VECKAN HJO
27 — 31 juli 2022

www.halsoveckanihjo.se

Valkommen till sommarens halsovecka i Hjo — fem dagar som
ar fyllda med aktiviteter for kroppen, knoppen och sjilen.

Ge dig sjalv en helhetsupplevelse med traning, kunskap, aterhamtning och gladje
— och hitta verktyg som far dig att ma bra i vardagen. Det finns nagot for alla.
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Aktivitetsarmbandet

Halsoveckans aktivitetsarmband kostar 250 kronor och galler som intrade for alla aktiviteter som genomfors under
Halsoveckan. Aktivitetsarmbandet saljs pa Hjo Turistbyra, Hotell Bellevue och pa Puls i Hjo samt under halsoveckan

i vart informationstalt. Om du inte képer aktivitetsarmbandet kostar varje aktivitet 100 kronor. Vill du betala med kort
eller kontanter, sa képer du ditt aktivitetsarmband pa Hjo Turistbyrd, pa évriga forsaljningsstallen betalar du med Swish.

Informationstaltet

Halsoveckans informationstalt &r bemannat kl. 6.30-16.15 den 27/7, kl. 6.45-15.15 den 28/7, 7.45-14.15 den 29/7,
9.45-13.15 den 30/7 samt 9.45-12.15 den 31/7. | taltet kan du hamta program, stalla fragor om olika programpunkter
och kopa aktivitetsarmband. Vart swishnummer &ar 123 126 61 21.

Fotografering

Det kommer att tas bilder pa aktiviteterna under halsoveckan. Bilderna kommer att anvandas vid marknadsforingen av
halsoveckan, bade pa natet och pa affischer och i andra trycksaker. Det &r frivilligt att vara med pa bild. Meddela darfor
ledaren som ansvarar for aktiviteten som du deltar i om du inte vill vara det.

Ratt traningsniva - ditt ansvar

Det erbjuds traningspass fér bade valtranade och otranade under halsoveckan. Det ar viktigt att du anpassar traningen efter
din féormaga for att du ska ma bra och undvika skador. Upplever du att ett traningspass ar for tungt, séank tempot och minska
belastningen till en niva som innebar att du kan réra dig med god kontroll. Du kan alltid fraga vara ledare om rad infér och efter
ett traningspass.

Varmt valkommen!



Dag Tid Program AKtor Plats Extra info
Onsdag | 7.00-7.30 Morgonsim Hjo kommun Badet
27 juli 8.00-8.30 QiGong Olle Widén, Bra Upplevelser | Grasplanen vid
Hotell Bellevue
8.45-9.30 Yoga Ann-Louise Hummelblad, Grasplanen vid Ta med egen matta
Ateljé Rodluvan Hotell Bellevue
9.00-9.45 Seniortraning Ulrica Johansson & Stadsparksscenen
Marie Hagstrom, STC
9.00 5 km — Hjoans Dalgang Anna Young & Malin Ahlner, | Samling vid infotéltet
Trailhelg
9.00-13.00 | Prova-pa healing Andrea Sannd6 Rojd, Villa Svea, Hjo Bokas via tel/sms
45 min-sessioner Healing for Hjo stadspark 073-180 98 27
9.30-10.30 | Vattengympa Spa for Hjo Badet
9.45-10.30 | Helande meditation Ida Dahlgren, Helheten Vindarnes udde
pa Besslidstorp
10.00-10.45 | Body Balance — Marie Hagstrom, STC Stadsparksscenen
En blandning av yoga,
taichi & pilates
10.00-11.00 | Stolyoga Tina Froh, Ta Form Roédingen
11.00-12.00 | Naturligt stark UTE — Tove van der Weegen, Stadsparksscenen Ta med liggunderlag
Styrka, balans, rorlighet Naturligt Stark
11.30-12.30 | Vaga vara du — Cecilia Andersson, Empatia | Hotell Bellevue
Forelasning om personlig
utveckling och hur man
starker sin sjalvkansla
13.00-13.50 | Dansa Zamba — Harlig Annifrid Henriksson, Puls Stadparksscenen
kombination av zumba
& afro
13.00-13.45 | Bli frisk pa riktigt — Jenny Roos Nydén, Health Hotell Bellevue

