VECKAN HJO
26 — 30 juli 2023

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.




7 VECKAN E

Aktivitetsarmbandet

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

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

Informationstéltet

Halsoveckans informationstalt ar bemannat kl. 7.00-16.00 den 26/7, kl 7.00-15.00 den 27/7, 7.00-12.00 den 28/7,
8.00-10.00 den 29/7 samt 8.00-10.00 den 30/7. | taltet kan du hamta program, stalla fragor om olika programpunkter
och képa aktivitetsarmband. Vart swishnummer ar 123 126 61 21.

Fotografering

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

Rétt traningsniva - ditt ansvar

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

Varmt vilkommen!



Dag Tid Program Aktor Plats Extra info
Onsdag | 07.00-07.30 | Morgonsim Hjo kommun Hjobadet
26 juli 08.00-08.30 | QiGong — Da Mo Olle Widén Grasplan vid Hotell
Bellevue
08.45-09.30 | Yoga Ann-Louise Hummelblad, Grasplan vid Hotell Ta med matta.
Ateljé Rddluvan Bellevue Stélls in vid regn.
09.00-09.30 | HIlIT-intervaller Linda & Jonas, Puls Grasplan vid Hotell
Bellevue
09.00-09.45 | Senior-cirkeltraning | Marie Hagstrom, STC Stadsparksscenen
med puls & styrka
09.00-09.50 | 5 km — lufsig Anna Young & Malin Ahiner, Samling vid infotaltet
sallskapslépning TrailHelg
langs Hjoan
10.00-11.00 | Naturligt Stark Ute — | Tove van der Weegen, Stadsparksscenen Ta med liggunderlag.
styrka, kondition & Naturligt Stark
annat kul
10.00-11.00 | I tradets skugga — Svenska kyrkan, Hjo Tradgarden vid Norra | Vid regn: Inne i den
Tyst meditation Fagelas prastgard, gamla medeltida
under bar himmel 5 km s6der om Hjo kyrkan
med utgangspunkt
ur Bibeln
10.00-13.00 | Lar dig spela Boule: | Marianne, Sallskapet Boule Grusplan vid
Du far lara dig experimenthuset,
reglerna och spela Stadsparken
en match
11.00-11.45 | Tabata — styrka & Katarina Blad, STC Stadsparksscenen

puls med kroppen
som redskap




Dag Tid Program Aktor Plats Extra info
11.00-11.45 | Forelasning: Annette Brandelid, Hotell Bellevue,
Boklasning for Word from Hjo Lojan
egentid och
gemenskap
13.00-13.50 | Pilates — Effektiv & Elisabeth Samuelsson, Puls Stadparksscenen Ta med matta.
lugn coretraning
13.30-14.30 | Yinyoga Ann-Louise Hummelblad, Tunnbindaregrand 3 | Anmalan via
Ateljé Rddluvan bokadirekt.se
14.00-14.45 | Zumba —ren & skar | Eva Haak, STC Stadsparksscenen
traningsgladje
14.00-18.00 | Prova pa lymfdrakt — | Jenny Roos-Nydén, Hotell Bellevue, Langarmad troja,
lymfmassage med Health by Roos Siken byxor samt sockar.
infrar6tt ljus drop-in — kan vara ko
15.00-16.00 | Social meditation — | John Carter Hotell Bellevue,
en utforskning av Rodingen
mindful empati och
compassion
16.00-16.30 | HIT — intervall- AnnLouise Hummelblad, Stadsparksscenen
traning Ateljé Rddluvan
17.00-18.00 | Seniordans Ett glatt dansgéng Stadsparksscenen
17.00-18.30 | Workshop: Sa funkar | Andrea Sannd, Healing for Hjo, | Hotell Bellevue,
energi-medicin & Ida Dahlgren, Helheten healing | Rédingen
healing & Tina Froh, Ta Form
19.00- Kvallsvandring — 10 | Karin & Per Harling, Samling vid infotaltet | Det bjuds pa enkel
km latt vandring i Friluftsframjandet fortaring.
Hjoans dalgang till
Mullsjén
19.00-20.00 | Forelasning: Ida Dahlgren, Helhetens Hotell Bellevue,
Att hitta in Healing Roédingen




