


Fysisk aktivitet pa recept (FaR)

| Socialstyrelsens Nationella riktlinjer fér prevention och behandling vid
ohélsosamma levnadsvanor far radgivande samtal med tillagg av skriftlig
ordination och sarskild uppfdljning hdg prioritet vid ofillracklig fysisk aktivitet
hos vuxna. Riktlinjerna utgér tillsammans med regionala terapirekommen-
dationer och vardriktlinje grunden for arbetet med levnadsvanor i Region
Halland.

Vem ska ha FaR?

Patienter som kan uppna battre halsa genom 6kad fysisk aktivitet.

FaR anvands som komplement till eller ersattning for Iakemedel, bade

i forebyggande och behandlande syfte. Patienten maste ocksa klara fysisk
aktivitet utanfér halso- och sjukvarden. En forutsattning ar att patienten ar,
eller under samtalets gang blir, beredd att férandra sitt beteende nar det
galler fysisk aktivitet.

Den fysiska aktiviteten kan utféras som en egenaktivitet och/eller som

en organiserad aktivitet inom en férening eller hos annan aktor.

FaR ska innehalla

Orsak till forskrivning

Typ av aktivitet

Frekvens

Duration

Intensitet

Eventuella forsiktighetsmatt

Tidpunkt och typ av uppféljning
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Riktlinjer for FaR i Region Halland

»  Alla vardgivare kan med fordel informera om fysisk aktivitet men forskriv-
ning av FaR bor utforas av legitimerad personal (uppgiften kan delegeras).

«  Utforska nuvarande fysisk aktivitetsniva genom att stélla 6ppna fragor,
spegla och sammanfatta svaren (anvand MI-metoden)

* FaR ordineras i enlighet med FYSS som ar ett kunskaps- och beslutssttd
vid radgivning av fysisk aktivitet och forskrivning av FaR, se www.fyss.se

+  Receptet ska vara individuellt anpassat i fraga om dosering och typ av
aktivitet. Du kan som vardgivare ge forslag pa vilken typ av aktivitet som
ar lamplig vid just den diagnos man har, men patientens egna intressen
styr ocksa valet.

- FaR ska forskrivas i VAS. For stod se VAS-hjalpen, VAS-manual eller webbut-
bildning VAS Fysisk aktivitet pa recept (FaR). For forskrivare som inte har VAS
kan receptblanketter bestéllas via www.sklkommentus.se

»  Uppfdljning sker via besok, telefon eller pa annat satt utifran individens
behov.
Aktivitetskatalogen kan ge ytterligare stod

Aktivitetskatalogen ar inget beslutsstdd sa som FYSS men visar ett urval
av de aktiviteter som finns i respektive kommun och kan darmed vara ett
stdd for att hitta en lamplig aktivitet.

Aktiviteterna i katalogen ar indelade i foljande ordning:

+  Utegym, cykelleder, upplysta motionsspar, vandringsleder mm.

+  Kostnadsfria aktiviteter
»  Aktiviteter med subventionerat pris mot uppvisande av FaR-recept
«  Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Naturkartan.se - friluftsguide for hela Halland

Lansstyrelsen och fem av de hallandska kommunerna har tillsammans tagit
fram en digital friluftsguide for hela Halland som uppdateras kontinuerligt.
Det kan ocksa vara till hjalp att hitta fina platser for fysisk aktivitet.
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Utegym, cykelleder, upplysta motionsspar, vandringsleder mm.

Motionsspar

Belysta motionsspar
Galgberget (kuperad terréng, traningsredskap i anslutning till singan) 3 km

Getinge 0,8 km
Gullbrandstorp 1,2 km
Fyllinge 4 km
Oskarstrom 2 km
Simlangsdalen 1,7 km
Vallas/Sannarp 1,1 km
Trottaberg (traningsredskap i anslutning till slingan) 1,2 km
Kvibille (tréaningsredskap i anslutning till slingan) 1km

Ovriga motionsspar

Galgberget 5 km
Galgberget — Halsans stig, latt terrédng 4 km
Gullbrandstorp 4 km
Gullbranna 4 km
Hallagra 0,8 km
Harplinge 1,25 km
Holm 1,25 km
Simstadion/Brottet 0,8 km
Toénnersjo 3,5 km
Halsans stig/Osterleden 10 km
Mollegard 1,7 km
Mollegard 2,5 km

Utegym (mer info p& www.halmstad.se)

* Linehedsparken * Kvibille

* Vapno grustakt * Simlangsdalen
» Galgberget, i narheten av Hallandsgarden  Oskarstrom

* Trottaberg, séder om Nya Tylésandsvagen -« Fyllinge

» Sannarp/Vallas * Gullbrandstorp
» Skedalahed * Slottsparken
Cykelleder

Ginstleden

Fin gang/cykelled totalt 200 km lang. Utéver Ginstleden finns manga cykel-
vagar/banor i Halmstad, gratis karta 6ver cykelvagar kan hamtas pa Teknis-
ka kontoret eller Halmstad Turistbyra.
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Utegym, cykelleder, upplysta motionsspar, vandringsleder mm.

