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Jobb Boras

Bestillning skickas till:
Boras Stad
Arbetslivsforvaltningen
Jobb Boras

501 80 Boras

Kontakt:

Hanna Hansfeldt

E:post: hanna.hansfeldt@boras.se
Telefon: 033- 35 54 95
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AKTIVITETER | AKTIV HALSA OCH NY KRAFT

Promenad 4 km

Tid: mandagar 10.30-11.30
Plats: vid Pinocchiostatyn

Promenad 4 km avslappning

Tid: mindagar 10.30-12.30
Plats: vid Pinocchiostatyn, avslappning inne
pa Osterlanggatan 74

Avslappning
En lugn stund utan krav pa fysisk aktivitet.

Tid: mandagar 11.30-12.30
Plats: Jobb Boris, Osterlinggatan 74

Qigong med samtalsstund

Nir du gor de enkla qigongrorelserna i Lyft
upp QI hjilper du dig sjilv att 16sa upp
spanningar och blockeringar samt stirka
musklerna i kroppen. Qigongen avslutas
med en samtalsstund dir vi utgdr frin texter
om din hilsa.

Ha bekvima kldder pa dig.

Tid: mandagar 13.30-15.30
Plats: Jobb Boris, Osterlinggatan 74

Yoga

Yogan bestdr av rorelser och statiska posi-
tioner som 4r anpassade s att alla kan vara
med. Vi utfér yogan i ett lugnt tempo med
fokus pd andning. Genom att tillimpa yoga
far du redskap som hjilper dig att sld om
frin stress till kinsla av lugn och harmoni.

Ha bekvima klidder pa dig.

Tid: tisdagar 9.00-10.15
Plats: Jobb Boris, Osterlinggatan 74

Qigong

Nir du gor de enkla qigongrérelserna i Lyft
upp QI hjilper du dig sjilv act 16sa upp
spianningar och blockeringar samt stirka
musklerna i kroppen.

Ha bekvima klidder pa dig.

Tid: tisdagar 10.45-12.00
Plats: Jobb Boris, Osterlinggatan 74

MaBra-Steget

Ett 12-veckors program med fokus p4 hilsa.
Hir kan du himta inspiration och moti-
vation till din egen hilsa samt stirka din
sjilvkinsla.

Programmet innehdller foreldsningar,
workshops, studiebessk och aktiviteter utifrin
olika teman, som t.ex. kost, motion, stress-
hantering, yrke och framtid.

Vi startar varje tisdagsmorgon med en
varierande, god och nyttig frukost.

Tid: tisdagar 09.15-11.30
Plats: Jobb Boris, Osterlinggatan 74

Se separat schema med information for
samtliga triffar.

Kom igang — med trining
Vi provar pa olika former av trining.

Vid Kype promenerar vi en slinga i skogen.
Vi kommer att prova pé stavgdng, power-
walk, utegym samt mindfulness.

P4 Friskis & Svettis ir vi i deras cirkelgym.
Dir provar vi pd att trina med maskiner
samt att trina med den egna kroppen som
vikt (funktionell trining). Avslutas med
stretch och avslappning,.

Pa Stadsparksbadet ir vi i trinings-
bassingen, vi provar vattengympa och
vattengigong. Om du vill kan du simma
efterat och avsluta med en stund i bubbel-
poolen eller i bastun.

I var lokal p3 Osterlinggatan 74 trinar vi
med den egna kroppen som vikt samt provar
pd mjukgympa. Avslutas med stretch och
avslappning.

Tid: tisdagar 13.30-15.00

Se separat schema med information for
samtliga triffar.

Gymtrianing
Varierad grupptrining pa gym. Avslutas med
stretch och avslappning.

Tid: tisdagar 13.30-15.30
Plats: ifoajén pa Onyx, Bryggargatan 18

Yoga med testund

Yogan bestdr av rorelser och statiska posi-
tioner som 4r anpassade sd att alla kan vara
med. Vi utfér yogan i ett lugnt tempo med
fokus p& andning. Genom att tillimpa yoga
far du redskap som hjilper dig att sl om
frén stress till kinsla av lugn och harmoni.
Yogan avslutas med en testund dir vi sam-
talar kring texter om inre hilsa.

Ha bekvima klider pa dig.

Tid: onsdagar 9.00-11.00
Plats: Jobb Boris, Osterlinggatan 74

Promenad i lugnt tempo - 2 km

Tid: onsdagar 10.30-11.30
Plats: vid Pinocchiostatyn

Framsteget

Hir far du chansen att genom foreldsningar,
intressanta moten och samtal £ skad
kunskap och forstielse for arbetslivet och
sambhiillet.

Tid: onsdagar 13.30-15.30
Plats: Torget Jobb Bords, Kirrgatan 4A

Skaparglddje - Maleri
Hir mélar du utifrin dina férutsittningar
med fokus pa enkelhet. Vi anvinder oss av

akrylfirg med inslag av dggskal, nylon-
strumpor och bubbelplast.

Tid: onsdagar 13.30-15.30
Plats: Jobb Boris, Osterlinggatan 74

Kreativt skapande

Genom att s3, skorda och skapa utforskar
vi var kreativitet. Vi provar att gora allt frn
gronkalspesto till paracordarmband.

Tid: torsdagar 9.00-11.30

Plats: Jobb Bords, Kirrgatan 4A

MediYoga

Yogan bestdr av rorelser och statiska positio-
ner som ir anpassade si att alla kan vara
med. Vi utfér yogan i ett lugnt tempo med
fokus pd andning. Genom att tillimpa yoga
far du redskap som hjilper dig att sl om
frén stress till kinsla av lugn och harmoni.
Ha bekvima klidder pa dig.

Tid: torsdagar 10.45-12.00
Plats: Jobb Boris, Osterlinggatan 74

Vattenqgigong

Vattengigong har vi i den 33-gradiga
triningsbassingen i Stadsparksbadet.
Vi utdvar lugna meditativa rorelser for
att f ner stressnivin och f3 ett 6kat
vilbefinnande.

Tid: fredagar 7.30-8.15
Plats: vid Stadsparksbadets entré

Promenad Kransmossen

Tid: fredagar 9.00-11.00
Plats: vid Mariedalsstugan,
Kransvigen 212



