Dalheimers hus
Forvaltningen fér funktionsstod

Halsodag

Tema: Hjarnan och minnet

Nar? 12/1 Arrangoérer Anmal dig har!
Dalheimers hus i Anmal dig i férsta

hand i eventonline-
portalen. Du hittar
lankar pa Dalheimers

Var? Kustgatan 10 samverkan med
flera foreningar

hus hemsida:
www.goteborg.se/
dalheimershus

Du kan fa hjalp pa
Tfn 031-3679752

Vem? Oppet for alla

www.goteborg.se/dalheimershus


https://www.eventonline.se/portal/dalheimershus/halsodagar
http://www.goteborg.se/dalheimershus 
http://www.goteborg.se/dalheimershus 

Valkommen till en halsodag

Dalheimers hus och flera féreningar bjuder in till en
dag pa temat hjarnan och minnet.

Detta ar en del av en serie férelasningar om
Fingermodellen med livsstilsatgarderinom fem
omraden for att forebygga eller fordroja
utvecklingen av kognitiv svikt och ge oss ett

halsosammare liv.

Fingermodellens tredje
finger
Dagen inleds med en kort presentation
om fingermodellen och vad

fingermodellens tredje finger innebr.

Torsdag 12 november, kl 13
Lokal: Viken

Boxning som framjande
faktor vid cancerbehandling
Kan boxningstrining motverka
biverkningar av cancerbehandling och
hjilpa mot hjirntrotthet? Inte bara stirka
kroppen utan dven "knoppen”? Det ir
kanske inte det férsta man tinker pa. Nu
bjuder Prostatacancerforeningen ProLiv
Vist in till en eftermiddag kring hur
boxningstrining skulle kunna bidra dven
till bittre kognitiv hilsa.

Inbjudna foreldsare dr Lena Thyrell frin
Stockholm, medicinskt ansvarig for
prostatacancer vid likemedelsbolaget
Bayer i Sverige, och Lars Twetman, patient
frin Malmé med spridd prostatacancer
och sjilv deltagare i en aktuell studie med
boxningstrining initierad av Bayer i
samarbete med Region Skane.

Trana din hjarna

Trina din hjdrna med Synaptica!
ProLiv Vist arrangerade i Dalheimers Hus

under viren ett eget program med sex pass
boxningstrianing f6r en grupp

medlemmar som genomgatt

behandling f6r olika stadier av
prostatacancer. Triningen och dess
innehill upplevdes vitaliserande och
uppskattades pagtagligt av deltagarna.

P3 ett kreativt sitt kombinerar vi ovana
rorelser, kognitiva utmaningar och upp-
fattningsférmaga genom vira olika sinnen.
Upptick foérdelarna med hjirntraning och
se vilken skillnad det gér for dig!

Torsdag 12 november, kil 14.30
Lokal: Grottan

Dalheimers Kustgatan
Torsdag 12 november, ki 13.15
Lokal: Viken

Prova pa boxning med
Proliv

Efter foreldsningen fir du mojlighet att
sjalv prova pa boxning tillsammans med
medlemmar frin prostatacancerféreningen

ProLiv!

Boxningstraningen kombinerar rorelse
och fysisk aktivitet och ligger till trining
av koordination, koncentration, reaktions-
t6rmaga, balans och strategiskt tinkande.
Inga forkunskaper behévs.

Evenemanget arrangeras i samarbete med
prostatacancerforeningen ProLiv.

Marten Bucht

Torsdag 12 november, kil 14.30

Lokal: spegelsalen Minnet

Miarten Bucht bjuder in till en f6reldsning
om hur vi kan 6va upp minnet sa att det
blir bittre och bittre dag f6r dag. Du fir
tips och rdd om hur vi i vardagen blir duk-
tigare pa att klara av de utmaningar som
vart minne stalls infor. Du fir ocksi veta
mer om minnets olika delar.

Det dr en foreldsning i ord och bild med
logoped Marten Bucht.

Torsdag 12 november, kil 16.30
Lokal: Vinga
Dalheimers Kustgatan



Barbro Sundberg

NIA med Nia movement
Motion for kropp och hjirna

Nir vi ror oss till musik och samtidigt
foljer en ledares instruktioner far hjirnan
arbeta pd flera sitt. Vi trinar uppmirk-
samhet, koordination och arbetsminne
ndr vi lyssnar, tolkar instruktioner och
omsitter dem i rorelser. Att lira sig nya
rorelsemonster ger dessutom hjirnan nya
utmaningar.

I Nia moéts st och vist i en livsbejakande
traningsform inspirerad av dans, kamp-
sport, yoga och mindfulness. Nia ger dig
kontakt med dig sjilv och din kropp,
helhet och likning. Allt utifran vilbehag
och rérelseglidje!

Prova Nia Movement — rérelseglidje f6r

bade kropp och knopp!

