‘Frén badhus till modern hilsoklubb

“For snyggheten, sundheten och hdlsovdrden”. Si 16d mottot dd Hagabadet

grundades 1876. 138 ar senare dr syftet fortfarande detsamma, om dn i form

av en modern hdlsoklubb som sdtter livskvalitet i fokus. ;3 |

DET VAR UNDER 1800-
TALET som en engelsk
lakare upptéckte sam-
bandet mellan god
hygien, rent vatten och =
° kolera. Efter denna
090 Ob upptickt borjade det
Z, byggas badhus runt om

i Europa. I Goteborg,
som upprepade ganger hérjats av omfattande
koleraepidemier, donerade affairsmannen och riks-
dagsledamoten Sven Rehnstrom 150 000 kronor for
andamalet. Detta ar bakgrunden till att Hagabadet,
eller Renstromska Bad- och Tvittanstalten som det
hette da, kunde sla upp sina portar 1876.

Att Valhallabadet 6ppnade 1954 kunde ha betytt

slutet for Hagabadets anrika verksamhet. Under ett
flertal ar holls huset stiangt for allmanheten och
badentusiaster fick limna plats for en uppsjo av
olika verksamheter. Under en period fungerade till
och med husets stolthet Agget som smérjgrop for en
bilverkstad.

Historiska satsningar

Lyckligtvis fattade Goteborgs Stad och Bure beslut
om att restaurera Hagabadet, och 1997 6ppnade
verksamheten pa nytt. Nu var det inte lingre “bara
ett bad”, utan en komplett friskvardsanlidggning som
erbjod allt fran traning, bad och behandlingar 6ver
till hdlsosam mat och rekreation. Sedan dess har
verksamheten fortsatt att utvecklas, men ena foten i
historien och den andra i framtiden.
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2015 blev det tydligt att Hagabadet beh6vde gora
tvd historiska satsningar.

Den forsta ér att byta vattenreningssystem och
restaurera de kulturhistoriska ytorna. Detta sa att
huset kan erbjuda sina besokare ren goteborgsk
njutning 100 dr till.

Den andra satsningen innebar att 4garna expan-
derar konceptet och kastar ankare i Sannegarden pa
andra sidan élven. I bottenvaningen till ett vanligt
bostadshus hittar du nu Hagabadet Sannegdrden
- ett kombinerat livsstilsboende, yogastudio och
Pure Bistro restaurang.

Allt i syfte att kunna hjdlpa fler goteborgare till
ett friskt, sunt och njutningsfullt liv.

Fotograf: Mikael Pilstrand



Malet for en PT dr att mdnniskor
ska na sina drommar, och att de ska ma
sd bra som mdojligt pa vigen dit.
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Med hjdlp av en personlig trdanare, PT, kan du fa stora resultat pa kort tid. Detta da PT
maximera effekten av din traning genom ovningar som anpassats efter just dina madlsdttningar.

MED EN PT KAN DU LATA ndgon annan planera din
traning och se till att du orkar det dér lilla extra sam-
tidigt som du inspireras att fortsitta trana. For den som
hela dagarna méste planera och ta beslut kan det vara
skont att bara behova byta om till traningskldder och
lata ndgon annan styra traningspasset.

Qavsett om malet ar att bli starkare, smalare eller att
orka lyfta barnbarnen lagger PT upp din trining pa en
niva som maximerar resultaten. P4 Hagabadet ér de
personliga trinarna specialiserade inom alla mojliga
omréden, sdsom sjukgymnastik, golf, yoga och pilates,
vilket 6kar mojligheten att skraddarsy din traning pa
ett unikt satt.

Kombinerar trining och kosthallning
Att trana med PT pa Hagabadet innebér dock inte
enbart att du far hjalp med din traning. PT engagerar
sig dven i din kosthallning d& maten vi ater stér for
hela 60-70 procent av de resultat du kan uppna, medan
traningen star for mellan 30-40 procent.

- Muskeltillvaxt och fettreducering dr tva separata
system. Nar vi tappar i vikt dr risken dérfor att vér

/ Bli medlem nu!
{ Sommarpaket
virde fr. 3 500 kr

ingar!

Ma bra
Det viktigaste for Hagabadets personliga trénare ar
dock att hitta ett sétt att komma i form som passar varje

muskelmassa reduceras istéllet for att 6ka. Pa Haga-
badet har vi lyckats utveckla ett sétt att kombinera de
tva energisystemen for maximal effekt, sdger Chiara

Capaldi, PT och fysioterapeut pa Hagabadet.
Resultaten har inte minst visat sig genom den tévling,
PT-duellen, som Hagabadet anordnar vid sidan av de
vanliga PT-passen.
— For deltagarna blir det en total livsstilsférandring
och vi har fatt fantastiska resultat pé kort tid och som
ocksa héller i sig efterat, sdger Chiara.

ménniskas personlighet. Vissa sporras extra av ett tav-
lingsmoment, medan andra vill trana pa i lugn och ro.

