Program varen 2024 m LT;

Kulturen och naturen har en lakande kraft och kultur- och

naturupplevelser ar ett verktyg du kan anvinda for att ma béattre. Forskning visar att kultur- och
naturupplevelser har starka samband med 6kad hilsa och positiva processer i kroppen. Kultur-
och naturupplevelser kan darfor vara en del i en vard- och ldkningsprocess.

Nya Skédebanan i Ostergotland, Region Ostergotland och aktorer i linet samverkar for att
erbjuda dig en mojlighet till kulturupplevelser som komplement till din vard och behandling.
Programmet kan du se pa sidorna som foljer harefter. Aktiviteterna sker i mindre grupper och ar
endast avsedda for patienter inom Region Ostergotland. I fokus for aktiviteterna ar det lustfyllda
och prestationsfria. Inga forkunskaper kravs.

Sa har gor du

Meddela din behandlande vardkontakt vilken aktivitet du 6nskar delta i. Din vardkontakt
anmailer dig. Om du fatt en plats i aktiviteten far du ett vilkomstbrev fran Skadebanan ett par
veckor fore aktivitetsstart.

Om du har deltagit i en aktivitet inom M& bra med kultur och natur tidigare kan du anmalas
igen, men kan da fa sta tillbaka for nya deltagare och bli reserv. Om aktiviteten ar fulltecknad
meddelas din behandlande vardkontakt. Du far dd mojlighet att std pa en reservlista eller
diskutera alternativ aktivitet.

Om du inte kan delta i aktiviteten du fatt plats i ar det viktigt att du meddelar det for att bereda
plats for patienter som star i ko.

Kontakt

Har du fragor kring innehéllet i aktiviteten kan du ta kontakt med personen som star angiven
vid respektive aktivitet, se program.

Kontakt for overgripande fragor
Jessica Steje, verksamhetsledare, Skidebanan Ostergotland, mejl: info@skadebanan.nu
Cecilia Gidmark, administrator, Skadebanan Ostergétland, tel. 073-096 04 98, mejl:

cecilia@skadebanan.nu

Kontakt Region Ostergétland
Maria Linderstrom, tel. 010-103 77 11
Lotta Hedlin, tel. 070-216 60 92
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Program Linkoping varen 2024

Ma bra med dans

Kom och kidnn dansgliddje i Folkuniversitetets Dansstudio tillsammans med andra utan nagra krav
eller forvantningar. Vi ror oss, uttrycker oss och har roligt tillsammans utifran var och ens egna
forutsattningar. Vi provar pa olika dansstilar i en trygg och tillitande milj6 och varvar dans med
vila och reflektion.

Kontakt for fragor om innehallet: Lenam Malmberg (ledare), tel. 076-877 73 14, mejl:
lenam.malmberg@folkuniversitetet.se. Vid aterbud sms:a till 076-877 73 14.
Dag och tid: tisdagar kl. 10.00-12.00

Datum: 13/2, 27/2, 5/3,12/3,19/3, 26/3, 9/4, 16/4, 23/4 och 30/4
Plats: S:t Larsgatan 44, Dansstudion

Ma bra med slojd - Makramé

Makramé ar en teknik dar knopar och flatning anvands for att skapa monster och strukturer med
snoren. Tekniken var popular bland sjoméan under 1800-talet och ar idag uppskattad inom mode
och inredning. Att skapa med knutar ar tillfredsstidllande och meditativt. Knuten fangar
uppmarksamheten och rytmen i upprepandet blir en estetisk upplevelse. Du far lara dig olika
grundldaggande knopar och hur du kan skapa spannande effekter genom att rikta snoren och
anvanda mellanrummet som form. Lt dig inspireras av tekniken och losgora din kreativitet med
ledsagning av Johanna.

Kontakt for fragor om innehallet och vid aterbud: Johanna Héglund (ledare), mejl:
johanna.maria.hoglund@gmail.com, tel. 072- 508 21 30
Dag och tid: onsdagar kl. 13.00-15.30

Datum: 14/2, 21/2, 28/2, 6/3, 13/3, 27/3, 3/4 och 10/4 (uppehall 20/3)
Plats: Laroverksgatan 7, Linkoping, Bergmansalen
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Ma bra med maleri

M4 Bra med Maleri riktar sig till dig som med 6ppet sinne vill utforska méleriets positiva effekter
pa maendet. Malet ar att kravlost skapa i farg och form genom att utnyttja olika tekniker inom
maleri.

