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Bakgrunn: Five Ways to
Wellbeing ——

Give...

e Britiske forskere fikk i 2008 i

oppdrag a oppsummere
forskning om aktiviteter som

kan gke livskvaliteten
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Five ways

Aked, et al 2008
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(Prydz, et. al 2024. JMIR Ment Health 2024;11:e49050
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—Iverdagsglede er
orukt i skolerebus,
idrettslag og
Kampanjer




Seniorsentre, aktivitetssenter
og introduksjonsprogram for flykninger

Eksempel: Program fra Bjgrnegard aktivitetssenter

AKTIVITETER

Salsatrening *

Til rytmen av latinmusikk bruker vi latindans som en
inspirerende treningsform. Vi er innom merengue,
cumbia og salsa - latinske danse- og musikkstiler.
Gruppen er dpen for alle, ta med deg gode sko og
bevegelig tay. Vi danser ikke i par, men som en gruppe.
* Ta kontakt ved interesse. Send sms til 482 20 994

MAN
13-14

TIR

ONS

TOR
13-14

FRE

Gitarkurs for nybegynnere *

Pa gitarkurs far du en innfering i spilleteknikk, grunn-
leggende akkorder og enkle riff. Kurset vil gi deg det
du trenger for & komme | gang med gitarspillingen.

Vi begynner tidlig G spille enkle later, alene eller sammen
i gruppen. Kurset krever ingen forkunnskaper og er for
deg som ikke har spilt fer eller spilt sveert lite. Kurset
har fokus pd mestringsfalelse og spilleglede, og under-
visningen foregdr i grupper pd inntil fem deltakere.

* Ta kontakt ved interesse, grunnet tilgang pd gitarer.
Send sms til 482 20 994 @

MAN

TIR
13-14

ONS

TOR

FRE

Yoga *

Yogatimen begynner med en rolig oppbygging hvor
vi gar giennom hele kroppen med fokus pG pust. Hvis
du synes en avelse er krevende, bestemmer du selv
intensiteten. Avsluttes med avspenning. Du far lane
utstyr pd Bjernegdrd. Ta pa deg kicer du kan bevege
deg i. * Ta kontakt ved interesse.

Send sms til 482 20 994

® @

MAN
11 -
12:15

TIR

ONS
11-
12:15

TOR

FRE

Yoga, uten krav om norskkunnskap *
Ta pd deg kicer du kan bevege deg i.

Du fdr ldne utstyr pd Bjernegard.

* Ta kontakt ved interesse.

Send sms til 482 20 994

® @

MAN

TIR

ONS

TOR

FRE
13-14

AKTIVITETER

Stoltrim

Stoltrimmen foregdr med musikk og oppleeringvideo
og fungerer som god balanse- og bevegelighetstrening.
Aktiviteten passer for alle.

MAN

TIR
n

ONS

TOR

FRE

Bassenggruppe *

Bassenggruppe i BIP svammehall pd Rud med milje-
terapeut. Enkel vanntrening vil giennomfares. Du
trenger ikke @ kunne svamme for & vaere med. Oppmate
i resepsjonen kl. 13.30, bading i bassenget ki. 14-15.
Inngangsbillett 80 kr per gang betales til svammehallen i
resepsjonen. Aktiviteten pdgdr mandager i partalisuker.
* Ta kontakt ved interesse. Send sms til 482 20 994

®

MAN
14-15

TIR

ONS

TOR

FRE

Malegruppe *

Her jobber man i ro med sin egen utvikling innen maling,
i en hyggelig inkluderende gruppe. Deltakerne skaffer
eget utstyr som lerret og maling, men annet tilbehar

kan ldnes av Bjernegdrd. Mulighet for veiledning.

* Ta kontakt ved interesse. Send sms til 482 20 994

MAN

TIR
11:30
-15

ONS

TOR

FRE

Handarbeid

I hyggelig sosialt samveer jobber man med sitt eget
handarbeid innen sem, hekling, strikking, forgelegging,
reparasjon av klcer etc. Du kan ogsd ldne utstyr pa
Bjarnegard dersom du vil prove deg pd noe nytt, eller
se om hdndarbeid er noe for deg. Det er mulighet for

veiledning.

MAN

TIR
9:30
-1

ONS

TOR

FRE
9:30
-1

Spanskgruppe *

Bli med i spanskgruppe pd Bjernegdrd aktivitetshus.
Gruppen er for alle som ensker & leere seg spansk,

og gir en grunnleggende trening for nybegynnere.
Gruppen passer 0gsa for deg som vil friske opp gamle
spanskferdigheter. * Ta kontakt ved interesse.

Send sms til 482 20 994

MAN

TIR

ONS
13-
14:30

TOR

FRE

BZARUM
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AKTIVITETER

Norsk sprakgruppe MAN | TIR | ONS | TOR | FRE
Denne gruppen er for deg som vil gve deg i norsk sprdk. 12:30 -

Vi bruker spill, sprakleker, rollespill og samtaler. Nivdet 13:30

tilpasses den enkelte. Det er miljaterapeut med pd

norsktreningen.

Ikke-tidsbestemte aktiviteter MAN | TIR | ONS | TOR | FRE
Enkelte onsdager far jul: quiz, klesbyttedager, X

temakvelder etc. Mer informasjon kommer.

Aktiviteter pa forespersel * MAN | TIR | ONS | TOR | FRE
Enkelte aktiviteter tilbys pd forespersel; som matkurs, X X X X X

hagegruppe, turgruppe og fysisk aktivitet ute.
* Ta kontakt ved interesse.

Opplev «Hverdagsglede» i praksis. Forskning viser at hva vi gjer er av stor

betydning for hvordan vi trives i hverdagen. God livskvalitet farer til bedre

helse og bedre mestring av livets utfordringer.

Pa Bjernegard jobber vi aktivt med de fem grepene for hverdagsglede:

VAR AKTIV FORTSETT A LARE

Hverdagsglede | Radet for psykisk helse




Kurs i RPH og friskliv

* 2 webinarer og
10 sms etter
webinar

HVERDAGSGLED

* 6 kursdager
med varighet
pa 2,5 time

Pamelding og mer info skann QR
kode:

Kursene arrangeres av
Frisklivssenteret og Forebyggende
psykisk helse team for voksne

BZARUM KOMMUNE D
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