


Varfor fysisk aktivitet? %

Fysisk aktivitet har:

- en sdkerstalld effekt nar det géller att minska
risken att drabbas av hjart-karlsjukdom, hogt
blodtryck, dldersdiabetes (Diabetes typ II)
och tjocktarmscancer.

- en patagligt forebyggande effekt nar det
galler benskdrhet och fallolyckor hos aldre.

- en forebyggande effekt pa fetma och ar
tillsammans med rdtt sammansatt kost och
fysisk aktivitet en bra metod att langsiktigt
dstadkomma en viktnedgdng vid overvikt.

- en lindrande verkan nar det géller ledsmar-
tor och andra besvar frdn rorelseorganen.

- en sdkerstalld effekt nar det géller att lindra
angest, oro, somnsvarigheter och lattare
depressioner samt en mojlig forebyggande
effekt ocksd vid svarare depressioner.

Fysisk aktivitet ar i dag en av de mest effektiva
icke-farmakologiska behandlingsformerna for
ett brett spektra av sjukdomar.




Innehall:

Bordtennis. . .
Innebandy . ..
Ishockey. . . ..
Promenader. . ..

For seniorer. . .
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Studieforbund . .12

Kartor.......

Den har broschyren har vi gjort for dig som vill komma igdng och réra pé
dig, dteruppta ett gammalt intresse eller kanske prova pa nagot helt nytt.

Har har vi samlat alla aktiviteter i Essunga och Gréstorps kommuner. Du
kommer att marka att det finns en hel del att valja p4. Det finns plats for
alla - barn, ungdomar, vuxna och seniorer.

Har hittar du anldggningarnas och foreningarnas namn, kontaktperson,
telefonnummer, e-post och webbadresser. Ta kontakt sa far du aktuella
aktiviteter, scheman och tider.

De anlaggningar och foreningar som erbjuder barnaktiviteter ar marke-
rade med ensymbol: €

Langst bak hittar du ett sarskilt kartavsnitt med kulturvandring, cykel-,
jogging- och promenadkartor.



Att simma aktiverar hela kroppen,
samtidigt som det kan vara meditativt
och rofyllt att svdva fram i vattnet.

BADHUS

ESSUNGA
Nossebrobadet ¢
Bassdng inne
Bassang ute, sommartid
Oppettider:
Tisdagar: 18.00-20.00 kvallsbad
Torsdagar:  18.00-20.00 familjebad
Fredag: 15.00-19.00 varmt familjebad
Lordag: 09.00-10.00 varmbad

Barn: Babysim, Lek och plask, sim och lek,
nyborjarsimskola, fortsattningssimskola.

Motionsanlaggning:
Gym, spinn, pump, boxing, bodytoning.

Oppettider:

Méndag: 08.00-19.00

Tis, tors: 10.00-20.00

Fredag: 10.00-18.30

Lordag: 09.00-13.00

Telefon: 0512-570 43
Webbadress: www.nossebrobadet.se

ESSUNGA IK Elmer /Jonslundsbadet ¢

Essunga Ryttarfﬁrening o Bad och Simskola - sommartid

Kontaktperson: Madeleine Eriksson
Telefon: 0512-511 41
Mobilnr: 073-65 50 408

GRASTORP

Telefon: o512- 461 60

Kontakt: Morgan Harnalv.
Telelefon kvéll: o512- 463 48

GRASTORP

Ridklubben i Grastorp €
Kontaktperson: Camilla Olmatts

Telefon: 0514-518 17

Webbadress: www.geocities.com/ridklubben

Med en instruktor pa en

ridskola rider du sdkert.

Lunnevibadet ¢

Oppettider:

Méndag: 16.00 - 20.00

Torsdag: 07.00 - 08.00
morgonsimning - ingen bevakning
16.00 - 20.00
endast motionssimning

Fredag: 16.00 - 20.00

Lordag: 12.00 - 17.00

Kassan stanger 1 timme innan
Telefon: 0514 - 581 63

Webbadress:
www.grastorp.se (under kultur och fritid)

OBS! Under 2006 - 2008 kommer badet att vara
under ombyggnad - fér information om aktuella
oppettider under tiden kontakta badet.