Kontakt for fragor om innehallet och vid dterbud: Rebecca Witz, tel. 010-157 54 68, mejl:
rebecca.watz@medborgarskolan.se

Tid och datum serie 1: Torsdagar kl. 09.00-11.30. 15/2, 22/2, 29/2,7/3, 14/3, 21/3, 28/3, 4/4
Tid och datum serie 2: Torsdagar kl. 12.00-14.30. 15/2, 22/2, 29/2,7/3, 14/3, 21/3, 28/3, 4/4
Plats: Medborgarskolan, Teknikringen 7, sal Boken

Ledare: Vikky Schander, mejl: vikkys@hotmail.com

Téank pa: Lokalen ar tillganglighetsanpassad, men horslinga saknas.

Ma bra med sang
Musik ska byggas utav gladje och det gor vi tillsammans i en liten grupp. Vi lar oss om rosten och
sjunger harliga och glada sanger tillsammans som séatter fart pa gladjehormonerna.

Kontakt for fragor om innehéllet och vid aterbud: Ledare Eva Bergenhem, tel. 070-830 39 57,
eva.bergenhem @gmail.com

Tid och datum, serie 1: onsdagar kl. 10:30-13:00. 28/2, 6/3, 13/3, 20/3, 27/3, 3/4, 10/4 och
17/4

Tid och datum, serie 2: torsdagar kl. 10.30 - 13.00. 29/2, 7/3, 14/3, 21/3, 28/3, 4/4, 11/4 och
18/4

Plats: Evas Studio, Vasavigen 42 A, Linkoping.

Tank pa: Lokalen har tva trappsteg till entrén.

M4 bra med drama

Drama ar en aktivitet utan prestation och krav, som kan vacka gladje, nya insikter och tankar. Inga
forkunskaper behovs, men en dos nyfikenhet, 6ppenhet och vilja att prova och testa, kan vara bra.
Vi testar olika 6vningar allt frén det lugna till det lite mer fartfyllda och rorliga, enklare rollspel och
improvisationer. Det lekfulla och lustfyllda far vara i centrum. Grunden ar den trygga gruppen som
vi bygger tillsammans. Det kommer finnas tid for lugn, nirvaro, reflektion och avslappning. Lite
forenklat kan man sédga att skillnaden mellan teater och drama ir att teater ar nigot som visas upp
och i drama ar vi sjidlva deltagare. Varmt vilkommen!

Kontakt for fradgor om innehallet: Eva-Lott “Lotti” Andersson (ledare), tel. 076-921 84 73, mejl:
lifeimprovement@writeme.com Vid aterbud sms:a till 076-921 84 73.
Dag och tid: torsdagar kl. 13.00-15.00

Datum: 29/2, 7/3, 14/3, 21/3, 28/3, 11/4, 18/4, 25/4, 2/5 och 16/5 (uppehdll 4/4 & 9/5)
Plats: Lokalen ligger i Malmslatt pa Lotgatan 161
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Ma bra med skogsbad

Skogsbad, eller shinrin yoku som det heter pa japanska, ar en rofylld och aterhdmtande aktivitet
som genomfors utomhus i naturmiljo. Att skogsbada handlar inte om att bada eller simma i vatten,
utan om att med hjilp av vara sinnen sakta ner tempot och forsjunka i skogens atmosfar.

Med hjalp av enkla naturkontaktsovningar framtagna for att etablera nirvaro, mental
aterhamtning och fordjupad naturkontakt guidas deltagarna genom skogsbadet av en utbildad
natur- och skogsterapiguide. Att skogsbada ar en stillsam och kravlos aktivitet som utgar fran varje
individs egna villkor och som inte dr fysiskt anstrangande.

Genom de atta tillfallena av aterkommande skogsbad far deltagarna ta del av ett stort utbud olika
naturkontaktsévningar varav flera ocksa kan anvindas vidare pa egen hand pa hemmaplan.
Deltagare i skogsbad behover tanka pa att vara ordentligt kladda for stillsam aktivitet i raidande
vaderlek. Eftersom vi ror oss mycket sakta och ar helt stilla i perioder behover vi kla oss varmare édn
vad vi vanligen gor om vi ar ute och promenerar. Varma klader som mossa, vantar, varma
strumpor och skor samt regnklader rekommenderas. Vid sasong for mygg och fastingar
rekommenderas dven insektsmedel.

