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Frisk i och med naturen! 
aturen, tiden och tålamodet är de bästa läkarna, lyder ett citat som 
säger mycket. Naturen är vårt ursprung och människan har på olika 
sätt i alla tider funnit styrka, återhämtning och sin föda där. Med 

dagens livsstil kommer vi lätt bort från det naturliga och denna viktiga 
kraftkälla som är värdefull på många sätt. I naturen kan vi kombinera vårt 
behov av stillhet och rörelse med att finna till exempel fräscha vårskott, 
något som ger oss en riktig vitamininjektion. 

Hälsofrämjandet arbetar sedan mer än 70 år med en helhetssyn på männi-
skan och att bevara en naturnära livsstil, som vi mår bra av. Människan är 
förstås anpassningsbar och klarar av mycket, men vi tror att vi mår bättre 
om vi inte glömmer vårt ursprung, naturens lagar och våra behov. I vår har 
vi flera intressanta programpunkter med detta tema. Om naturens läkande 
kraft handlar en föreläsning om samt en om hur vi på naturligt sätt kan läka 
oss själva med vad vi äter. Du får också chansen att praktiskt lära dig mer 
om vegetarisk matlagning och qigong, för att genom rörelser aktivera den 
självläkande kraften. Vi erbjuder också tillfällen att verkligen komma ut i 
naturen och kanske få med något av naturens skafferi hem. 

Föreningen erbjuder ett brett program som vi hoppas kan inspirera 
och bidra till glädje och till ditt välmående. 

Vi hoppas få se dig på någon av våra föreläsningar, 
vandringar, olika kurser och vår uppskattade Djurgårds-
vandring som final! Ta gärna med dig en vän! 

Boka in i almanackan redan nu och anmäl dig! 

Varmt välkommen! 

Lisa Danåsen Wikström 
ordförande 

 

 

 

. 

N 

Hälsofrämjandet i Stockholm, Fjällgatan 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 
i teori och praktik 
Under vårens första föreläsning får 
vi träffa Per Dahlström, leg. läkare 
med inriktning mot antroposofisk 
medicin sedan många år. 

Hur leder ett meditativt arbete till ett 
fördjupat förhållande till hälsa och 
sjukdom? Vad är människans 
biografi? Vad är inre självständighet 
och det kreativa jaget? 

Per inbjuder till diskussion och 
frågor. 

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

Resväg: T-bana till Hornstull, 
uppgång Bergsunds Strand. 

Avgift : 120 kr, medlem 100 kr. 

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

Välkomna till en inspirerande afton! 

I samarbete med NBV. 

 

Torsdag 16 februari  
kl 16.30–17.30 

Prova på qigong 
Qigong är en väg till hälsa, väl-
befinnande och balans till både 
kropp och själ. Vanligtvis utövas 
qigong stående och med enkla 
rörelser. 

På denna prova på-timme får vi 
smaka lite på övningarna och få ett 
hum om hur de påverkar oss. Många 
kan efter bara en timme känna av 
qigongens revitaliserande och 
lugnande verkan. 

Ledare är Jana Särman, diplomerad 
akupunktör med över 25 års erfaren-
het av att utöva och undervisa i 
qigong och tai chi. Jana har bott i 
Kina några år och där övat qigong 
för olika mästare.  

Plats: Hälsans Hus, Fjällgatan 23 B, 
1 tr till höger, Mellanrummet. 

Avgift : 50 kr, medlem 40 kr. 

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

Läs mer på www.odlalivet.com 

Välkommen att prova på!  

I samarbete med NBV. 
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Skaparglädje – tre workshops 

Skapa med dina händer, tisd 18-20, 
smycken, origami o textilt återbruk. 

NBV, Bergsunds Strand 43. 

Läs mer på www.nbv.se/stockholm 

Information & anmälan 
lotta.nordh@nbv.se 

 

Söndag 19 februari kl 18.30 

Stockholmsavdelningens 
ÅRSMÖTE 
Välkommen till gemenskap och 
årsmöte i Hälsans Hus. 
Efter våra årsmötes-
förhandlingar bjuder 
föreningen på te och 
smörgås.  

Motioner ska vara föreningen 
tillhanda senast onsdagen den 
1 februari.  

Plats: Hälsans Hus, Fjällgat. 23 B, 
Terrassen n.b. till vänster. 