Forelasning om
funktionsmedicin

By Roos




13.00-17.00 | Prova-pa healing Ida Dahlgren, Helheten Villa Svea, Bokas via tel/sms
45 min-sessioner pa Besslidstorp Hjo stadspark 070-646 39 33
14.00-14.45 | Tabata Ulrica Johansson, STC Badet
14.00-15.00 | Clinic- Kroppsmedveten Emma Ortendahl, Emmas Grusplanen vid
ridning. Emma forklarar Islandshé&star Biergarten
till h&st och visar.
15.00-16.00 | Yoga For Ryttare — hor Tove van der Weegen, Grasplatt mellan Ta med egen matta
ihop med clinicen ovan Naturligt Stark Biergarten och
Vattern
15.00-15.30 | Core-, mag- och Ulrica Johansson, STC Badet
ryggpass for starkare
hallning
15.00-16.00 | Barnutmaning Tobias Stark, Stadsparksscenen
Naturliga Fotter
15.00-16.30 | Hjarnans hemliga liv — John Carter Lilla Park
Hur vara kanslor skapas.
Forelasning och korta
meditationer
15.30-16.30 | Testbaserad halsa Catrine Modig Hotell Bellevue
och naring
17.00-18.00 | Gammeldans Ett glatt dansgéng Stadsparksscenen
18.15-19.30 | Postural hathayoga Tina Froh, Ta Form Lilla Park Ta med egen matta

— en mix av yogadvningar
och stabiliserande och
hallningsforbattrande
posturala évningar




Torsdag
28 juli

7.00-7.30 Morgonsim Hjo kommun Badet
8.00-8.30 QiGong Olle Widén, Bra Upplevelser | Grasplanen vid
Hotell Bellevue
8.45-9.30 Yoga Tina Froh, Ta Form Grasplanen vid Ta med egen matta
Hotell Bellevue
9.00-10.00 | Stadstrail 4-5 km med Anna Young & Malin Ahlner, | Samling vid infotaltet
10 styrkestationer. TrailHelg
Start 9.00 Biblioteks-OS for Fredrika Johansson & Biblioteket, Aktiviteten ingar i
barn 6-10 ar Gunnel Johansson Kulturkvarteret "Sommarboken”
9.30-10.30 | Vattengympa Sophie Danehammarr, Badet
Spa for Hjo
10.00-11.00 | Mindfulness i naturen Gunilla Widén Samling vid
Lilla Park
10.00-10.30 | Body Attack — Elin Hansson, STC Badet
konditionstraning
med kraft & energi
10.45-11.15 | Les Mills Core Elin Hansson, STC Badet
11.00-12.00 | Testbaserad halsa Catrine Modig Lilla Park
och néring
11.00-13.00 | Uppvisning plus Schackklubben Schackspelet —
prova pa-schack Bellevueterrassen
12.00-12.30 | Glada rorelser — Annifrid Henriksson, Puls Stadsparksscenen
seniortraning
12.30-13.00 | Pigg & stark — Annifrid Henriksson, Puls Stadsparksscenen
seniortraning
13.00-13.30 | Dansa Afro Annifrid Henriksson, Puls Stadsparksscenen
—ren gladjedans
13.00-16.00 | Prova-pa healing Andrea Sannd6 Rojd, Villa Svea, Bokas via tel/sms
45 min-sessioner Healing for Hjo Hjo stadspark 073-180 98 27
13.30-14.00 | Harmoni Flode — Annifrid Henriksson, Puls Stadsparksscenen Ta med matta

yogainspirerade rérelser




14.00-15.00 | Zumba Eva Haak Stadsparksscenen
14.00-14.45 | Styrka Intervall Ulrica Johansson, STC Badet
14.00-15.00 | Vaga vara du — Cecilia Andersson, Empatia | Hotell Bellevue
Forelasning om personlig
utveckling och hur man
starker sin sjalvkansla
15.00-16.00 | Styrka fran grunden Tobias Stark, Stadsparksscenen
och upp Naturliga Fotter
17.00-18.00 | Prova pa pass — Stina Levemark, Parkeringen vid Anmaéla via SMS
Gympa med hund Naturnara Hund Utegymmet. till 0737 550 651
Max 8 personer
17.00-18.30 | Workshop — Sa funkar Tina Froh och Lilla Park
energimedicin och Andrea Sannd Rojd
healing
18.00 Chili — s& mycket mer Gunnel Johansson Fagottvagen 7

an bara starkt




Fredag
29 juli

6.00-ca 9.00

Morgonvandring

— Latt vandring i Hjoans
dalgang, avslutas med
gemensam frukost samt
visning av olika

