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Frisk i och med naturen!

aturen, tiden och talamodet ar de basta lakarder tt citat som

sager mycket. Naturen &r vart ursprung och mannibka pa olika

satt i alla tider funnit styrka, aterhamtning oahféda dar. Med
dagens livsstil kommer vi latt bort fran det naigaloch denna viktiga
kraftkalla som ar vardefull pA manga satt. | natukan vi kombinera vart
behov av stillhet och rorelse med att finna tikmpel frascha varskott,
nagot som ger oss en riktig vitamininjektion.

Halsoframjandet arbetar sedan mer an 70 ar meelbathsyn pa manni-
skan och att bevara en naturnéra livsstil, somarilona av. Manniskan ar
forstas anpassningsbar och klarar av mycket, meowatt vi mar battre
om vi inte glommer vart ursprung, naturens lagdr \ira behov. | var har
vi flera intressanta programpunkter med detta tédma.naturens lékande
kraft handlar en forelasning om samt en om hudvnaturligt satt kan laka
oss sjalva med vad vi ater. Du far ocksa changemaitiskt lara dig mer
om vegetarisk matlagning och gigong, for att gemorelser aktivera den
sjalvliakande kraften. Vi erbjuder ocksa tillfallatt verkligen komma ut i
naturen och kanske f& med nagot av naturens skiaéfer.

Féreningen erbjuder ett brett program som vi hoppaskan inspirera
och bidra till gladje och till ditt valmaende.

Vi hoppas fa se dig pa nagon av vara forelasningar,
vandringar, olika kurser och var uppskattade Djudga
vandring som final! Ta garna med dig en van!

Boka in i almanackan redan nu och anmal dig!
Varmt valkommen!

Lisa Danasen Wikstrom
ordférande

Halsoframjandet i Stockholm, Fjallgatan 23 B, 116 28 Stockholm
Tel. 08-641 04 24, PG 5 58 78-3
www.halsoframjandetstockholm.se
info@halsoframjandetstockholm.se
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FEBRUARI

Tisdag 14 februari
kl 18.30-20.00

Antroposofisk medicin

| teori och praktik

Under varens forsta forelasning far
vi traffa Per Dahlstrém, leg. lakare

med inriktning mot antroposofisk
medicin sedan manga ar.

Hur leder ett meditativt arbete till ett
fordjupat forhallande till halsa och
sjukdom? Vad ar manniskans
biografi? Vad ar inre sjalvstandighet
och det kreativa jaget?

Per inbjuder till diskussion och
fragor.

Plats: NBV, Bergsunds Str. 43, 3 tr.

Resvag T-bana till Hornstull,
uppgang Bergsunds Strand.

Avgift: 120 kr, medlem 100 kr.

Erbjudande: Medlem bjuder med
en van (ej medlem) utan kostnad!

Valkomna till en inspirerande afton!

| samarbete med NBV.
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Torsdag 16 februari
kl 16.30-17.30

Prova pa gigong

Qigong ar en vag till halsa, val-
befinnande och balans till bade
kropp och sjal. Vanligtvis utbvas
gigong stdende och med enkla
rorelser.

Pa denna prova pa-timme far vi
smaka lite pa dévningarna och fa ett
hum om hur de paverkar oss. Manga
kan efter bara en timme kdnna av
gigongens revitaliserande och
lugnande verkan.

Ledare &dana Sarman diplomerad
akupunktor med Over 25 ars erfaren-
het av att utdva och undervisa i
gigong och tai chi. Jana har bott i
Kina nagra ar och dar 6vat gigong
for olika méastare.

Plats: Halsans Hus, Fjallgatan 23 B,
1 tr till héger, Mellanrummet.

Avgift: 50 kr, medlem 40 kr.

Information : Kontakta Jana pa
info@odlalivet.com eller
0707-34 88 00.

Las mer pa www.odlalivet.com
Valkommen att prova pa!

| samarbete med NBV.



Sondag 19 februari kl 18.30
Stockholmsavdelningens
ARSMOTE

Valkommen till gemenskap och
arsmote i Halsans Hus.

Efter vara arsmotes-
férhandlingar bjuder
foreningen pa te och

smorgas.

Motioner ska vara féreningen
tilhandasenast onsdagen den
1 februari.

Plats: Halsans Hus, Fjallgat. 23 B,
Terrassen n.b. till vanster.

