LOKAL
AKTIVITETSKATALOG

OCKERO KOMMUN

Ett urval av utbud for fysisk aktivitet och halsoframjande
verksamhet som finns lokalt och digitalt

) £ - ~
Sammanstalld av Ockero kommun 2024 Newwod OCKE RO

(senast uppdaterad 240628)
KOMMUN

1




Om aktivitetskatalogen

Denna aktivitetskatalog ir sammanstilld av folkhilsoutvecklaren i Ockerd kommun.
I katalogen hittar du ett urval av utbud for fysisk aktivitet samt halsofrimjande
verksamheter som finns lokalt. Har finns tips pa saker att gora pa egen hand, sddant
kommunen arrangerar samt ett stort utbud av aktiviteter som foreningslivet och olika
anlaggningar erbjuder. Aktiviteterna ar sorterade i bokstavsordning och i olika
kategorier. Har presenteras dven nagra digitala alternativ, tillgingliga oavsett vart du
befinner dig.

Syftet med aktivitetskatalogen ar att fungera som en inspiration for dig som vill hitta
nya aktiviteter, har fatt FaR (Fysisk aktivitet pa recept) eller 6nskar nidgon form av
stod for att forbattra din halsa. Aktivitetskatalogen finns aven tillganglig for personal
som arbetar inom kommunen och héalso- och sjukvirden som stéd for att kunna
hanvisa personer vidare.

Saknar du nagot eller behovs uppdatering?

Valkommen att hora av dig om du har forslag pa aktiviteter eller verksamheter att
lyfta fram i katalogen. Aktivitetskatalogen uppdateras 16pande.

Kontaktperson: Linn Wass, folkhilsoutvecklare, Ockeré kommun.
linn.wass@ockero.se, 031-97 63 75.
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Fysisk aktivitet

Varfor behover jag rora pa mig?

Vi ménniskor ar gjorda for rorelse och mar bra av en aktiv livsstil. Daglig fysisk aktivitet ar en
forutsattning for att barn och ungdomar ska véaxa och utvecklas normalt. Dessutom visar
forskning att fysisk aktivitet bade kan foérebygga och behandla en mangd olika
sjukdomstillstind samt 6ka bade fysiskt och psykiskt vilbefinnande. En aktiv vardag gor oss
helt enkelt friskare och gladare.

Fysisk aktivitet minskar bland annat risken for:

fortida dod, oavsett orsak

hjart-karlsjukdom, till exempel hogt blodtryck, kiarlkramp, hjartinfarkt, stroke
metabola sjukdomar, till exempel typ 2 diabetes, fetma, metabola syndromet
cancer, till exempel tjocktarms- och brostcancer

fall och benbrott, till exempel hoftfraktur

psykisk ohilsa, till exempel demens, depression.

Hur mycket behover jag rora pa mig?

For att viaxa, utvecklas och ma bra behover barn och unga rora sig pa ett mangsidigt satt
minst 60 minuter varje dag, bade mattligt och kraftigt anstrangande. Aktiviteten kan delas
upp i flera pass under dagen.

Vuxna behover rora pa sig sammanlagt minst 150 minuter/vecka pa en mattligt anstrangande
niva sa att man blir latt andfadd och lite varm i kroppen (t.ex. 30 minuter rask promenad 5
ganger/vecka) eller ssmmanlagt 75 minuter/vecka pa en kraftigt anstrangande niva sa att
man blir andfadd och svettig (t.ex. 25 minuter 16pning 3 ganger/vecka). Du kan dven
kombinera dessa och all tid riknas! Dessutom bor vuxna trina muskelstyrka minst 2 ganger i
veckan. Personer 6ver 65 ar reckommenderas dven att trana balansen.

Mer information: https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/mat-
fysisk-aktivitet-overvikt-och-fetma/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/riktlinjer-och-

rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/rekommendationer-for-fysisk-

aktivitet-och-stillasittande/

Vad ar FaR - fysisk aktivitet pa recept?

Fysisk aktivitet pa recept (FaR) anvinds inom hilso-och sjukvarden for att stodja personer
till okad fysisk aktivitet som forebyggande eller behandlande for sjukdom. FaR ar en
individuellt anpassad skriftlig ordination utifran ditt halsotillstdnd. All legitimerad
vardpersonal kan forskriva FaR. Nasta gang du besoker din vardgivare, fraga om FaR!

En del aktorer erbjuder FaR-rabatt.

Mer information: www.1177.se/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/far--fysisk-
aktivitet-pa-recept/



https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/mat-fysisk-aktivitet-overvikt-och-fetma/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/riktlinjer-och-rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/mat-fysisk-aktivitet-overvikt-och-fetma/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/riktlinjer-och-rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/mat-fysisk-aktivitet-overvikt-och-fetma/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/riktlinjer-och-rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/
https://www.folkhalsomyndigheten.se/livsvillkor-levnadsvanor/mat-fysisk-aktivitet-overvikt-och-fetma/fysisk-aktivitet-och-stillasittande/riktlinjer-och-rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/rekommendationer-for-fysisk-aktivitet-och-stillasittande/
http://www.1177.se/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/far--fysisk-aktivitet-pa-recept/
http://www.1177.se/liv--halsa/fysisk-aktivitet-och-traning/far--fysisk-aktivitet-pa-recept/

Ekonomiskt stod for fysisk aktivitet

Ibland saknas pengarna som gor att man har rad att delta i en aktivitet eller skaffa
utrustning till den. Hdr finns tips pd verksamheter som kan stotta ekonomiskt och

lana ut saker.