Dag Tid Program Aktor Plats Extra info
Torsdag | 06.45-07.45 | Breathwork — Maja Gillbo Grasplan vid Hotell Ta med matta.
27 juli andningsmeditation: Bellevue
Lindra stress och
angest med hjalp av
din andning
07.00-07.30 | Morgonsim Hjo kommun Hjobadet
08.00-08.30 | QiGong — Lyft upp gi | Hanna Thorsell, Grasplan vid Hotell
Sunmo akupunktur Bellevue
08.45-09.30 | Yoga Tina Froh, Ta Form Grasplan vid Hotell Ta med matta.
Bellevue Stalls in vid regn
09.00-09.50 | Stadstrail 4 km med | Anna Young & Malin Ahliner, Samling vid infotaltet
5 styrkestationer TrailHelg
9.00-10.00 Prova pa-healing Andrea Sannd, Healing for Hjo | Villa Svea, Bokas via tele/sms
Stadsparken 073-180 98 27
09.45-10.30 | Gruppmeditation — Ida Dahlgren, Helheten Healing | Vindarnes udde Ta med matta.
Lar kanna din energi
10.00-10.45 | Body Combat — box- | Emelie Berg, STC Stadsparksscenen
inspirerad traning
10.00-10.50 | HIIT-intervaller Linda & Jonas, Puls Utegymmet i
Stadsparken
10.00-11.00 | I tradets skugga — Svenska kyrkan, Hjo Tradgarden vid Norra | Vid regn — inne i den
Tyst meditation Fagelas prastgard, gamla medeltida
under bar himmel 5 km so6der om Hjo kyrkan
med utgangspunkt
ur Bibeln
10.00-11.00 | Crawlkurs Mikaela Kull Hjobadet Om du har: Ta med
dolme och flytplatta.
10.00-13.00 | Lar dig spela Boule: | Marianne, Sallskapet Boule Grusplan vid
Du far lara dig experimenthuset,
reglerna samt spela Stadsparken

en match




Dag Tid Program Aktor Plats Extra info
11.00-11.30 | Core Marie Hagstrom, STC Stadsparksscenen
11.00-13.00 | Uppvisning plus Schackklubben Schackspelet —
prova pa-schack Bellevueterrassen
12.00-13.00 | Nyfiken pa biodling? | Ann-Louise Hummelblad, Banvaktsstugan
Ateljé Rédluvan
12.00-15.00 | Prova pa lymfdrakt — | Jenny Roos-Nydén, Hotell Bellevue, Langarmad tréja o
lymfmassage med Health by Roos Siken byxor samt sockar.
infrarétt ljus Drop-in — kan vara ko
13.00-13.25 | Mage- & ryggtraning | Kitty Sérman, Puls Stadsparksscenen Ta med matta.
pa matta
13.30-13.55 | Pigg & stark — Kitty S6rman, Puls Stadsparksscenen
seniortraning/kom
igang med traning
14.00-14.30 | Stretch for stela — Malin Ahiner, Puls Stadsparksscenen Ta med matta.
mjukar upp hela
kroppen
15.00-16.00 | Andas och dopp Hjo Dippers och John Carter Sodra piren
15.15-15.45 | Barnyoga Anna Bendefors Stadsparksscenen Ta med matta.
Avslutas med
pysselstund.
16.00-17.00 | GROOVE & Gunilla Widén Hotell Bellevue, Ta med matta.
MINDFULNESS - Roédingen
med enkla
instruktioner och
inspirerande musik
formar du din dans
och ditt uttryck
16.00-18.00 | Prova pa-healing Ida Dahlgren, Helheten Villa Svea, Bokas pa tel/sms

pa Besslidstorp

Stadsparken

070-646 39 33




Dag Tid Program Aktor Plats Extra info
17.30-18.30 | Workshop: Core- Tina Froh, Ta Form STC, Kvarngatan 9
traning pa djupet.
Lar dig stabilisera
hela balen & lederna
for att tréana effektivt
och undvika skador
17.30-19.00 | Gympa med hund Stina Levemark, Samlingsplats, Anmalan via sms
Naturnara hund experimenthuset, till 073-755 06 51
Stadsparken
18.00-19.00 | Chili — Fran svagt till | Gunnel Johansson Fagottvagen 7
starkt. Chiliprovning
med pedagogiska
fortecken
20.00-20.45 | Orgelvila — En stund | Svenska kyrkan, Hjo Hjo kyrka Sitt, ligg i kyrkbanken

av vila och narvaro
under stilla
orgelmusik

eller ta med en
yogamatta.




