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Valkommen till en spannande var
med Halsoframjandet

Med nytt ar och nya férutsattningar sa har vi tankt
lagga fokus pa vart klimat
(missa inte den 19 mars med Martin Hedberg).

Forra aret var forsta gangen vi pa allvar i Sverige fick
erfara vad forandringarna i klimatet kan fora med sig.
Vi fick en varm och lang sommar men ocksa skogsbrander
utover det vanliga och brist pa vatten.

Vi hoppas att ni som vi tycker att varens programpunkter
ar intressanta och vacker nyfikenhet.

Varmt valkomna till Halsoframjandet Stockholm.

HALSOFRAMIJANDET | SAMARBETE MED
STUDIEFRAMJANDET

Studic MM

framjandet

OBSERVERA!
Pa alla programpunkter betalar du som dr medlem
i Svenska Vegetariska Foreningen SVF samma avgift
som medlemmar i Halsoframjandet Stockholm.
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Vi ber er vanligen respektera sista anmalnings- och betalningsdag. Ange tydligt
namn, telefonnummer eller mail nar du anmaler dig samt vad betalningen avser.
Vid for fa anmalningar maste vi tyvarr stalla in arrangemanget.

Anmalan nédvandig via mail eller telefon.

Nar du kommer till vara aktiviteter, tank pa att det finns manga med allergier.
Lamna parfym, rakvatten och hemma. Tack for din forstaelse.

OBS! Galler samtliga aktiviteter!
Anmilan: carina@Iotus-htsh.se eller 073-980 79 33
Anmalningsavgift: betalas till pg nr PG558 78 - 3



FEBRUARI

Sondag 3 februari k| 18.30-20.30
Andningens dag

Andningens dag infaller varje ar den

3 februari. Den instiftades i Sverige forsta
gangen av Susanne Hovends pa tidningen
Halsa i samarbete med Lina Lanestrand
pa Riksforbundet Halsoframjandet.

Dagen har uppmarksammats pa olika
satt genom aren och Halsoframjandet
Stockholm vill uppméarksamma
Andningens dag dven 2019.

Vi andas oss genom hela livet och hur
andningen paverkar oss tanker vi kanske
inte alltid pa.

MariAnne Bahlenberg, friskvardsterapeut
och mediyogainstruktor, berattar under
kvallen om andningens underverk. Du far
ocksa lara dig grunderna till lugnande,
stressreducerande andningsteknik och
om du vill sa far du dven mojlighet att
mata din egen stressfaktor.

Plats: Studieframjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Anmalan: senast 24 januari,
inbetalas senast 28 januari
Avgift: 200 kr, medlem 100 kr
Ange: andning

Vialkomna till en
intressant kvall
i andningens
tecken

Wm

3februari

Torsdag 14 februari kl 18.30-20.00
Den livsviktiga somnen

God somn forbattrar immunforsvaret,
inldrning, viktkontroll och pa kdpet kan
du bli lyckligare.

Foreldsare ar Moa Sundstréom, innovator
och entreprendér, nu pensionerad fran
Karolinska Institutet kommer att ge dig de
senaste ronen fran sémnforskningen och
ger dig tips som leder till battre sémn.
Hon beréattar ocksa om betydelsen av att
folja den biologiska klockan.

Moa kommer ocksa att presentera den
ergonomiska kudden MOA i rent natur-
material. Kudden kommer att kunna
kopas till rabatterat pris denna kvall.

Plats: Studiefraimjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Anmadlan: senast 24 januari,
inbetalas senast 31 januari
Avgift: 200 kr, medlem 100 kr
Ange: sdmn




Sondag 24 februari kl 16.00

Varmt valkommen till
Halsoframjandet
Stockholms arsstamma

| ar borjar vi stamman med ett féredrag
om var férening, hur den startade och
vagen fram till i dag.

Foredragshallare
ar Riksforbundet
Halsoframjandets
ordférande
Pehr-Johan Fager
som dessutom
har slaktskap
med var grundare
Are Waerland.

Dadrefter dger stdmman rum och nar den
ar klar bjuder féreningen pa te och nagot
matigt tilltugg.