Varmt välkomna hälsar styrelsen! 

qigongresa till Kina 
akupunktur 

qigong 
örtmedicin 

 

jana särman 
diplomerad akupunktör 

 

0707 34 88 00 
www.odlalivet.com 
info@odlalivet.com 

Tips! 

Fredag 3 februari 

Andningens dag 

Andning är liv! Denna dag, som 
HÄLSA initierar, kan du särskilt 
uppmärksamma din andning. 

Hur andas du när du vilar, när du 
går och i stressade situationer? 

Tag några medvetna långsamma 
andetag mellan varven! 

Det gör susen! 
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Onsdag 22 februari  
kl 18.30–21.00 

Mat för mig – kanske 
för dig?  
Vårt intresse för bra mat bottnar i 
”egna sjukdomar”. 

Fyra kvällar under våren får du 
möjlighet att fördjupa dig i och lära 
dig mer om hur ”läkande kost” kan 
hjälpa vid sjukdom eller obalans. 
Vid varje tillfälle kommer vi också 
att erbjuda provsmakning och recept. 

Kursledare är Linda Liljefelt och 
Carina Lingman. Linda är närings-
rådgivare samt lärare och terapeut 
inom medicinsk yoga och Carina är 
med och driver Vitalklubben, där 
man erbjuder behandlingar, före-
läsningar och produkter.  

Datum och innehåll (se även längre 
fram i programmet): 

·  22 feb: Förbered och planera; 
bönor och hel säd kräver lite 
planering – varför och hur? 

·  21 mars: Ta bort och ersätt 

·  18 april: Bra alternativa frukostar 

·  9 maj: Vi lagar en trerätters 
middag tillsammans. 

Plats: Vitalklubben Fyrklöverns 
lokal på Havregatan 10. 

Resväg: T-bana till Skanstull (gå 
ca 550 m mot Södersjukhuset på 
vänstra sidan av Ringvägen) 
eller buss nr 4 till hållplats Eriksdal. 

Pris: 250 kr/gång,  
medlem 225 kr/gång. 

Alla 4 tillfällena : 900 resp. 800 kr.  

Betala in avgiften till Vitalklubbens 
PG 11 65 52-1 och ange Mat för mig 
på avin. 

Anmälan: Senast två veckor före 
respektive tillfälle till Carina, 
073-980 79 33 alt. carina@lotus.st, 
eller Linda, 070-758 78 50 alt. 
info@mittnyaliv.se 

I samarbete med NBV. 

Välkomna! 

�

 

 Tips! 

Toning för alla 
i Katarina kyrka 2012 

·  Lördag 11 februari 

·  Påskafton lördag 7 april 

·  Pingstafton lördag 26 maj 

Klockan 10.30–12.00 

Fritt inträde! 
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Kursstart 
torsdag 23 februari 
kl 16.30–17.30 

Lär dig qigong! 
Kursen omfattar 8 tillfällen från 
23 februari till 10 maj med 
uppehåll vecka 9 och 15–17. 

Kursledare är Jana Särman, en 
mycket kunnig instruktör som utövat 
qigong i över 25 år. Se även 
presentationen på sidan 3. 

Att öva regelbundet är en viktig 
förutsättning för att stärka vår hälsa, 
bli revitaliserade och få lugn.  

Plats: Hälsans Hus, Fjällgatan 23 B, 
1 tr till höger, Mellanrummet. 

Pris: 1200 kr för 8 gånger, 
medlem 1100 kr. 

Begränsat antal deltagare. 

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

Drop in i mån av plats: 150 kr. 

Kom med och upplev välbefinnande! 

Onsdag 7 mars kl 17.30–19.00 

Vi besöker Fotografiska 
Fotografiska är en inspirerande 
mötesplats med bilder av världens 
främsta fotografer.  

HFS anordnar ikväll en special-
visning. Tonvikten ligger på utställ-
ningen ”Inwards and Onwards” med 
Anton Corbijns starka bilder och 
avslöjande porträtt. 

För dem som önskar avslutar vi 
besöket (på egen bekostnad) på 
Fotografiskas café med dess 
panoramautsikt mot Djurgården. 

Ta gärna med dig en vän! 

Plats: Fotografiska, Stadsgårds-
hamnen 22. 

Resväg: T-bana eller buss till 
Slussen. Samling vid den nedre T-
baneutgången kl 17.30. 

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

Betala in avgiften senast fredag 
24 februari på PG 5 58 78-3 och 
ange Fotografiska på avin. 