ESSUNGA

Essunga IS ¢

Fotboll

Kontaktperson: Bertil Johansson
Telefon: kvéllstid o512- 800 29

Frammestads IK ¢

Fotboll, Orientering, skidor och friidrott for se-
niorer

Kontaktperson: Gunnar Fremang
Telefon: 0512-53110
Mobilnr: 070-607 48 23

Faglums IF ¢
Fotboll, Handboll
Kanslist kl. 08-11.00
Telefon: 0512-540 13

IK Elmer ¢
Fotboll

Kontaktperson: Morgan Harnalv
Telefon: Kvallstid o512- 463 48

Nossebro IF €2
Fotboll och Handboll

Kanslist KI. 09-13.00
Telefon: 0512-508 46
Kontaktperson: Kent Larsson

Telefon: 0512-508 40

GRASTORP

I K Gauthiod €2
Telefon: 0514 - 511 20
Webbadress: www.ikgauthiod.se

ESSUNGA

Essunga Sodra BTK ¢
Kontaktperson: Agnar Johansson
Telefon: 0512 - 508 74

GRASTORP

Grastorps bordtennisklubb ¢
Kontaktperson: Nina Svensson

Tel: 0514 - 517 93

ESSUNGA

Nossebro Innebandyklubb <
Kontaktperson: Patrik Apell
Telefon: 0512-511 06

Mobilnr: 070-55 99 544

GRASTORP

Grastorps ishockeyklubb GIK €

Telefon: 0514-510 72
kansliet 6ppet man-fre 08.00-15.00

E - post: grastorpsik@telia.com
Webbadress: www.welcome.to/gik
Aven damsektion finns med egna lag.

Antalet tjejer som spelar ishockey har
mdngdubblats pd senare dr och fortsdtter
att 6ka. En mdngd nya tjej- och damlag
startas runt om i landet.



ESSUNGA ESSUNGA

Arrangor Stranden Nossebro tennisklubb
Kontaktperson: Monica Ljungsberg-Andersson Kontaktperson: Claes Darell

Telefon: 0512-511 38 Telefon: 0512-512 04
Webbadress: www.strandennossebro.se

GRASTORP

GRASTORP Grastorps Tennisklubb €2

Korpen Kontaktperson: Ove Andersson
Stavgang (promenad med stavar Tel: 0514 - 514 16

under var sommar och hést) mobil: 070- 238 11 83
Tipspromenader
Kontakt: Emma Sjostrom tel: 0514 - 242 22

Kontakt: Magnus Andersson tel: 0705-71 23 67
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Forutom spanningen,
naturupplevelserna och
avslappningen, dar golf
en ldgintensiv motion
som rekommenderas av

ldkare, sdrskilt ndr vi : £ ESSUNGA
blir lite dldre. = -

4" ; Nossebrobadet:

Gym, spinn, pump, boxing, bodytoning.
Telefon: 0512-570 43
Webbadress: www.nossebrobadet.se

NEXS cafe och gym

Gym, spinning, boxningsavdelning,
lekrum f6r barn mm.

Kontaktperson: Heléna Andersson
Telefon: 0512-515 00
Mobilnr: 0768-28 6038

GRASTORP

Byceps Sarestadsgymmet
Kontaktperson: Margareta Frimodig

Tel: 0514- 301 31
E - post vesteby@hem.utfors.se

For att trana maste du bli medlem i féreningen. Ring
for information.

