HARRYDA
KOMMUN

ANHORIGSTOD

VARENS PROGRAM 2024

For dig som har nagon i din néirhet
som behover ditt stod i vardagen




AR DU ANHORIG?

Har du nagon nara dig som pa grund av hog alder, langvarig sjukdom, psykisk ohalsa eller
funktionsnedsattning behover ditt stod i vardagen? Din narstaende kan vara en familjemedlem,
slakting eller van och ni behover inte bo tillsammans.

Att leva ndra nagon som inte klarar vardagen pa egen hand kan vara bade svart och tungt. Som
hjalpande anhorig kan du behova veta vart du ska vanda dig i olika fragor och du kan ocksa sjalv
vara i behov av stod.

Anhoriga som vill och kan gora insatser pa olika satt for sin narstadende har laglig ratt till stod fran
kommunen.

VILKET STOD KAN DU FA?

| Harryda kommun ar vi tva anhorigkonsulenter som erbjuder specifikt stéd till dig som ar anhorig.
Till oss kan du vanda dig om du har fragor eller funderingar kring din situation eller vill ha ett
samtal for stdd, vagledning eller radgivning. Vi har tystnadsplikt.

Vi erbjuder ocksa bl. a. foéreldsningar, samtalsgrupper, moétesplatser och halsoframjande
aktiviteter. | det har programmet finns information om vad som hander den har terminen.
Programmet planeras utifran anhorigas behov och 6nskemal och tillsammans med féreningar. Att
ta del av vart utbud ar kostnadsfritt, men du kan behéva anmala dig i forvag.

VALKOMMEN ATT KONTAKTA OSS!

For dig som hjalper eller vardar en person som ar aldre,
har langvarig fysisk sjukdom eller demenssjukdom:
Marie Lowenberg, anhérigkonsulent 031-724 65 46
marie.lowenberg@harryda.se

For dig som hjalper eller vardar en person som har en
funktionsnedsattning eller psykisk ohélsa:

Sara Bexon Példer, anhorigkonsulent 031-724 88 02
sara.bexonpolder@harryda.se

Besoksadress: Biblioteksgatan 23, Mdlnlycke
Postadress: Harryda kommun, Anhorigstdd Skolvagen 1, 435 80 Mdlnlycke
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DIGITALA FORELASNINGAR

FRAN KAOS TILL FUNGERANDE VARDAG MED NPF
TISDAG 27 FEBRUARI KL. 18 - 19.30, DIGITALT VIA TEAMS

"Min inspiration och drivkraft ér mina tva barn som bdda har flera npf-diagnoser. Jag vet av egen
erfarenhet hur kimpig, utmanande och utmattande vardagen kan vara. Men jag har ocksa fatt
uppleva ndr det vinder! Det vill jag dela med mig av till dig.”

Boel Olin ar kognitiv NPF-coach och mamma till tva barn som har flera NPF-diagnoser. | den har
digitala forelasningen kommer du att lara dig mer om NPF och hjalpsamma strategier som
kompenserar for det som ar svart. Du far daven ta del av Boels viktigaste insikter som férandrade
livet for henne som NPF-foralder. Forhoppningen ar att du efter féreldsningen fatt inspiration,
hopp och nagot konkret som gor att din vardag med NPF kommer fungera battre redan imorgon.

EMPATITROTTHET- en foreladsning for anhoriga i svara livssituationer
TISDAG 19 MARS KL. 18 — 19.30, DIGITALT VIA TEAMS

Om din roll i din relation till ditt barn, van, parter eller foralder, ar att vara hjalpare, sa ar det
viktigt att dven kunna ta hand om sig sjalv. Det har du sdkert hort en massa ganger. Men hur gor
man det nar det inte finns nagon tid eller energi att ta ifran?