Fritidsbanken

Idrottshjalpen

Majblomman

Som ett bibliotek fast har kan du lana sport-och fritidsprylar
gratis i 14 dagar. Finns pa flera orter i Sverige. I kommunen
finns Fritidsbanken pa Prastangen, Ockero.

Mer information:
www.Iritidsbanken.se/fritidsbank/ockero/ eller besok oss
www.facebook.com /fritidsbankenockero.se

Hit kan saval aktiva i foreningar och klubbar som malsmin
ansoka om pengar. Det kan handla om enskilda barn eller
foreningen som helhet och ska gilla barn och unga upp till 16
ar. Idrottshjalpen delar ut medel tva ganger om aret, infor varje
terminsstart.

Mer information: https://idrottshjalpen.aktivskola.org/

Majblomman delar ut bidrag till barn upp till 18 ar. Stodet kan
ga till fritidsaktiviteter, en cykel eller nagot annat som ar
viktigt for barnet. Bidragen gar att soka fran den lokala
majblomme-féreningen dar du bor. G4 in pa

Mer information: www.majblomman.se
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Gymtraning, studios och anlaggningar

Har listas aktorer som erbjuder trdningsmojligheter pa gym, studios och i andra

lokaler.

Hyr idrottshall

Hono Gym och friskvard

Nordic Wellness

PULS

Hyr nagon av kommunens hallar. Har kan du tillsammans med
vanner, familjen eller grannar umgas samtidigt som ni gor en
aktivitet tillsammans.

Mer information: https://frig.ockero.se/bokning/

Hono gym och friskvard, Heinovagen 84, Hono, erbjuder
gymtraning. Nyborjare far en gratis provtraning med
instruktor. Rabatterade priser for studenter och seniorer.
Mer information: www.honogym.se

Nordic Wellness pd Hono, Tarnvagen 17, erbjuder traning i
manga olika former.

Har hittar du allt fran dans, styrka, flexibilitet, cardio, gym,
onlinetraning och mycket mer. FaR-rabatt.

Mer information: https://nordicwellness.se/vara-
klubbar/goteborg/hono-astra-hamnen

Puls ar en rorelsesatsning for barn mellan 8-12 ar som vill ge
vardnadshavare och barn verktygen for att tillsammans fa en
mer aktiv vardag med fokus p4 rorelsegldadje. Kursen genomfors
av Ockero kommun i samarbete med Narhélsan Rehab och
Nordic Wellness och bestar av tretton traffar for barn och tva
traffar for virdnadshavare samt ett familjeevent. Kursstart varje
termin.

Mer information: www.ockero.se/omsorg-och-
stod/halsosamma-levnadsvanor/fysisk-aktivitet/puls
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Yoga

Ockero fritidsbank

Ockero ishall

Flera aktorer erbjuder yoga, har nimns nagra:

Bjorko yoga

Erbjuder yogaklasser med varierande schema.
Smérblomsvigen 2, Bohus-Bjorko

Mer information: www.bjorkoyoga.se

Goteborgs IYENGARYOGA skola
Har erbjuds yoga pa Halso, i Klubbstugan Hilsé Bk
Mer information: www.yogaskola.com

Gryningstimman

Erbjuder yoga pa Halso, Klubbstugan Hélso Bk och dven
yogaevent pa andra platser i kommunen.

Mer information: Se Facebooksidan "Gryningstimman”

Yinyoga med Haidie
Haidie erbjuder yinyoga, Klubbstugan Halso Bk
Mer information: Se Facebooksidan “Yinyoga med Haidie”

Som ett bibliotek fast har kan du lana sport-och fritidsprylar
gratis i 14 dagar. Finns négot for alla ldrar.
Finns pa Prastangen, Ockero.

Fritidsbanken ar dven mobil och kan finnas pa andra platser och
anordna aktiviteter, t.ex. for barn och unga vid lov.

Mer information: www.fritidsbanken.se/fritidsbank/ockero/
eller besok www.facebook.com/fritidsbankenockero.se

Ishallen finns vid Pristingsomradet p& Ockerd. Hir finns tider
for allminhetens dkning som &r gratis och ar 6ppen for alla, for
aktuella tider och mer info se nedan p4 kommunens hemsida.
Mer information: www.ockero.se/fritid-och-kultur/idrott-

motion-och-friluftsliv/idrottsanlaggningar/ockero-ishall
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Utomhusaktiviteter

Det dr ldattare att rora pa sig ute! Att vara utomhus kan dessutom ge ytterligare
effekter som framjar den psykiska hdalsan. Nedan listas alltifran motionsslingor till

spontanidrottsplatser.