Motioner ska vara foreningen tillhanda
senast fredagen den 25 januari.

Plats: Studiefrimjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
For att kunna planera for te och
tilltugg ar vi tacksamma om du
anmaler din avsikt att narvara.

Styrelsen halsar alla vdlkomna!

Onsdag 6 mars k|l 18.30-20.00

Slapp fotterna loss
— det ar var!

Lar dig att ga ratt, lar dig om fotternas
sjukdomar. Ta hand om dina fotter
genom massage och traning. Undvik
Hallux Valgus, halsporre och ont i
kroppen.

Barbro Hellstrom, medicinsk fotvardare,
lotsar oss genom kvallen och delar med
sig av nagra anvandbara metoder som du
sjalv kan anvanda dig av hemma.

Hon séljer under kvéllen en fotmassage-
matta som stimulerar blodcirkulationen
och stoder vitala punkter idvriga delar
av kroppen. Barbro berattar hur.

Plats: Studieframjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Anmalan: senast 13 februari,
inbetalas senast 20 februari
Avgift: 200 kr, medlem 100 kr

Ange: fotter

Mer om oss!

Anmal dig till vart nyhetsbrev med tips och erbjudanden.

Skicka din mejladress till info@halsoframjandet.se

Hor girna av dig om du vill hjalpa till eller bidra med nagot i féreningen.

F6lj oss pa Facebook: Hilsoframjandet i Stockholm




Tisdag 19 mars k| 18.30-20.00
Klimatet

Klimat i forédndring,
spelar det nagon roll?

Hur hanger klimatfor-
andringar samman
med befolkningsok-
ning, teknologiska
framsteg, naturresur-
ser, skog och jordbruk,
den vasterlandska varldsbilden och risk for
extremvader som varmeboljor och skyfall?

Klimatforandringarna ar en av flera olika
konsekvenser av mansklighetens satt att
leva och hantera varlden som ofta vi be-
traktar som en resurs som vi férvaltar.
Andra konsekvenser ar utfiskningen i vara
varldshav, skovlingen av skogar, dverutnytt-
jandet av vatten, jorderosion, spridningen

av olika miljogifter och forlust av ekosystem.

Insikter om att vi paverkar, men inte kan
kontrollera, klimat- och ekosystem skapar
krav pa forandring. Vi kan forhandla med
varandra, men inte med naturen. Vad ar
ramverket som vi maste forhalla oss till?
Hur hanterar vi omstallningen?

Martin Hedberg dr meteorolog och arbe-
tar med extremvdder, framtidsscenarier,
omstallning och anpassning till klimatfor-
andringar samt riskanalys for kapital, skog
och jordbruk. Martin har tidigare arbetat
som meteorolog i Flygvapnet, pa Sveriges
Television samt for expeditioner.

Plats: Studieframjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Anmalan: senast 5 mars, inbetalas
senast 12 mars

Avgift: 200 kr, medlem 100 kr
Ange: klimat

Onsdag 27 mars kl 18.30-20.30

Fermentering
— mjoélksyrabakterier

Kombucha ar en dryck som gors av
jast- och bakteriekultur. Den innehaller
nyttiga amnen som enzymer, vitaminer,
mineraler, antioxidanter, hdlsosamma
(probiotika) bakterier och jast.

De dldsta dokumenterade kéllorna som
talar om anvdndningen av kombucha ar
ca 2200 ar gamla.

Enligt traditionell kinesisk medicin
betraktas kombucha-te som odédlig-
hetens te och livets elixir.

Kimchi ar en traditionell koreansk
fermenterad lackerhet som ofta baseras
pa kinakal/salladskal. Den innehaller
mycket kostfibrer och som kombuchan
innehaller kimchin vitaminer, mineraler
och mjoélksyra-bakterier.

Bland syrade gronsaker ar den mest
kanda surkal som &r vitkal fermenterad
med hjdlp av mjolksyrabakterier vilket ger
kalen hogre naringsvarde.

