Halsoframjandet Stockholm

Program
hosten 2019




Vi i styrelsen for Halsoframjandet
halsar dig valkommen till
en programrik host

Var ideella forening grundar sig pa Are Waerlands idéprogram
och vart mal ar att verka for battre folkhalsa och miljo.
Det gor vi genom att informera om vardet av en halsosam
livsstil och att leva miljo- och klimatvanligt.

Vi stravar efter att sprida kunskap pa ett lattsamt
och inspirerande satt genom vara féredrag och kurser.

Varmt valkommen till hostens larorika resa med oss.

MariAnne Bahlenberg
Ordforande

HALSOFRAMIJANDET | SAMARBETE MED
STUDIEFRAMJANDET

Studic MM

framjandet

OBSERVERA!
Pa alla programpunkter betalar du som ar medlem
i Svenska Vegetariska Foreningen SVF samma avgift
som medlemmar i Halsoframjandet Stockholm.



Innehall

SEPTEMBER

09 torsdag
11 onsdag
18 onsdag
26 torsdag
30 mandag

OKTOBER
09 onsdag
10 torsdag
17 torsdag
23 onsdag

NOVEMBER

04 mandag
13 onsdag
18 mandag
21 torsdag
27 onsdag

DECEMBER
05 torsdag
11 onsdag

Féredrag om Vedic Art

Studiecirkel trdning med Elba, del 1 - Kondition
Klimat i férandring, spelar det nagon roll?
Véack dinna sinnen!

Odling

Studiecirkel traning med Elba, del 2 — Styrka
Matnyttig inspiration i skordetid

Zen-meditation

Hampa - kommer den att ersitta dagens syntetfibrer?

Hjalp mitt barn ar vegan!

Studiecirkel traning med Elba, del 3 — Balans
Grona blad och Klorofyll

Medlemsmote

Sockersmart "fikabord”!

Andning, stress och meditation
Julbord

OBS! Galler samtliga aktiviteter om inte annat anges!
Anmalan sker till Studieframjandet: stockholm@studieframjandet.se
alternativt 08-555 352 00.

Anmalningsavgift betalas till Bg: 250-3779.
Ange namn, mobil/mail samt kursnamn vid betalningen.

Du maste anmala dig forst, inte bara betala in avgiften. Vanligen respektera
ocksa sista anmalningsdag som ar tre veckor fére och betalning 10 dagar

innan kursstart.

Tank pa att det finns manga som ar kansliga for dofter sa lamna
extra sadana hemma.



SEPTEMBER
Torsdag 5 september kl 18.30-20.00

Foredrag om Vedic Art

Nar vi malar och skapar kan vi uppna ett
tillstand av FLOW och Mindfullness. En
upplevelse av att tid och rum upphor att
existera och en harlig kdnsla av gladje
och total narvaro kan infinna sig.

Vedic Art Malarkurs bygger pa 17 principer
for lekfullt skapande. Dessa principer tar
bort motstand skapandeprocessen och
tar fram var drivkraft, skapargladje samt
inre kreativitet. Genom att mala kan vi
plocka fram vara inre resurser sa att de
kan anvandas pa ett vardefullt satt i bade
livet och i konsten. Som konstnarer lar vi
oss att bli livskonstnérer.

Foreldsare ar Annika
Hollstedt som arbetar
med medvetenhet och
forandring som gor att
du far tillgang till mer
av dig sjalv. Hon har
mer an tio ars erfa-
renhet av vagledande
och coachande arbete
fran bade privata och
offentliga sektorn, ar
utbildad Vedic Art larare och folkhalso-
vetare.

Det har ar ett forberedande foredrag infor
varens studiecirkel inom Vedic Art.

For att ga en kurs i Vedic Art behéver du
ingen tidigare vana av att mala, skapandet
ar kravlost och utan bedémningar. Kom
som du ar och uttryck dig som du vill!

