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Utbildad folkhalsovetare och naringsfysiolog med
egen erfarenhet av stressrelaterad ohalsa

Varmt valkommen till oss pa Friskis om du
vill skapa tid fér paus och aterhamtning

friskis @ voun

| samverkan med J6nk&épings kommun

Paus-
klubben

For dig som vill hitta ett satt att
varva ner och slappna av.

friskis @ ovoun

| samverkan med Jonkdpings kommun



Tid for paus

Har far du en paus fran dagens manga tankar, kdnslor och
aktiviteter. En stund for vila och dterhdmtning. Du far 6va pa att
sanka tempot och skapa utrymme for reflektion. Under passet
praktiserar vi olika typer av avslappningsdvningar for att aktivera
kroppens eget “lugn-och-ro-system”.

Tack vare en paus i din vardag, med tid fér aterhamtning och
reflektion, kanske du kanner dig lugnare, ser saker ur ett annat
perspektiv eller bara far lite vila. Eventuellt far du mer kraft och
energi att klara dina vardagsataganden och fa ihop livspusslet.
Om du kanner dig stressad, ar du inte ensam om att kdnna sa.

Vi avslutar med "En Omtanke” - ett enkelt verktyg for egen
reflektion.

Passet ar helt kravlost och ar inte fysiskt anstrangande. Det
kravs inga forkunskaper. Kom garna i mjuka och varma klader.

Las mer pa var hemsida

friskis

Prova-pa-kort

De forsta tre gadngerna ar gratis. Du far ett prova-pa-kort pa plats
i Huskvarna. Efter det finns ett rabatterat manadskort att kopa
féor nya medlemmar. Halften av platserna ar drop-in och 6vriga ar
bokningsbara.

Nar och hur lange?
Du har mojlighet att delta varje dag, mandag till torsdag
kl.14.00-14.50 fran 1 september 2025 (undantag skolloven).

Salen 6ppnas 15 minuter i forvag, sa du ar valkommen att komma
i god tid och lagga dig ner for vila innan vi startar. Det kommer
att vara en lugn stamning i salen med anpassad ljussattning och
alla uppmanas vara tysta innan passet.

Var?
Friskis i Huskvarna. Viktoriagatan 1.

Busshallplats Viktoriaplan. Alternativt Esplanaden (600m).

Det finns parkering i anslutning till Friskis, be om gratis
parkeringstillstdnd i receptionen vid ditt férsta besok.
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