Per och Karin Harling,
Friluftsframjandet Hjo

Samling vid infotéltet

friluftskok.
7.00-7.30 Morgonsim Hjo kommun Badet
8.00-8.30 QiGong Olle Widén, Bra Upplevelser | Grasplanen vid
Hotell Bellevue
8.45-9.30 Yoga Ann-Louise Hummelblad, Grasplanen vid Ta med egen matta
Ateljé Rodluvan Hotell Bellevue
9.00-10.00 |5 km Trail — Hjoans Anna Young & Malin Ahlner, | Samling vid infotéltet
dalgang TrailHelg
9.00-9.45 Seniortraning Ulrica Johansson & Marie Stadsparksscenen
Hagstrom, STC
9.30-10.15 | Vattengympa Elisabeth Samuelsson Badet
10.00-10.30 | Core-, mag- och Ulrica Johansson, STC Stadsparksscenen
ryggpass for starkare
hallning
10.00 Minivattern — Cykellopp Hjo Velocipedklubb Stadsparksscenen Hjalm ar obligatoriskt
for barn, minimialder 3 ar
10.00-12.00 | Prova Life Alignment- Tina Froh, Ta Form Ateljé Rddluvan, Bokas via tel/SMS
behandling — 30 min- Tunnbindaregrand 3 | till Ta Form 070-
sessioner 2118609
10.30-11.15 | Crawlkurs Nellie Thell, Hjo kommun Badet
11.00-12.00 | Zumba Eva Haak Stadsparksscenen
11.00-12.00 | Testbaserad halsa Catrine Modig Hotell Bellevue

och néring




11.00-12.30 | Compassioneffekten och | John Carter Lilla Park
farorna med mindless-
empati — Forelasning och
korta meditationer
13.00-13.30 | Harmoni Kraft — Elisabeth Samuelsson, Puls | Stadsparksscenen Ta med matta
yogainspirerade rorelser
13.30-14.00 | Pilates — ger stark & Elisabeth Samuelsson, Puls | Stadsparksscenen Ta med matta
hallbar kropp och
battre hallning
14.00-17.00 | Prova-pa healing Andrea Sanné Rdjd, Villa Svea, Bokas via tel/sms
45 min-sessioner Healing for Hjo Hjo stadspark 073-180 98 27
14.00-15.00 | Zumba Kim Andersson, STC Badet
15.00-17.00 | Cykelrunda MTB — Fart Hjo Velocipedklubb Samling vid
anpassas efter deltagare stadsparksscenen
15.00-17.00 | Cykelrunda landsvag — Hjo Velocipedklubb Samling vid
Fart anpassas efter stadsparksscenen
deltagare
15.00-16.00 | GROOVE & mindfulness | Gunilla Widén Lilla Park
— med enkla instruktioner
och inspirerande musik
formar du din dans och
ditt uttryck
15.00-15.45 | Bli frisk pa riktigt Jenny Roos Nydén, Health Hotell Bellevue
— Forelasning om by Roos
funktionsmedicin
16.00-16.30 | HIIT — Intervalltrdning Elisabeth Samuelsson, Puls | Stadsparksscenen Ta med matta
16.30-17.30 | Andas och dopp Hjo Dippers och John Carter | Sodra piren Fika ingar-©
17.00-17.30 | Orgelmassage Svenska kyrkan Hjo kyrka
20.00 Yoga pa vagbrytaren Hjo Flytbastu och Samling vid Hjo Sik | Anmalan via

Naturligt Stark

www.naturligtstark.se
Ta med egen matta




Lordag | 06.00 Yoga pa vagbrytaren Hjo Flytbastu & Naturligt Samling vid Hjo Sik | Anmalan via
30 juli Stark www.naturligtstark.se
Ta med egen matta
7.00-7.30 Morgonsim Hjo kommun Badet
8.00-8.30 QiGong Olle Widén, Bra Upplevelser | Grasplanen vid
Hotell Bellevue
8.45-9.30 Yoga Tina Froh, Ta Form Grasplanen vid Ta med egen matta
Hotell Bellevue
9.45-10.30 | Helande meditation Ida Dahlgren, Helheten Vindarnes udde
pa Besslidstorp
9.30-10.30 | Styrka fran grunden Tobias Stark, Stadsparkscenen
och upp Naturliga Fotter
10.00-10.45 | Crawlkurs Nellie Thell, Hjo kommun Badet
10.00-13.00 | Sveastafetten Halsokliniken Svea Villa Svea
10.45-11.45 | Vardagsstyrketraning Tina Froh,Ta Form Stadsparksscenen Ta med matta
& Gymmix
10.45-11.15 | Barnmeditation, fran 8 ar | Ida Dahlgren, Helheten pa Samling vid
Besslidstorp stadsparksscenen
11.00-13.00 | Uppvisning plus prova Schackklubben Schackspelet —
pa-schack Bellevueterrassen
11.00-12.00 | Chakradans plus Andrea Sannd Rojd, Lilla Park
meditation Healing for Hjo
11.15-12.00 | Barnutmaning Tobias Stark, Naturliga Samling vid
Fotter utegymmet
13.00-13.30 | Mage och rygg-pass Kitty S6rman, Puls Stadsparksscenen Ta med matta
13.00-17.00 | Prova-pa healing Ida Dahlgren, Helheten Villa Svea, Bokas via tel/sms
45 min-sessioner pa Besslidstorp Hjo stadspark 070-646 39 33
13.30-14.00 | Styrka Kitty S6rman, Puls Stadsparksscenen Ta med matta
14.00-15.00 | Zumba Eva Haak Stadsparksscenen