Vandringsleder

Stavgang & promenader

Promenadstigar och vandringsleder med varierad svarighetsgrad, se nedan.
Finn fler alternativa promenadstigar pa www.halmstad.se. Det finns ocksa
mojlighet att erhalla Karta éver vandringsstigar i Sédra Halland pa Turistbyran.

Hélsans stig

Slingan pa Galgberget &r 4 kilometer och Osterledenslingan &ar 10 km. Borja
promenaden var du vill, du behéver inte ga hela slingan. Varje km ar marke-
rad och du bestammer sjalv nar du ar ndjd! Kartor finns pa Lanssjukhuset,
Turistbyran, Vardcentralerna samt Martin Luthers och Vallas kyrka.

Promenad langs Nissastrand

Utga fran Osterskans, vid brorécket finner du en karta 6ver stigens stréack-
ning. Naturstigen ar markerad med bla stolpar fran och med Norre Katts
park.

Prins Bertils stig
18 km lang stig som boérjar vid Halmstad Slott och slutar i Méllegard.
Informationsskyltar berattar om sevardheter langs vagen.

Plonningeskogen
Gul led, 2,4 km - en sk. kompisled dar vandring, cykling och ridning ar tilla-
ten. Leden utgar fran vandplatsen/parkeringsplatsen vid infarten till skogen.

Ginstleden

Fin gang/cykelled totalt 200 km lang. Bra méjligheter att promenera del-
strackor. Gratis karta kan hamtas pa Tekniska kontoret eller Halmstad
Turistbyra.

Utflykt i Ingeland - vandring i Alf Hambes varld

Vandring pa mindre vagar och stigar till platser som inspirerat Alf Hambe till
visor och dikter. Det gar att lyssna pa berattelser pa varje plats. Utga fran
Steninge vandrarhem (Steninge kustvag 30) dar karta hamtas upp.

Tfn: 035-520 54, 0706-25 20 54, E-post: info@steningevandrarhem.se
www.steningevandrarhem.se

Naturkartan.se - friluftsguide for hela Halland
www.naturkartan.se/sv/halland

Lansstyrelsen och fem av de hallandska kommunerna har tillsammans tagit
fram en digital friluftsguide for hela Halland som uppdateras kontinuerligt.
Den kan ocksa vara till hjalp att hitta platser for fysisk aktivitet.

Samtliga aktiviteter sker med reservation fér eventuella &ndringar

— - . e



Kostnadsfria aktiviteter

Fritidsbanken Halmstad
Haldahuset, Knaredsgatan 23

Lan av sport- och fritidsprylar.
Allt fran golf och hockey utrustning, racketsport och fotbolls utrustning

Verksamheten bygger pa aterbruk, gratis att lana.
Oppettider for bokning: mandag - fredag kl. 10.00 - 15.00

tfn: 0733-42 95 47, fritidsbankenhalmstad@gmail.com
www.fritidsbanken.se/halmstad samt Facebook: Fritidsbankenhalmstad

Getinge
OK Lindena

Stavgang (medtag egna stavar)

Start vid vardcentralen Getinge, Doktorsgatan 4
Period: aret runt

Helgfria fredagar ki 09.30

Kostnad: Ingen avgift

Ledare: Gun Larsson tfn 0703-55 46 63
Sven-Erik Klaren tfn 035-548 36, 0767-65 48 36

Halmstad

Halmstad Innebandyklubb
Halmstad Arena, Vaxjévagen 11
Hall B

Rulistolsinnebandy

Mandag kI 18.30 - 20.00 Period: 6/9 - 28/3 (om restriktionerna tillater)
Fredag kl 18.30 - 21.00 Period: 3/9 - 25/3 (om restriktionerna tillater)
Kostnad: ingen

Ledare: Tore Nilsson, Andreas Andersson

(pga andra evenemang pa Halmstad Arena kan nagra av tilféllen vara installda)
Information: Kansli tfn 035-12 99 60 E-post: rollingpenguins@halmstadibk.com

www.halmstadibk.com Facebook: Halmstad Rolling Penguins (H IBK)
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Kostnadsfria aktiviteter

Halmstad

Cykelframjandet

Cykling

Samling framfor Slottet med egen cykel

Olika mal varje gang. En runda ar cirka 15-25 km.