Alla dr vilkomna och alla kan mala!
Plats: Studieframjandet,

Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Avgift: 300 kr, medlem 150 kr

Onsdag 11 september kil 13.30-15.00

Studiecirkel trining med Elba,
del 1 - Kondition

Fysisk aktivitet — friskvard
i forebyggande syfte

Med stigande alder forsamras kondition,
muskler och leder liksom koordination
och balans. Detta kan leda till 6kad

risk for fallolyckor och darmed samre
livskvalitet.

Vi vill inspirera manniskors medvetande
till god halsa och vélbefinnande genom
hélsoframjande aktiviteter och erbjuder
under hosten denna traning. Du far rad
och tips om hur du kan férbattra din
Styrka, Balans och Kondition under tre
tillfallen. Du kan anmala dig till alla tre
gangerna men dven ga bara en gang.
OBS! Detta ar inte nagra “gympapass”
utan Elba berattar om anatomi och
fysiologi samt visar rorelser att "ta med
hem”.

Del 2 — Styrka
Del 3 — Balans

Plats: Studiefraimjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Avgift: for alla tre ganger: 800 kr,
medlem 400 kr alt 300 resp

150 kr/gang




Onsdag 18 september k| 18.30-20.00

Klimat i forandring, spelar
det nagon roll?

Hur hanger klimatférandringar samman
med befolkningsokning, teknologiska
framsteg, naturresurser, skog och jordbruk,
den vasterlandska varldsbilden och risk for
extremvadder som varmeboljor och skyfall?

Klimatférandringarna ar en av flera olika
konsekvenser av méansklighetens sétt

att leva och hantera varlden som vi ofta
betraktar som en resurs som vi forvaltar.
Andra konsekvenser ar utfiskningen i vara
varldshay, skovlingen av skogar, 6verut-
nyttjandet av vatten, jorderosion, sprid-
ningen av olika miljogifter och forlust av
ekosystem.

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

Martin Hedberg ar
meteorolog och arbe-
tar med extremvader,
framtidsscenarier, om-
stallning och anpass-
ning till klimatférand-
ringar samt riskanalys
for kapital, skog och
jordbruk. Martin har
tidigare arbetat som
meteorolog i Flyg-
vapnet, pa Sveriges Television samt for
expeditioner.

Plats: Studieframjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Avgift: 300 kr, medlem 150 kr

Torsdag 26 september kl 11.00-14.30
Vack dina Sinnen!

Folj med Elba pa en natur- och
kulturvandring

| takt med den 6kande urbaniseringen blir
vara naturomraden en bristvara. Vistelser
i naturen har héalsobringande effekter
som bl a kan ge sankt puls, farre muskel-
spanningar och ett stabiliserat blodtryck.
Dessutom okar upptaget av D-vitamin,
kortisolnivaerna sjunker, stressnivan
minskar och immunsystemet férandras

till det battre.

Att naturen ger avslappning och forbatt-
rad hélsa beror enligt forskarna pa att vi
under merparten av var evolution levt i

och nara naturen.

En naturvandring i stadsnara miljoer kan
bli det avgdrande steget vidare till vara
naturndra omraden och ar darfor en viktig
del av folkhalsan. Inte minst kan det leda
till att vi aterupptacker vara sinnen som
dofter, kdnslor och synintryck.

Vi vandrar i samklang med naturen,
genom héasthagar runt Kungliga
Djurgarden, passerar kulturhistoriska
minnesmarken bl a FN-monumentet,
Minnesstenen Norges tack, Folke
Bernadotte af Wisborg och far en
kortfattad skildring av det férgangna.

Vi umgas och intar var medhavda
matsdck i det fria. Tidsatgang ca 3 tim
Klader efter vader, ta med sittunderlag.

Plats: Anges vid anmalan
Avgift: 300 kr, medlem 150




SEPTEMBER / OKTOBER

Mandag 30 september kI 18.30-20.00

Odling som en metod for
att skapa valmaende,
god halsa och lycka

Therese Ernedal driver Rivendallgarden

pa Kinnekulle och odlar grénsaker, bar

och frukt till forséljning med naturenliga

metoder och miljons hallbarhet i fokus.