Varmt valkomna hélsar styrelsen!

gigongresa till Kina
akupunktur
gigong
Ortmedicin

jana sarman
diplomerad akupunktor

0707 34 88 00
www.odlalivet.com
info@odlalivet.com
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Tips!
Fredag 3 februari
Andningens dag

Andning ar liv! Denna dag, som
HALSA initierar, kan du sarskilt
uppmaéarksamma din andning.

Hur andas du nar du vilar, nar du
gar och i stressade situationer?

Tag nagra medvetna langsamma
andetag mellan varven!

Det gor susen!

Skapargladje — tre workshops

Skapa med dina héander, tisd 18-20,
smycken, origami o textilt aterbruk.
NBV, Bergsunds Strand 43.
Las mer pa www.nbv.se/stockholm

Information & anmalan
lotta.nordh@nbv.se




Onsdag 22 februari
kl 18.30-21.00

Mat for mig — kanske

for dig?

Vart intresse for bra mat bottnar i
"egna sjukdomar”.

Fyra kvallar under varen far du
mojlighet att fordjupa dig i och lara
dig mer om hur "lakande kost” kan
hjalpa vid sjukdom eller obalans.

Vid varje tillfalle kommer vi ocksa

att erbjuda provsmakning och recept.

Kursledare atLinda Liljefelt och
Carina Lingman. Lindaar narings-
radgivare samt larare och terapeut
inom medicinsk yoga och Carina ar
med och driver Vitalklubben, dar
man erbjuder behandlingar, fore-
l&sningar och produkter.

Datum och innehall (se aven langre
fram i programmet):

22 felr Foérbered och planera;
bonor och hel sad kraver lite
planering — varfér och hur?

21 mars Ta bort och ersétt
18 april: Bra alternativa frukostar

9 maj: Vi lagar en treratters
middag tillsammans.

Plats: Vitalklubben Fyrkléverns
lokal p& Havregatan 10.

Resvag T-banatill Skanstull (ga
ca 550 m mot Sddersjukhuset pa
vanstra sidan av Ringvagen)
ellerbuss nr 4ill hallplats Eriksdal.
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Pris: 250 kr/gang,
medlem 225 kr/gang.

Alla 4 tillfallena: 900 resp. 800 kr.

Betala in avgiften till Vitalklubbens
PG 11 65 52-1 och ang#at for mig
pa avin.

Anmalan: Senast tva veckor fore
respektive tillfalle tillCarina,
073-980 79 33 alt. carina@lotus.st,
ellerLinda, 070-758 78 50 alt.
info@mittnyaliv.se

| samarbete med NBV.

Valkomnal

Tips!

Toning for alla
i Katarina kyrka 2012

- Lordag 11 februari

- Paskafton lordag 7 april

- Pingstafton lérdag 26 maj
Klockan 10.30-12.00

Fritt intrade!



Kursstart
torsdag 23 februari
kl 16.30-17.30

Lar dig gigong!
Kursen omfattas tillfallen fran

23 februari till 10 maj med
uppehall vecka 9 och 15-17.

Kursledare adana Sarman en
mycket kunnig instruktdér som utévat
gigong i dver 25 ar. Se aven
presentationen pa sidan 3.

Att dva regelbundet ar en viktig
forutsattning for att starka var halsa,
bli revitaliserade och fa lugn.

Plats: Halsans Hus, Fjallgatan 23 B,
1 tr till hoger, Mellanrummet.

Pris: 1200 kr for 8 ganger,
medlem 1100 kr.

Begransat antal deltagare.

Anmalan: Senast fredag 17 feb.
till Jana, info@odlalivet.com eller
0707-34 88 00.

Drop in i man av plats: 150 kr.

Kom med och upplev valbefinnande!

Foredrag * Radgivning * Kurser
Inredning och Feng Shui
Balans pa utsidan och insidan
Karin Svanberg
Rum i Harmoni

www.karin-fengshui.se
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Onsdag 7 mars kl 17.30-19.00

Vi besoker Fotografiska

Fotografiska ar en inspirerande
motesplats med bilder av varldens
framsta fotografer.

HFS anordnar ikvall en special-
visning. Tonvikten ligger pa utstall-
ningen "Inwards and Onwards” med
Anton Corbijns starka bilder och
avsl6jande portratt.

For dem som onskar avslutar vi
besoket (pa egen bekostnad) pa
Fotografiskas café med dess
panoramautsikt mot Djurgarden.