- Oavsett dr det viktigt att fa hjalp sa att en livsstils-
forandring sker under kontrollerade former. Mélet for
oss som PT dr att minniskor ska né sina drommar och
mdl, och att de ska mé sa bra som mojligt pa véigen dit,
sager Chiara.

Kom tillbaka efter sjukdom

Ibland rakar vi ut for mindre roliga saker i livet, sdsom svara sjukdomar. Det kan vara tufft att komma tillbaka
pa egen hand, och da kan en personlig tranare vara till stor hjalp.

Hagabadet har medlemmar som bérjat trana efter hjartoperation, byte av héft/knaled eller drabbats av
exempelvis en stroke. Detta har gjort att vara PT blivit specialister pa rehabilitering fér manniskor i alla dldrar.
Vi har &ven legitimerade sjukgymnaster i vart team.

Intresserad? Hor av dig till Marina Girone 031 600 641 for mer information och konsultation.

Vi bjuder pa sommarens trdaning
+ bad i hela Goteborg

VALKOMMEN TILL EN UNIK TRANINGSKLUBB med spa, bad och avkoppling.
Vi bjuder pa méanadsavgiften for juni och juli, du far startpaket med PT-

start och en hudanalys med Calm mind-ritual. Som extra bonus far du
under sommaren tillgang till Hagabadets nya yogastudio i Sannegérden

*Bli medlem nu och betala endast

staﬂ/gif u betalar forsta manads-
avgift usti islutet av juli.
a obligatoriska

.

samt bad och simning pa Go6teborgs stads simhallar. Kontakta oss pa
telefon: 031 600 683 sa beridttar vi mer!

E hagabadet.se | Sodra Allégatan 3 | 413 01 Goteborg | Tel. 031 600 600

HAGABADET

Ren goteborgsk njutning
sedan 1876



Michael forandrade
hela sin kropp - pa
10 veckor

Varje kvartal anordnar Hagabadet tavlingen
PT-duellen som I6per under tio veckor.
Syftet ar att ge manniskor hjalp att forandra
sin kroppssammanséattning sa mycket som
mojligt pa ett halsosamt satt.

Den storsta fysiska prestation som PT-duellen
gett hitintills uppnaddes av Michael Larsson, som
2014 tillsammans med sin personliga tranare
Marina Girone lyckades uppna en férandring pa
hela 73 procent i forhallandet fettreducering och
muskeltillvaxt. Resultaten uppnadde de genom
malmedveten traning, coachning och ratt kost-
hallning, dar Michael tappade 11 kilo fett sam-
tidigt som hans muskelmassa 6kade med nastan
6,5 kilo.

— Jag hade aldrig klarat detta utan coachning,
samt den goda maten fran Hagabadet! Faktum ar
att det inte var plagsamt en enda gang, utan bara
roligt hela tiden, och tavlingsmomentet gjorde att
jag blev mer taggad &n jag forst forstod. Jag kan
rekommendera denna duell for alla, for den har
gett mig battre humor, battre sémn, och enorm
sjalvkansla, sdger Michael Larsson.

For Michaels tréanare Marina Girone handlar PT-
duellen inte enbart om kostval och kontinuerlig

traning, utan dven om sadant som &r svarare att
mata sasom forbattrad hallning, hy och blick.

— Att valja en hélsosam livsstil och att dta nyttigt
handlar inte bara om att forlanga livet utan ocksa
om att hitta ett satt att njuta av varje minut av
det, sager hon.

Nyfiken pa PT-duellen?

Kanner du att Hagabadets PT-duell skulle kunna
vara nagot for dig? For mer information eller
bokning, ring 031-600 641 eller mejla
Marina Girone som ansvarar for tévlingen pa
marina.girone@hagabadet.se

“Hos oss trinar flera
generationer tillsammans och
»

pa sina egna villkor.

PELLE JOHANSSON

to viktigare iir det att trina rege
Det fina dar att det riicker med tva styrketrdningspass i veckan
for att bli yngre, piggare och kunna undvika manga

Fotograf: Anders Bryngel

livsstilsrelaterade sjukdomar.

