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Vad ar Ma bra med kultur och natur?

Ma bra med kultur och natur ar gruppaktiviteter for dig som kianner dig stressad eller orolig
eller upplever smarta. Aktivitetsserierna for unga riktar sig till hogstadie- och
gymnasieungdomar. Gruppen bestar av minst 3 och max 12 ungdomar.

Kultur- och naturupplevelser kan gora att du mar battre och kan sitta igdng positiva processer i
kroppen. Aktiviteterna ar lustfyllda och utan krav. Det ar inte som en vanlig kurs dar du behover
prestera utan har ar fokus pa att det ska kannas bra, kul och avslappnande. Du tar ett aktivt
beslut for din halsa. Du far en chans att utvecklas i en ny roll, traffa andra ungdomar i liknande
situation och inga i en ny gemenskap.

Det ar en vardkontakt som anmaler dig till den aktivitet som passar just dig, till exempel
elevhilsan, BUP, din ldkare, kurator, arbetsterapeut, fysioterapeut, sjukskoterska eller liknande.

Du gar pa aktiviteten en eftermiddag i veckan och det brukar vara 12 tillfallen. Varje tillfalle ar
1,5 timme och du gar till en verksamhet som ar van vid att arrangera aktiviteter och dar
lokalerna ar anpassade for den aktivitet du har valt. Infor starten far du mer information om var
du ska vara, vad ledaren heter, med mera.
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Program Linkoping host 2026

M4 bra med musik

I en trygg och kravlos miljo far du prova pa olika instrument och spela tillsammans med andra, med
fokus pa musik, lakande och social gemenskap.

Dag och tid: Torsdagar kl. 16.00-17.30
Datum: 8/10, 15/10, 22/10, 29/10, 5/11, 12/11, 19/11, 26/11, 3/12, 10/12, 17/12
Plats: Bilda Bullerbyn, Gamla Tanneforsvigen 17c, Linkoping
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Program Norrkoping host 2026

MA3 bra med dans

Kom som du ir, trétt, pigg, glad, ledsen, ont... Ingen dansvana krévs, det blir en paus fran alla krav!
Vi kommer under triaffarna att ha en dansklass som byggs upp och anpassas utifran de
forutsattningar som finns i gruppen. Gruppen ar en viktig del d& de med sitt deltagande dr med och
paverkar utformandet av lektionerna. Vi startar dir deltagarna och gruppen befinner sig. Vi arbetar
bland annat med koordination, rorelsegliddje, styrka och smidighet ur ett kreativt perspektiv. Fokus
pa lektionerna ligger pa att kdnna dansgladjen.

Dag och tid: tisdagar kl. 15:30 - 17:00

Datum: 15/9, 22/9, 29/9, 6/10, 13/10, 20/10, 3/11, 10/11, 17/11, 24/11, 1/12, 8 /12
(uppehall v. 44, hostlov)

Plats: Dansverkstan Norrkoping, Lindovagen 72, plan 2

Téank pa: Tunga dorrar samt trosklar, WC for rullstol saknas.

Ma bra med farg och form

Utforska din egen kreativitet pa Norrkopings Konstmuseum. Vi har en vilutrustad ateljé med tillgdng
till material som akryl, lera, tryckpress, graffiti och en mangd andra sétt att teckna, bygga och skapa.
Museets pedagoger vagleder, tar fram spannande material, och hjalper dig hitta det basta materialet for
att uttrycka din stil, utan press och krav.

Dag och tid: onsdagar kl. 15:30-17:00

Datum: 16/9, 23/9, 30/9, 7/10, 14/10, 21/10, 4/11, 11/11, 18/11, 25/11, 2/12, 9/12 (uppehéll v. 44,
hostlov)

Plats: Ateljé Krumeluren pa Norrképings Konstmuseum, Kristinaplatsen, Norrkoping

Att téiinka pa: Lokalen har ingen horslinga. Handfat for rullstolsburen finns pa handikapptoaletten i
korridoren utanfor lokalen, da diskbanken i ateljén kan vara for hog.
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Program Motala host 2026

Ma bra med dans

Kravlos dans for dig i hogstadiet och gymnasiet dar gemenskap och glddje stér i fokus. Kom
som du ir och 1at dig fyllas av endorfiner nir vi dansar till skona latar tillsammans. Du behover
ingen erfarenhet av dans sedan innan. Vi vaver dven in olika lattsamma 6vningar, avslappning
och reflektion. Vi bjuder pa lattare mellis 15.45-16.00 och borjar dansa kl. 16.00.

Dag och tid: mandagar kl. 15:45 - 17:15

Datum: 14/9, 21/9, 28/9, 5/10, 12/10, 19/10, 2/11, 9/11, 16/11, 23/11 (uppehall v.44, hostlov)
Plats: Zederslundsskolans danssal pa Prinsgatan, Motala. Vi mots upp utanfor entrén till
gymnastikbyggnadens kortsida som vetter mot tunneln mot Norra skolan.
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Oversikt aktivitetsstarter for unga host 2026

Ma bra med natur och kultur hosten 2026

- Observera att justeringar kan forekomma. Aktiviteter for vuxna, se separat program.

Ort Aktivitet Start Tid
Link6ping Ma bra med musik 8/10 Torsdagar 16:00-17:30
Norrkoping Ma bra med dans 15/9 Tisdagar 15.30-17:00
Norrkoping Ma bra med farg och form 16/9 Onsdagar 15.30-17:00
Motala Ma bra med dans 14/9 Mandagar 15:45 - 17:15
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