Tisdag kI 18.00 Period: maj, juni, juli & augusti

Kostnad: Ingen kostnad

Ledare: Claes Roland Tagesson tfn 0734-38 31 73, Goéran Sidén tfn 0763-63 71 00
Information: www.cykelframjandet.se/halmstad E-post: gosiden@gmail.com

Harplinge
Harplinge Hembygdsforening

Stavgang Alla kan deltaga efter egen férmaga

Start vid Hembygdsgarden i Harplinge

Tisdag kI 10.00 Period: 11/1 -17/5
Kostnad: Ingen avgift

Ledare: Leif Andersson, tfn 0702-42 20 79

Ledare: Kjell Andersson, tfn 0725-55 67 39

Haverdal

Haverdals Gofklubb

Paragolf

med prova pa-tillfallen fér personer med nagon typ av funktionsvariation.
For mer information och kontakt: Nicholas Blomqyvist tfn 070 2914 206,
nicholas@haverdalsgk.se

Golf

Ovningsbanan, 9-hal, langd 40 - 85 meter/hal.

Start forsta tee, bakom flaggstangerna och puttningsgreenen
Period: aret runt, ej vid frost

Kostnad: fritt for alla

Lan av klubbor under 6ppettiderna.

Information: 035-14 49 90, www.haverdalgk.se

Ps. Det gar aven att Iana golfutrustning pa Fritidsbanken Knaredsgatan 23,
Haldahuset. Information: www.fritidsbanken.se/halmstad
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Aktiviteter med subventionerat pris mot uppvisande av FaR

Holm

Kvibille Gymnastikforening

Holms Bygdegard Period: vecka 3 -17 (om restriktionerna tillater)
Medel Puls

Brett och allsidigt pass med kondition och styrka.
Mandag kl 18.30 - 19.30
Ledare: Theres Andersson

Core

Styrka och stabilitetstréaning fér mage och rygg. Fér hallning, balans och
styrka i kroppen. Bade for nyboérjare och med tréaningsvana. Medtag egen
matta

Onsdag 18.30 - 19.30

Ledare: Theres Andersson

Kostnad:500 kr/termin mot uppvisande av FaR recept + medlemsavgift
per ar 50Kr

Alla pass ingar och galler for aktiviteter i Holm och Kuvibille.

Information: Anna-Lena Bengtsson, tfn 0733-74 69 78

www. kvibillegf.se, E-post: kvibillegf@live.se

Kvibille

Kvibille Gymnastikforening

Kvibille skola Period: vecka 3 - 17 (om restriktionerna tillater)
Yoga

For avspanning och avslappning samt forbattrad rorlighet. Medtag egen matta
Tisdag kl 19.00 - 20.00
Ledare: Anna-Lena Bengtsson

Cirkeltraning

Styrka, uthallighet och koordination efter din egen férmaga. Passar saval otrana-
de som tranade.

Torsdag kI 19.00 - 20.00

Ledare: Ina Westin

Kostnad: 500 kr/termin mot uppvisande av FaR recept + medlemsavgift per
ar 50Kr

Alla pass ingar och galler for aktiviteter i Holm och Kvibille.

Information: Anna-Lena Bengtsson, tfn 0733-74 69 78

www.kvibillegf.se E-post: kvibillegf@live.se

8 Samtliga aktiviteter sker med reservation fér eventuella &ndringar

_ | va— - . e '-I



Aktiviteter med subventionerat pris mot uppvisande av FaR

Halmstad
Friskis&Svettis

Slottsmollan
Period: start vecka 3

Gym, spinning, jympa, cirkeltréaning

Jympa soft
Bygger upp styrka, kondition, stabilitet och rérlighet med rygganpassade 6vningar.

Cirkelfys soft
Ledarledd traning i stationer med och utan redskap. Strack, boj och rotera i rorelser
dar stora delar av kroppen jobbar tillsammans. Teknik, hallning och darefter belastning.

Cirkelgym soft
Ledarledd grupptraningspass i gymmet, individuellt vid olika stationer och maskiner.

Coreflex soft
Balstabilitet, enkla dvningar for halllning, stabilisering och balans.

Stol styrka
Enkla évningar for balans, styrka och rérlighet med stdd av stol.

Nyckelgym: 6ppet kl. 05.00 - 23.00 f6r medlemmar.