Ta garna med dig en van!

Plats: Fotografiska, Stadsgards-
hamnen 22.

Resvag T-bana eller buss till
Slussen. Samling vid den nedre T-
baneutgangen kl 17.30.

Avgift: 180 kr, medlem 160 kr
(entré+guide).

Betala in avgiftersenast fredag
24 februari pa PG 5 58 78-3 och
angeFotografiskapa avin.

Foranmalan: Senast fredag 24
februari till Gulli Broman,
gulli@broman.se, eller

Berit Ekstrom, 08-18 07 81.

Val mott!



Onsdag 21 mars kI 18.30-21.00

Mat for mig —

kanske for dig?

Foérdjupa dig i och lar dig mer om
hur "lakande kost” kan hjalpa vid
sjukdom eller obalans.

Carina Lingman ochLinda Lilje-
felt fortsatter pa varens matlagnings-
tema.

Del 2 Vad bér vita bort i var kost
och, framfor allt, vad vi kaersatta
det borttagna med? Vad finns kvar?

Anmalan: Senast 7 mars tiCarina,
073-980 79 33 alt. carina@I|otus.st,
ellerLinda, 070-758 78 50 alt.
info@mittnyaliv.se

Plats, resvag, pris- se sidan 5.

Hjartligt valkomnal!

Tankvarda citat

"Mycket f& manniskor lever idag —
de flesta gér férberedelser for att
leva imorgon.”

Jonathan Swift

"Karlek ar det enda som blir stérre
ju mer man slésar med den.”
Ricarda Huch

"G4 ofta hem till din van for en
oanvand stig vaxer snart igen.”

Buddha
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Onsdag 28 mars kI 18.30-20.30

Naturens och tradgardens
lakande kraft

Vad hander i oss néar vi moter
naturen? P4 vilket séatt kan vi som
storstadsbor ta vara pa det goda i de
grona platserna som finns i var
narhet for att finna den aterhamtning
i var vardag som vi sa val behover?
Naturen kan fungera som bade
friskvard och terapi.

Yvonne Westerberg,
som byggt upp
Sinnenas tradgard
ochHaga hélsotrad-
gard samt skrivit
boken "Sinnenas tradgard”, bjuder
pa inspiration blandat med forsk-
ningsfakta.

Plats: Eriksbergsgatan 8 B,
Ostermalm.

Avgift: 250 kr, medlem 225 kr.
Meddela medlemskap vid anmalan
for rabatt.

Foranmalan senast onsdag 14 mars
pa www.sv.se/stockholm (sok pa
Héalsa & Livsstil, Naturens lakande
kraft) eller kristin.bomanson@sv.se
eller 08-679 03 38.

Alla &r valkomnal

| samarbete med Vuxenskolan och
Foreningen for Integrativ Medicin.



APRIL

Onsdag 18 april kl 18.30-21.00

Mat for mig —

kanske for dig?

Foérdjupa dig i och lar dig mer om
hur "lakande kost” kan hjalpa vid
sjukdom/obalans.

Carina Lingman ochLinda Lilje-
felt fortsatter pa varens matlagnings-
tema.

Del 3 Du far tips pa bra alternativa
frukostar.

Anmalan: Senast 4 april tilCarina,
073-980 79 33 alt. carina@Ilotus.st,
ellerLinda, 070-758 78 50 alt.
info@mittnyaliv.se

Plats, resvag, pris- se sidan 5.

Valkommen!

Tips!
Loérdagar 12 maj — 2 juni
Bondens egen marknad

Valkomna till varmarknad och
handla narproducerat och
nyskordat. Vi finns bl.a. pa

- Katarina Bangata pa Soder
- Tessinparken pa Gardet

For mer info, se
www.bondensegen.com
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Tisdag 24 april kl 18.30-20.00

Pigg, frisk och stark

Halsoprofilenzarah Oberg

forelaser om lakande kost och halsa
och hur du kan ata dig frisk och
stark. Zarah berattar om hur halsan
paverkas av sémn, stress och motion,
hur du kan ata dig frisk, minska
forsurning, svalta ut candida, minska
forgiftning/avgiftningsproblem samt
hur du kan minska risk for fetma,
diabetes och andra autoimmuna
sjukdomar.

Forelasningen beror aven ekologisk
mat, kemikalier, GMO, nanoteknik
och hur vi enklast kan avgifta
kroppen med ratt naring.