Föranmälan: Senast fredag 24 
februari till Gulli Broman, 
gulli@broman.se, eller 
Berit Ekström, 08–18 07 81. 

Väl mött! 

 

Föredrag * Rådgivning * Kurser 

Inredning och Feng Shui 

Balans på utsidan och insidan 

Karin Svanberg 

Rum i Harmoni 

www.karin-fengshui.se 
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Onsdag 21 mars kl 18.30–21.00 

Mat för mig –  
kanske för dig? 
Fördjupa dig i och lär dig mer om 
hur ”läkande kost” kan hjälpa vid 
sjukdom eller obalans.  

Carina Lingman och Linda Lilje-
felt fortsätter på vårens matlagnings-
tema. 

Del 2: Vad bör vi ta bort i vår kost 
och, framför allt, vad vi kan ersätta 
det borttagna med? Vad finns kvar? 

Anmälan: Senast 7 mars till Carina, 
073-980 79 33 alt. carina@lotus.st, 
eller Linda, 070-758 78 50 alt. 
info@mittnyaliv.se 

Plats, resväg, pris – se sidan 5.  

Hjärtligt välkomna! 

Onsdag 28 mars kl 18.30–20.30 

Naturens och trädgårdens 
läkande kraft 
Vad händer i oss när vi möter 
naturen? På vilket sätt kan vi som 
storstadsbor ta vara på det goda i de 
gröna platserna som finns i vår 
närhet för att finna den återhämtning 
i vår vardag som vi så väl behöver? 
Naturen kan fungera som både 
friskvård och terapi.  

Yvonne Westerberg, 
som byggt upp 
Sinnenas trädgård 
och Haga hälsoträd-
gård samt skrivit 
boken ”Sinnenas trädgård”, bjuder 
på inspiration blandat med forsk-
ningsfakta. 

Plats: Eriksbergsgatan 8 B, 
Östermalm. 

Avgift : 250 kr, medlem 225 kr. 
Meddela medlemskap vid anmälan 
för rabatt. 

Föranmälan senast onsdag 14 mars 
på www.sv.se/stockholm (sök på 
Hälsa & Livsstil, Naturens läkande 
kraft) eller kristin.bomanson@sv.se 
eller 08-679 03 38.  

Alla är välkomna! 

I samarbete med Vuxenskolan och 
Föreningen för Integrativ Medicin. 

 

Tänkvärda citat 

”Mycket få människor lever idag – 
de flesta gör förberedelser för att 
leva imorgon.” 
Jonathan Swift 

”Kärlek är det enda som blir större 
ju mer man slösar med den.” 
Ricarda Huch 

”Gå ofta hem till din vän för en 
oanvänd stig växer snart igen.” 
Buddha 
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APRIL 

Onsdag 18 april kl 18.30–21.00 

Mat för mig –  
kanske för dig? 
Fördjupa dig i och lär dig mer om 
hur ”läkande kost” kan hjälpa vid 
sjukdom/obalans.  

Carina Lingman och Linda Lilje-
felt fortsätter på vårens matlagnings-
tema. 

Del 3: Du får tips på bra alternativa 
frukostar. 

Anmälan: Senast 4 april till Carina, 
073-980 79 33 alt. carina@lotus.st, 
eller Linda, 070-758 78 50 alt. 
info@mittnyaliv.se 

Plats, resväg, pris – se sidan 5.  

Välkommen! 

Tisdag 24 april kl 18.30–20.00 

Pigg, frisk och stark 
Hälsoprofilen Zarah Öberg 
föreläser om läkande kost och hälsa 
och hur du kan äta dig frisk och 
stark. Zarah berättar om hur hälsan 
påverkas av sömn, stress och motion, 
hur du kan äta dig frisk, minska 
försurning, svälta ut candida, minska 
förgiftning/avgiftningsproblem samt 
hur du kan minska risk för fetma, 
diabetes och andra autoimmuna 
sjukdomar. 

Föreläsningen berör även ekologisk 
mat, kemikalier, GMO, nanoteknik 
och hur vi enklast kan avgifta 
kroppen med rätt näring. 

Zarah är utbildad 
journalist, kostråd-
givare, hälsopedagog, 
funktionsmedicinsk 
terapeut, fytoterapeut. 
Hon är även utbildad 
inom naturmedicin och 
kroppsterapier. 

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

Resväg: T-bana till Hornstull, 
uppgång Bergsunds Strand. 

Avgift : 120 kr, medlem 100 kr. 