Kostnad: 500 kr/3 manader + medlemsavgift 200 kr/kalenderar mot
uppvisande av FaR och kan utnyttjas 2 ggr/ar

Information: Elisabeth Malmberg, elisabeth@friskishalmstad.se
tfn 035-10 18 17

For dagar och tider samt kostnader for Gvriga tréaningskort, besok oss pa
Slottsmollan eller www.friskissvettis.se/halmstad
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Aktiviteter med subventionerat pris mot uppvisande av FaR

Halmstad

Gymmix - Pulsen
Period: vecka 5 - 20 om restriktionerna tillater

Faktningssalen, Halmstad Arena

Crossmix intervall specialanpassad for FaR Styrka och kondition, traning for
hela kroppen efter sin formaga med hjalp av egna kroppen, gummiband, hopprep
eller boll. Instruktdren visar hur samma 6vning kan andras fran svar till 1att.
Tisdag kI 19.00 - 20.00

Crossmix - Strong Styrka och kondition.
Onsdag kl 17.15 - 18.00

Gympa for alla/styrka, cirkeltraning Klassisk gympa for alla i 30 minuter sedan
sryrka i 30 minuter. Styrka med hjalp av stol, gummiband, egna kroppen som vikt.
Mandag kI 10:30: och kI 11:30

Gympa for alla/Core Klassisk gympa i 30 minuter sedan core i 30 minuter.
Trana balstabilitet med hjalp av stol, gummiband, egna kroppen som vikt.
Onsdag kl 10:00: och kI 11:00

Latinfusion - Dans
Onsdag kI 18.00 - 19.00

Varierade pass - Se schemat pa hemsidan Lérdag kI 10.00 - 11.00

Brunnsakerskolan

Lattgympa
Skonsam gympa for alla aldrar, bygger upp styrka, kondition med rorelsegladje.
Méandag kI 18.00 - 19.00

Snéstorpsskolan

Crossmix
Styrka och kondition, med hjalp av egna kroppen samt redskap
Onsdag kI 18.00 - 19.00

Kostnad: 500 kr/termin (vuxen), 250 kr/termin - upp till 18 ar mot uppvisande
av FaR (alla pass ingar).

Efter receptperioden: 650 kr/termin, 325 kr/termin for ungdom upp till 16 ar.
Kontakt och information: Anja Andersson, tfn 0768-67 53 35
anja@gymmixpulsen.se www.gymmixpulsen.se Facebook:Gymmixpulsen

Pa hemsidan finns en film (ca 4 min) med information om olika pass.
Pa facebook finns tips pa traningspass hemma

Hall koll pa hemsidan angaende traning under restriktionerna.
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Aktiviteter med subventionerat pris mot uppvisande av FaR

Halmstad

Traningskompaniet

Flygaregatan 23

Starkare mamma och pappa - styrka och kondition (babyn ocksa valkommen)
Period: start beroende pa restriktionerna, kontakta féreningen

Kontakt: Irene Arnerlind, irene.arnerlind@traningskompaniet.com

Gym, Spinning, Spin/Styrka, BodyPump, BodyBalance, Just Dance, Disco
Dance,Core, Core styrka, Les Mills Core, Cross Mix, Tabatachallenge,
Starkare Senior, Seniorcirkel, Senior Balans Rorlighet Styrka, ViPR-rumpa
lar, Yoga, Aerobic Muskel, BodyStep, BodyAttack, Funktionell Styrka Puls,
300 by TK, GRIT, Starkare foraldrar, mm

Digitala pass erbjuds: incheckning via var hemsida:
www.traningskompaniet.com - Les Mills On Demand

Oppettider: Mandag-séndag kIl 04:30-23:00 (vissa tider obemannat)

Kostnad: vid uppvisande av FaR: 75 kr/tillfalle alternativt
Klippkort 20 tillfallen 1 565 kr + 250 kr medlemsavgift/kalenderar
Klippkort 10 tillfallen 1 065 kr + 250 kr medlemsavgift/kalenderar

Kontakt och information: Tfn 035-12 44 44 tk@traningskompaniet.com
www.traningskompaniet.com Facebook @traningskompaniet.halmstad

Actic, Simhallsbadet

Karlsbergsvagen 2A
Styrketraning, konditionstraning, grupptraningspass, simning

Oppettider: (med reservation fér andringar)
Mandag - torsdag  06.30 - 21.00 (badet 20.30)

Fredag 06.30 - 18.00 (badet 17.30)
Lérdag 09.00 - 14.00 (badet 13.30)
Séndag 13.00 - 19.00 (badet 18.30)

Kostnad: Simning 75 kr/gang, klippkort bad 529 kr/10 ggr,
bindningsfritt badkort med 1 manads uppsagningstid 319:-

Manadskort géller for styrketraning,grupptréning och bad.
30 % rabatt pa ordinarie priser vid uppvisning av FaR.
Kostnadsfri provtraning i gymmet med instruktor.