I skogsmiljon kan vi stota pa ojamnt underlag, rotter och stenar. Vid nedsatt rorlighet eller balans
kan det kdnnas bra att ta med géstavar som stod och kanske en utfallbar friluftspall att sitta pa.

Kontakt for fragor om innehéllet och vid aterbud: Elisabeth Wahlgren (ledare), tel. 073-334 74 88,
eller mejl: ew@irelation.se

Dag och tid: torsdagar kl. 9:30-12:00

Datum: 18/4, 25/4, 2/5, 16/5, 23/5, 30/5, 6/6, 13/6 (OBS uppehéll 9/5)

Plats: Vidingsjo motionscentrum, samlingsplats vid anslagstavlan vid cykelparkeringen.
Téank pa: Skogsbad ar en utomhusaktivitet i skogen - deltagare behover kunna rora sig relativt
obehindrat i skogsmilj6 och pa skogsstigar med forekomst av ojamnheter, rotter och stenar.

M4 bra med kulturmix

M4 bra med kulturmix riktar sig till dig som kravlost vill prova pa olika kulturuttryck, till exempel
sjunga, mala, skriva och rora dig till musik. Att komma i kontakt med fler sinnen som stimuleras
samtidigt bidrar till starkt sjalvkansla, hilsa och vilbefinnande. Med en tillatande och lekfull
attityd vacks gladjen och skaparlusten till liv. Malet ar att stimulera till eget skapande som stirker
halsan i forebyggande, hilsoframjande och rehabiliterande syfte.

Kontakt for fragor om innehallet och vid dterbud: Rebecca Witz, tel. 010-157 54 68, mejl:
rebecca.watz@medborgarskolan.se
Dag och tid: méndagar kl. 13.30-16.00

Datum: 22/4, 29/4, 6/5, 13/5, 20/5, 27/5, 3/6,10/6

Plats: Medborgarskolan, Teknikringen 7, sal Almen

Ledare: Gerd Lagerback, mejl: gerd.lagerback@telia.com, 0706625886
Téank pa: Lokalen ar tillganglighetsanpassad, men horslinga saknas.
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Program Norrkoping varen 2024

Ma bra med dans

Vi kommer under dessa traffar att ha en dansklass som byggs upp och anpassas utifran de
forutsattningar som finns i gruppen. Gruppen ar en viktig del d& de med sitt deltagande ar med och
paverkar utformandet av lektionerna. Vi startar diar deltagarna och gruppen befinner sig. Vi arbetar
bland annat med koordination, rorelsegladje, styrka och smidighet ur ett kreativt perspektiv. Fokus
péa lektionerna ligger pa att kdnna dansgladjen.

Kontakt for fragor om innehallet: Marie Milton tel. 072-194 07 37,
mejl:info@dansverkstannorrkoping.se Vid aterbud sms:a till 072-1940737.

Tid och datum serie 1 : tisdagar kl. 14:00-16:00. 27/2, 5/3, 12/3, 19/3, 26/3, 9/4, 16/4, 23/4,
30/4 och 7/5 (uppehall 2/4)

Tid och datum serie 2: torsdagar kl 14:00-16:00. 29/2, 7/3, 14/3, 21/3, 28/3, 11/4, 18/4, 25/4,
2/5 och 9/5 (uppehéll 4/4)

Plats: Dansverkstan Norrképing, Lindovagen 72, plan 2

Tank pa: Tunga dorrar samt trosklar, saknas WC for rullstol.

Ma bra med skogsbad

Skogsbad ar en rofylld och aterhdmtande aktivitet som genomfors utomhus i naturmiljo. Att
skogsbada handlar inte om att bada eller simma i vatten, utan om att pa ett sinnesbaserat och
mindfullt satt, sakta ner tempot och fordjupa sig i skogens atmosfar.