Varmt välkommen till en inspireran-
de och innehållsrik föreläsning! 

Kom i god tid! 

I samarbete med NBV. 

Tips! 

Lördagar 12 maj – 2 juni 

Bondens egen marknad 

Välkomna till vårmarknad  och 
handla närproducerat och 
nyskördat. Vi finns bl.a. på 

- Katarina Bangata på Söder 
- Tessinparken på Gärdet 

För mer info, se 
www.bondensegen.com 
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MAJ 

Onsdag 9 maj kl 18.30–21.00 

Mat för mig –  
kanske för dig? 
Fördjupa dig i och lär dig mer om 
hur ”läkande kost” kan hjälpa vid 
sjukdom/obalans.  

Carina Lingman och Linda Lilje-
felt fortsätter på vårens matlagnings-
tema. 

Del 4: Vi lagar en trerätters middag 
tillsammans. 

Anmälan: Senast 25 april t. Carina, 
073-980 79 33 alt. carina@lotus.st, 
eller Linda, 070-758 78 50 alt. 
info@mittnyaliv.se 

Plats, resväg, pris – se sidan 5.  

Välkommen till en trevlig kväll med 
många smakupplevelser! 

 

Lördag 12 maj kl 10.00–11.30 

Vandring, örter och 
rörelser 
Vi njuter i den vårskira grönskan 
med en vandring och gemensam 
örtbotanisering i Tyresta national-
park, ca 7 km på stigar i kuperad 
terräng. 

Lisa Danåsen Wikström, 
leg. sjukgymnast, leder 
vandringen och även 
en stund med enkla och 
egenvårdande rörelser. 

Kläder efter väder. Ta 
med matsäck, gärna en 
Flora och en påse för örter. 

Plats och resväg: Ta buss 807 
kl 10:03 från Gullmarsplan mot 
Svartbäcken. Avstigning Tyresta by. 

Vi träffas utanför serveringen. 

Anmälan: Senast torsdag 10 maj till 
Lisa Danåsen Wikström, 
08-716 01 06 eller 
lisa@friskareliv.se. 

Välkommen! 

I samarbete med NBV. 

Nyhetsmejl? 
Vill du få vårt nyhetsmejl med tips 
och erbjudanden? Kontakta oss på  

info@halsoframjandetstockholm.se 

Tips! 

Fredag 4 maj 

Seminarium om 
komplementär medicin 

Riksförbundet Hälsofrämjandet 
arrangerar en dag i Stockholm. 

För mer information, läs på 
www.halsoframjandet.se 

I samarbete med NBV. 
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JUNI 

Tisdag 12 juni kl 17.30 

Traditionell 
Djurgårdsvandring 
Enligt föreningens mer än 50-åriga 
tradition planerar vi även i år en 
härlig avslutningsvandring, på det 
sommarfagra Djurgården.  

Vi går intressanta parkvägar i normal 
gångtakt på Djurgårdens sydsida mot 
Blockhusudden, ca 7 km, och 
avslutar vandringen vid ett trevligt 
ställe för en lugn stund med smörgås 
och te, musik och allsång. 

Plats: Samling vid Nordiska 
Muséets trappa kl 17.20. 

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

Vandringsledare: Gulli Broman, 
Lena Vannesjö, Eva Bergman. 

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

Välkommen till avspänd motion i den 
vackra försommaren! 

 

 

Tips! 

Vecka 32, den 5 – 11 augusti 

Ungdomsläger vid havet, 
nära Strömstad 
Ett 30-tal ungdomar (ca 14-25 år) 
har kul med olika sommar-
aktiviteter: bad, paddling, volleyboll, 
qigong, yoga, vegetarisk 
matlagning etc. 

Pris : 1495 kr. 

Info och anmälan : Lisa Danåsen 
Wikström, lisa@friskareliv.se eller 
08-716 01 06. 

Läs mer på www.gullnas.se 

I samarbete med Gullnäsgården. 

Tips! 

Lördag 26 maj kl 11.00 

Välkomna till STAVMILEN!  

Möt upp! Vi stavar tillsammans och 
i egen takt 5 eller 10 km runt 
Djurgården. Uppvärmning med 
Zumba. 

Samlingsplats : Gärdet, 
Sandhamnsgatan 63 A. 

Deltagaravgift. 

En rad fina priser lottas ut! 