Att drabbas av empatistress dr ndgot som ar langt vanligare 4n manga vet om. Annu firre vet vad
man ska gora at det. Det kanske inte finns nagon universalldsning, men genom att skapa en
medvetenhet om vilka kanslor som tillhér vem och se var dina granser gar, kan ta dig en bit pa
vagen. | den hér foreldsningen far du veta mer om empatistress och en forstaelse for vad empati,
medkéansla och sjalvmedkansla dr. Du kommer fa prova olika tekniker for att urskilja och méta dina
egna behov och inte bara din narstaendes samt prova pa kropps- och tankedvningar som kan ge
dig luftrum och balans. Féreldasning halls av Julia Svahn, hadlsopedagog samt instruktdr och
utbildare inom stresshantering och yoga.

ANHORIGA OCH JURIDIKEN
TISDAG 9 APRIL KL. 18 — 19.30, DIGITALT VIA TEAMS

En foreldsning dar du som anhorig far information och svar pa fragor kring vad som géller juridiskt
i vissa fragor. Vad bor jag som anhorig veta och kdnna till nar jag foretrader min narstaende t. ex.
med framtidsfullmakt, ersattningar, vard och stod, arv och testamente? Forelaser och svarar pa
fragor gor Maria Nystrom Agback. Maria ar jurist pa Schizofreniférbundet och Anhorigas
Riksforbund.

ANMALAN: Senast dagen innan respektive forelasning till Sara 031- 724 88 02

sara.bexonpolder@harryda.se eller Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se
MEDARRANGOR: Partille, MéIndals och Lerums anhdrigstod
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FORELASNINGAR

NAR MINNET SVIKTAR
- En foreldasning om hur du som anhorig kan hitta nya strategier nar hédlsa och
livskvalitet paverkas av sjukdom

Foreldasare Ulrika Fredh ger tips och trix kring hur du kan hitta vardagsgladje tillsammans med din
narstaende enligt devisen ”Det ska vara gott att leva”.

Med engagemang och humor formedlar hon sina kunskaper och erfarenheter inom omradet, med
fokus pa det allra viktigaste — att trots alla hinder, fa leva sitt liv fullt ut!

Ulrika jobbar som anhérigkonsulent i Goteborgsstad och sitter med i styrelsen i demensférbundet

NAR: Tisdag 20 februari kl. 18.00 - 19.30

PLATS: Modlnlycke kulturhus, Lilla salen

ANMALAN: Senast 19 feb till Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se eller
Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se. Begransat antal platser.
MEDARRANGOR: Demensféreningen Mélndal — Harryda

SJALVSKADEBETEENDE OCH ATSTORNING

Johanna Yrvelid ar representant for foreningen SHEDO som arbetar med att sprida kunskap om
atstorningar och sjalvskadebeteende samt stddja drabbade och anhdriga. Johanna har bred
erfarenhet av att leva med nagon som ar drabbad av sjalvskadebeteende och &tsvarigheter da
flera av hennes barn har hamnat i kanslor som fér dem varit dvermaktiga och som tagit sig uttryck
pa dessa satt.

| den har férelasningen kommer Johanna att informera om SHEDO och vad sjdlvskadebeteende
och atstorning ar. Hon kommer ga in pa vad beteendet fyller for funktion, féorekomst, hjalpsamma
antaganden och uttryck. Fokus ligger ocksa pa bemotande, strategier, varningssignaler, myter och
hur man kan ta sig igenom det som ar svart.

NAR: Tisdag 23 april kl. 18 - 19.30
PLATS: Studieférbundet Vuxenskolan Harryda, Bruksgatan 17 (Mélnlycke fabriker).
ANMALAN: Studieférbundet vuxenskolans hemsida www.sv.se/sv-sjuharad

MEDARRANGOR: Studieférbundet vuxenskolan
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FORELASNINGAR

ATT PRATA MED DITT BARN
- En foreldasning om vikten av att ta hand om oro och radslor i ett tidigt stadie

Med utgangspunkt i ett 1as- och lekframjande fokus tittar vi ndrmre pa nagra av de faktorer som
bidrar till att barn och unga utvecklar motstandskraft i svara livssituationer och utifran det kan
stddjas i att bygga upp sin inre styrka.