Dag Tid Program Aktor Plats Extra info
Fredag | 06.00- Morgonvandring Per och Karin Harling, Samling vid infotaltet | Det bjuds pa enkel
28 juli — Latt vandring i Friluftsframjandet Hjo fortaring.
Hjoans dalgang
ca 10 km
07.00-07.30 | Morgonsim Hjo kommun Hjobadet
08.00-08.30 | QiGong — Da Mo Olle Widén Grasplan vid Hotell
Bellevue
08.45-09.30 | Yoga Ann-Louise Hummelblad, Grasplan vid Hotell Ta med egen matta.
Ateljé Rddluvan Bellevue Stalls in vid regn.
9.00-16.00 Halsovard Joeri Calestam Verheul & Grusplan vid Hotell
Stefan Croona, Energy Bellevue
Express & Crossfit Tidaholm
09.00-09.50 | 5 km Trail — Lufsig Anna Young & Malin Ahlner, Samling vid infotaltet
sallskapslépning TrailHelg
langs Hjoan
09.00-9.30 Box Carina Andersson, Puls Samling vid infotaltet | Lar dig boxas med
mitsar! Vi har all
utrustning.
09.45-10.45 | Social meditation — | John Carter Hotell Bellevue,
en utforskning av Roédingen
mindful empati och
compassion
10.00-10.45 | Styrka intervall Katarina Blad, STC Stadsparksscenen
10.00-11.00 | Crawlkurs Mikaela Kull Hjobadet Om du har: Ta med
dolme och flytplatta.
10.00- Minivattern — Hjo Velocipedklubb Stadsparksscenen Hjalm ar obligatoriskt.
Cykellopp for barn,
minimialder 3 ar
10.00-12.00 | Prova pa-healing Ida Dahlgren, Helheten Villa Svea, Bokas pa tel/sms
pa Besslidstorp Stadsparken 070-646 39 33




Dag Tid Program Aktor Plats Extra info
10.00-13.00 | Lar dig spela Boule: | Marianne, Sallskapet Boule Grusplan vid
Du far lara dig experimenthuset,
reglerna samt Stadsparken
spela en match
11.00-11.30 | Barnyoga Anna Bendefors Grasplan vid Ta med matta.
Bellevue Avslutas med
pysselstund.
11.00-11.30 | Les Mills Core — Katarina Blad, STC Stadsparksscenen
Mage- & ryggtraning
11.15-12.15 | Stolyoga — sittande | Tina Froh, Ta Form Hotell Bellevue, Ta med matta.
och staende yoga- Roédingen
ovningar som
forbattrar din styrka,
rorlighet och hallning
12.30-13.30 | Forelasning: Pernilla Johansson Fredeby, Hotell Bellevue,
Framtidens halsa, Feelgreater Lojan
del 1
13.00-13.50 | Pilates — effektiv Elisabeth Samuelsson, Puls Stadsparksscenen Ta med matta
coretraning pa matta
13.00-15.00 | Prova pa lymfdrakt — | Jenny Roos-Nydén, Hotell Bellevue, Langarmad troja och
lymfmassage med Health by Roos Siken byxor samt sockar.
infrar6tt ljus Drop-in — kan vara ko
14.00-14.30 | Rorlighetstraning — Malin Ahlner, Puls Stadsparksscenen Ta med matta och 2
ovningar for battre vattenflaskor/person
hallning (som vikter).
15.00-15.20 | Familjemeditation — | Ida Dahlgren, Helheten Vindarnes udde Ta med matta.
| drakarnas varld pa Besslidstorp
15.00-17.00 | Cykelrunda MTB. Hjo Velocipedklubb Samling vid
Fart anpassas efter Stadsparksscenen

deltagare




Dag Tid Program Aktor Plats Extra info
15.00-17.00 | Cykelrunda Hjo Velocipedklubb Samling vid
landsvag. Fart Stadsparksscenen
anpassas efter
deltagare
16.00-17.00 | Thank God it’'s Andrea Sanno, STC Stadsparksscenen
Friday! Dans
18.30-19.30 | Breathwork — Maja Gillbo Hotell Bellevue, Ta med egen matta.
andningsmeditation: Roédingen
Lindra stress och
angest med hjalp av
din andning
20.00 Yoga pa vagbrytaren | Hjo Flytbastu och Samling vid Hjo Sik | Anmalan via

Naturligt Stark

www.naturligtstark.se
Ta med egen matta.
Stalls in vid regn.




