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TRAENING
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Tilbuddet henvender sig til dig der:

Har brug for at fa lagt et treeningsprogram som kan bidrage til din tilbagevenden
til job hurtigst muligt.

Forlgbet indeholder

» Generel bevaegelse

» Specifikke gvelser

* Nye mader at treene pa

* Mental méalsaetning

» Udspaending & afspzending

» Gennemgang af relevant Ergonomi ift. job

» Snak omkr. Smertehandtering

* Vejledning omkring balancen mellem aktivitet og hvile
» Handtering af traethed

Treeningen bestar typisk af et fremmgde 2 x ugentlig pa aftalte tider.
Der vil vaere andre deltagere, der som du har udfordringer og deltager
med samme forméal som du.

Alle deltagere har fokus pa deres egne mal for traeningen.

Erfaring fra kursusforlgbene viser

+ Din daglige indsats giver dig stgrre velveere & overskud sa du far lettere ved
at planlzegge din dag bade pa jobbet og i din fritid

 Din livskvalitet gges



Det kommer til at ske

Din radgiver sender henvisning og du bliver kontaktet pa telefon eller mail i din
e-Boks af Fysioterapeut Lisbeth Friis.

Specifikke ovelser

1. Du inviteres til en introduktionssamtale pa Aktivcentret, hvor tilbuddet til dig
beskrives og vi sammen laver en forventningsafstemning & plan for dit forlgb

2. Treeningsforlgbet kan streekke sig op til 8 uger

3. Dit treeningsforlgb kan tilpasses dit eventuelle sidelgbende praktikforlgb

Pa kurset far du inspiration til, hvordan du kan opna resultater vha. fa og speci-
fikke avelser, der kan blive en naturlig del af din hverdag og fremtid, bade pa job
og i din fritid.

Dit treeningsprogram tilrettelaegges efter dine behov!

Godt at vide

Det er godt at vide, at alle deltagerne incl. underviseren pa kurset har tavs-
hedspligt. Alle bedes om at vise seerligt hensyn. Du bestemmer selv i hvor
hgj grad, du gnsker at bidrage til den almene snak, og det er altid i orden at
holde fuldt fokus pa egen traening.




Praktisk Information

Du skal medbringe:

 Sygesikringskort

» Treeningsmatte

+ Et stort og et lille handklaede

* Indendgrs traeningstgj & sko

* Drikkedunk

* Mundbind (Corona sikring. Mundbind kan kebes pa Apoteket eller Matas).
Mundbind skal benyttes ved aktiviteter med haj puls.

Ved sygdom

Ved sygdom bedes du ringe afbud til administrativ medarbejder
Susanne Mgller pa tIf: 7983 3120 mellem kl. 8-9 samme dag.
Planlagt fravaer meldes ligeledes til Susanne Mgller forud for datoen.

Lokation

Aktivcentret Danmarksvej 2, 8722 Hedensted r

Kontaktperson:

Fysioterapeut & Coach Lisbeth Friis l 0 b c e n t e r

TIf. +45 2495 9270
lisbeth.fris@hedensted.dk