Oro och radslor tar sina egna vagar och vaxer sig stora om barn och unga lamnas ensamma med
dem. Formagan att be om hjalp och ta emot stdd kan starkas tidigt men dven i akut lage. Vi vuxna
har ansvar for att sakerstalla att det stodet finns férebyggande, i nartid och i ett langre perspektiv.
Man kan inte 16sa eller aterkalla det som héander eller har hant men man kan aterta en ny form av
kontroll och definitivt tdnda livsgnistor pa vagen!

Forelaser gor Annika Kjeller som ar pedagog och innehar mangarig erfarenhet av att arbeta med
barn, unga och deras familjer i sorg och svara situationer. Hon delar ocksa sin egen livsberattelse
om svar sorg och kris i familjen. Aktuell forskning vavs samman med praktiska verktyg.

NAR: Torsdag 22 feb kl. 18 - 19.30

PLATS: Molnlycke kulturhus, Lilla salen Direkt till
ANMALAN: Harryda.se/upplevaochgora/evenemangochmoten evenemang
MEDARRANGOR: Hirryda kultur och moten

AKTIV VERKSTAD

SAGAN OM MIG, MINA KANSLOR OCH TANKAR

I anslutning till foreldsningen ”Att prata med ditt barn” haller Annika Kjeller i en kreativ och
lasframjande insats i grupp for barn 6 -10 ar. Det &r en aktiv verkstad om kanslor och tankar i
samtal om sorg och i samtal om sadant som kan vara svart. Foraldrar ar varmt valkomna att folja
med.

Oavsett vad man gar igenom ar kanslostormarna pa manga satt lika. Bocker och sagornas varld ar
ett satt att hjalpa till med att forsta, bearbeta och forklara det man ar med om. En spegling i
litteraturen ger stod.

Barnbibliotekarie Louise Svantesson laser hogt ur barnbocker relaterade till kdnslor i dessa
situationer. Annika leder samtal tillsammans med barnen kopplat till &mnet och introducerar
aktiviteten att tillverka en egen sagobok om sin livsberattelse. Med sig sjalv eller nagon annan
hjalte i huvudrollen. Vi gér dven ett gemensamt avslut innan vi skiljs at.

NAR: Lérdag 2 mars kl. 13 - 15

PLATS: Modlnlycke kulturhus, Lilla salen

ANMALAN: Harryda.se/upplevaochgora/evenemangochmoten
MEDARRANGOR: Hirryda kultur




SAMTALSGRUPPER

| en samtalsgrupp far du som anhorig mojlighet att mota andra som befinner sig i en liknande
situation. Vi samtalar och delar tankar, upplevelser och erfarenheter med varandra. Ett tryggt
forum for gemenskap, kunskap och energipafylinad. Grupperna leds av en anhorigkonsulent. For
att en grupp ska starta behover det vara minst fem deltagare.

Har ar de samtalsgrupper som startar till varen. Kom garna med forslag pa samtalsgrupp utifran

ett visst tema.

ATT VARA SON ELLER DOTTER
Samtalsgrupp for dig som
vardar/hjalper din dldre foralder
NAR: En mandag i manaden med
start i februari

TID: 16.30- 18

PLATS: Biblioteksgatan 23 i
Molnlycke (Molnlycketraffen)

For anmalan och information
kontakta Marie 031-724 65 46 eller
marie.lowenberg@harryda.se

ATT VARA FORALDER TILL BARN
MED NPF

En samtalsgrupp for dig med barn
upp till 12 ar

NAR: 4 torsdagar 16/5, 23/5, 30/5,
13/6

TID: 17 - 19

PLATS: Biblioteksgatan 23 i
Molnlycke

For anmalan och information
kontakta Sara 031- 724 88 02
sara.bexonpolder@harryda.se