Info : Elba Pineda-Gustafsson 
070-734 62 01 

Se även www.halsoframjandet.se 
och www.formochhalsa.se 

I samarbete med Form och Hälsa 
och BungyPump. 
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Rabatter 
Som medlem i Hälsofrämjandet har du följande rabatter: 
·  Café och restauranger 10 % 

- Café Hängmatta, Södermannagatan 10, 073-945 17 02 
- Hermans Höjdare, Fjällgatan 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, Rödsippsstigen 47, Järna, 08-551 735 79 (5 %) 
- Flemingsbergs Hälsokost, Röntgenvägen 9, Huddinge, 08-711 15 16 
- Gryningen, Folkungagatan 68, 08-641 27 12 (5 %) 
- Gröna Hörnet, Nybrogatan 48, 08-661 52 06 
- Hildes Hälsokost, Myggdalsvägen 28, Tyresö, 08-742 10 19 (5 %) 
- Hälsa för alla, Högdalsgången 26, Bandhagen, 08-647 10 08 
- Källan Ekobutik, Tunnlandsv. 58, Bromma, 08-25 43 60 (7 % på livs) 
- Lemuria Hälsa & Skönhet, Nybrogatan 26, 08-660 02 21 (ej lunch) 
- Life Hälsobutiken, Drottningg. 8, Östhammar, 0173-106 04 (5 %) 
- Lifeland AB, Norrtullsgatan 25 A, 08-33 78 78 
- Naturbageriet Sattva, Krukmakargatan 27 A, 08-669 93 93 
  och Stora Nygatan 6, 08-21 00 86 

·  Egenvård 10-20 % 
- 4Wellness, Sjöbacken 34, Hässelby, 08-38 81 17 
- ZonSense (massage, koppning, zonterapi, ionithermie detox,  
  sömnterapi, cellulitbehandling), Frejgatan 58, 073-813 17 49 (20 %) 
- Åsökliniken (homeopati och zonterapi), Åsögatan 155, 08-640 94 93 

·  Hälsohem 10 % 
- Levande Föda Kur- & Kursgård, Skolgat. 4 C, Märsta, 0735-74 43 77 
- Masesgården, Siljansnäsvägen 211, Grytnäs, Leksand, 0247-645 60 
  (30 % vissa veckor). 

·  Övrigt 5-10 % 
- Ateljé Nära, konstkurser, Upplandsgatan 9, 08-441 00 40 
- FK Humlan, uthyrning av stuga vid Flatensjön, 08-777 19 94 
- Wi-resor, Norrtullsgatan 12 A, 0771-14 30 30 (5 %) 

 



 

Hälsofrämjandet i Stockholm 
älsofrämjandet arbetar utifrån en helhetssyn på människans hälsa 
som innebär att skapa en balans mellan vår livsstil och vår 
omgivning. Hälsofrämjandet i Stockholm bildades 1945 och är 

Riksförbundet Hälsofrämjandets största avdelning med ca 500 medlemmar. 
Vi arbetar tillsammans med vår riksorganisation för att förverkliga Hälso-
främjandets visioner och mål.  

Vår vision – en hållbar livsstil med helhetssyn! 

Hälsofrämjandet i Stockholm arbetar inom länet med föreläsningar, kurser, 
studiecirklar, resor, vandringar och andra aktiviteter i hälsofrågor tillsam-
mans med vårt studieförbund NBV. Vi samverkar med bland andra 
Läkarföreningen för Integrativ Medicin, Föreningen för Integrativ Medicin 
och Svenska Vegetariska Föreningen. 

Medlemskap 
Medlemskap i Hälsofrämjandet kostar per år 

·  250 kr, 100 kr make/maka/sambo (maxbelopp för familj 350 kr) 

·  125 kr för ungdom 18-25 år med eget boende  

·  225 kr för pensionär, 80 kr make/maka/sambo.  

Anmäl dig på www.halsoframjandet.se eller betala in avgiften på 
PG 28 87 19-8 och ange namn, födelseår och mailadress på avin. 

I medlemskapet ingår bland annat 

·  Hälsofrämjandets program höst och vår 

·  fyra nummer av tidningen HÄLSA 

·  rabatter på restauranger, butiker, hälsohem m m, se föregående sida. 

Bli gärna medlem och stöd vår vision! 

H 

Vinn en weekend på Masesgården! 
Bli medlem för år 2012 innan sista februari! Då är du med i en 
utlottning av en weekend på Masesgården samt några hälsoböcker. 
Anmäl dig på vår hemsida www.halsoframjandetstockholm.se 