Aktivitetsrundan
"Puls och styrka”

Aktivitetsrundan
"Rorelse for alla”

Badplatser

Beachvolleybollplaner

Boulebanor

Motionsslingor med aktivitetsskyltar erbjuder extra fysisk
aktivitet, f0lj 12 skyltar med olika 6vningar, for alla aldrar. De
finns pé slingorna pa Bjorko, Jungfruviken, Stuv6-Bur6 och
Ockero.

Mer information: www.ockero.se/fritid-och-kultur/idrott-
motion-och-friluftsliv/motionsspar/aktivitetsskyltar

Vid Pristingsomradet p& Ockero finns en
tillganglighetsanpassad aktivitetsrunda "Rorelse for alla" som
innehaller atta skyltar med funktionell traning. Skyltarna ar
utplacerade med jamna mellanrum pa en asfalterad slinga pa
cirka 500 meter. Varje skylt visar 6vningar med rorelser du kan
utfora sittande i rullstol eller stdende.

Det finns manga hirliga badplatser i Ockerd kommun.

Mer information: www.ockero.se/fritid-och-kultur/idrott-
motion-och-friluftsliv/badplatser

Ta med boll och nagra vanner och spela beachvolleyboll.

Ockero: P4 badplatsen i Hjilvik pa Ocker finns
beachvolleybollplan, Hjdlviks Badplats, 475 32 Ockero

Roro: I parken i anslutning till Roro gasthamn finns en
beachvolleybollplan. Bynsvigen, 475 53, Roro

Ta med bouleset och ndgra vianner och spela.
Ockeré: Finns vid Pristingsomradet, Pristingen 1.
Knippla: Vid cafét i hamnen finns en boulebana f6r alla, med

reservation for nar KIK arrangerar matcher och seriespel.
Mer information: www.knippla.se/boule

Groto: I Groto hamn finns boulebanor.
Mer information:
www.vastsverige.com/visitockero/produkter/gasthamn-groto/

RoOro: I Roro hamn finns fyra boulebanor.
Mer information:

www.vastsverige.com/visitockero/produkter/gasthamn-roro/
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Cykling

Hitta ut

Kajak

Klattring

Lekplatser

Motionsslingor

Bjorké Outdoor Cykel

Riktigt haftig cykelupplevelse med uppmarkta slingor, allt fran
1,6 km upp till 9 km. Startpunkten for samtliga slingor forutom
Stromskarsleden som ligger vid utegymmet vid Kaveldunsvagen.
Mer information: https://bjorkohamn.se/promenad-lopning-
och-cykelslingor-pa-bjorko/

Paolos Cykeluthyrning

Har du ingen egen cykel, kan du hyra cykel hos Paolos i Hono
Klava hamn, Vistra vagen 10. Har finns dven barncyklar,
barnstol och cykelkarra.

Mer information: www.paoloscykel.com

Upptick nya platser i Ockerd kommun genom att leta
checkpoints i naturen, likt orientering. Grona checkpoints nés
med rullstol och barnvagn. Du anvéinder dig av den kostnadsfria
Hitta-ut-kartan som finns digitalt eller i pappersformat. Ocker6
kommun ingér i kartan 6ver Goteborgs skargard sa sok efter det.
Papperskartan kan hamtas gratis bl.a. pd kommunhuset.

Mer information: www.hittaut.nu

Havskajakspaddling ar en fantastisk aktivitet for att uppleva
naturen pa niara hall. Om man vill lara sig grunderna att paddla
eller utvecklas som kajakpaddlare s& erbjuder NATURTID
Ockero och Friluftsframjandet Hono kurser pa manga olika
nivaer.

Mer information: www.naturtid.se eller
www.friluftsframjandet.se

Klittring Ersdalen

Naturreservatet i Ersdalen har bouldering i varldsklass! Finns i
alla svarighetsgrader och ménga utav dem ligger alldeles vid
vattnet. Aven for dig som inte dr boulderingexpert sa ar det
spannande att utforska bergen och klipporna.

Mer information:
www.vastsverige.com/visitockero/produkter/ersdalens-

naturreservat/

Besok nagon av Ockerd kommuns hirliga lekplatser! Det finns
manga lekplatser pa 6arna som uppmuntrar till lek och rorelse
utomhus. Leken ar en nédvandig del i barnens utveckling.
Lekplatser som skots av kommunen:
www.ockero.se/fritid-och-kultur/idrott-motion-och-
friluftsliv/lekplatser

Motionsslingor finns pa de flesta av kommunens 0Oar. Slingorna
erbjuder olika mojligheter av promenad och motion i varierande
natur med inslag av lek, bad och fikamdojligheter. Har ar ett urval
av de som finns:

Bjorko: Vid Kaveldunsvigen finns mojlighet att ta sig ut pa

flera vackra motionsslingor pa norra delen av 6n. Har finns fem
slingor pa 1.6 km, 5 km, 8 km, 9 km och 11 km.
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Bjorko Stromskarsleden startar vid gasthamnen Skarvik. Folj
bara stenarna som maélats av Bjorkos barn, 3 km 1ang.