Zarah ar utbildad
journalist, kostrad-
givare, halsopedagog,
funktionsmedicinsk
terapeut, fytoterapeut.
Hon ar aven utbildad
inom naturmedicin och
kroppsterapier.

Plats: NBV, Bergsunds Str. 43, 3 tr.

Resvag T-bana till Hornstull,
uppgang Bergsunds Strand.

Avgift: 120 kr, medlem 100 kr.

Varmt valkommen till en inspireran-
de och innehallsrik forelasning!

Kom i god tid!

| samarbete med NBV.



MAJ

Onsdag 9 maj kl 18.30-21.00

Mat for mig —

kanske for dig?

Foérdjupa dig i och lar dig mer om
hur "lakande kost” kan hjalpa vid
sjukdom/obalans.

Carina Lingman ochLinda Lilje-
felt fortsatter pa varens matlagnings-
tema.

Del 4 Vi lagar en treratters middag
tillsammans.

Anmalan: Senast 25 april Carina,
073-980 79 33 alt. carina@Ilotus.st,
ellerLinda, 070-758 78 50 alt.
info@mittnyaliv.se

Plats, resvag, pris- se sidan 5.

Valkommen till en trevlig kvall med
manga smakupplevelser!

Tips!
Fredag 4 maj

Seminarium om
komplementar medicin

Riksférbundet Halsofrémjandet
arrangerar en dag i Stockholm.

For mer information, las pa
www.halsoframjandet.se

| samarbete med NBV.
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Lordag 12 maj kl 10.00-11.30

Vandring, Orter och
rorelser

Vi njuter i den varskira gronskan
med en vandring och gemensam
Ortbotanisering i Tyresta national-
park, ca 7 km pa stigar i kuperad
terrang.

Lisa Danasen Wikstrom
leg. sjukgymnast, leder
vandringen och &ven

en stund med enkla och
egenvardande rorelser.

Klader efter vader. Ta
medmatsack garna en
Flora och enpase for orter.

Plats och resvagTa buss 807
kl 10:03 fran Gullmarsplan mot
Svartbacken. Avstigning Tyresta by.

Vi traffas utanfor serveringen.

Anmalan: Senast torsdag 10 maj till
Lisa Danasen Wikstrom,

08-716 01 06 eller
lisa@friskareliv.se.

Valkommen!

| samarbete med NBV.

Nyhetsmej|?

Vill du fa& vart nyhetsmejl med tips
och erbjudanden? Kontakta oss pa

info@halsoframjandetstockholm.se



JUNI

Tisdag 12 juni kl 17.30

Traditionell
Djurgardsvandring

Enligt foreningens mer &n 50-ariga
tradition planerar vi aven i ar en

harlig avslutningsvandring, pa det
sommarfagra Djurgarden.

Vi gar intressanta parkvagar i normal
gangtakt pa Djurgardens sydsida mot
Blockhusudden, ca 7 km, och
avslutar vandringen vid ett trevligt
stalle for en lugn stund med smorgas
och te, musik och allsang.

Plats: Samling vid Nordiska
Muséets trappa kl 17.20.

Avgift: 140 kr, medlem 120 kr
(betalas pa plats).

Vandringsledare: Gulli Broman,
Lena Vannesjo, Eva Bergman.

Ev. fragor besvaras av Gulli
Broman, 073-850 33 38 eller
gulli@broman.se

Valkommen till avspand motion i den
vackra férsommaren!
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Tips!
Loérdag 26 maj kl 11.00
Véalkomna till STAVMILEN!

M6t upp! Vi stavar tillsammans och
i egen takt 5 eller 10 km runt
Djurgarden. Uppvarmning med
Zumba.

Samlingsplats : Gardet,
Sandhamnsgatan 63 A.

Deltagaravgift.
En rad fina priser lottas ut!

Info : Elba Pineda-Gustafsson
070-734 62 01

Se aven www.halsoframjandet.se
och www.formochhalsa.se

| samarbete med Form och Halsa
och BungyPump.

Tips!
Vecka 32, den 5 — 11 augusti

Ungdomslager vid havet,
nara Stréomstad

Ett 30-tal ungdomar (ca 14-25 ar)
har kul med olika sommar-
aktiviteter: bad, paddling, volleyboll,
gigong, yoga, vegetarisk
matlagning etc.

Pris: 1495 kr.