Information: Jenny Jondelius, jenny.jondelius@actic.se www.actic.se
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Aktiviteter med subventionerat pris mot uppvisande av FaR

Halmstad

Idrottscentrum Halland AB
Hogskolan, Spetsvinkelgatan 23, I-huset

Anpassad traning i grupp

For seniorer 60+ och personer med FaR. Alla tréanar efter sin egen férmaga och
eget tempo. Aven den som &r ovan vid tréning kan komma igang att bygga

upp styrka och kondition.

Period: vecka 1 - 24
Tisdag kl 10.00 - 10.45
Fredag kl 10.00 - 10.45

Kostnad: 2 ggr/vecka anpassad grupptraning (terminskort) 950 kr +
inskrivning 150 kr

Styrketraning och grupptréningspass samt personlig tréning
Under restriktionerna halls traningen utomhus

Gymmets Oppettider:

Mandag - Fredag kI 05.00 - 00.00
Lérdag kl 05.00 - 00.00
Soéndag kl 05.00 - 00.00

Kostnad: Senior Dagtidsmedlemsskap (kl 05.00 - 15.00, vardag + alla tider helgda-
gar): 2 300 kr/ar + 150 kr inskrivning
Information: tfn 035-241 08 00 info@idrottscentrum.se, www.idrottscentrum.se

Nordic Wellness
Halmstad City, Storgatan 28-30

Traning for alla pa alla nivaer

Seniorpass, Spinning, CardioWalking, BodyPump, BodyBalance, Zumba, Yoga, TRX
Gym (inkl ett Gyminfo, fér dig som ar osédker och behdver hjalp)

Kostnad: For personer med berattigat FaR erhalls ett Sverigekort inkl. grupp-
traning for 199 kr/man (ord. 499 kr) Fri startavgift och endast en kostnad for
medlemsarmband om 199 kronor tillkommer. Om personen vill fortsatta efter
att FaR receptet 16pt ut erbjuds 30% rabatt pa arskort vid tecknande inom tre
manader (bindningstid 12 man). Vi erbjuder medlemskap med tillgang till
klubbar i hela Halland med ordinarie pris fran 399 kr/man.

E-post: halmstad.city@nordicwellness.se Tfn: 010-155 53 15
Information: www.nordicwellness.se
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Aktiviteter med subventionerat pris mot uppvisande av FaR

Sidestep Boxningsklubb

Halmstad Arena, Boxningssalen

Motionsboxning

Tisdag ki 17.00 - 18.30 Period:start 8/2 (om restriktionerna tillater)
Fredag kI 17.00 - 18.30

Lordag kl 13.00 - 14.30

Soéndag kI 15.30 - 17.00

Kostnad: Gratis att prova pa en manad mot uppvisande av FaR

Medlemsavgift 300 kr/ar + traningsavgift 1200 kr/ar, 750 kr/6 man,

400 kr/3 man eller 200 kr/manad.

For unga upp till 15 ar: Medlemsavgift 300 kr/ar + traningsavgift 900 kr/ar,

600 kr/6 man, 300 kr/3 man eller 200 kr/manad. (Gratis att prova pa en manad)
Information: Mats Runhammer, Tfn 0731 - 409 286, Facebook: Sidestep BC

Halmstad Bagskytteforening
Foreningslokal i Vallasskolan

Bagskytte Period: september-april (om restriktionerna tillater)
Varannan tisdag ojamna veckor kl 16.30 - 17.30
Torsdag kl18.00-19.00

Utomhus maj - augusti kontakta féreningen for plats, datum och tid

Kostnad: 300 kr/kalenderar for vuxen och 150 kr/kalenderar for ungdom tom 20
ar vid uppvisande av FaR. Ovriga alternativ p& medlem samt tider se hemsida.
(3 ganger gratis prova pa)

Kontakt och information: Jérgen Palsson tfn 0709-41 99 70
jorgen.palsson.se@gmail.com eller hemsida och facebook

Lotusblommans Yoga i Halmstad

Torsgatan 4

Yoga Period: start vecka 4 med l6pande kursstarter
Hatha, Klassisk yoga, Mjukyoga, Yin, Mediyoga (medicinsk yoga), gravid- och
senioryoga, stolsyoga, individuell- och arbetsplatsyoga