Den gemensamma namnaren for kom-
bucha, kimchi och syrade gronsaker ar
mjolksyrabakterier som gor gott for dina
tarmar och darmed ocksa din hjarna och
din psykiska halsa.




Under kvallen far du lara dig att gora ditt
eget kombucha-te, snabbsyra grénsaker
genom pressning och vi visar ocksa hur
du gor din snabbkimchi. Du provsmakar
under kvéllen och med dig hem far du en
ny liten van — en kombuchasvamp.

Elba Pineda Gustafsson och Carina
Lingman lotsar dig genom kvallen.

Plats: Studiefraimjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Anmadlan: senast 13 mars,
inbetalas senast 20 mars
Avgift: 200 kr, medlem 100 kr
Ange: fermentering

Mandag 8 april kl 18.30-20.00
Friskvard med laser

Agneta Manback berattar om laserns
manga fordelar och hur man framgangs-
rikt anvander medicinsk laser vid en
mangd problem och symptom.

Exempelvis smartproblematik, inflam-

mation, svullnad, 6dem, artros, fibromy-
algi, tinnitus, whiplashskada, tennisarm,
svarlakt sar, fore och efter en operation.

Medicinsk laser anvands ocksa med
fordel i kombination med andra behand-
lingar och i dag arbetar en del privat-
praktiserande lakare och tandldkare
med laser i sin dagliga praktik.

Agneta ar utbildad inom medicinsk
laser, kraniosakral terapi, lymfmassage,
naringsradgivning, medveten andning,
tibetansk klangmassage och healing.

Plats: Studiefrimjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Anmalan: senast 22 april,
inbetalas senast 29 april
Avgift: 200 kr, medlem 100 kr
Ange: laser




APRIL

Lordag 13 april kl 12.00-14.00
Tyresta
— urskogen nara storstaden

Bara 20 kilometer séder om Slussen
ligger sodra Sveriges stérsta samman-
hangande urskog. Aret 1993 blev den
nationalpark och Tyresta blev allman
kdnt under skogsbranden 1999. Tyrestas
naturvagledare leder turen tillsammans
med Halsoframjandet langs Urskogsstigen
genom 2,5 km i hégvuxen granskog och
héllmarkens gamla tallskog.

Buss 834 fran Handen en gang per timme
mellan kl. 9 och 18 sommartid. Buss 807
gar fran Gullmarsplan med anslutning till
nyss namnda 834 for vidare fard ftill
Tyresta by.

Anmalan: senast 3 april
Avgift: 100 kr som betalas pa plats
Ange:Tyresta

MAJ

Tisdag 7 maj kl 18.30-20.00
HjarnlLyftet

Vet du hur du kan

motverka demens
och framja livslang
vitalitet? Tranar du
varje dag - bade g
hjarnan och kroppen? iy .

Far du tillrackligt med vila, dter du bra
och naringsrik mat och tar du dig tid att
koppla av?

HjarnLyftet omvandlar den vetenskapliga
forskningen kring hjarnan till anvandbar
kunskap genom utbildning, kurser och
forelasningar mm. Ta del av de senaste
forskningsronen om hjarnan och fa an-
vandbara tips. Ju mer du anvander hjarnan
och ju mer du utmanar den genom att ge
dig pa nya saker och sadant som kanns
svart i bérjan desto mer utvecklas hjarnans
nervsystem - neuronerna.

Forr trodde man att hjarnan inte kunde
utvecklas i vuxen alder - men senare
hjarnforskning har visat att det inte
stdammer. Hjarnans plasticitet uttrycker
hjarnans férmaga att bygga om och bygga
till nervbanorna genom att man tranar och
trimmar hjarnan.

Gunilla Bruce Litton, grundare av Hjarn-
Lyftet, och koordinator fér verksamheten
kommer att leda oss genom kvallen.

Plats: Studiefrimjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Anmalan: senast 23 april,
inbetalas senast 30 april
Avgift: 200 kr, medlem 100 kr

Ange: hjarnan




Onsdag 22 maj kl 18.30-20.00

___ Orter
| —var egen
.| superfood

Superfood ar
koncentrerad,
intensiv naring
som hjdlper oss
att férebygga och
laka sjukdomar.