I sin “Turné for gladje” berattar hon

om hur odling kan skapa valmaende,
; =8 |ycka och halsaivara liv pa
flera olika plan. Med flera
olika infallsvinklar kring saval
kroppens som sjalens halsa
far vi félja med Therese in i
tradgardens lakande varld.
| en tradgard far vi bevittna
livets gang, vixa med vara
plantor och uppleva med alla
vara sinnen. | dagens stressa-
de vérld dar mycket fokus ligger pa kar-
riar, ekonomi och stravan kan vi ibland
behdéva paminnas om att stanna upp,
varda och pyssla om marken som omger
oss eller bara vara i en tradgard. Har kan
vi landa i det enkla, det vackra, det goda
och det levande. Vare sig du redan odlar
sjalv, vill bli inspirerad till att borja pata i
jorden eller vill ta mer tid till att njuta av
naturens rika vaxtliv sa ar detta forelas-
ningen for dig.

Plats: Studiefrimjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Avgift: 300 kr, medlem 150

Onsdag 9 oktober kl 13.30-15.00

Studiecirkel trining med Elba,
del 2 — Styrka

Plats: Studieframjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm

Torsdag 10 oktober kl 18.30-20.00
Matnyttig inspiration %
i skordetid

Valkommen till en spannande
kvall med Anna Synnestvedt
som kommer att leda oss under
kvéallen. Anna ar utbildad kock,
certifierad kostradgivare med
kognitiv inriktning, mat/recept
kreator och Rawlife Educator..

e M

Anna vill sprida matgladje,
inspiration, kunskap och
medvetenhet kring allt som
har med mat att gora, till alla
er som ar nyfikna!

Under denna kurs kommer vi
att 6ppna upp for nya satt att
anvanda rotgrénsaker och lite
annat som nu har skordats i trad-g
garden och den vilda naturen.

Anna visar aven hur vi far mindre svinn
av vara ravaror. Det blir kramigt, krispigt,
knaprigt och inspirerande infér sdasongen.

Plats: Studieframjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Avgift: 300 kr, medlem 150

Mer om oss!

Anmal dig till vart nyhetsbrev
med tips och erbjudanden.

Skicka din mejladress till
info@halsoframjandet.se

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

Folj oss pa Facebook:
Halsoframjandet i Stockholm



Torsdag 17 oktober kl 18.30-20.00
Zen-meditation

Valkommen till en teoretisk introduktion
hur Zen-meditation paverkar hjarnan.

Meditation motar bort stressen, stillar
ditt sinne och frigdr kreativitet.

Det sker en 6kning av celltillvaxt i
Hippocampus som &r helt avgérande
for var inlarningsférmaga och mojliggor
var formaga att orientera oss rumsligt.
Det ar mycket som hander vid utbrand-
het, t ex kan Hippocampus krympa.

Du far praktiskt lara dig meditera,
samt tips var du kan fortsatta ditt
mediterande.

Zen-meditation har sin grund fran
Zen-buddhismen.

Forelasare: Moa Sundstrom,
utbildad meditationsledare med
20 ars egen erfarenhet av daglig
meditation.

Plats: Studieframjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Avgift: 300 kr, medlem 150 kr

Onsdag 23 oktober kil 18.30-20.00

Hampa
— kommer den att ersatta dagens
syntetfibrer?

Hampa ar en av varldens aldsta kultur-
vaxter och anvandes i stor skala redan
for 12 000 ar sedan. Den véxer snabbt

i princip 6verallt i de mest skiftande
jordmaner. Nastan allt fran hampavaxten
kan tas till vara pa; fron, stam & blad. Pa
1900-talet kom den allt mer i skymun-
dan men idag borjar fler fa upp 6gonen
for dess mangsidighet och en mangd
olika livsmedel baserade pa hampa finns
att kopa (olja, fro, proteinpulver, varor
for byggbranschen, textilier mm.) Ham-
pafibern ar grov och svarbearbetad men
med dagens teknik ar det mojligt att fa
fram mjuka, fina tradar som lampar sig
for klader och hemmet.