Mandag - sondag

Kostnad: 14 ggr/2 400 kr, medi- och senioryoga 14 ggr/2 200 kr, stolsyoga
8ggr/800 kr

Sjukskrivna med FaR har 20% rabatt, arbetslosa, pensionarer och
studerande erhaller 10 % rabatt pa kursavgiften (galler dagtid)

Under hdsten max 11 deltagare i varje pass (under restriktioner max 8 deltagare)
Information: tfn 0768-72 95 98, www.lotusyogamassage.se
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Halmstad

Halmstad Badmintonklubb

Sondrumshallen

Lunchbadminton
Onsdag kI 12.00 - 13.00 Period: Vartermin (kontakta féreningen)
Kostnad: 65 kr/gang

Kontakt och mer information: Jimmy Tay tfn 0707-92 59 42
jimmy@halmstadbadminton.se www.halmstadbadminton.se

Sondrums GIF
Period: start vecka 3 (om restriktionerna tillater)

Béckagardsskolan:

Mandagar kl.19-20 medelgympa
Torsdagar kl 18-19 Tabata
Hovgardsskolan:

Mandagar kl. 18-19 lattgympa
Onsdagar kl. 18-19 medelgympa
Jutarumsskolan:

Tisdagar kl 19-20 Yoga
Onsdagar kl.18-19 lattgympa med styrka
Hovgardsskolan, endast herrar:

Mandagar kl.19-20 medelgympa
Onsdagar kl.19-20 medelgympa

Kostnad: 400 kr/termin
Information: Susanne 0707-60 29 11, Ann 0709-70 89 87
E-post: sondrumsgif@live.se  www.sondrumsgif.se
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Halmstad
Gymnastikklubben Motion

Brunnsakersskolan

Manlig Motionsgymnastik
Tisdag kl 18.00 - 18.45 Period: 10/1 - 25/4 (om restriktionerna tillater)

Kostnad: 600 kr/termin
Ledare: Ralph Sjéberg, tfn 035-590 98 E-post: raffe2@hotmail.com

Korpen Halmstad

Tipspromenad

Galgberget, start vid Utsiktstornet Period: 6/3 - 5/6
Sondag starttid mellan kI 09.00 - 12.00

Kostnad: 30 kr for startkort och 20 kr for bingobricka
Ledare: Bengt Fritiofsson, tfn 0702-26 04 06
E-post: bengtfritiofsson@hotmail.com

Cykelbingo

En individuell aktivitet med 12 angivna destinationer i Halmstad
Sallskap, tid och takt avgor du sjalv.

Bingobricka kdpes pa Korpens kansli (Vastervallvagen 4, Halmstad)
Period: 1 maj - 1 oktober

Kostnad: 50 kr/bingobricka

For mer information: 0707-63 41 43, www.korpen-halmstad.se

Landos Traning och halsa
Vi erbjuder personlig traning, gym, grupptraning och 8 veckors fystraning.
Hos oss kan alla vara med och traning blir roligare nar vi gér det tillsammans.

Plats: Landos Traning och Halsa, Rérkullsvagen 7, Halmstad
Oppettider: 05:00-23:00 (vardagar) 06:00-22:00 (helger)

Kontakt: epost: annarino@landos.se, Mobil: 070-338 13 17, 073-851 13 25
www.landos.se

Kostnad for patienten for att delta:

Personlig Traning: 490 kr/ tillfalle

Traningskort (gym + grupptraning): 260 kr/manad (3-6 manader)
8 veckors: 840 kr
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Halmstad

Sportdansklubben Laxbuggarna
Stockenbergsgatan 8

Bugg Vuxen Steg 1, 2, 3 och 4

Kostnad: 7 ggr - 500 kr + 200 kr (medlemsavgift)

Kursstart: 2 ggr per termin (Inga férkunskaper kravs pa Steg 1)
Bugg Vuxen Steg 1 60+

Danskurs och socialdans inkl fika.

Kostnad: 7 ggr - 250 kr + 200 kr (medlemsavgift)

Kursstart: 2 ggr per termin (Inga férkunskaper kravs)
Showdans 30+

Kostnad: 13 ggr - 800 kr + 200 kr (medlemsavgift)

Kursstart: 1 ggn per termin (Inga férkunskaper kravs)

Mer information och anmalan: www.laxbuggarna.com
E-post: info@laxbuggarna.com, Facebook: SDK Laxbuggarna

Salomon Town Dancers
Alla Hjartans Hus, City, Kyrkogatan 3

Squaredance, Nyborjare
Tisdag kI 14.00 - 16.30

Period: start 15/2 Obs. ring innan, start beroende pa riktlinjer for corona.
Kostnad: 350 kr/termin + medlemsavgift 150 kr/ar
Ledare: Eva Nilsson, Tfn: 0738-07 72 07

Medborgarskolan i Halmstad
Skolgatan 5
Samtliga danstillfallen ar pa Kulturhuset Najaden, info om sal i kallelsen.