Anna Irestig ar utbildad ort-, aroma- och
ekologisk hudvardsterapeut som kom-
mer att inspirera och dela med sig av sin
kunskap.

Hon undervisar mest inom hudvard,
sjukdomslara, aromaterapi, hygien,
HjartLungRaddning HLR, sdrvard mm pa
Axelsons, Hola och Biskops Arné fhs och
Inspira ortutbildning.

Vi ar vana vid att tédnka pa superfood
som nagot som vi hamtar fran exotiska
platser men vi har en skatt av superfood
rakt utanfoér knuten i var svenska natur.
Néssla, maskros, nypon och blabar

ar exempel pa 6rter vi kan plocka och
bereda for att stdrka och behandla oss.
Vi gar igenom de vanligaste och mest
tillgdngliga superérterna och Anna

visar hur vi ska bereda dom.

Plats: Studieframjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Anmalan: senast 8 maj, inbetalas
senast 15 maj

Avgift: 200 kr, medlem 100 kr
Ange: orter

Mandag 10 juni kl 18.00-20.00

Soder-
vandring

Liselotte
Sandman
Stockholmare pa
pappas sida se-
dan 1800-talet.
Fd. gymnasie-
larare i historia,
religion, samhallskunskap och svenska
— ddrav mitt stora intresse for hur Stock-
holm vuxit fram sedan 1250-talet.
Numera arbetar jag enbart som konsult
med individ-, grupp- och organisations-
utveckling. Har under dren guidat slutna
grupper.

Var tur boérjar pa Fjallgatan 23 A vid

Frans Schartaus handelsinstitut fran 1865.
Vi vandrar uppfor Sista Styvens trappor
till galgbacken numera Stigberget med

en rest av fattigsveriges roda kakar och
Sjobefalsskolan byggd 1907. Turen gar
vidare till Master Mikaels gata med sin
bevarade trabebyggelse fran 1700-talet
till Katarinaberget dar minnet av hax-
processerna fran 1675/76 fortfarande ar
levande bland boende. Via Mosebacke
tar vi oss forbi Slussen och Ryssgarden
upp till Mariaberget dar Ivar Lo Johansson
levde sitt forfattarliv. Vi avslutar med
vackra vyer fran Monteliusvagen anlagd
1998.

Plats: Vi samlas pa Fjallgatan,
utanfor Halsans hus

Anmadlan: senast 27 maj, inbetalas
senast 3 juni

Avgift: 200 kr, medlem 100 kr
Ange: sdder




Mandag 3 juni kl 18.30-20.00
Medlemsmote

Styrelsen halsar alla nya och gamla medlemmar vilkomna
till en traff dar vi far mojlighet att lara kdanna varandra.

Vi kommer att informera om Héalsofrdmjandet och vad
Halsoframjandet star for.

Det ar viktigt for oss i styrelsen att fa veta vad ni som
medlemmar vill att foreningen ska arbeta med framat
for att na de mal vi arbetar for.

Dessutom vill vi gérna fa kontakt med dig som vill vara med
och hjalpa till, allt fran att hjalpa till vid vara kurstillfallen till
att aktivt jobba i styrelsen.

Plats: Studieframjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Anmadlan: senast 27 maj
Avgift: ingen kostnad

Ange: medlemsmote




RABATTER

Som medlem i Halsoframjandet har du foljande rabatter:

Café och restauranger 10 %

Hermans Hojdare, Fjdllgatan 23 B, 08 643 94 80
Sattva Ekocafé, Fleminggatan 11, 08 654 68 69
Seyhmus vegetariska, Varvsgatan 29, 08 658 55 55

Butiker 5-10 %

Center for helhet & hélsa, Langrevsgatan 72, Saltsjobaden, 070-499 90 81
Ekodirekt, Gamla Tyresévagen 374, Enskede, 08 600 15 20 (3%)
Gryningen, Folkungagatan 68, 08 641 27 12

Grona Hornet AB, Nybrogatan 48, 08 661 52 06 (10%)
Herbamin Halsobutik, Gullmarsplan 1, 08 91 04 74