Dag Tid Program Aktor Plats Extra info
Léordag | 06.45-07.45 | Breathwork — Maja Gillbo Grasplan vid Hotell Ta med matta.
29 juli andningsmeditation: Bellevue
Lindra stress och
angest med hjalp av
din andning
07.00-07.30 | Morgonsim Hjo kommun Hjobadet
08.00-08.30 | QiGong — Lyft upp gi | Hanna Thorsell, Sunmo Grasplan vid Hotell
akupunktur Bellevue
08.45-09.30 | Yoga Tina Froh, Ta Form Grasplan vid Hotell Ta med matta.
Bellevue Stélls in vid regn.
9.00-16.00 Halsovard Joeri Calestam Verheul & Grusplan vid Hotell
Stefan Croona, Energy Bellevue
Express & Crossfit Tidaholm
09.45-10.30 | Helande meditation | Ida Dahlgren, Helheten pa Vindarnes udde Ta med matta.
Besslidstorp
09.45-10.45 | Crossfit for alla Joeri Calestam Verheul & Stadsparksscenen Drop-in
aldrar Stefan Croona, Energy
Express & Crossfit Tidaholm
10.00-13.00 | Lar dig spela Boule: | Marianne, Sallskapet Boule Grusplan vid
Du far lara dig experimenthuset,
reglerna samt spela Stadsparken
en match
10.00-11.00 | Forelasning: Pernilla Johansson Fredeby, Hotell Bellevue,
Framtidens halsa, Feelgreater Ldjan
del 2
10.00-13.00 | Sveastafetten: Halsokliniken Svea Villa Svea, Anmal ditt lag till
En eller flera Stadsparken tove@naturligtstark.se

personer i varje lag

senast 27 juli



mailto:tove@naturligtstark.se

Dag Tid Program Aktor Plats Extra info
11.00-12.00 | Prova pa Life Tina Froh, Ta form Villa Svea, Bokas via tel/sms
Alignment — Stadsparken 070-211 86 09
energibehandling
11.00-13.00 | Uppvisning plus Schackklubben Schackspelet —
prova pa schack Bellevueterrassen
11.00-12.00 | Aktivitetsbana Ulrika Réed, Hjo Samling vid Passar bade barn
for hundar Brukshundsklubb utegymmet & vuxna.
11.15-11.45 | Forelasning: Emma Lager Hotell Bellevue,
Kostens paverkan Léjan
pa kroppen
12.00-14.00 | Prova pa lymfdrakt — | Jenny Roos-Nydén, Hotell Bellevue, Langarmad troja och
lymfmassage med Health by Roos Siken byxor samt sockar.
infrar6tt ljus Drop-in — kan vara ko
12.00-18.00 | Prova pa fascia- Emelie Hall, Vid infotaltet
behandling Fasciaklinikerna Skoévde
13.00-13.25 | Mage & rygg Kitty Sérman, Puls Stadsparksscenen Ta med matta.
13.30-13.55 | Pigg & stark- Kitty Sérman, Puls Stadsparksscenen
seniortraning
14.00-15.00 | Zumba Eva Haak, STC Stadsparksscenen
14.00-15.00 | Chakradans med Andrea Sannd, Healing for Hjo | Hotell Bellevue,
meditation Rédingen
14.00-16.00 | Prova pa-massage | Annicka Nylén, Annickas Villa Svea, Bokas pa tel/sms
massage & friskvard Stadsparken 073-638 68 78
15.00-15.30 | Stretch for stela — Malin Ahlner, Puls Stadsparksscenen Ta med matta.
mjukar upp hela
kroppen
15.00-15.45 | Familjeyoga Anna Bendefors Grasplan vid Hotell Ta med picknickfilt/

Bellevue

mattor och frukt.
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Dag Tid Program Aktor Plats Extra info
15.45-16.45 | Crossfit for alla Joeri Calestam Verheul & Stadsparksscenen Drop-in
aldrar Stefan Croona -Energy
Express & Crossfit Tidaholm
16.00-19.00 | Prova pa-healing Andrea Sannd, Healing for Hjo | Villa Svea, Bokas via tele/sms
Stadsparken 073-180 98 27
18.30-19.30 Breathwork — Maija Gillbo Hotell Bellevue, Ta med matta.
andningsmeditation: Rodingen
Lindra stress och
angest med hjalp av
din andning
20.00 Tankar och toner Bengt Gustafsson, Hjo kyrka