Linedans nyboérjare

Mandag kl. 17.30 - 19.00 Period: start 17/1
Kostnad: 1195 kr for 10 ggr  (testa gratis 30/8, maste bokas)
Tisdag kl. 19.10 - 20.40 Period: start 18/1

Kostnad: 1195 kr for 10 ggr  (testa gratis 31/8, maste bokas)

Information: Imelda Bencic, imelda.bencic@medborgarskolan.se
tfn 035-10 33 62 www.medborgarskolan.se/halmstad
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Halmstad Arena Bad
Vattengymnastik
Period: vecka 3 - 17 uppehall vecka 8&15 (om restriktionerna tillater)

Pass: 60 min (antalet platser ar begransade)
Kostnad: 33 kr/gang, badavgift 91 kr/gang (obegransad badtid)
Klippkort bad 801 kr/11 ggr, Aquaband 955 kr/11 ggr

Aqua

Konditions- och styrkepass, effektiv och skonsam traning for hela kroppen,
passar alla

Mandag kI 19.00 - 20.00 Aqua Fitness

Tisdag kI 19.00 - 20.00 Aqua Power

Torsdag kI 09.00 - 10.00 Aqua Tabata

Torsdag kI 18.00 - 19.00 Aqua Power

Aqua extreme adventure

Tuff stationstraning i &ventyrsbassangen. Styrka, kondition och uthallighet blandas i
hardare stil.

Tisdag kl 19.20 - 20.20

Aqua Challenge

Tuffare tréning i vattnet och pa land. Styrka, kondition och uthallighet blandas i
hardare stil.

Torsdag kI 18.30 - 19.30

Ledare: Halmstad Arena Bad
tfn 035-13 96 50, www.halmstadarena.se

Motionssim

Méndag kI 12.00 - 20.30

Tisdag kl 06.30 - 20.30

Onsdag kI 08.00 - 20.30

Torsdag kIl 06.30 - 20.30

Fredag kl 08.00 - 19.00

Lérdag och séndag kI 10.00 - 17.30

Kostnad: badavgift 91 kr/gang (obegransad badtid)

Mer information: www.halmstadarena.se/bad, tfn 035-13 96 50
www.facebook.com/halmstadskommun
www.instagram.com/halmstadskommun
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Halmstad

Yoga Tribe
Stationsgatan 37, 302 50 Halmstad

Period

Fysisk aktivitet pa recept kan erbjudas pa tva olika satt. Antingen genom delta-
gande pa en yogakurs eller genom deltagande pa vara ordinarie klasser. Kur-

serna ar 10 veckor och vara medlemskap som later dig yoga pa vara ordinarie
klasser finns i form av 1, 3 eller 6 manader och arskort samt 10-kort. Det finns

aven mojlighet till privatlektioner.

En yogakurs riktar sig till nyboérjare som antingen bara provat yoga ett fatal gang-
er eller ar helt ny inom yoga. Pa var yogakurs lar vi ut de grundldggande poserna
for att forbereda Dig for vara yogaklasser. Yoga passar Dig som vill ta hand om
Din kropp genom en skonsam tréaningsform.

Yogan hjalper Dig att bade starka muskler, t.ex. rygg och axlar, samtidigt som Du
far mojlighet att slappna av i bade kropp och sinne vilket bidrar till battre ater-
hamtning och stresshantering.

Yogalérarna pa Yoga Tribe har olika bakgrund och specialitet men gemensamt
ar deras djupa engagemang och férmaga att inspirera till att utmana kropp och
sinne. Andningen, rorelserna och bygga styrka, balans samt mjukna i kropp och
sinne ar yogans och vart huvudsyfte. Alla lararna &r behdriga och har minst 200
YTT och ar av praktik samt undervisning bakom sig.

Yogan sker efter vart schema som uppdateras nagra ganger per ar, men malet
ar att kunna erbjuda 20 klasser i veckan. Schemat finns har: Yoga Tribe Schema
(https://yogatribe.nu/schedule)

Grundkurs i yoga sker minst 3 ganger per ar och pagar i 10 veckor. Vid behov
satter vi in fler kurser. De kurser som &r planerade for 2022 ar pa onsdagskvallar
19:00-20:15. De bérjar vecka 2, vecka 13 samt vecka 34.