ESSUNGA

Grastorps atletklubb
Kontaktperson: Per Eriksson

Tel: 073- 81 75 857

Medlemskort kan |6sas pa Sportringen

Nossans Golfklubb %2
Kontaktperson: Bengt Alin

Telefon: 0512-503 28

GRASTORP
Ekarnas Golfklubb ¢

Telefon: 0514-120 61
E - post: info@ekarnasgk.golf.se
Webbadress: www.golf.se/ekarnesgk

GRASTORP

Skolidrottsforening <
Idrottsaktiviteter efter onskemal

For elever efter skoltid i 3k 6, 7, 8, 9 p3
Centralskolan

Kontaktperson: Mona Képsén (Fritidsgarden)
Tel: 0514 - 580 52




GRASTORP

Korpen

Cykelbingo

Kontakt: Emma Sjostrom tel: 0514 - 242 22
Kontakt: Magnus Andersson tel: 0705-71 23 67

ESSUNGA

Essunga folkdanslag
Kontaktperson: Anita Holmén
Telefon: 0511- 37 55 00

GRASTORP

Grastorpsbyggdens Gilledansare €

Kontaktperson: Birgit Jonasson
Tel: 0514 - 104 32

Linedance
Kontaktperson: Anette Hjalmarsson
Tel:0514 - 123 84

Medborgarskolan Trollhdttan €
Tel: 0520-301 20 fax: 0520-411311
trollhattan@medborgarskolan.se

Medborgarskolan Vanersborg ¢
Box 36, Edsgatan 1 C, 462 21 Vénersborg
tel: 0521 - 682 40 fax: 0521 - 682 39
vanersborg@medborgarskolan.se
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Olika typer av motionspass
Se dven studieforbunden pa sid 12.

ESSUNGA

Nossebro Gymmix-forening ¢
Kontaktperson: Ulrika Jorkander
Telefon: 0512-522 64

Arbete: 010 - 486 52 69

NIF:s Vattengympasektion
Kontaktperson: Gertrud Karlsson
Telefon: 0512- 508 52

GRASTORP

As gymnastikklubb

Aktivitet: Gympapass

Sven-Arne Hoglund tel: 0514 - 103 92
Magnus Andersson tel: 0705-71 23 67

Privat regi

Aktivitet: Yogainfluerat styrkepass
Kontaktperson: Jeanette Ojala

tel: 0514 - 121 85

Klassisk medelgympa
Kontaktperson: Monica Widstrom

Tel: 0514-50 946

Lunnevibadet
Telefon: 0514 - 581 63
www.grastorp.se (under kultur och fritid)

Korpen

Aktiviteter: Gympapass, Boxercise, Vattengympa

Kontakt: Emma Sjostrom tel: 0514 - 242 22
Kontakt: Magnus Andersson tel: 0705-71 23 67

Webbadress: www.korpen.se/grastorp eller
korpengrastorp@telia.com

e-post: emmas_76@hotmail.com

Se studieférbunden sid 12.



Se dven aktiviteter for seniorer sid 11.

ESSUNGA

Faglum

Aven vintertid
Kontaktperson: Eive Norén
Telefon: 0512-541 73

Nossebro

Vid stationshuset
Kontaktperson: Folke Karlsson
Telefon: 0512-509 62

Frammestad

Café Tornet
Kontakt: Café Tornet
Telefon: 0512-523 90

Essunga
Ekvallen

Kontaktperson: Folke Karlsson
Telefon: 0512- 509 62

ESSUNGA

Nossebro - Stranden

Halsa genom solljus

Sandstrand inomhus, solljus och vérme
Kontaktperson: Monica Ljungsberg-Andersson
Telefon: 0512-511 38

Webbadress: www.strandennossebro.se

ESSUNGA

For hyra idrottshallarna i Essunga kommun
Kontakta: Lisbeth Johansson
Telefon: o512-5 71 23

GRASTORP

For hyra av idrottshallarna pa Lunnevi och central-
skolan (Centralskolan under reparation 2007)