Genom de atta tillfallena far deltagarna ta del av olika 6vningar varav flera ocksa kan anviandas
vidare pa egen hand pa hemmaplan. Att skogsbada ar en stillsam och kravlos aktivitet som utgar
fran varje individs egna villkor och som inte ar fysiskt anstrangande.

Vi kommer att g ca 2-3 km i skogsmiljon dar vi kan stota pa ojamnt underlag. Vid nedsatt
rorlighet eller balans kan det kinns bra att ta med géstavar som stod. Medtag sitt/liggunderlag
eller friluftspall da vi kommer att sitta/ligga vid en del 6vningar samt klader efter vader.
Langkalsonger/termobyxor vantar och mossa och girna lager pa lager och ett extra varmt lager
eller filt, samt bra stadiga varma skor. Ta med eget fika om du onskar.

Det kravs inga forkunskaper. Varmt vilkommen!

Kontakt for fragor om innehallet och aterbud: Abigail Garbett Skagerlid, tel. 010-157 54 40
Dag och tid: tisdagar kl. 13:00-15.30

Datum serie 1: 27/2, 5/3,12/3,19/3, 26/3, 9/4, 16/4, 23/4 (uppehall 2/4)

Datum serie 2: 30/4, 7/5, 14/5, 21/5, 28/5, 4/6,11/6,18/6

Plats: Abborreberg, samling vid vindplanen vid informationstavlan. Kollektivtrafik linje 11 till
slutstation Abborreberg (Lindo). Parkering finns vid vandplan.

Ledare: Linda Dahlin, mejl: info@temamet.se

Tank pa: Det finns ingen toalett i skogen

Region
www.regionostergotland.se sw\m Ostergdtland

OSTERGOTLAND


http://www.regionostergotland.se/
mailto:info@dansverkstannorrkoping.se%0d
mailto:info@temamet.se

Ma3 bra med bocker

Vi triffas pa biblioteket och pratar bocker och ldsning. Vi laser samma bok, men kanske upplever
den pa olika sétt. Biblioteket ordnar bocker och det finns moéjlighet att 1ana talbocker om sa 6nskas.

Kontakt for fragor om innehéllet och vid aterbud: Ingela Karlsson (ledare) tel. 011—15 26 83, mejl:
ingela.karlsson@norrkoping.se
Dag och tid: mandagar kl. 14:00—16:00, varannan vecka

Datum: 19/2, 4/3,18/3, 2/4 (obs ! Tisdag), 15/4, 29/4,13/5
Plats: Norrkopings stadsbibliotek, Sodra Promenaden 105, Wadstromsrummet.

Ma bra med maleri och skapande

Ma bra med maleri och skapande riktar sig till dig som med ett 6ppet sinne vill utforska maleriets
och fargernas positiva effekter pA maendet. Du far prova olika konstnirliga 6vningar och tekniker
sasom akvarell, akryl och modellering, som hjalper till att vicka de skapande krafterna inom dig. Vi
malar i en kravlos, lustfylld och avslappnad miljo dar du far vara i fairgernas varld, allt i en
prestationsfri anda. Inga forkunskaper kravs. Varmt valkommen!

Kontakt for fragor om innehallet och vid aterbud: Abigail Garbett Skagerlid, tel. 010-157 54 40.
Tid och datum, serie 1: onsdagar kl. 10.00-12.30. 14/2, 21/2, 28/2, 6/3, 13/3, 20/3, 27/3 och 3/4
Tid och datum, serie 2: torsdagar kl. 10.00-12.30. 15/2, 22/2, 29/2, 7/3, 14/3, 21/3, 28/3 och 4/4
Plats: Medborgarskolan, Tegeldngsgatan 11 B, 602 28. Sal 4 (vaning 5)

Ledare: Saad Hajo, mejl: cartoonhajo@gmail.com

Ma bra med tradgard

Praktiskt arbete och tradgérdspyssel i lugn och vacker miljo. Utomhus, inga trappor men ojamn
terrang. Inga krav pa prestation.

Kontakt for fragor om innehallet: Nina Broman tel. 070—300 65 87.
Kontakt for aterbud: Pernilla Ahlin (ledare) tel. 073—-380 97 31.

Dag och tid: onsdagar kl. 15:00-17:30.