Priser:

Yogakurs 2400kr fér 10 veckor

Deltagande pa ordinarie klasser:

En gang 200kr, 10-kort 1490kr, 1 manad 990kr, 3 manader 2490kr, 6 manader
4490k,

12 manader 7990kr

Kontakt: Yoga Tribe, 0709-493567, info@yogatribe.nu
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Eldsberga
Eldsberga Gymnastikféorening
Eldsberga Gymnastiksal Period: start vecka 3 (om restriktionerna tillater)

Sittande/staende gympa
Mandag kI 14.30 - 15.30 Ledare: Anita Nilsson

Lugn styrka och rorlighet
Onsdag kI 16.00 - 17.00 Ledare: Marita Fredman

Kostnad: 990 kr/helar, 650 kr/halvar, 60 kr/gang - swish. Enbart sittande/staende
gympa 300 kr/termin.
Kontakt: Anita Nilsson, Tfn: 0708 - 64 91 08

www.eldsbergagf.se

Getinge
TK Fri Puls

Getingeskolans lilla gymnastiksal

Lattgympa

Onsdag kI 18.00 Period: 12/1 - 27/4 (om restriktionerna tillater)
Kostnad: 700 kr/termin

Ledare: Ingrid Mattgard ,Tfn: 035-545 38 eller 0736-28 66 37

Getinge Bowlingklubb
Getinge Bowlinghall (Getingeskolan)

Bowling

Tid och dag efter verenskommelse Period: hela aret

Kostnad: 70 kr/timme (klot och skor ingar) eller 700 kr/termin (1 gang/vecka)
Information & tidsbokning: Kent Carlsson, Tfn: 035-584 85 eller 0706-01 91 02
E-post: kent.carlsson@inputinterior.se

Slattakra

Gymnastikforening Gnistan
Slattakra idrottshall
Lattmotion utan hopp och 16pning. (bade fér damer och herrar)
Mandag kI 19.00 - 20.00 Period: vartermin (om restriktionerna tillater)
Ledare: Ronny Thorstensson
Kostnad: 300 kr
Information: Ulla Thorstensson tfn 035-670 18
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Ovriga aktiviteter (indelade ortsvis)

Oskarstrom

Oskarstroms Gymnastikforening

Valhallaskolan Period: vecka 5 - 20
Latin Mix
Mandag kI 19.00 - 20.00

Medelgympa
Onsdag kI 19.00 - 20.00

Kostnad: 300 kr/termin (500 kr/termin vid deltagande pa bada passen)
Information: Carola Veres tfn 0768-53 13 60

Aled

Aleds Gymnastikférening

Period: vecka 5 - 20 (om restriktionerna tillater)

Aleds Hemvéarnsgard

Komigang-gympa

Kondition och styrka med skonsamma och individanpassade rorelser.
Mandag kI 17.00 - 18.00

Ledare: Ingrid Dahlberg, tfn 0730-51 95 05

Aledsskolans gymnastiksal

Cirkeltraning
Styrka, uthallighet och koordination efter sin egen férmaga.
Passar alla saval otranade som valtranade.

Mandag kl 18.15 - 19.00
Onsdag kI 18.15 - 19.00
Kontakt/Ledare: Opal Hedberg, tfn 0709 - 38 16 01

Kostnad: 425 kr/termin + 100 kr i medlemsavagift/ar.

For alla pass 700 kr/termin + 100 kr medlemsavagift/ar
Student- och pensionarsrabatt 100 kr pa terminsavgiften
Information: info@aledsgymnastik.se www.aledsgymnastik.se
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Anteckningar
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Till dig som forskriver Fysisk aktivitet pa recept:

* Information om arbetet med FaR finns pa Region Hallands
vardgivarwebb: (Programomraden/Levnadsvanor/Arbete
med levnadsvanor i Region Halland/FaR)

Aktivitetskatalogen visar ett urval av de aktiviteter som
finns i din kommun

Aktivitetskatalogen uppdateras regelbundet och finns for
nedladdning och bestallning via vardgivarwebben.

Information om FaR:

Region Halland

Susanne Johansson, Halso- och sjukvardsstrateg
susanne.johansson@regionhalland.se

0702-05 07 79

Information om aktiviteterna:
RF-SISU Halland

Peter Gardestedt, verksamhetschef
peter.gardestedt@rfsisu.se

0702-89 90 32

Katalogen finns aven pa www.rfsisu.se/halland
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