ATT VARA FORALDER TILL UNG
VUXEN MED NPF

En samtalsgrupp for dig som ar
foralder till en ungdom pa vag mot
vuxenlivet

NAR: 4 tillfillen. Gruppen startar
nar tillrdckligt manga har anmailt sig.
PLATS: Biblioteksgatan 23 i
Molnlycke eller digitalt via Teams
For anmalan och information
kontakta Sara 031- 724 88 02
sara.bexonpolder@harryda.se

ATT VARA MAKE/MAKA/SAMBO
En samtalsgrupp for dig som vardar
eller hjalper din partner

NAR: Vi har grupper mandag eller
onsdag var tredje vecka i Landvetter.
Var tredje tisdag har vi grupp i
Molnlycke

TID: 10- 12

For anmalan och information
kontakta Marie 031-724 65 46 eller
marie.lowenberg@harryda.se
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SAMTALSGRUPPER

ATT VARA FORALDER TILL UNG VUXEN MED IF

Nar en ung person ska ta steget ut i vuxenlivet ar det mycket som hander bade fér den unge och
for foraldrar. Att dessutom vara foralder till ett barn med intellektuell funktionsnedsattning
innebar manga ganger fler utmaningar och funderingar infor framtiden. Det ar mycket du som
foralder behéver kanna till for att den unge ska fa ett sa bra stod som majligt, men ocksa att
hantera egna tankar och kanslor kring till exempel oro for framtiden, sjalvstandighet och att slappa
taget.

| den har samtalsgruppen far du tillsammans med andra i liknande situation utbyta tankar och
erfarenheter om hur det ar att vara foralder till ung vuxen med intellektuell funktionsnedsattning
(tidigare kallat utvecklingsstérning). Samtalet leds av anhorigkonsulenter.

NAR: 4 torsdagar 22 feb, 14 mars, 4 april, 25 april

TID: 15-16.30

PLATS: Lokal meddelas senare

ANMALAN: Sara 031- 724 88 02 sara.bexonpolder@harryda.se. Sista anmalningsdag 9 februari

ATT STA NARA NAGON SOM MAR DALIGT

- en samtalsgrupp for dig som stottar en vuxen person med psykisk ohalsa

Livet ndra en person med psykisk ohalsa ar fyllt av alla sorters samtal. Det kan vara samtal som
inte hors men som pagar i tanken, diskussioner med myndigheter, forklaringar infér en
ofdrstdende omgivning eller rena “forhandlingar” med den som ar sjuk. Genom att samtala
om vara kadnslor och upplevelser kan vi hjdlpa varandra att se saker i ett nytt ljus. | ett nytt ljus
kanske vi orkar och vagar ta nya steg och se att det faktiskt bar vidare. Samtalet leds av
anhorigkonsulenter.

NAR: 5 onsdagar varannan vecka 13 mars, 27 mars, 10 april, 24 april, 8 maj

TID: 17-19

PLATS: Lokal meddelas senare

ANMALAN: Sara 031- 724 88 02 sara.bexonpolder@harryda.se. Sista anmalningsdag 6 mars
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SAMTALSGRUPPER

ATT VARA FORALDER TILL BARN MED PROBLEMATISK SKOLFRANVARO

En skolsituation som inte fungerar dr en utmanande situation, inte bara fér barnet/ungdomen,
utan hela familjen. Det har ar en samtalsgrupp for dig som ar foralder till ett barn som har
problematisk skolfranvaro och vill fa mojlighet att dela det som kédnns svart och kdnna gemenskap
med andra som ar i liknande situation. Utifran teman och diskussionsfragor fran Riksférbundet
Attentions samtalsmaterial ”Vagen tillbaka” pratar vi bland annat om kommunikationen med
skolan, att stotta sitt barn och att ta hand om sig sjdlv. Samtalet leds av anhorigkonsulent.