Mer information: www.bjorkohamn.se/promenad-lopning-
och-cykelslingor-pa-bjorko/

Groto: Erbjuder en 2,8 km l&ng naturstig i vacker miljo.

Hyppeln: har en 2,6 km 14ng tillgdnglighetsanpassad
promenadslinga.

Mer information: www.ockero.se/fritid-och-kultur/idrott-
motion-och-friluftsliv/motionsspar/hyppelns-motionsspar

Halsans stig: Halsans stig ar en promenadvinlig slinga i
naturskon miljo i Jungfruviken pa Hono, totalt 2 kilometer.
Starta var du vill och ga hela eller delar av strackan. Langs vagen
finns bland annat utegym, lekplats, grillplatser och badplatser.
Det finns dven gott om bankar. Du passerar sevardheterna
Engelsmannens hage, labyrinten Tryggeberg och Stora moot.
Halsans stig ar ett koncept fran Riksforbundet HjartLung som
finns pa flera platser i Sverige.

Mer information: https://www.ockero.se/fritid-och-
kultur/idrott-motion-och-friluftsliv/motionsspar/halsans-stig

Halso: Med start vid Buro farjelage, finns ett markerat
motionsspar pa 2,6 km med vacker utsikt 6ver nordoarna. Ej
tillgdngligt for barnvagnar och rullstolsburna.

Hono: I Jungfruviken som ligger p& den sydostra delen av
Ho6no, vid Fotobron finns en grusad slinga pa ca 2,2 km.

Mer information: www.ockero.se/fritid-och-kultur/idrott-
motion-och-friluftsliv/motionsspar/jungfruviken-motionsspar

I Ersdalens naturreservat pa nordvastra Hono finns en led, f6lj
Ersdalsvagen vid Hono Rod in mot naturomradets parkering, har
borjar vandringen vid en park.

Mer information: www.ockero.se/fritid-och-kultur/idrott-
motion-och-friluftsliv/naturomraden-och-
naturreservat/ersdalens-naturreservat

Kalvsund: har bland annat en promenadslinga pa 1,2 km.
Mer information: www.kalvsund.nu/turista-pa-

kalvsund/naturstigar/

Knippla: har en 1,5 km lang promenadstig,
tillgdnglighetsanpassad men med vissa branta partier, flera
platser for fikapauser, bland annat en stor fin grillplats.

Mer information: www.ockero.se/fritid-och-kultur/idrott-
motion-och-friluftsliv/motionsspar/kallo-knippla-naturomrade-
och--motionsspar

ROro: Har en slinga i naturskyddsomradet pd Roro pa ca 4 km.
Stigen gar pa manga stillen 6ver klappersten, berg och ojaimna
ytor. Den ar darfor ndgot svartillganglig.

Mer information:
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Naturomraden och
naturreservat

Padelbanor

Rorelsetraning for vuxna
utomhus

Simskola

Tennisbanor

www.vastkuststiftelsen.se/vandringstips/roro/

Skirgardsleden ir en sammanhingande vandringsled pa
hela 27 km lang, som léper frdn Hono farjelage, runt Foto,
Ocker6 och Hilso. Leden gar i blandad terrang och ar inte
barnvagns- eller tillginglighetsanpassad. Vilj att ga hela eller
dela upp i olika etapper.

Mer information: www.ockero.se/fritid-och-kultur/idrott-
motion-och-friluftsliv/motionsspar/skargardsleden

Ockero6: Med utgingspunkt fran idrottsomradet Pristingen
finns ett motionsspar pa 4,6 km, grusad och tillganglig for t.ex.
barnvagnar och rullstolar.

Mer information: www.ockero.se/fritid-och-kultur/idrott-
motion-och-friluftsliv/motionsspar/ockero-naturomrade-och-

motionsspar

Det finns manga harliga naturomréden och naturreservat i
Ocker6é kommun. Ror dig pa din niv4, sjalv eller med andra.
Upptick nya vixter och djur medan du besoker naturen.
Mer information: www.ockero.se/fritid-och-kultur/idrott-
motion-och-friluftsliv/naturomraden-och-naturreservat

Spela padel utomhus! Du bokar bana via appen / hemsidan
Matchi.

Knippla: Utepadelbanan finns vid Tranbarsvagen, Kallo-
Knippla. Sok pa "Knippla tennis och padel" i Matchi.

Bjorko: Padelbanan ligger beldgen vid Bessekrokens Marina.
Sok pa "Bjorko padel” i Matchi.

Hono: Tva utepadelbanor finns vid Ostra hamnen, 5. S6k pa
"Ho6no tennis och padelklubb" i Matchi.

Anpassad trianing for dig som ar senior, rehabiliterar dig, har fatt
FaR eller for dig som gillar att trina i ett ostressat tempo.
Traningarna hélls av aktivitetssamordnare tisdagar och
torsdagar, kl. 9.30, kostnadsfritt och utan anmalan.