Selma Eriksson fran SidenSelma i
Uppsala kommer att berdtta mer om
denna fantastiska vaxt, dess bortglomda
historia och visa pa de egenskaper som
gor att den och naturmaterial definitivt
har en plats i var tid och i vara hem om
vi menar allvar med att hushalla med
jordens resurser, tdnka miljovanligt,
hallbart och langsiktigt.

OBS: Detta foredrag handlar om hampa

som ravara till textilier. Vi kommer inte
att tala om CBD!

Plats: Studiefrimjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Avgift: 300 kr, medlem 150 kr




NOVEMBER

Mandag 11 november kI 18.30-20.00
Hjalp mitt barn ar vegan!

Ulla Troeng, sjalv vegan sedan ung-
domsaren, mamma till 4 barn som
vaxte upp pa vegankost och nu mormor
till 6 veganbarn ger rad och tips.

Ulla &r medgrund-
are till Veganfor-
eningen (1976)
och ar idag nastan
sjalvférsérjande pa
sina egenodlade
grénsaker.

Hon skriver artiklar
om allt fran miljo-
vanlig veganodling
till matlagning och
ar en popular foreldsare.

Ulla gar igenom vilka naringsamnen som
ar extra viktiga och hur man satter ihop
maltider. Hon berattar hur man anvander
t ex tofu, quinoa och andra livsmedel
samt vilka kosttillskott man bor ta. Hon
belyser ocksa hur den 6vriga familjen
paverkas liksom skolan och vanner samt
hur man goér pa resor och semester.

Plats: Studieframjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Avgift: 300 kr, medlem 150 kr

Onsdag 13 november kI 13.30-15.00

Studiecirkel trining med Elba,
del 3 — Balans

Plats: Studieframjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm

Mandag 18 november kl 18.30-20.00
Grona blad och Klorofyll

med Anna Synnestvedt.

Anna kommer att ge
dig grunderna om
hur/vad/ varfor;

Grona bladvaxter -
Grona blad ar sa viktiga
for var vitala halsa.

Sjalvklart kommer vi
att fa avnjuta grona
smoothies.

Klorofyll - Vad kan det gora for oss?

Grona bladvaxter har ett rikt hdlsovarde
genom sitt mineralrika innehall och latt-
upptagliga protein. Dessutom innehaller
de omega 3 och kostfibrer och ar aterska-
pande av CoQ10.

Vill du ge dig sjdlv mer energi, mindre
sotsug och kdnna alla de fina effekter som
grona bladvaxter ger?

Det man imponeras av i matningar ar
t ex att inflammationer vi har, i olika
grad sanks. (Inflammationer skapar
manga sjukdomstillstand).

De som tranar mycket kanner att
aterhamtningen gar snabbare.

”Biverkningar”

Lyster i hy, mindre sockersug, mindre
blodsocker-svangningar, naturlig vikt.
Kropp och knopp blir helt enkelt mer
vitala.

Plats: Studiefraimjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Avgift: 300 kr, medlem 150 kr




Torsdag 21 november kl 18.30-20.00
Medlemsmote

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

Vi kommer att informera om Halsofram-
jandet och vad vi star for.

Det ar viktigt for oss i styrelsen att fa
veta vad ni medlemmar vill att férening-
en ska arbeta med framdver for att na
de mal vi arbetar for.

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

Plats: Studieframjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Avgift: ingen kostnad

Mandag 27 november kI 18.30-20.00
Sockersmart ”fikabord”!

Susanna Almstrom kommer och haller
en sprudlande och fargglad inspira-
tionskurs dar deltagarna tillsammans
bygger ett sockersmart fikabord med
inslag av smarta mellanmal. Exempelvis
smoothies, grona drinkar, sockersmarta
chokladbollar, fruktsallad och yoghurt-
mums.