Info och anmélan : Lisa Dandsen
Wikstrom, lisa@friskareliv.se eller
08-716 01 06.

Las mer pa www.gullnas.se
| samarbete med Gullnasgarden.



Rabatter

Som medlem i Halsofrdmjandet har du foljande rabatt

Café och restauranger 10 %

- Café Hangmatta, Sédermannagatan 10, 073-945 17 02

- Hermans Hojdare, Fjallgatan 23 B, 08-643 94 80

- Legumes, Hornsgatan 80, 08-669 35 35

- Vegetariskt Delicafé, Varvsgatan 29, 08-658 55 55

Butiker 5-10 %

- Anders Ekologiska, Rodsippsstigen 47, Jarna, 3187385 79 (5 %)

- Flemingsbergs Halsokost, Rontgenvagen 9, Huddiog&11 15 16

- Gryningen, Folkungagatan 68, 08-641 27 12 (5 %)

- Grona Hoérnet, Nybrogatan 48, 08-661 52 06

- Hildes Halsokost, Myggdalsvagen 28, Tyresd, 08-1d 19 (5 %)

- Halsa for alla, Hogdalsgangen 26, Bandhagen 4781® 08

- Kallan Ekobutik, Tunnlandsv. 58, Bromma, 08-25603(7 % pa livs)

- Lemuria Halsa & Skoénhet, Nybrogatan 26, 08-66@0Zej lunch)

- Life Halsobutiken, Drottningg. 8, Osthammar, 0486 04 (5 %)

- Lifeland AB, Norrtullsgatan 25 A, 08-33 78 78

- Naturbageriet Sattva, Krukmakargatan 27 A, 086693
och Stora Nygatan 6, 08-21 00 86

Egenvard 10-20 %

- 4Wellness, Sjobacken 34, Hasselby, 08-38 81 17

- ZonSense (massage, koppning, zonterapi, ionitleedatox,
somnterapi, cellulitbehandling), Frejgatan 5&8-813 17 49 (20 %)

- Asékliniken (homeopati och zonterapi), Astgatah,108-640 94 93

Halsohem 10 %

- Levande Foda Kur- & Kursgard, Skolgat. 4 C, May€§735-74 43 77

- Masesgarden, Siljansnasvagen 211, Grytnas, Lak8ad7-645 60
(30 % vissa veckor).

Ovrigt 5-10 %

- Ateljé Nara, konstkurser, Upplandsgatan 9, 08-@@40

- FK Humlan, uthyrning av stuga vid Flatensjon, {8 19 94

- Wi-resor, Norrtullsgatan 12 A, 0771-14 30 30 (b %
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Halsoframjandet i Stockholm

alsoframjandearbetar utifrdn en helhetssyn pa manniskans halsa
som innebar att skapa en balans mellan var livestilvar
omgivning. Halsoframjandet i Stockholm bildades3.8&¢h &r
Riksforbundet Halsoframjandets stdrsta avdelning o&500 medlemmar.
Vi arbetar tillsammans med var riksorganisationdthiforverkliga Halso-
framjandets visioner och mal.

Var vision — en hallbar livsstil med helhetssyn!

HalsofrAmjandet i Stockholm arbetar inom lanet ridedlasningar, kurser,
studiecirklar, resor, vandringar och andra aktteité halsofragor tillsam-
mans med vart studieférbund NBV. Vi samverkar miaahdh andra
Lakarféreningen for Integrativ Medicin, Féreningén Integrativ Medicin
och Svenska Vegetariska Féreningen.

Medlemskap

Medlemskap i Halsoframjandet kostar per ar
250 kr, 100 kr make/maka/sambo (maxbelopp for a3si0d kr)
125 kr for ungdom 18-25 ar med eget boende
225 kr for pensionar, 80 kr make/maka/sambo.

Anmal dig pa www.halsoframjandet.se eller betalavigiften pa
PG 28 87 19-8 och angamn, fédelsearochmailadresspa avin.

| medlemskapet ingar bland annat
Halsoframjandets program host och var
fyra nummer av tidningen HALSA
rabatter pa restauranger, butiker, halsohem m fidregaende sida.

Bli garna medlem och stdd var vision!

Vinn en weekend pa Masesgarden!

Bli medlem for &r 2012 innan sista februari! Da ar du med i en
utlottning av en weekend pa Masesgarden samt nagra halsobocker.
Anmal dig pa var hemsida www.halsoframjandetstockholm.se