Datum: 24/4, 8/5, 15/5, 22/5, 29/5, 5/6,12/6 och 19/6

Plats: Brostugans ortagird vid Abackarna
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Ma bra med sang

Fokus for traffarna ar att sjunga och anvianda rosten tillsammans med andra pa ett lekfullt satt. Det
sker genom Gvningar och experimenterande dar rosten och kroppen blir aktiv. Vi lar oss sanger som vi
sjunger ihop, och genom improvisationslekar utforskar vi nya sitt att anvianda rosten pa for att skapa
musik tillsammans. Genom frigorande andningsévningar och avslappningsovningar stimuleras
deltagarna till 6kad rost- och andningskiannedom.

Kontakt for fragor om innehallet och for aterbud: Abigail Garbett Skagerlid, tel. 010-157 54 40 eller
070-220 63 85.

Dag och tid: fredagar kl. 13:00-15.30

Datum: 1/3, 8/3, 15/3, 22/3, 5/4, 12/4,19/4, 26/ 4 (uppehdll 29/3)

Plats: Sal 2, Vaning 5, Medborgarskolan, Tegeldngsgatan 11B, 602 28 Norrkoping.

Ledare: Isabelle Kongshaug, mejl: isabelle.kongshaug@gmail.com

M4 bra med maleri

Pa Konstmuseet far du utforska din kreativitet i den vackra och vilsamma bildverkstan Ateljé
Krumeluren. Museets pedagog Lisa Lundell-Karlberg vigleder dig och tar fram spannande material
som vicker lusten att skapa utan krav pa prestation. Vi mélar och tecknar med bland annat akryl,
akvarell och kol, och provar att skulptera med lera eller gips for att hitta ett uttryck som passar just dig!

Kontakt for fragor om innehallet: Lisa Lundell-Karlberg (ledare), lisa.karlberg@norrkoping.se,

tel. 073—020 29 98.

Vid aterbud: 011—15 26 00 (receptionen)

Plats: Ateljé Krumeluren pa Norrkopings Konstmuseum, Kristinaplatsen, 60235, Norrkoping

Tid och datum serie 1: tisdagar kl. 13:30-16.00. 13/2, 20/2, 27/2, 5/3,12/3,19/3, 26/3 och 2/4
Tid och datum serie 2: tisdagar kl. 13:30-16.00. 9/4, 16/4, 23/4, 30/4, 7/5, 14/5, 21/5 och 28/5
Att téiinka pa: Lokalen har ingen horslinga. Handfat for rullstolsburen finns p& handikapptoaletten i
korridoren utanfor lokalen, da diskbanken i ateljén kan vara for hog.

Ma bra med foto

Som deltagare far du som ar intresserad av fotografering och bilder forstaelse for hur en bild kan
byggas upp fran grunden och hur du kan anvinda din egen mobil eller kamera i ett prestationsfritt
skapande. Inga forkunskaper kravs. Du far flera konkreta fototips och tekniker att ta del av. Praktik
utomhus varvas med enklare teori inomhus.

Kontakt for fragor om innehallet och aktiviteten: Nina Broman, tel. 070-300 65 87. Kontakt vid
aterbud: Mattias Astrom (ledare) 070-3940703, mafoto.net@gmail.com

Dag och tid: tisdagar kl. 16:30 — 19:00

Datum: 9/4,16/4, 23/4,7/5,14/5, 21/5,28/5 och 4/6

Plats: ABF Bergslagsgarden, Vistgotegatan 25, samt utomhus
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Program Motala varen 2024

Ma bra med dans

Kénn in gladjen och kravlosheten i dansens virld. Vi lockar fram "mébra-hormonerna”
tillsammans genom olika dansstilar. Prestigelost och inga forkunskaper kravs. Varje tillfalle
innefattar 4ven meditativa avslappningsovningar dar vi blickar init samt avslutar med gemensam
fikapaus.

Kontakt for frigor om innehéllet samt aterbud: Ledaren Ida Johansson, mejl:
info@movementinspo.se Tel: 076-270 84 85

Tid: tisdagar 10.00-12.00

Datum: 27/2, 5/3, 12/3,19/3, 26/3, 9/4, 16/4, 23/4, 30/4 och 7/5 (uppehall 2/4)
Plats: Platensgatan 13, Motala

Téank pa: Spiraltrappa, hiss saknas

Ma bra med slojd - makramé

Vi knyter Makrame. Knytningar i makramé ar lugnande och meditativa, det ar ett satt att sinka
stressnivan och finna ro i att skapa nagot med dina hiander.