ROT butik & kok (5%), 08-642 23 50

Kallan Ekobutik, Tunnlandsv. 58, Bromma, 08 25 43 60 (7 % livs)
Lifeland AB, Norrtullsgatan 25 A, 08 33 78 78 (10%)
Naturbageriet Sattva, Stora Nygatan 6, 08 21 00 86 (10%)
Krukmakarg. 27 A, 08 669 93 93 (10%)

Pierias Livs, Saluhallen Hotorget, 08-21 43 84, (10%)

Primér, Timmermansgatan 19, 08 702 06 18

Egenvard 10 %

Althea Hudvard och livsstil, Bergsundsgatan 16, 070-934 92 12

4Wellness Sweden, Sjobacken 34, Hasselby, 070 586 16 29, 08-38 81 17 (10%)
Arnelofs Massage, Friskvard o Rehab, Sirapsvdgen 3, Hokardangen och
Jungfrugatan 18, 070 497 31 55, (20%, 10% vid kortare behandling)

Center for helhet & halsa, Langrevsgatan 72, Saltsjobaden, 070-499 90 81, 10%
Carina Lingman, ansikts- och fotmassage, Havreg. 10, 073 980 79 33 (20%)
Helande hander, kraniosacral terapi, massage, Gotg.83, 070-646 18 08 (10%)
Helens helande toner — Helen Rosenblad, Dorjg.1 Saltsjobaden,

073- 698 19 27 (20%) Ny

Hjartkraft, Rosenmetoden, Soul Body Fusion, Aségatan 155, 070-631 24 36
Héalsosamt Liv - Karin Fredriksson, kurser och konsultation, Sédermalm, 073-774 97 87
Lilian Sy, homeopati och zonterapi, Ekudden, Nacka, 070 664 62 13

Rasunda kiropraktik EkoAloeVera, Tottv. 4B, Solna, 070-842 39 97

ZonSense (massage, zonterapi mm). Frejgatan 58, 073 813 17 49 (10-20 %)

Halsohem 10-30 %

Levande Foda Kur- & Kursgard, Skolg. 4 C, Marsta, 073-574 43 77
Masesgarden, Leksand, 0247 645 60, (25% hel vecka)

Ovrigt 5-10 %

FK Humlan, uthyrning av stuga vid Flatensjon, 08 777 19 94 (10%)
WI-Resor, Norrtullsgatan 12 A, 0771 14 30 30
Ingas resor, www.ingasresor.se, 070-727 07 62, 5%




SVERIGE
PORTO BETALT
PORT PAYE

Halsoframjandet i Stockholm Ekonomibrev

Halsoframjandet vill skapa balans mellan livsstil och miljo.
Var vision ar en hallbar livsstil med helhetssyn.

Halsoframjandet i Stockholm bildades 1945 och ar Riksforbundet
Halsoframjandets storsta avdelning med 6ver 500 medlemmar.
Vi arbetar tillsammans for att forverkliga féreningens vision och mal.

Halsoframjandet i Stockholm arbetar inom lanet med féreldsningar,
kurser, studiecirklar, resor, vandringar och andra aktiviteter i halsofragor
tillsammans med vart studieférbund Studieframjandet. Vi samarbetar
med Lakare for framtiden, Svenska Vegetariska Foreningen med flera.

Medlemskap

Medlemskap i Halsoframjandet kostar per ar
e 250 kr, 100 kr make/maka/sambo (maxbelopp for familj 350 kr)
e 125 kr for ungdom 18 25 ar med eget boende
e 225 kr for pensionar, 80 kr make/maka/sambo

Anmal dig pa info@halsoframjandet.se.
En faktura pa medlemsavgiften skickas sedan hem till dig.

Formaner

| medlemskapet ingar bland annat

e Halsoframjandets program, host och var

e Fyra nummer av tidningen Halsa och Halsoframjaren
¢ Rabatter pa restauranger, butiker, hdlsohem mm, se féregaende sida

Halsoframjandet i Stockholm, Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
info@halsoframjandet.se och www.halsoframjandet.se

layout/grafisk design. dottir.se