NAR: 5 torsdagar varannan vecka 7 mars, 21 mars, 4 april, 18 april, 2 maj

TID: 17-19

PLATS: Biblioteksgatan 23, MoInlycke

ANMALAN: Sara 031- 724 88 02 sara.bexonpolder@harryda.se. Sista anmalningsdag 28 feb

SAMTAL OM LIVET

Vad kan 6ka var livskvalitet och motstandskraft nar livet provar oss? Vad ar viktigt, vad ger livet
mening? | den har samtalsgruppen far du mojlighet att prata om hur du ser pa livet och vad som
far dig att ma bra. Vi kommer att anvdanda oss av samtalskort som har olika teman for att
undersoka vad som vacker din motivation och kansla av inspiration.

Vi traffas i en mindre grupp och samtalet leds av anhorigkonsulenterna.

NAR: 5 onsdagar 6 mars, 20 mars, 3 april, 17 april och 8 maj
TID: 10-12

PLATS: Biblioteksgatan 23, Mélnlycke

ANMALAN: Sara 031- 724 88 02 sara.bexonpolder@harryda.se eller Marie 031-724 65 46
marie.lowenberg@harryda.se

Begrdnsat antal platser. Sista anmalningsdag 28 feb
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BOKCIRKLAR

LASA TILLSAMMANS OCH DELA ERFARENHETER - PROVA PA!

Valkommen till prova-pa tillfalle dar vi laser texter tillsammans for att dela tankar och reflektioner
over livet. Du valjer sjalv hur delaktig du vill vara. Texterna kan besta av dikter, noveller eller
utdrag ur romaner och ar utvalda av en bibliotekarie utifran teman du som anhérig kan méta i din
vardag.

Vi anvander oss av Shared Reading-metoden, det vill saga att vi laser hogt tillsammans i ett tryggt
rum med pauser for samtal och eftertanke. Tillsammans far vi texten att vaxa och starker varandra
genom att reflektera och dela erfarenheter. Du behover inte forbereda dig pa nagot satt, och det
kostar ingenting att vara med. Vi bjuder pa fika.

Samtalsledare ar Annika Hjertstrom, bibliotekarie, tillsammans med Sara Bexon Pdlder,
anhorigkonsulent.

Om intresse finns kommer vi starta en grupp dar vi traffas vid 5 tillfallen under varen.

NAR: Tisdag 20 feb

TID: 10-11.30

PLATS: Biblioteksgatan 23, Molnlycke

ANMALAN: Sara 031- 724 88 02 sara.bexonpolder@harryda.se

BOKCIRKEL FOR DIG SOM HAR ETT SYSKON MED FUNKTIONSNEDSATTNING

Under nagra traffar i var arrangeras bokcirkel for dig i alder 8 - 12 ar och som ar syskon till ett barn
med sarskilda behov. Under ledning av barnbibliotekarier kommer ni att lasa texter tillsammans
och prata om dessa och tankar som uppkommer under och efter lasningen. Det krdvs ingen
forberedelse innan utan texten lases pa plats. Ledarna laser hogt och reflekterar kring texten. De
som vill far garna ocksa lasa och dela med sig av tankar, men det ar ocksa ok och vialkommet att
sitta helt tyst.

Datum, var traffarna kommer dga rum och mer exakt upplagg kommer senare i var.

For mer information och intresseanmalan kontakta: Louise Svantesson, barnbibliotekarie
louise.svantesson@harryda.se
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CIRKLAR OCH KURSER

CIRKEL | DEMENSSJUKDOMAR

En cirkel om kognitiv svikt/demenssjukdomar kommer att starta under varen. Under fem tisdagar
kommer du bland annat att fa information om olika demenssjukdomar och hur du bemaéter en
person med demens. Du kommer ocksa att fa praktiska tips vad du kan tédnka pa for att pa basta
satt kunna hjdlpa den som har en sadan sjukdom. Olika personer fran demensteamet medverkar.
Om din narstaende inte kan vara sjdlv hemma vid dessa tillfdllen finns det under tiden mojlighet
att vistas pa dagverksamheten Smultronstallet dar det finns personal pa plats. Meddela i sa fall det
i samband med anmalan till cirkeln.