Torsdag 12 november, kl 16.30
Lokal: Spegelsalen

Dalheimers Kustgatan

Hjarnans kraft, larande
och mental styrka
Barbro Sundberg berittar hur hjirnan
paverkas av vira tankar, vanor och vir
livsstil samt hur rétt trining kan stirka
koncentration, minne och inldrningsfor-
maga. Med utgingspunkt i forskning om
neuroplasticitet férklarar hon hur hjirnan
fortsitter att utvecklas genom hela livet.
Hon belyser sambandet mellan fysisk
aktivitet, dterhdmtning och kognitiv ut-
veckling samt hur rérelsebaserade metoder
som Life Kinetik kan stimulera hjirnan.
Genom konkreta exempel visar hon hur
okad forstielse f6r hjirnans funktioner kan
bidra till bittre fokus, okat vilbefinnande

och hillbara prestationer i vardagen.

Torsdag 12 november, kl 18
Lokal: Vinga
Dalheimers Kustgatan

Musikmeditation

Ge hjirnan en stunds vila

Hjdrnan behover inte bara stimulans och
utmaningar, utan ocksa vila och
dterhdmtning. Stress kan paverka bide
koncentrationen och minnet, medan
avkoppling hjilper oss att varva ner. Under
musikmeditationen fir du moéjlighet att
slippa vardagens intryck, lyssna till
musiken och lita tankarna komma till ro.

Musikmeditation ir en metod dir musik
anvinds som det primira verktyget for att
na djupavspinning, mental klarhet och
kinslomissig balans. Till skillnad frin
traditionell meditation, dir milet ofta dr
att tdmma sinnet pa tankar eller fokusera
enbart pa andningen, fungerar

musiken hir som ett ankare som guidar
din uppmirksamhet och hjilper dig att

slippa vardagens stress.
Hur fungerar det?

Nir du lyssnar medvetet pa musik
aktiveras flera delar av hjidrnan samtidigt.
Rytmen och tonerna kan direkt paverka
ditt autonoma nervsystem:

Ligre stressnivder: Langsam, harmonisk
musik sinker produktionen av
stresshormonet kortisol.

Minskad puls: Hjirtslagen och andningen
tenderar att synkroniseras med musikens
tempo

Andrade hjirnvigor: Lugn musik hjilper
hjdrnan att gi frin aktiva betavagor till
mer avslappnade alfa- eller tetavigor,

vilket liknar det tillstind vi befinner oss i
precis innan vi somnar.

Rickard Astrom och Jenny Wessel haller i
musikmeditationen

Torsdag 12 november, kil 18
Lokal: Grottan

Dalheimers Kustgatan



Restaurang Fritz bjuder pa tilltugg under
halsodagarna

P4 Dalheimers Kustgatan du restaurang Fritz dir du kan képa
husmanskost tillagad frin grunden med firska ravaror. Du kan
dven kopa kaffe och kakor om du 6nskar det.

Under hilsodagarna bjuder vi pa nigot hilsosamt och gott. Vad
det blir dr en 6verraskning, som du uppticker nir du vl dr pa
plats.

Hantverk som hjarngympa!

Att skapa med hinderna stimulerar hjirnan, trinar finmotori-
ken och ger gemenskap. Vi soker dig som vill hélla i en hant-
verksaktivitet pa var hilsodag dir vi skapar tillsammans!

Nir? 12 november
Var? Dalheimers Kustgatan

Hur? Hor av dig s planerar vi tillsammans! Vi koper material!

Bradspel som hjarngympal!

Att spela spel stimulerar hjirnan, trinar minnet och
koncentrationen och skapar gemenskap. Vi soker dig som vill halla
i en spelaktivitet pa vér hilsodag dir vi spelar och har roligt

tillsammans!
Nir? 12 november
Var? Dalheimers Kustgatan

Hur? Hor av dig s planerar vi tillsammans!

Valkommen till Dalheimers Kustgatan
Dalheimers Kustgatan dr evakueringslokal for flera av
verksamheterna i Dalheimers hus. Dalheimers hus ar
hyresvard for 14 foreningar, fotvard och frisor. Har finns dven
Eldorado resurscenter, kultur, konferens, restaurang, anhorig-
stod, Lots for barn och vuxna med funktionsnedsittning,
koordinatorer och tva dagliga verksamheter.

Dalheimers donationsfond
Vara hélsodagar ar finansierade med stod av Dalheimers
donationsfond.

Tillganglighet for alla
Undvika parfymer och andra starka dofter nar du besoker oss.
Notforbud giller i vira lokaler. Tack for visad hansyn!

Vill du veta mer?

Var hemsida ar www.goteborg.se/dalheimershus.
Vi finns pa facebook.

Virt telefonnummer ar 031-367 97 52

Mer information om halsodagarna

Programmet f6r hilsodagarna har tagits fram i samverkan
mellan féreningar med verksamhet i Géteborg:

*  Prostatacancerforeningen ProLiv Vist
RTP personskadeforbundet Goteborg
*  Reumatikerdistriktet

Hjdrnkraft Géteborg
¢ Foreningen Grunden Géteborg
« RFHL

e Passalen

Vill din f6rening stilla ut under hilsodagen?
Boka plats i var bokningsportal.

Vi uppdaterar programmet efter hand som nya foreningar
anmiler sig.

Boka plats for utstillning f6r din férening
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hhttps://www.eventonline.se/anmalan.php?eid=15340&key=490

