum/gym-i-lerum-
vattenpalatset
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NARHALSANS MOTTAGNINGAR

Om du vet mer om vara olika mottagningar, blir det |attare for dig att soka vard déar du far bast
hjalp utifran dina behov. Det finns dven andra vardcentraler och rehabmottagningar i Alingsas
och Lerums kommuner.

Narhdlsan 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

Efédbao halla dig frisk och stottar dig till en halsosammare livsstil.
Lerum Pa en vardcentral kan du bland annat fa hjalp vid: Astma och KOL,
Sollebrunn blodtryck och hjart- och karlsjukdomar, minnesforsamring eller demens,

- diabetes, genitala besvar, infektioner (feber, snuva, hosta, halsont eller
sorhaga urinvagsbesvar), mag- och tarmbesvar, psykisk halsa, vaccinationer.
Angabo

Kontaktuppgifter / aktuell information:

www.narhalsan.se
Nérhélsan Om du vill klara vardagen bittre eller leva mer aktivt &r du vilkommen till
Rehabmottagning rehab. Pa en rehabmottagning kan du bland annat fa hjalp med: Covid-19,
Floda artrosskola, forbattra din balans, rehabilitering vid hjart- och karlsjukdom,

. inkontinens, motions- och idrottsskador, langvarig smarta, stresshantering,

Grabo battre somnvanor, besvar under och efter graviditet, rygg- och nackbesvar,
Lerum neurologisk sjukdom eller skada, angest, andningsbesvar, akupunktur,
Sollebrunn bassangtraning, medicinsk yoga.
Sérhaga Du behover ingen remiss for att tréffa fysioterapeut/sjukgymnast eller
Angabo 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/vard-och-rad/rehabmottagning

Narhdlsan Halsoenhet  Narhilsans Halsoenhet ar en del av vardcentralen och kompletterar det
halsoframjande och sjukdomsforebyggande arbetet. Vi ger stod till

Flooda beteendeforandring och vagleder dig till mer hdlsosamma levnadsvanor.
Grabo Du kan fa stod kring fysisk aktivitet, matvanor, tobaksvanor, och

Lerum alkoholvanor. Du kan dven fa rad och stod vid sémnsvarigheter och
Sollebrunn stressrelaterad ohilsa och vi erbjuder mediyoga och sémnskola.

Sérhaga Du behover ingen remiss for att traffa en halsopedagog pa Halsoenheten.
Angabo 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: Ndrhdlsan Online  Narhilsans gemensamma mottagning for digitala vardmaéten 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.

App for Narhalsans
digitala vardmoten

| 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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Ansvariga for utformning och uppdatering

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

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