som bar — Ord och
sanger om livets
olika sidor

psykoterapeut och prast &
Emma Stjernberg, organist,
Svenska kyrkan




Dag Tid Program Aktor Plats Extra info
Soéndag | 06.00- Yoga pa Hjo Flytbastu & Naturligt Stark | Samling vid Hjo Sik | Anmalan via
30 juli Vagbrytaren www.naturligtstark.se
Ta med matta.
Stalls in vid regn.
07.00-07.30 | Morgonsim Hjo kommun Hjobadet
08.00-08.30 | QiGong — Da Mo Olle Widén Grasplan vid Hotell
Bellevue
08.45-09.30 | Yoga Ann-Louise Hummelblad, Grasplan vid Hotell Ta med matta.
Ateljé Rddluvan Bellevue Stalls in vid regn.
9.00-16.00 Halsovard Joeri Calestam Verheul & Grusplan vid Hotell
Stefan Croona, Energy Bellevue
Express & Crossfit Tidaholm
09.00-11.30 | Langpass 17 km — Anna Young & Malin Ahlner, Samling vid infotaltet | Gofika ingar. Ta med
lufsig trailldpning TrailHelg badklader om du vill
runt Mullsjén bada efterat.
09.45-10.45 | Crossfit for alla Joeri Calestam Verheul & Stadsparksscenen Drop-in
aldrar Stefan Croona, Energy
Express & Crossfit Tidaholm
09.45-11.00 | Postural traning — Tina Froh, Ta Form Hotell Bellevue, Ta med matta.
enkla évningar som Rodingen
g6r dig mer stabil,
rorlig, forbattrar
hallningen och I6ser
upp spanningar
10.00-11.00 | Crawlkurs Mikaela Kull Hjobadet Om du har: Ta med
dolme och flytplatta.
10.00-12.00 | Prova pa-healing Ida Dahlgren, Helheten Villa Svea, Bokas pa tel/sms
pa Besslidstorp Stadsparken 070-646 39 33



http://www.naturligtstark.se/
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10.00-13.00 | Lar dig spela Boule | Marianne, Sallskapet Boule Grusplan vid
— Du far lara dig experimenthuset,
reglerna samt spela Stadsparken
en match

11.00-11.45 | Tabata Katarina Blad, STC Stadsparksscenen

12.00-18.00 | Prova pa Emelie Hall, Fasciaklinikerna Vid infotaltet
fasciabehandling Skdvde

13.00-15.00 | Uppvisning plus Schackklubben Schackspelet —
prova pa schack Bellevueterrassen

13.00-15.00 | Prova pa Life Tina Froh, Ta form Villa Svea, Bokas via tel/sms
Alignment — Stadsparken 070-211 86 09
energibehandling

14.00-14.30 | Stretch for stela — Malin Ahiner, Puls Stadsparksscenen Ta med matta.
mjukar upp hela
kroppen

14.00-14.45 | Forelasning: Annette Brandelid, Hotell Bellevue,
Boklasning for Word from Hjo Ldjan
egentid och
gemenskap

14.30-15.30 | OW-simning i Anna Young & Badhytterna vid Du bér kanna dig
Vattern: Vi simmar Tove van der Weegen Hjobadet bekvam med att
fran badhytterna till simma distansen i
campingen och Oppet vatten.
vander. Ca 1.5-2 km

14.45-15.45 | Crossfit for alla Joeri Calestam Verheul & Stadsparksscenen Drop-in
aldrar Stefan Croona, Energy

Express & Crossfit Tidaholm
16.00-17.00 | Anglameditation Andrea Sanné Rdjd, Hotell Bellevue,

Healing for Hjo

Rdédingen




. 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 norr till Hjo stadspark i
soder. Pa den har kartan finns Hjo Turistbyra
och halsoveckans informationstalt utmarkta,
liksom alla aktivitetsytor:

=

Hjo kyrka

Ateljé Rodluvan, Tunnbindaregrand 3
Hjo Turistbyra och biblioteket, Kulturkvarteret
Hjo Sik

Halsoveckans infotadlt & Bellevueterassen
Hotell Bellevue

Gras- och grusplanen vid Hotell Bellevue
Hjobadet

Vagbrytaren

Sodra piren

. Villa Svea

. Grusplanen vid experimenthuset

. Utegymmet

. Stadsparksscenen

. Vindarnes udde

. STC, Kvarngatan 9

. Banvaktsstugan

. Fagottvagen 7

2.
3.
4,
5.
6.
7.
8.
9.
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