Kontakta Tina Johansson tel: 0514 - 582 37

For hyra av Bollhallen kontakta Gauthiod p3 tel
0514-51120




AKTIVITETER FOR SENIORER

Foto: AM Alstréomer

PROMENADER

ESSUNGA

Promenad i grupp
Frammestad

Kontaktperson: Carl Framgard tel: 0512-531 96
Ulla-Britt Dahl  tel: 0512-534 04

Nossebro - arrangor Stranden

Promenad som kan kopplas till avkoppling i exo-

tisk miljo

Kontaktperson: Monica Ljungsberg-Andersson
Telefon: 0512-511 38

Webbadress: www.strandennossebro.se

Nossebro idrottsforening
Aktivitet: Tipspromenader var och host
Kontakt NIF:s kansli, telefon: 0512-508 46

GRASTORP

Korpen

Stavgang (promenad med stavar under
var sommar och host)

Tipspromenader
Kontakt: Emma Sjostrom tel: 0514 - 242 22
Kontakt: Magnus Andersson tel: 0705-71 23 67

QI- GANG

Kontaktperson: Gun Johansson

Telefon: 0512-522 54
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BADHUS

Mer information finns under Badhus pa sid 4

Varma bad i Nossebrobadet
Telefon: 0512-570 43

Lunnevibadet
Telefon: 0514 - 581 63

GYMNASTIK

ESSUNGA

Sittande gymnastik
Tisdagar kl. 10.15
Telefon: o512-571 32

Seniorgymnastik
Tisdagar kl. 10.50
Telefon: 0512-571 32

GRASTORP

Seniorgympa
Sittande gymnastik, stdende gymnastik
och vattengymnastik

Kontaktpersoner:
Marianne Hedstrom  0514-580 16
Lilian Lantz 0514-580 16

Monika Ejdestig/Ek  0514-580 16

STYRKETRANING

ESSUNGA

Ar du intresserad av att prova pa styrketraning?
Kontakta kommunens sjukgymnast

Telefon: o512- 571 35

GRASTORP

Kontakt: Marianne Hedstrém 0514-580 16

Lilian Lantz 0514-580 16
Monika Ejdestig/Ek 0514-580 16



AKTIVITETER FOR SENIORER

BOULE

ESSUNGA

Faglum

Aven vintertid
Kontaktperson: Eive Norén
Telefon: 0512-541 73

Nossebro

Vid stationshuset
Kontaktperson: Folke Karlsson
Telefon: 0512-509 62

Frammestad

Café Tornet
Kontakt: Café Tornet
Telefon: 0512-523 90

Essunga

Ekvallen

Kontaktperson: Folke Karlsson
Telefon: 0512- 509 62

GRASTORP

Pensionirernas riksorganisation (PRO)
Anne-Lise Johansson

Tel: 0514 - 519 54

Grastorpsortens pensionarsforening
Kontaktperson: Inga Nyvaller
Tel. 0514 - 510 10

BOWLING

GRASTORP (Vinersborg)

Pensionirernas riksorganisation (PRO)
Anne-Lise Johansson

Tel: 0514 - 519 54

Gréastorpsortens pensionarsforening
Kontaktperson: Inga Nyvaller

Tel. 0514 - 510 10

BORDTENNIS

GRASTORP

Pensionarernas riksorganisation (PRO)
Anne-Lise Johansson

Tel: 0514 - 519 54

Gréastorpsortens pensionarsforening
Kontaktperson: Inga Nyvaller

Tel. 0514 - 510 10

DANS

GRASTORP

Motionsdans

Nossebro Pensionarsforening
Kontaktperson: Ake Spetz
Telefon: 0514-220 06

Grastorpsbyggdens Gilledansare
Kontaktperson: Birgit Jonasson
Tel: 0514 - 104 32




STUDIEFORBUNDENS AKTIVITETER

Det finns flera aktiva studieférbund i Essunga och Grastorp. Kontakta
respektive studieforbund for mer information och framfor ocksé dina egna
onskemal. Finns det bara ett tillrackligt stort intresse kan de anordna just

det du efterfragar.

Flera studieforbund har 8ven riktade aktiviteter for olika malgrupper tex

barn, seniorer, daglediga mm.