EFTER ATT VI FYLLT 35 minskar vara kroppars muskel-
massa med cirka en procent per ar. Det gor att vi for-
branner mindre, och manga ménniskor i medelédldern
reagerar genom att dra ner pa maten for att inte bli
overviktiga. Tyvirr blir det latt en ond spiral som féar
motsatt effekt, men som latt kan brytas med hjélp av
regelbunden trining.

- Det finns forskning som visat att det ar fullt mojligt
att trina sig yngre én sin faktiska alder. Att borja trina
nér vi dr mellan 40-60 ér ar det basta elixiret vi kan ge
oss sjdlva for att kunna leva ett friskt, vitalt liv, sdger
Pelle Johansson, VD och dgare pa Hagabadet.

Hilften av Hagabadets medlemmar har passerat
60-strecket, vilket gjort att trdnarna blivit speciellt kun-
niga i 6vningar anpassade for en lite dldre malgrupp.
Samtidigt har Hagabadet inte ett enda traningspass som
specifikt riktar sig till seniorer.

— Hos oss tranar alla aldrar tillsammans pa sina egna
villkor vilket skapar en hirlig stimning och gemenskap.
Vi har familjer dar tva och till och med tre generationer
gar pa pass tillsammans. Nagot jag tror &r lika positivt
for alla - inte minst for de yngre som ser att det gér att
vara frisk och stark genom hela livet. Jag tror stenhért
pé att 60 ar det nya 40, siger Pelle.

Vicker hjarnceller till liv

Ar 1997 upptickte hjirnforskare pa Sahlgrenska
universitetssjukhuset i Goteborg att synapser i hjarnan
som verkat doda kan fa nytt liv med hjdlp av fysisk

Vilkommen till en restaurang i tiden.

Pure Bistro & Wine Sannegarden  Brunch och a’la carte 17.00-sent
Lunch, brunch och bistro 11.30-22.00

Pure Bistro & Wine Hagabadet

Telefon: 0706 487 448
Telefon: 031 600 600

aktivitet och hjarngymnastik. Nagot som varit intres-
sant for tranarna pa Hagabadet, som méoter medlemmar
som haft en stroke eller gétt igenom en omfattande
operation.

— Att trina konditionstrdning dér vi ligger pa
65-70 procent av var maxpuls gor att det borjar spraka
i hjarncellerna, med resultatet att vi kan skjuta manga
aldersrelaterade problem framfor oss, sager Pelle.

Han framhaller daven kostens betydelse for dldre som
overlag behover édta betydligt mer tofu, bonor, kott, fisk
och skaldjur.

— Nirvana for dldre skulle vara att regelbundet sitta
pé en traningscykel och samtidigt 16sa sudoku och &ta
protein, skrattar han.

Béde nytta och njutning
Samtidigt som bade traning och en god kosthallning
ar viktigt for halsan framhaller Pelle dven det sociala
samspelet och livsrummets betydelse for att ma bra.
For honom é&r det unika med Hagabadet att det finns ett
lugn och en harmoni med plats for bade trianing och
vila. Hér dr njutningen, inte prestationen, det centrala.
- En anledning till att borja trina kan vara att med
gott samvete kunna unna sig det lilla extra i vardags-
livet, sésom ett glas gott vin. Trinar du pa ratt sitt tva
till tre ganger i veckan gar det att leva sé utan att det for
med sig ndgon livsstilsproblematik, siger han.

Pure Bistro
¢»Wine @




Yoga ar framtiden

Under 2000-talet har yogan snabbt gatt frdan att vara en livsstil for fa, till att bli en trdaningsform
for mdnga. Ndgot yogaldraren Mariell Ehlin tror beror pa det 6kade samhidllstempot, ddr yogan
lir oss att bli mer ndrvarande och bittre pd att hantera vardagens utmaningar.

/ \\ - Det som skiljer yogan fran annan fysisk aktivitet ar att utova yoga. Det dr en tillatande triningsform dér du
- ’ ‘ att du inte bara utvecklar muskler som gor det lttare alltid kan utgé frén just dina forutsittningar, siger hon.
=\ att hantera vardagssyssor som att gé i trappor och bara Sedan 2009 har Mariell arbetat som yogaldrare pa
: matkassar. Du starker dven ditt inre och lir dig att méta  Hagabadet, som har Sveriges enskilt bredaste utbud av
: olika svérigheter i livet. Vi lever i ett kallt och stressat yogaklasser.
sambhiélle dar allt fler kdnner ett behov av att komma - Det ér sa inspirerande att undervisa yoga i dessa
tillbaka till ndgot lugnare, sager Mariell Ehlin. vackra lokaler, i en milj6 som andas 100 procent yoga.
I takt med att yogan 6kar i popularitet har utbudet Att Helene och Pelle, dgare till Hagabadet, ser att yoga
av olika yogariktningar vuxit i Sverige. Fordelen ér att ar framtiden och valt att satsa sa mycket pa att utveckla

