HELSEFORUM FOR KVINNER

Senter for selvhjelp, motivasjon og mestring

Vil du leere nye ting, fa bedre helse, bli kjent med andre?
Er du stresset, sliten, sykmeldt eller vil unnga sykmelding?

Trenger du hjelp til 3 finne frem i helsevesenet?

“Jeg har fatt mer

energi, bedre humgar,
Velkommen til oss! mindre smerter og sover

bedre. Skulle gjort dette
for lenge siden!

- Deltaker



HELSEFORUM FOR KVINNER

Vi driver et lavterskeltilbud som arbeider for a styrke kvinner og barns helse- og
livssituasjon, samt bidra til gkt selvstendighet, inkludering og sysselsetting.
Helseforum for kvinner startet ar 2000 og er en ideell og uavhengig organisasjon.

HVORDAN BLI MED?

Ring og avtal tid pa tIf: 22 11 50 70 fgrste gang. Beregn god tid f@rste dagen for
omvisning, samtale, gjiennomgang av treningsapparater og registrering. Apent for
kvinner og jenter fra 14 ar. Jenter under 18 ar tar med bekreftelse fra sine
foresatte. Ha pa myke klzer og innesko. Ta med vannflaske og gjerne en matpakke.

Apningstider fra januar 2026

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
10-17 10-19 10-17 10-19 10-14
FERIE OG STENGTE DAGER EGENANDEL

Skolens vinterferie uke 8 Apent

Skolens paskeferie Stengt

Rgde dager og

Inneklemte dager Stengt
Sommerferie Apent redusert tid

Skolens hgstferie uke 40 Apent

Siste uke desember Stengt

Egenandel kr. 500 for 6 mnd.
900 for 12 mnd. Inkludert
trening, turer, temadager,
spraktrening, veiledning og

oppfelging.

De som ikke kan betale
egenandelen kan sgke a fa
denne dekket fra Nav, kurs,
tiltaksarranggr eller

arbeidsgiver.




SENTER PA VULKAN 15 i OSLO

Her mgtes man av ansatte og frivillige fagpersoner, samt tidligere deltakere med
egne erfaringer som arbeider utfra verdier om respekt og menneskeverd. Vart fokus
er at man kan stresse ned og oppleve trygghet, motivasjon, mestring, glede,
inkluderende fellesskap og selvhjelpsarbeid. Vi oppmuntrer til a lytte til kroppen og
starte der man er, og gke egeninnsats gradvis for a styrke seg fysisk og mentalt.

BEVEGELSE OG
FUNKSJONELL TRENING

Lavterskel trening med apparater,
sykler og grupper som passer for de
fleste, ogsa de som har smerter

og helseproblemer. Man far tilpasset
veiledning og oppfelging. Fokus pa
gvelser og avspenning som gj@r en

i bedre stand til & takle hverdagen.
Snakk med legen din hvis du er i tvil
om hva som passer for deg.

M@TEPLASS MED AKTIVITETER

Vi har gruppeaktiviteter og tureri et
uformelt sosialt og flerkulturelt miljg,
samt norsk spraktrening for de som
trenger det. Her kan man bli kjent
med andre, dele erfaringer og hjelpe
hverandre. Snakk med oss sa finner vi
sammen ut hva som passer for deg.

INFORMASIJON OG DIALOG

Vi formidler informasjon om helse,
kosthold, aktiviteter og samfunn m.m.
Vi kan ogsa hjelpe deg a finne frem i
helsevesenet. Kom gjerne med
forslag om hva du gnsker at

vi skal snakke om.




“Vi ser at dette tiltaket
styrker helsen bade fysisk
og psykisk, samt gir gkte
muligheter for inkludering
og arbeid.”

- Tiltakskonsulent NAV

Her finner du oss:

Vulkan 15, 0178 Oslo

Buss nr. 34 eller 54 Stoppested: Telthusbakken

G4 litt mot sentrum og ned bakken ved Rema 1000

Fra Grinerlgkka kan man ga inn ved Dansens Hus og forbi Mathallen
Parkeringshus under Rema 1000

Telefon: 22 11 50 70 besvares i apningstiden
E-post: kontor@helseforumforkvinner.no
www.helseforumforkvinner.no

Stettet av Oslo kommune og Studieforbundet Solidaritet,
samt bidrag fra Stiftelsen Scheibler



