Gruppaktivitet:

Gruppaktiviteten Rérelsepass riktar sig i
forsta hand till dig som vill fa inspiration
och komma i gang med regelbunden
rorelse tillsammans med en mindre
grupp. Rorelsepass syftar till att ge dig
verktyg for att sedan fortsatta trana pa
egen hand.

Gruppen traffas utomhus (klader efter
vader) under atta veckor och genomfor
cirkeltraning med gummiband och egen
kroppsvikt. Muskelstarkande dvningar
blandas med pulshdjande rorelser.

Du anpassar passet utifran din fysiska
formaga. Vid tillfalle 6 (27/10) kommer vi
att vara inomhus for att ha en teoretisk
genomgang. Som deltagare kommer du
ocksa ges mojlighet att fa ett FaR recept
forskrivet samt att du féljs upp efter 3
manader efter avslutad kurs.

Rorelsepass

PLATS: Samling vid entrén Karra
vardcentral (utomhus).

DATUM: 15/9, 22/9, 29/9, 6/10, 13/10,
27/10, 3/11, 10/11.

KOSTNAD: 50kr / tillfalle (frikort galler)

ANMALAN: Anmalan ar 6ppen for dig
som fyllt 18 ar och ar listad hos
Narhalsan.

Du anmaler dig genom E] e
1177 e-tjanster som nas R
via var hemsida: £
narhalsan.se/halsoenheten %% :

Det gar ocksa bra att ringa
direkt till aktivitetsansvarig halsovetare
Sandra Hedin pa 0737-218 325.

Regelbunden rérelse har positiva effekter pa var fysiska och
psykiska halsa. Bland annat kan blodtryck, blodsocker och blodfetter
forbattras och upplevelsen av stress minskar. All rorelse raknas!

FORSTA TILLFALLET: Tisdag 15/9 2026 kl 12:00-13:00.



http://www.narhalsan.se/halsoenheten