de flesta nu kan hitta en klass som passar de individu-  yogan pa Hagabadet betyder oerhort mycket. Nyligen
ella behoven, oavsett om man soker en fysisk eller en ~ 6ppnade Hagabadet en ny trdningsanldggning, Haga-
lugnare traningsform. badet Sannegdrden, dir yogan star i fokus. Detta da
- Jag tror att manga fortfarande betraktar efterfragan pa véra yogaklasser bara okar, sidger hon.
yogan som mystisk och komplicerad, och att det
hindrar dem frén att vaga testa. Egentligen ér Testa dig fram
det ju tvirtom. Grunden i yoga handlar om att ~ Till dig som ar ny pa yoga rekommenderar Mariell att
utveckla en god andningsteknik, vilket ar ent prova flera olika klasser och larare. P4 Hagabadet och

© Yogiflow | MariellEhlin 2013. Fotograf: Avichai Arbiv

‘ Hagabadet Sannegérden finns
R allt frén hot yoga, power yoga och
“Med yoga starks bdde % . LU gravidyoga till lugnare och mer
) N s W, o T stillasittande yogaklasser. Detta gor
kTOPP och sinne _—— att du kan utgé fran din egen niva,
- r smak och livsfas och hitta en stil
MARIELL EHLIN A\ _ som du tycker om.

- Det basta med yogan ér att
den ér odndlig. Allt eftersom din
yogapraktik vaxer och férdjupas,

forutsattning for att vi ska ma bra och 6ka fortsatter du att utvecklas med den. Yogan ser olika ut
var livsenergi, siger Mariell Ehlin. fran dag till dag, fran ar till ar och ar pa sé sitt i synk
~ = medvar ménskliga natur, siger hon.
"~ Yogapa dina villkor Foregen-del upplever Mariell att yogan berikat
e Aven om s yogaformer dér hennes liv. pa manga sitt, inte minst genom motet
avancerade kroppsstallningar kan med andra méanniskor.
vara en central del av trining= _— Det idr en av de bésta sakerna med att vara yoga-
en aterkommer Mariell Ehlin till att larare; att fa traffa sa manga inpirerande méanniskor
| ¥ ! . betona just andningens betydelse. och fa dela med mig av det jag brinner for. Att kunna
”2001 bodde och studerade jag i San Francisco, och det var dar yogan handl I sra det i VY wiliveri li o3
fann mig. Jag kande direkt efter min foérsta klass att jag ville tillbaka - Yoga han arnom att [TMegss att g?ra et jag gor ar ett priviligerium, en otrolig gava,
redan nésta dag. S& har det fortsatt, och for ett par ar sedan ldmnade andas medvetet. Det dr en myt att du skulle  sidger hon.
jag mitt heltidsjobb fér att kunna &gna mig mer at att undervisa. behova vara vig eller se ut pa ett visst sitt for

Produktion: formad.nu / thomsenco.com

PREMIARERBJUDANDE!

Bli Yoga/Spa-medlem e,
En 50-min behandling ingdr varje manad! | ' medlem och spara

VALKOMMEN TILL EN UNIK YOGASTUDIO med spa, bad
och avkoppling. Nu introducerar vi ett nytt, exklusivt
medlemskap dir det forutom yoga och spaentré ingdr en
50-minuters behandling varje mdnad. Pris 899 kr/man
(ord.pris 1499 kr). Som extra bonus far du under som-
maren tillgang till Hagabadet i city samt till bad och
simning pa Goteborgs stads simhallar + att vi bjuder
dig pa méanadsavgiften for juni och juli.*

Kontakta oss sa berdttar vi mer!

Fotograf: Andreas Sundgren

**Bli medlem nu och betala endast startavgiften samt resterande del av maj.
Du betalar forsta ménadsavgiften for augusti i slutet av juli. Erbjudandet o

giller 12 obligatoriska manader och medlemskap Yoga/Spa. Antalet Yoga/ S A N N E G A R D E N
Spa-medlemskap dr begrinsat. Vanligt yogamedlemskap pa Hagabadet

Sannegarden kostar just nu 699 kr (ord.pris 999 kr). Spa 6}7" S tUd iO

hagabadetsannegarden.se | Ceresplatsen 1 | 417 58 Goteborg | Tel. 031 600 600




