Forn~ Medveten narvaro i Dans for Halsa Livskompassen Temafrukost/utflykt
m&ddag, rorelse och stillhet Aktiviteten, Upploppet, (SPIRA)
Lilla Gotafors, Frejagatan 1 Frolundagatan 49 Frolundagatan 49
Gotaforsliden 15 9.30-11.00 10.00-12.00 10.00-11.30/14.00
09.30-11.00
[
® 9o '
eflen~ Stark i rorelse Promenad Naturens kraft - Hang Promenad
middag | Frélundagatan 49, (SPIRA) med oss ut (SPIRA)
samling vid entrén Frolundagatan 49, Torrekullagarden, Frolundagatan 49, samling vid
13.30-14.30 samling vid entrén Nyhagenvagen 10 entrén Arbetsforberedande
13.00-14.00 13.00-15.00 13.00-13.30 aktivitet*
[ ) 29 = SPIRA, Neon Resurscenter eller

®

Hallbart arbetsliv*
Neongatan 8B,
13.30-15.00

/N
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Torrekullagarden.

Dag och tid utifran individuell

planering.

Gymtraning
Friskis & Svettis Aby arena

Abyvégen 12
13.30-15.30 (drop-in)
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drfervmation em aftimitetena

Arbetsforberedande aktivitet
Efter individuell planering och mdte med
handledare finns mojlighet att delta en
period i kommunens
arbetstraningsverksamhet.
Inriktningar som erbjuds ar:

- Snickeri

- Textil

- Matlagning

- Konferens

- Tradgard/Fastighetsskotsel

*Jobbfokuserad aktivitet

Starki rorelse

Fysisk traning utomhus. Gemensam
promenad till Abybergsparkens utegym
(intill motesplats Aby).

Vi borjar med uppvarmning i grupp och
gor sedan dvningar pa olika stationer. En
blandning av pulshéjande och
muskelstarkande dvningar.

Alla deltar utifran egen formaga och man
valjer olika variant av dvningarna efter
behov.

Medveten narvaro i

rorelse och stillhet

Ett aterhamtningspass
inspirerat av olika former av
yoga.

Vi gor rorlighetsévningar samt
medveten narvaro- och
avslappningsdvningar
tillsammans.

Hallbart arbetsliv

Olika teman som kretsar kring
att komma vidare mot arbete
eller studier. Teman kan bland
annat vara:

- Hinder och resurser

- Halsa i arbetslivet

- Egenskaper

- Drivkrafter

*Jobbfokuserad aktivitet

Dans for Halsa

Kravlos dans for att starka
psykisk halsa. Inga
forkunskaper kravs, du ar
valkommen som du ar! Komii
bekvama klader, barfota eller
inomhusskor. Ta gadrna med en
vattenflaska.

Sluten grupp (6ppet for intag i
nagra veckor i uppstartsfasen).

Naturens kraft - Hang
med oss ut

Vi promenerar gemensamt i
ldngsamt tempo en bitin i
skogen. Temat for traffarna ar

medveten narvaro och friluftsliv.

Vi paminner om att stanna upp
och 6va pa att ta in omgivningen
med alla vara sinnen. Vi testar
aven praktiska moment som till
exempel att gora upp en eld
eller talja. Det bjuds pa enklare
fika.

Livskompassen

Aktivitet som ar upplagd utifran
metoden ACT (Acceptance and
Commitment Therapy).

Har arbetar vi tillsammans med
hur man kan komma framat pa
sin livsbana trots svarigheter
och hinder. En blandning av
forelasning, filmer,

individuella dvningar och
diskussioner.

Promenader (SPIRA)
Tillsammans med personal pa
SPIRA tar vi en promenad i
grupp. Frivilligt att ga tyst eller
prata. En langre slinga (tisdag)
och en kortare (torsdag) slinga
erbjuds.

Gymtraning

Individuellt anpassad tréaning pa

gym under ledning av
fysioterapeut. Begransat antal
platser. Forsta tillfallet blir det
utprovning och genomgang av
traningsprogram, darefter sker
uppféljning ldpande.

Temafrukost/utflykt (SPIRA)
Viaxelvis varannan vecka. Pa
frukostarna traffas vi inne och
pratar utifran ett tema samtidigt
som vi ater en matig
frukost/brunch till
sjalvkostnadspris (30 kr). Ibland
tittar vi pa ett filmklipp for att fa
igdng diskussionen.

P4 utflykterna blir det olika vart vi
aker och vad vi gor, mer info
kommer infor varje tillfalle.

Om du inte kan komma
pa nagot av dina
inbokade pass, hor av
dig till:
activera@molndal.se
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Samordningsforbundet
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