Susanna ar projektsamordnare och
grundare till "Fredagsfys Sverige — En
sockersmart skola” pa Riksforbundet
Halsoframjandet samt friskvardskonsult
och halsopedagog med inriktning pa
barn & ungdom.

Susanna inspirerar oss med sitt fantas-

tiska satt till att finna nya, hdlsosamma
alternativ till fikabordet.

Plats: Studiefrdmjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Avgift: 300 kr, medlem 150 kr




DECEMBER

Torsdag 5 december kl 18.30-20.00

Andning, stress och
meditation

Utan andning stannar livet...... men visste
du att du kan paverka ditt valbefinnande
genom din andning.

Du far lara dig grunderna till en lugnande
och stressreducerande andningsteknik.
Kvallen avslutas med en starkande
kraftfull Kirtan Kriya-meditation.

Detta vill du inte missa sa kom och lyssna,
diskutera och andas tillsammans med
MariAnne Bahlenberg, friskvardsterapeut
och mediyogainstruktor.

Plats: Studieframjandet,
Norrtullsgatan 12N, Stockholm
Anmalan:

Avgift: 300 kr, medlem 150 kr

Kund i Ekobanken

Ekobanken

ekologiskt - socialt - kulturellt

Onsdag 11 december kI 18.30
Julbord

Syftet med Halsoframjandets Julbord

ar att vi alla ska kunna traffas och umgas
bade nya och gamla medlemmar
tillsammans med styrelsen.

| ar kan vi traffas pa den valkanda
vegetariska restaurangen Seyhmus,
vars filosofi ar att driva en restaurang
med ansvar och omsorg inte minst
med omtanksamhet mellan gasten
och personalen.

Restaurangen erbjuder oss en fantastisk
buffé med harliga fargrika och exotiska
matratter att smaka av.

Ravarorna ar valda med omsorg, de ar
krav- och narodlade, dven dryckerna ar
nyttiga och ekologiska.

Vi i Styrelsen ser fram emot att fa traffa
Er alla och fira det gangna aret och i
hopp om ett bra nytt ar.

Plats: Seyhmus, Varvsgatan 29
Anmadlan och betalning:
carina@lotus-htsh.se. Betalning till
Bg 250-3779.

Senast 20 november.
Avgift: 130 kr, inkl dryck.




RABATTER

Som medlem i Halsoframjandet har du foljande rabatter:

Café och restauranger 10 %

e Hermans Hojdare, Fjallgatan 23 B, 08 643 94 80

e Sattva Ekocafé, Fleminggatan 11, 08 654 68 69

e Seyhmus vegetariska, Varvsgatan 29, 08 658 55 55

e Organico, Timmermansgatan 19, 118 55 Stockholm, 08-702 06 18

Butiker 5-10 %

Center for helhet & hilsa, Langrevsgatan 72, Saltsjobaden, 070-499 90 81
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%)

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

e Primor, Timmermansgatan 19, 08 702 06 18

Egenvard 10 %

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

e 4Wellness Sweden, Sjobacken 34, Hasselby, 070 586 16 29, 08-38 81 17 (10%)
e Arnelofs Massage, Friskvard o Rehab, Sirapsvdgen 3, Hokardngen 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 %)
Betula Vita, kurser, 073-642 88 74, www.betulavita.se

Halsohem 10-30 %
e Levande Foda Kur- & Kursgard, Skolg. 4 C, Marsta, 073-574 43 77
e Masesgarden, Leksand, 0247 645 60, (25% hel vecka)

Ovrigt 5-10 %

e FK Humlan, uthyrning av stuga vid Flatensjén, 08 777 19 94 (10%)
e WI-Resor, Norrtullsgatan 12 A, 0771 14 30 30

e 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 ftill dig.

Formaner

| medlemskapet ingar bland annat

e Halsoframjandets program, host och var

¢ 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



