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Sidsjo Vardcentral ar godkand av Lands-
WWW.SIDSJOVC.SE tinget Vésternorgland att bedriva pri-
marvard enligt Vardval Vasternorrland




Viilkommen fill
Sidsjo Véardcentral

FAMILJE-
LAKARNA MITT

FamiljeLékama Mitt AB

Kursledare

Lena Sundin

Fysioterapeut
060-750 20 55

Emma Carnbro
Fysioterapeut
060-750 20 55

En personlig vardcentral dar vi arbetar
efter foljande ledord

Trygghet
Kontinuitet,
Ratt kompetens
Fasta lakare

Tillganglighet
Vi har tid att ta
emot dig nar du be-
hover det.

Professionalitet
Kompetent personal
ar det viktigaste for
att ge dig som patient
den basta varden

Respekt

Vi moter dig med
respekt och 6dmjuk-
het nar du ger oss
ft')ortroendet att bli din
Vardcentral

Smartskolan

Personer med langvarig smarta eller
fibromyalgi har ofta en patagligt for-
samrad halsa och livskvalitet. Smartan
ar ofta associerad med trotthet sémn-
svarigheter, stelhet och svarlgheter att
utféra dagliga aktiviteter. Oro och
bristande kunskap om orsaker till
smadrtan leder ofta till en generellt
sankt aktivitetsniva eftersom man
oftast undviker aktiviteter som riskerar
att 6ka smartan.

Den minskade aktivitetsnivan medfor
forsamrad kondition6 muskelfunktion
och allmén halsa. Manga kanner sig
nedstdmda och franvaro fran arbete ar
vanligt forekommande.

Langvar|gt smarttillstand kan sdledes
paverka manga kroppsliga funktioner
och manga sociala dimensioner i livet.
P& smartskolan laggs vikt vid att finna
lamplig form och niva av traning for
varje individ. Att hitta en bra balans
mellan olika aktiviteter i vardagslivet
ar ett annat viktigt tema for att for-
battra den allmanna halsan.

Syftet med undervisningsprogrammet
ar att formedla kunskaper, erfaren-
heter och fardigheter inom kunskaps-
omradena smarta, vardagsbalans och
fysisk aktivitet.

Programmet ar handlingsorienterat,
varfér teori varvas med praktiska
odvningar och hemuppgifter.

Malet ar att detta for med sig
livsldnga, hallbara halsofrémjande
forandringar av livsstilen.

Programmet delas in i
tre faser:

Fas 1: .

Fyra interaktiva tillfallen 1 gang i
veckan under 4 veckor inom olika
kunskapsomraden som syftar till att
dka forstaelsen av egna halsoproblem
och battre prioritering av det som ar
viktigt vid Iangvang smarta.

Fas 2:

Fysisk aktmtet/tramng under 10
veckor, 1 eller 2 ganger i veckan.
Deltagarna skall d3 omsétta teori i
praktik utifrdn individuella forutsatt-
ningar och behov.

Akt|V|teter/tran|ng kan ske inom
varden, i regi av den lokala reuma-
tlkerforenlngen eller andra lokala
foreningar eller individuellt, beroende
pa individens pr|or|ter|ngar och |
lokala forutsattningar.

Vi rekommenderar traning enligt
metoden utvecklad av FaR (Fysisk
aktivitet pa recept) och planering och
uppfdljning sker i grupp.

Fas 3:

Fortsatt process att utveckla en halso-
frdmjande livsstil under 10 veckor
utanfoér varden enligt FaR.