ABF Lidkoping-grastorp
Kontaktperson: Yvonne Karlsson
Tel: 0510-213 07

E-post: abf.lidkoping@telia.com
Webbadress: www.abf.se

Medborgarskolan
Grastorp

Kontaktperson: Monia Persson
E-post: monia.p@telia.com
Telefon: 0514-515 07

Vara-Essunga
0512-108 40
Webbadress:www.medborgarskolan.se

NBYV Vist
Barbro Aldén

Tel: 0512: 337 77 Mobil: 0708-33 77 87
e-post: vara@nbv.se
Webbadress:www.nbv.se/vast
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Studieframjandet
Vara-Grastorp-Essunga
Kontaktperson: Krister Boman
Telefon: 0512-210 69

e-post: krister.boman@sfr.se
Webbadress: www.sfr.se/skaraborg

SISU

Kontaktperson: Jan Hermansson

Tel: 0512-163 20, mobil: 0733-62 28 33
e-post: jan@sisu.se

Webbadress: www.sisu.se

Sensus

Kontaktperson: Goran Wallen

Tel: 0511-160 80 mobil: 070-203 75 58
e-post goran.wallen@sensu.se

Studieforbundet Vuxenskolan
Kontaktperson: Gudrun Andersson
Tel: 0512-339 83 mobil: 0733-52 67 10
e-post:vara@sv.se






JOGGA, CYKLA, PROMENERA

For att uppmuntra och underltta for dig att komma ut pa en promenad
eller cykeltur har vi pa foljande sidor tagit fram kartor med olika forslag
pd promenad- och cykelvagar.

Gor en naturskon vandring i skogen, utmana dig sjalv pa en cykeltur eller
varfor inte en promenad pa lunchen. Som bonus blir du starkare, rorli-
gare och far battre fl3s.

Studier visar att rora sig i naturomrdden har en gynnsam verkan p3 oss
manniskor - koncentrationsférmagan hojs, blodtryck och puls paverkas i
positiv riktning.

Hur mycket fysik aktivitet maste du dgna dig at for att kdnna av
dessa positiva effekter?

Frdgan ar inte 13tt att besvara for vi ar ju alla olika individer, men forskar-
na har dock enats om en minsta insats for att paverka halsan at ratt hall:
Sammanlagt minst 30 minuters daglig fysisk aktivitet av en intensitet av

en rask promenad, anser de vara en grundniva.

Forutsattningarna for en god halsa stiger om du kombinerar vardags-
motionen med t.ex. ett pass gymnastik, jogging, styrketrdning eller vat-
tengympa. Vill du gbra ndgot annat som &r lika anstrdngande gar det lika
bra. Det viktiga ar att kroppen belastas lite mer 8n i vilolage.
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FORSHALL - GRASTORP
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E: Forshallspromenaden ar en mycket vacker
_— = och naturskon upplevelse. Utmed Sodra
3 sidan av Nossan passerar man ett omrade
gt som ar naturvardsskyddat och uppvisar
i manga arter av blommor och trad. Den
- delen ingdr som en del av Vastgotaleden.
p— Vid ett vattenfall i Forshall gar man 6ver
o Nossan pa en bro fran 1901 med gammal
: . kulturbyggnad runt omkring. Dar finns dven
FT""' iordningstallda fikaplatser. P4 norra sidan
':':' H gar promenaden genom en allé.
Hela strackan pa kartan ar ca 5,5 km 1ang,
" Al men man kan dven valja en kortare vag som

finns utmarkt och den ar ca 4 km.
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SKUBBET - GRASTORP
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Ett samarbete mellan:

Essunga kommun

Grastorps kommun

Folkhdlsoraden i Essunga och Grastorp
Folkhdlsoenheten Vastra Gotalandsregionen
Primarvarden i Essunga kommun

Grastorps nya vardcentral - Grastorps kommun

GOTALANDSREGIONEN

V€Y vistra
v




