FOLLINGEGARDEN
HALSOCENTER

Valkomstbrev

Hej, Du som ar inskriven pa Follingegarden
Halsocenter !

Har foljer lite praktisk information :

Du &r valkommen for inskrivning pa Follingegarden, Storgatan 25 i
Follinge mellan klockan 16.00 - 19.00 under fredagseftermiddagen.

Du som kommer med egen bil. Det finns gott om parkeringsplatser pa var
gastparkering vid var garagelanga.

Fér Dig som dénskar transfer till och frén t&g eller flyg i Ostersund, gér det
bra att boka in sig per e-post minst en vecka innan med ankomst och
avresa-tider. Vara hamtningstider ar 17.00 - 17.45 samt 19.00-19.45 vid
Ostersunds tagstation och vid flygplatsen. Kostnad fér transfer &r 395 kr
per resa som betalas vid avresa.

Vi & mycket tacksamma f6r att Du, om Du uppvisar minsta
sjukdomssymptom, péatalar detta vid ankomst. Detta av respekt for alla
narvarande och fér eventuell omorganisation av aktiviteter.

Bifogat finner Du en halsodeklaration att fylla i. P& grund av géllande
dataskyddslagstiftning kan vi inte ta emot den via e-post, utan Du lamnar
in den ifylld vid ankomst.

Vid inskrivning blir Du tilldelad nyckel till ett eget rum med eget
duschrum. Boendet pa Follingegarden &r av vandrarhemskaraktar dar
man stadar sjalv sitt rum. En gang i veckan far man tillgang till rena lakan.

Det finns tva tvattstugor med 3 respektive 2 tvattmaskiner,
torkmojligheter, tvatt -och skoljmedel. Den stoérre ar tillganglig dygnet
runt.

Vid avresa slutstadar man sitt rum. Det finns dven mojlighet, mot en
kostnad, att bestalla slutstéddning av var staderska.



Vi kommer att, vid inskrivningen, be Dig att lamna ifran Dig telefon,
lasplatta, dator samt kort och kontanter. Dessa kommer att lasas in i
varat kassaskap. Denna atgard gors for att alla ska kunna fokusera fullt ut
pa sin livsstilsforandring.

Pa Iérdagar mellan klockan 13.00 - 15.00 har vi dator -och telefontid.
For info, Telia, Tele2, och Telenor fungerar bra. Tre har lite mer
komplicerad uppkoppling. Follingegardens WIFI nar inte boenderummen.

Anhdriga kan vid AKUTA arenden enkelt komma i kontakt med Dig
genom att ringa 0645-51000. Detta telefonnummer ar bemannat dygnet
runt under hela vistelsen.

Vackarklocka finns pa rummet. Har man en pulsklocka med steg- och
pulsmatare far man garna ta med den. Det kan aven vara bra att ha med
sig ett enkelt armbandsur.

Alla maltider tillagas av er sjalva efter vara coachers goda rad. All mat
och dryck ingéar. Var och en ansvarar for att diska efter sig i koket dar
man lagat maten och att dven att halla snyggt i matsalen.

Alla deltagare far ett hafte med kaloritabeller och plats for daglig
menyplanering och anteckningar. Ta gdrna med Dig ett extra
anteckningsblock.

Forslag till packlista:

Bekvama lattskdtta vardagsklader inklusive underklader, strumpor
etc.

Traningsklader och skor f6r inomhustraning idrottshall/gym
« Varma klader for utomhuspromenad - sdsongsanpassade

Val ingangna skor for promenader utomhus i skog och mark -
sdsongsanpassade. Under vinterhalvaret, oktober till april,
rekommenderar vi att du tar med dig broddar som séljs t.ex hos
Jula, Biltema etc. for runt hundralappen.



Vattenflaska, gdrna méarkt med Ditt namn
Duschhandduk + extra handduk till simhall

Badklader

Ryggséck for transport av badklader/handduk till simhall

Hygienartiklar. Tank pa att det finns ytterst begransad majlighet till
inkdp under vistelsen, sa ta med Dig ordentligt.

Eventuella mediciner, varktabletter, skavsarsplaster och 6vrigt for
hela vistelsen. Hellre for mycket an for lite. Vissa deltagare har med
sig s.k. diklofenak-krdm mot muskelvark. Kanske inte en
rekommendation fran oss, da vi rekommenderar rérelse som
smartlindring :-).

Gastavar av enklare modell finns att lana. Ta gadrna med egna om du
stéller hdgre krav pa funktionalitet.

Vi i teamet ser verkligen fram emot att fa ta hand om er alla. Det blir tufft
med mycket kdmpa, svett och kanske till och med tarar. Hur som helst
kommer vi att gora allt for att detta blir starten pa Din livsstilsférandring !!
Tveka inte att hora av Dig om det ar nagot Du undrar 6ver.

Med vénlig halsning:

Mattias och Kagper
Ansvariga for Livsstilsforandring@Follingegarden Tel : 0645 - 51 000
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