NAR: Fem tisdagar i rad med start 27 februari

TID: 17 -19.30

PLATS: Samlingssalen Ekdalagarden, Ekdalavdagen 7, Mdlnlycke

ANMALAN: Marie 031-724 65 46 marie.lowenberg@harryda.se eller Sara 031- 724 88 02
sara.bexonpolder@harryda.se. Sista anmalningsdag 24 februari. Begransat antal platser.

DIGITAL STRESSHANTERINGSKURS

Empatitrotthet ar ett vanligt tillstand for den som lange har gatt med en langdragen stress vid en
anhdrigsituation. En langt pagaende stressreaktion kan leda till utmattning, sarskilt om vi inte har
resurser och strategier for att bemastra situationen. Under kursens gang far du ta del av kunskap,
andningsteknik, enkla och valgdrande rorelser samt guidad meditation.

Denna digitala kurs leds av Julia Svahn, hadlsopedagog samt instruktdr och utbildare inom
stresshantering och yoga. Julia brinner for att sprida kunskap om manniskans egen kapacitet att
laka och paverka sin kropp, sinne och kénslor.

NAR: 4 tillfdllen tis 2 april, tis 16 april, tors 2 maj, tis 14 maj

TID: 18 - 19

ANMALAN: Marie 031-724 65 46 marie.lowenberg@harryda.se eller Sara 031- 724 88 02
sara.bexonpolder@harryda.se. Sista anmalningsdag 25 mars. Begransat antal platser.
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MOTESPLATSER

ETT ANNORLUNDA FORALDRASKAP SOM KRAVER LITE MER
- en motesplats for dig som ar foralder till barn med Neuropsykiatrisk
funktionsnedsattning

En annorlunda och utmanande vardag kraver nagot extra av NPF-foraldrar. Valkommen till ett
Oppet café dar du moter andra som lever ett liv likt ditt. Traffa ndgon som forstar och som kan
lyssna, peppa, och ge tips. Vad vi pratar om paverkar du. Pa plats traffar du NPF-féraldrar som ar
initiativtagare till denna motesplats.

Om intresset finns kan vi samla oss kring nagot tema/amne och tillsammans skapa innehall for
traffar i framtiden.

NAR: Varannan onsdag jamna veckor med start 10 jan

TID: 18- 20

PLATS: Biblioteksgatan 23, Molnlycke

ANMALAN Ingen anmalan krévs. For

mer information kontakta O

Sara 031- 724 88 02 Y &\
i

sara.bexonpolder@harryda.se

ENASTAENDE FUNKISFORALDER
- en motesplats for dig som ar ensamstaende foralder till barn med
funktionsnedsattning

Detta ar en grupp for dig som vill traffa andra i liknande situation och umgas. Du kan komma sjalv
eller i sdllskap med ditt/dina barn.

Eva Widek, som jobbar i Rada férsamling, ar arrangor och kommer att finnas med under traffarna.
Innehallet ar inte styrt utan det ar ni deltagare som bestammer hur traffarna ska se ut.

NAR: |6r 27 januari, 16r 24 februari, sén 24 mars, sén 21 april och 16r 4 maj
TID: 13.30 - 15.30 forutom sén 24 mars da tiden ar kl. 10
PLATS: Rada forsamlingshem, Mélnlycke (i bottenvaningen).