15.00-16.30 | Forelasning — Det Lars Bjorklund, Lilla Park
som ger hoppet liv fd sjukhusprést
15.00-15.45 | Body Balance Marie Hagstrom, STC Stadsparksscenen
16.00-17.00 | Prova pa pass — Stina Levemark, Naturnara Parkeringen vid Anmalan via SMS till
Gympa med hund Hund Utegym 0737 550 651
Max 8 personer
16.00-17.00 | Testbaserad halsa Catrine Modig Lilla Park
och naring
17.30-18.00 | Vattengympa Elisabeth Samuelsson Badet
19.00 Sommarmusik — Tva Gitarrist Siddhi J Sundt & Hjo kyrka

gitarrer & nagra dikter

forfattare Lars Bjorklund,
Svenska kyrkan

Peace in Hjo

Sondag
31 juli
7.00-7.30 Morgonsim Hjo kommun Badet
8.00-8.30 QiGong Olle Widén, Bra Upplevelser | Grasplanen vid
Hotell Bellevue
8.45-9.30 Yoga Ann-Louise Hummelblad, Grasplanen vid Ta med egen matta
Ateljé Rodluvan Hotell Bellevue
9.00-9.45 Vattengympa Elisabeth Samuelsson Badet
9.00-11.30 | Langpass 17 km Anna Young & Malin Ahlner, | Samling vid infotéltet | Gofika ingar
— Mullsjon Runt Trailhelg
9.00-12.00 | Prova-pa healing Andrea Sanné6 Rdjd, Villa Svea, Bokas via tel/sms
45 min-sessioner Healing for Hjo Hjo stadspark 073-180 98 27
9.45-10.45 | Mindfulness ute Malin B Johansson, Samling vid Ta med sittunderlag

stadsparksscenen




9.45-11.00 | Postural traning — Tina Froh, Ta Form Lilla Park Ta med matta
traningspass med
odvningar som loser upp
spanningar, forbattrar
hallningen och gor dig
mer rorlig och stabil
10.00-10.45 | Tabata Katarina Blad, STC Stadsparksscenen
11.00-11.30 | Les Mills Core Katarina Blad, STC Stadsparksscenen
11.30-12.30 | Testbaserad halsa Catrine Modig Lilla Park
och naring
11.30-12.30 | Vaga vara du — Cecilia Andersson, Empatia | Hotell Bellevue
Forelasning om personlig
utveckling och hur man
starker sin sjalvkansla
12.00-15.00 | Prova-pa healing Ida Dahlgren, Helheten Villa Svea, Bokas via tel/sms
45 min-sessioner pa Besslidstorp Hjo stadspark 070-646 39 33
13.00-15.00 | Uppvisning plus Schackklubben Schackspelet —
prova pa-schack Bellevueterrassen
13.00-15.00 | Prova-pa handmassage | Nanna Windh, Nannas Villa Svea,
Massage & Halsa Hjo stadspark
13.00-15.00 | Prova-pa massage Annicka Nylén, Annickas Villa Svea,
Massage & Friskvard Hjo stadspark
13.00-13.45 | Dansgladije Maria Sandberg, Puls Stadsparksscenen
14.00-14.45 | Zumba Kim Andersson, STC Badet
14.00-15.00 | Barngympa (hinderbana) | Gymmix Hjo Lekparken vid
hamnen
16.00-17.00 | Anglameditation Andrea Sann6 Rojd, Lilla Park

Healing for Hjo

Under halsoveckan finns det mojlighet att besoka Norra Fagelas prastgardstradgard, en plats for aterhamtning, reflektion, kortare
eller langre pilgrimsvandring. FOr mer information, se www.svenskakyrkan.se/hjo.




Hitta ratt pa Halsoveckan i Hjo

Flertalet av aktiviteterna pa Halsoveckan ager
rum i centrala Hjo i ett omrade som stracker
sig fran Stora torget i soder till Hjo stadspark
- i norr. P den har kartan finns Hjo Turistbyra
@‘ ‘ och halsoveckans informationstalt utmarkta,
Q' liksom alla aktivitetsytor:
%
Vandrarhem 2

Stadsparken

=

Hjo kyrka

Ateljé Rodluvan, Tunnbindaregrand 3
Lilla Park, Kulturkvarteret

Hjo Turistbyra och biblioteket, Kulturkvarteret
Lekparken vid hamnen

Sodra piren

Hjo Sik

Halsoveckans infotalt

Hotell Bellevue

Bellevueterassen

. Grasplanen vid Hotell Bellevue

. Hjobadet

. Vagbrytaren

. Villa Svea

. Rodingen

. Grusplanen vid Biergarten

. Utegymmet

. Stadsparksscenen

. Vindarnes udde (i nordostra hornet
av stadsparken, precis utanfor kartan)
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