Mer information: www.ockero.se/omsorg-och-

stod/halsosamma-levnadsvanor/fysisk-aktivitet/rorelsetraning-

for-vuxna

Varje sommar anordnas simskolor pa sex stycken kommunala
badplatser i kommunen: Bjorko, Roro, Knippla, Kalvsund, Foto
och Hono. Simskolorna har utbildade simlarare som arbetar
tillsammans med en assistent pa varje simskola. Simskolan &r en
intensivutbildning som pagér under tva-tre veckors tid under
sommaren och gors genom svenska livraddningssallskapet.

Mer information: www.ockero.se/fritid-och-kultur/idrott-
motion-och-friluftsliv/simskolor

Ho6no: Tva utetennisbanor finns vid Ostra hamnen, 5. S6k pa
"Hono tennis och padelklubb" i Matchi.
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Utomhusgym

Ockero skatepark

Ovrig utetraning

Knippla: Utetennisbanor finns vid Tranbarsvagen, Kallo-
Knippla. Sok pa "Knippla tennis och padel" i Matchi.

Trana pa nagot av utegymmen, nar du vill, aret om, helt gratis.

Bjorko: Vid Kaveldunsvigen 9, dar aven ett antal
motionsslingor startar finns ett utegym.

Hono: I anslutning till slingan i Jungfruviken pa Hono finns ett
nybyggt utegym samt ett rorelsegym. Vid vissa tider kan du trana
med instruktor.

Mer information: www.ockero.se/fritid-och-kultur/idrott-

motion-och-friluftsliv/idrottsanlaggningar/utegym-hono

Kalvsund: I anslutning till foreningslokalen Sasen, Gamla
vagen 19, finns ett nybyggt utegym.

Knippla: I anslutning till fotbollsplan och badstrand finns ett
utegym pa Knippla.

Ockero: P3 Pristingsomradet utanfor Gostahallen finns ett
utegym med nagra stationer.

Skateparken pa Ocker{)'_ ar 900 kvm stor och ligger pa
Prastangsomradet pa Ockero. Parken ar 6ppen for akning varje
dag mellan 8.00 och 22.00.

Mer information: www.ockero.se/fritid-och-kultur/idrott-

motion-och-friluftsliv/idrottsanlaggningar/ockero-skatepark

Nordic Wellness

Erbjuder utomhustrianing, se aktuell information pa hemsidan
Rabatt for student- och senior samt for dig med FaR. Adress:
Ostra Hamnen 1, Hono

Mer information: www.nordicwellness.se/vara-
klubbar/goteborg/hono-astra-hamnen/

Ockeroé Outdoor / Running club

En gruppsida dar olika personer arrangerar 16ptraning och
annan utetraning. )

Mer information: Facebooksida: Ockero Outdoor/Running
Club
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Foreningar och ideella

Hdar presenteras de foreningar som erbjuder nagon form av rorelsetrdning i

kommunen.

Aktiv Ungdom Ockerd

Badminton

Basket

Beachvolley

Bordtennis

Boule

Dykning

Erbjuder aktiviteter for alla barn och unga bosatta i Ockerd
Kommun. Méanga aktiviteter ar kostnadsfria.
Mer information: www.aktivungdom.se/forening/ockero

IFK Bjorko
Badminton fran 7 ar och uppat.
Mer information: www.laget.se/ifkbjorko

Drop in badmintonklubb

For nyborjare och motionarer. Provitriana gratis tre ganger.
Ingen foranmalan behovs. Utrustning finns att 1ana.

Mer information: www.dropinbk.se

Ho6no IS
Har basket for ungdomar.
Mer information: www.laget.se/honoisbasket

Ockero Beachvolleyboll Férening

Erbjuder tva olika former av beachvolleyboll fran 14 ar och uppat.
Seriespel fran 16 ar.

Mer information: www.ockerobvf.se/

Ockero IF
Erbjuder bordtennis.
Mer information: www.ockeroif.se

Spela boule i grupp? Har ar nagra som anordnar:

SPF seniorerna
Spela boule tisdag eller torsdag kl.14 pa Prastangen.
Mer information:

www.spfseniorerna.se/distrikt/bohusdistriktet/foreningslista/spf-
seniorerna-tio-oar-i-ockero-kommun/aktiviteter/boule/

Kalvsunds IF
Finns mojlighet att spela boule, framst sommartid.
Mer information: www.svenskalag.se/kalvsundsif-boule-boule

Hono TPK

Finns mojlighet att spela boule i tennishallen. Atta stycken
Boulebanor i form av mattor som kan rullas ut pa tennisbana nr 1.
Mer information: www.honotpk.se/boule

Dykarklubben Ockerdédorarna

Klubb som erbjuder fridykning, sportdykning, teknisk
vrakdykning for barn och vuxna. Adress Ostra Hamnen 5, HOno.
Mer information: https://www.ockerodorarna.se/
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Friidrott
Friluftsframjandet

Ockero

Fotboll

Gymnastik

Hono Idrottssallskap Friidrott
Haller till pa Lindblomsvigen 30 Hono.
Mer information: www.laget.se/Hono IS friidrott

Lat aventyret borja genom att hitta aktiviteter, dventyr,
upplevelser och inspiration for bade barn och vuxna.
Mer information: www.friluftsframjandet.se/ockero

Det finns manga foreningar som har fotbollstraning:

Fot6é GOIF
Erbjuder seniorlag.