For mer information kontakta: Sara 031- 724 88 02 sara.bexonpolder@harryda.se




MOTESPLATSER

CAFE FORGATMIGE)
- en motesplats for dig som anhorig och den du star nara som har kognitiv
svikt/demenssjukdom

Detta ar en motesplats som vander sig till dig som anhorig och din narstaende som har
minnesproblematik eller en kognitiv svikt. Vi moéts 6ver en enkel aktivitet och samtal dar vi utbyter
tankar och erfarenheter om det som ligger oss varmt om hjartat. Kom for en fika, social
gemenskap och goda samtal.

Arrangeras tillsammans med Demensféreningen Molndal-Harryda.

NAR: Torsdagar 21 mars, 11 april, 2 maj och 23 maj
TID: 14 - 15.30

PLATS: Biblioteksgatan 23, Mélnlycketraffen
ANMALAN: Senast dagen innan respektive tillfille till Marie 031-724 65 46,
marie.lowenberg@harryda.se eller Sara 031- 724 88 02 sara.bexonpolder@harryda.se



mailto:marie.lowenberg@harryda.se
mailto:sara.bexonpolder@harryda.se

SKAPANDE AKTIVITETER

KERAMIK

Den har kursen riktar sig bade till nyboérjare och till dig som ar van att arbeta med lera.

De forsta tva gangerna av kursen kommer du att utifran dina kreativa idéer fa bygga, kavla och
skulptera i stengodslera (ingen drejning). Det sista tillfallet dgnas framst at glasering av det du
skapat. Kursledare ar Kristina Wagnas som ar utbildad keramiker och pedagog.

NAR: 3 tisdagar 20 feb, 5 mars och 19 mars

TID: 18 - 20.15

PLATS: Studieforbundet Vuxenskolan Harryda, Bruksgatan 17 i Molnlycke

ANMALAN: Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se eller Sara 031- 724 88 02,
sara.bexonpolder@harryda.se. Begransat antal platser. Anmalan senast 13 feb.

KREATIVA WORKSHOPS

Gun Perssons har under manga ar agnat sig at hantverk och i var ar hon kursledare for tre
workshops dar du far mojlighet att testa pa olika skapande aktiviteter. Du anmaler dig till ett eller
flera tillfallen senast en vecka innan respektive tillfalle.

Korttillverkning
Tisdag 6 februari kl. 18 - 20

Med papper och olika verktyg skapas personliga kort till exempelvis bemarkelsedagar och
hogtider. Fardiga kort finns som inspiration.

Decoupage
Lordag 9 mars kl. 10 - 13

Decoupage ar ett satt att montera ett monster, fran till exempel en servett, pa en vas, kruka eller
ask. Nar bilden ar monterad sdkras den med en lack. Resultatet blir ett dverraskande vackert
konstverk.

Smycketillverkning
Torsdag 11 april kl. 18 - 20

Med pérlor och andra smyckesdetaljer far du maojlighet att skapa olika smycken utifran eget tycke
och smak. Forslag pa smycken finns som inspiration.

PLATS: Studieforbundet Vuxenskolan Harryda, Bruksgatan 17 i Molnlycke
ANMALAN: Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se eller Sara 031- 724 88 02,
sara.bexonpolder@harryda.se. Begransat antal platser.
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HALSOFRAMJANDE AKTIVITETER

YOGA

Yoga & meditation hjalper oss att bli lite mer narvarande, mindre stressade, mjukare i kroppen,
kdnna mindre smarta, ger oss battre somn, starkare immunforsvar mm. Listan kan goras lang och
det finns idag mycket forskning som visar pa alla goda effekter.

Vid varije tillfalle har vi en langre djupavslappning samt en kortare meditation. Upplagget ar
anpassat efter nyboérjare. Yogamattor, filtar, stolar, allt som kan téankas behovas finns pa plats.
Larare ar Martina Everding Olsson och Lotta Norin som har manga ars erfarenhet av att leda

yogagrupper.

Denna aktivitet riktar sig i forsta hand till dig som vardar eller stodjer en narstaende som bor i
ordinart boende.

