Natur och Halsa

Valkommen att delta i var gruppaktivitet i harlig utemiljé dar
du ges mojlighet att vara ute i naturen och uppleva hur det
kan paverka och starka bade din fysiska och psykiska halsa.

Du erbjuds att, tilsammans med gruppledare och gruppen,
utforska vad naturen vacker hos dig och hur du, med hjalp av
naturen, kan hitta olika satt att forhalla dig till dina tankar
och kanslor och kanske aven narma dig vad som ar viktigt i
livet for just dig.

Hur gar det till?

Vi traffas vid 8 tillfallen i en grupp med max tio deltagare. Infor
varje grupptillfalle samlas vi vid ingangen till Botaniska tradgarden
och gar darefter gemensamt till Botaniska tradgarden och ibland
aven in i Anggardsbergen.

Vi kommer att stanna pa nagra olika stallen, prova kortare
Ovningar i medveten narvaro och ha en gemensam fikastund dar
du sjalv kan ta med nagot att dricka eller ata. Alla grupptillfallen
avslutas med att vi gemensamt gar tilloaka till Botaniska
tradgardens ingang.

Intresserad av att medverka?

Gruppen ar till for dig som medverkar i ndgon av Finsam
Goteborgs insatser och/eller har en pagaende aktivitets-eller
arbetsplan. Om du vill medverka i gruppen sa kan du prata med
din kontakt pa Finsam Goéteborg, eller myndighetskontakt, for att
gora en intresseanmalan. Darefter kommer du bjudas in till ett
individuellt forberedande méte med gruppledaren.

WWW.FINSAMGOTEBORG.SE

Plats
Botaniska tradgarden och
Anggardsbergen

Tid

Tisdagar

9 april - 4 juni
kl.13:15-15:30

Kontakt

Kontakta garna mig som gruppledare
om du vill veta mer om gruppen innan
du gor en intresseanmalan!

Anne-Christine Nordstrom

Telefon och SMS: 0706-01 83 08

E- post: anne-
christine.nordstrom@arbetsformedlinge
n.se

Anmalan

Mer information och intresseanmalan
hittar du pa far hemsida. Skanna QR-
koden for att komma dit:

® finsam
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Nagra roster fran
tidigare deltagare

En oas av lugn och ro. Fina samtal och aterhamtning

Natur och Halsa har bidragit till gladje,
Okad sjalvkansla och att fa méta vanliga
manniskor

Bra med Natur och Héalsa ar att fa stod att
komma ut och ivag, fa se vacker natur,
kravlosa samtal och medveten narvaro

-

V

Att komma ut i naturen i alla fall en dag i

veckan minskar stress, rastloshet och gor

att jag blivit mer medveten om att stanna
upp och andas

Genom Natur och Halsa har jag tranat mig att
vara mer uppmarksam och nyfiken i naturen och
mar mycket battre

—

N

Kravl6st, lugna upplevelser,
mindfulnesspromenader,
naturupplevelser, enkel fikastund, lugnt

Genom gruppen har jag fatt motion, gemenskap,
hjalp att ta mig ut, lugn och ro, ett gladare humor,
inspiration, vanlighet

tempo

N

Att fa vara en del av ett kravlost
sammanhang och en grupp med andra
med liknande erfarenheter. Fikastunder

spontana samtal, kanslan av
gemenskap

Nagot som jag langtar till varje vecka. Kan
komma dit deprimerad och ledsen, men kommer
darifran glad och med hopp varje vecka

—
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