KURSETS MAL

o Vi gnsker at hjeelpe dig til at afklare fysi-
ske, psykiske som sociale problemer.

« Du far stgrre indsigt og forstaelse af dig
selv og din situation, og laerer at fokuse-
re pa dine egne ressourcer.

« Du far fokus pa og mulighed for at ud-
bygge din selvansvarlighed.

e Du bliver bevidst om dine muligheder
pa arbejdsmarkedet.

« Du far styrket dine personlige kompe-
tencer, sa du kan treeffe kvalificerede
valg og handle pa disse.

« Du far mulighed for at genopbygge/
treene din krop — fysisk.

TILMELDING

Er du pa sygedagpenge, kontanthjaelp el-
ler dagpenge aftales neermere med sags-
behandler eller hjemkommune.

Er du i arbejde, aftales forlgbet med din
arbejdsgiver.

Forud for kurset inviteres du til en person-
lig samtale med en underviser evt. sam-
men med din sagsbehandler. Formalet er
at lave en plan for netop dit forlgb.

Der er lgbende optag pa holdet.

Et forlgb p& max. 30 timer /uge - antal ti-
mer kan aftales individuelt

Mgdetid: kl. 8.15 - 14.15
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Center for Sundhed og Livsstil

CSL Sydjylland

Kontaktpersoner

Solveig Poulsen, souschef
TIf.: 40 82 00 64

Kurset for dig, der er ramt af
Mail: csl@cslsydjylland.dk g

stress/depression og treenger til

Lene Mackenhauer, projektleder at komme positivt videre i livet

TIf.: 22 92 14 39

Mail: Im@cslsydjylland.dk Velkommen pa et speendende kur-

susforlgb fra 8 til 12 uger

@nsker du at skabe forandring i dit

Vi gleeder os til at mgde liv, at komme i bedre form

dig

Treene/genoptraene din krop
Forbedre din livsstil
Styrke din personlige kompetence




Indhold

Stress, angst, depression:
e signaler
Redskaber til handtering:
¢ kost - krop - energi - motion - psyke

Kursets mal

Projektet bygger pa et helhedssyn med dig i
centrum. Vi gnsker at give dig redskaber til at
afklare savel fysiske, psykiske som sociale pro-
blemer.

Vi tilbyder

Du far en fysioterapeutisk undersggelse, hvor-
efter du og fysioterapeuten sammenseetter et
mal og en plan for forlgbet. Samtidig far du et
personligt treeningsprogram.

Undersggelsen tager udgangspunkt i, hvor du
star lige nu med hensyn til evt. skader og smer-
ter.

Der undervises i:

KOST

o Almen undervisning i den mest hensigts-
maessige sammenseetning af kosten.

. Kostens betydning for vores helbred,
velveere osv.

o Generel og individuel kostvejledning der
kan stgtte kroppens selvhelbredende
kreefter.

. Tilbud om steatte til veegttab i form af
ugentlig kontrolvejning og maling.

. Psykiske aspekter ved overveegt.

KROP

. Treening i afspaending og kropsopmaerk-
somhed.

Stabilitetstreening.

Andedreetsgvelser.

Udspeending.

Stavgang og motionsgymnastik.

SMERTE OG TRIVSEL

. Bevidsthed om og forstaelse af smerte og
smertemekanismer.

. Laer at tackle smerter hensigtsmaessigt.

. Hvordan far du trivsel og gleede tilbage i
hverdagen?

) Ressource.

PSYKOLOGI
Opbyg din selvtillid og dit selvvaerd.

Kend dine egne graenser.

Arbejde med positiv forandring i livet.
Seet dine vaner og mgnstre under lup.
Indsigt i reaktioner ved sorg og kriser.
God kommunikation og konfliktlgsning.
Psykisk arbejdsmiljg.

Du vil fa udarbejdet

. Ressourceprofil.

. Kompetenceafklaring.
. Sundhedsprofil.

o Cv.

Kend dine personlige forsvarsmekanismer.

Du bliver undervist af dygtige fag-
personer

KURSUSANSVARLIGE

Fysioterapeuter

Psykoterapeut

Psykolog (tilkaldes)

Coach

Ernaeringsterapeut/kostvejleder
Undervisere i fagene: FVU, edb, sociale
rettigheder og pligter

SAMARBEJDSPARTNERE

Kursets kvalitet sikres via lgbende samarbej-
de mellem deltager, projektleder, underviser
og eksterne samarbejdspartnere:

Kommune, jobcenter, privat praktiserende lae-
ge, psykolog, fysioterapeut, forsikringssel-
skab, sygesikring mv.

FORVENTNINGER TIL DIG
. Motivation og selvansvar.
. Aktiv deltagelse.