NAR: 10 mandagar med start 5 februari (uppehall 12 feb)
TID: KI. 16 - 17.15

PLATS: Yoga & Meditation Center, Radastocksvdgen 1, Mdlnlycke
ANMALAN: Marie 031-724 65 46

marie.lowenberg@harryda.se eller

Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se.

Begransat antal platser.

TA EN PAUS

Kom och ta en paus dar vi lyssnar pa lugn musik och gor enklare mindfulnessévningar tillsammans.
Mindfulness hjalper oss att hantera och forebygga stress och ger oss en majlighet att utveckla
strategier for att battre kunna mota kénslor och situationer vi stoter pa i vara liv.

NAR: 3 torsdagar, 7 mars, 18 april och 16 maj

TID: KI. 14 - 15

PLATS: Biblioteksgatan 23

ANMALAN: Senast dagen innan till Marie 031-724 65 46 marie.lowenberg@harryda.se eller
Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se.

Pa Anhorigstods webbsida, harryda.se/anhorigstod, finns ocksa ljudfiler uppladdade med tva olika
mindfulnessévningar som du kan géra nar det passar dig. Lyssna garna pa introduktionen innan du
satter i gang. Ljudfilerna ar gjorda av Kina Nyman som &r utbildare och foreldsare inom stress,
mindfulness och olika former av yoga.
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HALSOFRAMJANDE AKTIVITETER

VATTENGYMNASTIK

Vattengymnastik ar en skonsam och mjuk traningsform som passar alla aldrar. Traningen ar
effektiv och ger resultat pa kondition, styrka, balans och rérlighet utan att belasta leder. Vattnet
anvands som motstand och den egna kroppen

som redskap. Alla tranar efter sin formaga och

passen lampar sig for alla. Var med pa en

timmas gymnastik i 34° vatten.
Denna aktivitet riktar sig i forsta hand till dig \
som stodjer eller vardar en narstaende som bor p—

i ordinirt boende. "~

M-/\./\/

NAR: 10 mandagar med start 5 februari
TID: 13- 14

PLATS: Premiumhalsan, Milstensvagen 2 i
Landvetter.

ANMALAN: Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se eller Sara 031- 724 88 02,
sara.bexonpolder@harryda.se. Begransat antal platser.

MASSAGE

Massage har en rehabiliterande och forebyggande effekt och de positiva effekterna ar manga.
Massagen utfors av Charlotte Soderstrom pa Liva friskvard i Molnlycke. Du anmaler dig till nagon
av oss anhdrigkonsulenter for att fa din massagebiljett och bokar darefter din tid sjalv. Det finns
ett begransat antal biljetter.

Denna aktivitet riktar sig i forsta hand till dig som stédjer eller vardar en narstaende som bor i
ordinart boende.

ANMALAN: Marie 031-724 65 46, marie.lowenberg@harryda.se eller Sara 031- 724 88 02,
sara.bexonpolder@harryda.se.

FUN FOR FUNKIS

Active Rehab i Landvetter centrum erbjuder traning for barn och ungdomar med
funktionsnedsattning. Traningen anpassas utifran barnets behov och sker tillsammans med
fysioterapeut som har stor kunskap om att mota barn i behov av sarskilt stéd. Traningen
erbjuds bade enskilt, tillsammans med foralder och eventuellt i mindre grupp.

For mer information kontakta: Sara 031- 724 88 02, sara.bexonpolder@harryda.se
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VALKOMMEN ATT KONTAKTA 0SS!

Marie Lowenberg, anhorigkonsulent

031-724 65 46 marie.lowenberg@harryda.se

Sara Bexon Polder, anhorigkonsulent
031- 724 88 02 sara.bexonpolder@harryda.se

Hemsida: www.harryda.se/anhorigstod

Besok: Biblioteksgatan 23, Mdolnlycke

/

Scanna QR-koden
for att ldasa mer om
anhorigstéd och
vad vi
anhorigkonsulenter

erbjuder
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