Hosten 2025

Ser mailet konstigt ut? Klicka har

Nyhetsbrev Halsocenter Sala

Region
Vastmanland

Halsosamtal

Individuell coaching om fysisk aktivitet,
matvanor, stresshantering, tobak/nikotin
och alkohol. Traffa oss fysiskt eller i ett
videosamtal.

Grupper

Prova pa mindfulness

Du far verktyg och 6vningar for att vara
mer medvetet ndrvarande i nuet.
Mindfulness kan vara en metod for att
hantera stress och visa omsorg om sig sjalv.
Tre grupptillfdllen. Féranmalan, se
tidsbokning.

Gruppstart:

® Torsdag 2/10 kl. 10:00-12:00

Kom-igang tréning
® Mandagar kl. 11:00-11:45
® Torsdagar kl. 13:15-14:00

Tidsbokning eller fragor

e 1177.se: Halsocenter Sala, Logga in och
boka tid eller skicka meddelande.

® 021-17 64 00, knappval 2.

® For att delta i aktiviteterna behéver du
forst boka ett nysamtal.

e Aktiviteterna ar kostnadsfria,
tobaksavvanjning vanlig patientavgift.

Digitala aktiviteter - For
inskrivna deltagare

Digital workshop

S6mn

o Mandag 8/9 kl. 15:30-17:00
® Onsdag 15/10 kl. 13:15-14:45
® Torsdag 20/11 kl. 10:15-11:45
Stress

® Tisdag 2/9 kl. 13:15-14:45

® Torsdag 9/10 kl. 15:30-17:00
® Onsdag 26/11 kl. 10:15-11:45
Mal och motivation

® Mandag 29/9 kl. 15:30-17:00
® Fredag 14/11kl. 10:15-11:45
® Torsdag 11/12 kl. 10:15-11:45
Ta kontrollen

® Tisdag 16/9 kl. 10:15-11:45

® Torsdag 23/10 kl. 15:30-17:00
® Fredag 5/12 kl. 10:15-11:45
Matvanor

® Tisdag 23/9 kl. 10:15

® Onsdag 5/11 kl. 15:30-17:00
® Fredag 12/12 kl. 10:15-11:45

Traning, digital
Yogainspirerad traning

® Tisdagar 11:00-11:30
e Torsdagar 14:00-14:30
Meditation mindfulness
® Tisdagar 11:35-12:00
e Torsdagar 14:35-15:00
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