Mer information: https://www.svenskalag.se/Shiin

Hals6 BK
Erbjuder seniorlag.
Mer information: www.laget.se/halsobk

Hono Idrottssallskap
Mer information: www.laget.se/HonolS

IFK Bjorko
Fotboll for pojkar & flickor 5—-15 ar, samt ungdomslag.
Mer information: www.laget.se/ifkbjorko

Kalvsunds IF Fotboll
Fotbollsforening.
Mer information: www.svenskalag.se/kalvsundsif

Knippla IK

Erbjuder ett antal riktade aktiviteter under sommaren, framst for
barn och ungdom.

Mer information: www.laget.se/knippla

Roro IF

Fotbollsskola med tillgang till idrottshall med gym, tennisplan,
beachvolleybollplan och bouleplaner.

Mer information: www.roroif.se

Ockerd IF

Fotboll for flickor, pojkar, junior och A-lag. Erbjuder fotbollslekis
for barn upp till 6 ar.

Mer information: www.ockeroif.se

GF Kuling
Gymnastikforening for barn, ungdomar och vuxna.
Mer information: www.kulinggympan.se
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Gafotboll

Hockey och
konstakning

Innebandy

Judo

Kajak

Mattcurling

Motionsgympa och
styrketraning

Ockerd IF

Ockeroé IF erbjuder géfotboll i Gostahallen for seniorer. Kom och
spela, ta en kopp kaffe och prata med andra.

Mer information: www.ockeroif.se

Skargardens sportklubb

Klubben har tva sektioner; Skargardens Hockey och Skargardens
Konstdkning. De erbjuder skridskoskola for barn mellan 3-6 ér,
juniorverksamhet, tavlingsdkare, A-lag, samt Oldboys-hockey.
Mer information: www.skargardenssk.se

Bjorko innebandyforening

Mer information: jimmielidebo@yahoo.se

Ockero Innebandyklubb

Innebandyforening for flickor, pojkar, herr och damlag.
Foreningen erbjuder innebandygympa.

Mer information: www.ockeroibk.se

Hono Judoklubb

Erbjuder traning for barn 7-14 &r och vuxna 6ver 15 ar och uppét.
Traning sker i Brattebergs gymnastiksal pa Ockerd. Du far prova
pa tva ganger utan kostnad.

Mer information: www.honojudoklubb.se

Ockero Batsallskap

Ideell forening for att framja bat- och sjosport. Har finns mojlghet
till kajakkurser for fraimst ungdomar.

Mer information: https://ockerobatsallskap.se/

Knippla IK

Under vinterhalvaret arrangeras varje onsdag mattcurling for
medlemmar i klubblokalen.

Mer information: www.knippla.se/mattcurling

GF Kuling
Motionsgympa och cirkeltraning fér vuxna.
Mer information: www.kulinggympan.se

Kalvsunds IF
Mer information: www.svenskalag.se/kalvsundsif-gymnastik-

gympa
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Rodd

Segling

Scoutverksamhet

Rullskidor

Skytte

Ockeré Roddférening
Tiohuggare och rgjdykarrodd.
Mer information: www.ockerorodd.se

De Tio Oarnas Segelsallskap
Erbjuder seglarskola for barn i ldern 8-14 ar.
Mer information: www.xss.se

Segelsallskapet Fram

Bohus-Bjorko i Goteborgs norra skiargard. En motesplats for
bétfolk som landkrabbor i alla dldrar. Erbjuder seglarskola for
barn 6ver 8 ar och arrangerar kappseglingar.

Mer information: www.ssfram.com

Ockero Batsallskap

Ideell forening for att framja bat- och sjosport. Erbjuder bl.a. kurs
i optimistjolle och seglingar samt olika temakvillar och kurser i
t.ex. sjoraddning. Verksamheten bedrivs aret runt.

Mer information: https://ockerobatsallskap.se/

Bjorko Equmenia Scout
Scoutverksamhet for barn pa Bjorko fran arskurs 4 och uppat.
Mer information: www.equmeniakyrkanbjorko.se

HoAno missionskyrka
Scoutverksamhet for barn pad Hono fran arskurs 3 till arskurs 8.
Mer information: www.honomissionskyrka.se/scout/

Scouterna, Nimbuskyrkan
Scoutverksamhet pa Ocker6 for barn fran arskurs 3 till arskurs 7.

Mer information: www.nimbuskyrkan.se/aktiviteter/barn-
familj/

Ski and roll

Rullskidskola och uthyrning for nyborjare, vasaloppsakare och
elitmotionirer. Ski and roll erbjuder grupp och privatlektioner.
Mer information: www.skiandroll.se

Ockero Skytteforening

Skytte ar en sport som spanner sig over generationsgranserna.
Foreningen erbjuder klasser fran 7 ar och upp till 70+.

