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mM"'J[ nM".J[ Stresshantering
ln K"HN" MITT nKnHNn MIT for dig med stress— och
utmattningsrelaterad ohalsa

I ) Pavili s oonls B
Rehabilitering for stress— och ut- aviljongvagen

mattningsrelaterad ohélsa i grupp. 852 40 Sundsvall
Startar I6pande och gar pa tisdagar Tel: 060-750 20 41
alt onsdagar, kl. 10-12. E-post: sidsjovc@fvc.se

www.sidsjovc.se
For deltagande, kontakta din la-
kare, fysioterapeut eller sjukskd-

Det finns gott om avgiftsfria
terska. € g

parkeringsplatser
Kostnad: 300 kr/gang, frikort géller Busslinje 3

Vardval FAMILJE-
E-mail: lena.sundin@fvc.se a r va- &
Du kan ocksa kontakta din ldkare/ sjukskoterska Vﬁ.ste rnorrland ln KnHNn MITT

WWW.SIDSJOVC.SE 0 N .
Sidsj6é Vardcentral ér godkand av Lands-

tinget Vasternorrland att bedriva pri-
marvard enligt Vardval Vasternorrland
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Lena Sundin
Fysioterapeut/
Rehabkoordina-
tor

Anna-Maria Alsén
Idrottspedagog

Lena Ehnberg

Leg sjukskoterska och

sdémncoach

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 méter dig med
respekt och 6dmjuk-
het nar du ger oss
fortroendet att bli din
Vardcentral

Teori och praktik

Kursen ar en del i din rehabilitering
under pagaende sjukskrivning. Alter-
nativt i forebyggande syfte fér att, om
mojligt, undvika sjukskrivning.

Den omfattar atta veckor, med fére-
lasning i grupp under fyra veckor och
darefter traning i grupp (under ledning
av fysioterapeut/idrottspedagog) i fyra
veckor.

Forelasningarna de fyra forsta veck-
orna arlggr/vcal,5-2h/ gang
Darefter kommer du att delta i fysisk
akt|V|tet 2 ggr/ v under fyra veckor. Vi
haller till p& Sportsgym och/eller ut-
ombhus, under ledning av fysiotera-
peut/idrottspedagog.

Malsattmngen ar att du ska oka din
forstaelse och dina kunskaper kring
stress och utmattningsrelaterad
ohédlsa, samt erhdlla verktyg till hjélp

att Sterstélla balansen | kropp och sjal.

Férelasningar i grupp

Del 1: Stress, smarta, utmattning
och aterhamtnmg
Rehabiliteringsprocessen-
Lena Sundin

Del 2: Andning och avslappning-
Lena Sundin

Del 3: Livspusslet- beteendeférand
ring- Lena Sundin

Del 4: Selfcompassion/ Bli din allra
bdsta van-
Lena Ehnberg

Del 5: S6mn- Lena Ehnberg

Lokal:

Ga direkt till ingdng BVC, en
trappa upp och till héger.

Tider foérelasningar:

10.00-12.00 tisdagar alt onsdagar

Fysisk aktivitet:

Sportsgym- Haakon Ahlbergs
vag 30

Kostnad: 300 kr/tillfalle
Frikort galler

Vid férhinder var god meddela:

tel: 060-750 2041
mail: lena.sundin@fvc.se
anna-maria.alsen@fvc.se

lena.ehnberg@fvc.se