Kontakt for fragor om innehallet: Ida Olai, Folkuniversitetet, tel. 0141-47 47 01, mejl:
ida.olai@folkuniversitetet.se

Vid aterbud: tel. 0141-47 47 01

Ledare: Liselott Persson, mejl: Liselott.pe@hotmail.com, tel: 070-379 62 18

Tid: tisdagar 10.00-12.30

Datum: 27/2, 5/3, 12/3,19/3, 26/3, 9/4, 16/4 och 23/4 (uppehéll 2/4)
Plats: Sjogatan 14, Motala

Ma bra med slojd - tradslojd

Du far under denna aktivitetsserie utforska tradsléjd, dven kallat luffarslojd eller tradtjack. Det ar
ett gammalt hantverk som hir kommer med lite moderna inslag.

Du far prova pa olika tekniker for att boja, bocka, tvinna och forma metalltrdden.

Héanderna kommer vara dina fraimsta arbetsredskap, men dven verktyg sdsom olika tinger. Under
seriens gang kommer du fa mojlighet jobba med olika metalltradar i olika farger och tjocklekar. Det
gar att tillverka ménga olika saker med jarntrad. Bade bruksféremal som vispar, viggkorkar och
skélar, men likasd mer dekorativa och skulpturala alster.

Kontakt for fragor om innehallet och aterbud: Frida Storm, tel. 0734-27 10 84
Ledare: Frida Storm, mejl: frida.storm@telia.com eller tel. 0734-27 10 84
Tid: onsdagar 13.30 - 16.00

Datum: 28/2, 6/3, 13/3, 20/3, 27/3, 10/4, 17/4 och 24/4 (uppehll 3/4)
Plats: Ringgatan 1, Slojdverkstan (ingdng mot gang - och cykelbanan)
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Téank pa: Det ir en trapp utanfor entrén utan ramp/hjalpmedel. Toalett ar trang och inte
anpassad for rullstol eller personer med rorelsehinder.

Ma bra med akvarell
Lekfullt akvarellmaleri och teckning. Har leker vi oss fram utan nagra som helst prestationer. Inga
forkunskaper alls behovs, kom nyfiken!

Kontakt for fragor om innehallet: Ida Olai, Folkuniversitetet, tel. 0141-47 47 01, mejl:
ida.olai@folkuniversitetet.se

Vid aterbud: tel. 0141-47 47 01

Ledare: Peter Hjelm (ledare), mejl: peterhjelmoi12@gmail.com eller tel. 070-616 78 18
Tid: fredagar 10.00-12.30

Datum: 1/3, 8/3, 15/3, 22/3, 12/4, 19/4, 26/4 och 3/5 (uppehdll 29/3 och 5/4)
Plats: Sjogatan 14, Motala
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Program Mjolby varen 2024

Ma bra med grafik

M4 bra med grafik ger dig mdjlighet att lara dig mer om grafik och skapa sjélv, och att fa prova
olika material och metoder inom bild och form.

Kontakt for fragor om innehallet och vid aterbud: Jane Kruuse af Verchou (ledare), mejl:
janekruuse47@gmail.com, tel. 0709-38 02 81
Dag och tid: mandagar kl. 10:00-12:30 (inklusive 30 min fikarast)

Datum: 26/2, 4/3, 11/3, 18/3, 25/3, 8/4, 15/4, 22/4 (uppehéll 1/4)
Plats: Mjolby konsthall/Open art house, Industrigatan 6, Mjolby (mittemot Norrgarden)

M4 bra med skapande

Vi testar skapande med olika material, farger och former. Alltien prestationsfri anda.

Kontakt for fragor om innehallet och vid aterbud: Sara Lilja (ledare), mejl:

sara lilja @hotmail.com, tel. 073-032 96 41

Dag och tid: tisdagar kl. 10:00-12:30 (inklusive 30 min fikarast)

Datum: 27/2, 5/3,12/3, 19/3, 26/3, 9/4, 16/4, 23/4 (uppehéll 2/4)
Plats: Mjolby konsthall/Open art house, Industrigatan 6, Mjolby (mittemot Norrgarden)
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