Mer information: www.osf.se
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Taekwondo

Tennis och Padel

Vattengympa

Ockeréarnas
Naturskyddsforening

Kaidi Taekwondo Ockerd Klubb

Taekwondo passar alla nivaer och det ar aldrig forsent att
borja. Barn, ungdom, vuxen och familj - Alla ar vialkomna!
Mojlighet att provtrana 1 gang.

Mer information: www.kaiditaekwondo.se/

Hono TPK

Tennis och Padel fran 6 ar till 80 ar. Inriktning ar framst
motionsniva. Finns handikappanpassad padelhall.

Mer information: www.honotpk.se

Héar ndmns nagra aktorer som anordnar vattengympa i bassiangen
pa Hedens by.

Nordic wellness erbjuder vattengympa, host och var.
Mer information: www.nordicwellness.se/vara-
klubbar/goteborg/hono-astra-hamnen/

SPF Seniorerna erbjuder vattengympa.

Mer information:
www.spfseniorerna.se/distrikt/bohusdistriktet/foreningslista/spf-
seniorerna-tio-oar-i-ockero-kommun/aktiviteter/vattengympa/

P4 hemsida kan du ldsa mer om naturskyddsforeningens arbete
och evenemang. De arrangerar bl.a. naturvandringar.

Mer information:
https://ockeroarna.naturskyddsforeningen.se
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Seniorer

Motesplatser och foreningar for seniorer. Hdr kan du delta i aktiviteter och fa
sdllskap av andra.

SPF En ideell, partipolitiskt och religiost obunden pensionérsorganisation.
Mer information:

Seniorerna www.spfseniorerna.se/distrikt/bohusdistriktet/foreningslista/spf-
seniorerna-tio-oar-i-ockero-kommun/

Senior sport Senior sport school ér en idrottsskola for dig som ar 60+. Arrangor ar
RF-SISU Vastra Gotaland och Ocker6 kommun, tillsammans med det
lokala foreningslivet. Du far prova pa olika fysiska aktiviteter hos vara
lokala idrottsforeningar, delta i tematraffar med fokus pa hilsa, laga
halsosam mat och ta del av intressanta forelasningar. Senior Sport
School pagar i 12 veckor och gruppen triffas tva ganger i veckan.
Uppstart varje termin.
Mer information: https://www.ockero.se/seniorsportschool

school

Traffpunkter I kommunen finns det olika métesplatser for seniorer dar du har
mojlighet att umgas med andra och delta i aktiviteter utifrin dina
onskemal och forutsittningar. Traffpunkten Solhojden pa Ocker6 har
oppet mandag-fredag och erbjuder olika aktiviteter, café och
lunchservering. Traffpunkter finns numera dven pa Bjorko, Kalvsund,
Knippla, Hyppeln och Roro, 6ppet en gang i veckan eller en gang
varannan vecka.

Mer information: https://www.ockero.se/traffpunkter

PRO Ockero- En forening med 375 medlemmar, som tillsammans skapar en
motesplats for gemenskap, personlig utveckling, gladje och halsa.
Mer information: www.pro.se/distrikt/distrikt-
bohuslan/samorganisationer/samorganisation-

ockero/foreningar/ockero-oarna.html

O-seniorerna  Aktiv motesplats for personer Gver 60 ér och bosatta i Ockerd kommun.
Ockerd Andamalet ar att bedriva ideell verksamhet och skapa kultur-, sport-
och gemenskapstraffar for seniorer.

Mer information: Facebooksida: O-seniorerna

Kontaktperson: Carina Larsson, carina.scm@hotmail.com

oarna
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Digitala verktyg

Observera att endast ett urval dr listat hdr. Mojlighet finns inte att fullt ut kvalitets-
kontrollera tjdansterna och informationen.

Levnadsvanor

Halsocoach
online

1177
Levhads-
vanor

Livsmedels-
verket.se

Livsstils-
verktyget

Stark din halsa och mé battre i vardagen. Boka din egen hilsocoach som

du traffar i mobilen, surfplattan eller via datorn. For dig som vill
komma igang och rora pa dig, 4ta hdlsosammare, sluta roka/snusa eller
forandra dina alkoholvanor. En kostnadsfri tjanst och for alla som ar 16
ar eller dldre och bor i Vastra Gotaland. Om du har fatt
rekommendation fran hilso- och sjukvardspersonal att fordndra dina
levnadsvanor kan det underlitta att ha en hédlsocoach som stodjer dig i
forandringsarbetet. Du kan ocksa boka tid helt pa eget initiativ.

Mer information: www.vgregion.se/halsa-och-

vard/levnadsvanor/halsocoach-online/

Har far du veta mer om hur kroppen fungerar och rad om hur du kan
leva halsosamt. Du kan lasa om psykisk hilsa, sexuell hilsa, tandhalsa
och om mat och traning. Det finns ocksa texter om stress, Overgrepp,
alkohol och konsidentitet.

