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Vastmanland

Halsocenter Koping

Aktiviteter varen 2024

Arboga - Hallstahammar - Kolsva - Kungsor

HALSOSAMTAL
Individuell coaching om fysisk aktivitet, matvanor, stresshantering,
s6mn, tobak och alkohol. Valj om du vill traffa oss fysiskt eller digitalt.

GRUPPSTARTER | KOPING - foranmalan krévs

« Prova pa mindfulness - Ova i att vara medvetet ndrvarande i nuet.
Tre tillfallen. Gruppstarter* 5/2 och 6/5 kl.15.00-17.00 (fysiskt)
*20/3 kl.15.00-17.00 (digitalt)

» Stresshanteringsgrupp - Verktyg for att hantera stress. Fyra
tillfallen. Gruppstart* 18/3 kl.15.00-17.00

« Motionsgrupp - Oka kunskapen om fysisk aktivitet och bli mer aktiv
utifran dina forutsattningar. Fyra tillfallen. Gruppstart* 12/3
kl.14.00-16.00

+ Halsosamma matvanor (digitalt). Fokus pa beteenden och vanor.
Sex tillfallen. Gruppstart* 13/2 kl.14.00-16.00

« Promenadgrupp. Fyra tillfallen. Gruppstart* 12/4 kl.11.00-12.00

« Matlagningsgrupp. Tre tillfallen. Gruppstart* 20/2 kl.10.00-12.00

Inspirationstraff - foranmalan kravs

» Kost - 13/3* och 21/5* kl.17.00-18.30

« Mal, motivation & fysisk aktivitet - 17/4* kl.17.00-19.00

« Takontrollen éver dina beteenden - 6/3* och 10/6* kl.17.00-19.00

TRANINGSGRUPPER (fér inskrivna)

+ Kom igang traning i Koping 2 ganger/vecka

+ Yogainspirerad traning i Koping (aven digitalt) 1 gang/vecka.
« Kom igang traning i Hallstahammar 1 gdng/vecka.

BOKATID

» 1177.se: Logga in och sdk pa "Halsocenter Koping" eller
"Halsocenter Hallstahammar"

« Telefon: 021 - 17 64 00 (knappval 3)

Aktiviteterna ar kostnadsfria. Tobaksavvanjning, vanlig patientavgift.

*Datum fér aktiviteter kan komma att andras.