Mer information: www.1177.se/Vastra-Gotaland/liv--halsa

Har finns kostrad for livets alla skeden. Har finns den senaste
kunskapen om niringsamnen, tips om hur du ater hallbart med mera.
P4 hemsidan hittar du bland annat broschyren Hitta ditt satt om
matvanor och nyckelhdlsmarkningen, matvanekollen dar du kan testa
dina egna matvanor, tallriksmodellen i olika versioner,
livsmedelsdatabasen dir du kan soka pa naringsinnehall i livsmedel,
samt nyckelhélsrecept

Mer information: www.livsmedelsverket.se

Livsstilsverktyget ar ett onlineverktyg eller app som ingar i en
forskningsstudie och satsning for folkhdlsan. Du far tillgang till
verktyget under tre ar och vi analyserar hur verktyget forbattrar din
hélsa, ditt vilmaende och forebygger sjukdom. Studien ar kostnadsfri.
Mer information: www.livsstilsverktyget.se
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Matkassen

Radgivnings-
telefon om
matvanor

Ovriga
stodlinjer

Bra mat for dig och familjen. Har hittar du recept pa snabblagade och
naringsrika ratter som ar bra for halsa, miljo och planbok. Recepten ar
framtagna for att passa hela familjen, oavsett alder. Finns bland annat
veckomenyer med fardiga inkopslistor, frukosttips och mellanmalstips.
Matkassen ar skapad av dietister i Vastra Gotalandsregionen.

Mer information:
https://www.vgregion.se/f/regionhalsan/expertenheter/matkassen/

Via kommunens radgivningstelefon om matvanor kan du fa konkreta
rad och stod fran dietist kring dina eller en anhorigs matvanor. Det
géller bade for dig som ar i behov av en forandring, eller for dig som
bara vill stimma av n&got kring dina matvanor. Aven sm4 forindringar
kan gora skillnad. Du nar radgivningstelefonen via kommunservice:
031-97 62 00

Mer information: www.ockero.se/omsorg-och-stod/radgivning-om-
matvanor

Sluta-roka-linjen:
www.slutarokalinjen.se , 020-84 00 00

Alkohollinjen:
www.alkohollinjen.se , 020-84 44 48

Droghjalpen:
www.droghjalpen.se , 020-91 91 91

Spelberoendes riksforbund:
www.spelberoende.se , 031-704 14 44

Aldrelinjen
www.aldrelinjen.se , 020-22 22 33

Foraldralinjen

www.mind.se/hitta-hjalp/foraldralinjen/, 020-85 20 00

Sjalvmordslinjen

www.mind.se/hitta-hjalp/sjalvmordslinjen/, 90101
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Onlinetraning

Traningspass Fa hjalp med 6vningar och instruktioner for att komma igdng med
traning pa egen hand. Nagra sidor:

www.ockero.se/tranapaegenhand
www.vgregion.se/traningsprogram
www.1177.se/tema/halsa
www.gonoodle.com

_ Pa foljande kanaler pa Youtube finns bra filmer med rorelser och
Youtube
kanaler traning, sok pa:
"Riksférbundet HjartLung"
"Parasport SWE": klicka pa "ParaPepp"
"Generation Pep"
Hemma- Var med och trina framfor tv:n. Go'kvills triningsexpert Sofia Ahman
tipsar om traningsformer som gar att utféra hemma. Manga olika
d p g g g
gyIT.l pame program att vilja bland pa SVTplay.
Sofia Mer information: www.svtplay.se/hemmagympa-med-sofia
FTMK Ladda ner Forsvarsmaktens kostnadsfria traningsapp och borja trina

direkt. Traningen fokuserar pa kondition, styrka och rorlighet och du
anpassar nivan pa traningen efter dina forutsiattningar. Du kan vilja
mellan intro, standard och avancerad niva.

Mer information: www.fmtk.forsvarsmakten.se
AppStore/GooglePlay: Forsvarsmaktens traningsklubb (FMTK)
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Yogobe

Ovriga appar

Erbjuder vigledning och videor online inom yoga, traning och hilsa,
aven for barn. FaR-rabatt finns!
Mer information: www.vogobe.com/far

Det finns manga appar som vill gora traningen roligare! Vissa later dig
bli jagad av zombies nar du springer, andra delar in ditt bostadsomréade
i zoner du ska inta. Exempel pa appar ar:

Pokémon Go

Zombies Run!

Turf

Geocaching

Hittaut

Active Quiz

Runbit.

Vision & Motion (endast pa appstore) fungerar med VoiceOver och
darmed bra for personer med synnedsattning.

I nyare telefonmodeller finns ofta forinstallerade motions- och
halsoappar dar du bl.a. kan folja antalet steg du tar per dag. Det finns
ocksa appar att ladda ner som hjalper dig att méta din fysiska aktivitet
pa olika sitt, t.ex.

Endomondo
Charity Miles
Runkeeper
Strava
Stepler

OCKERO
s KOMMUN
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