Med hundratals mottagningar runt om i Vastra
Goétaland ar hjélpen inte 1angt borta. For oss ar

din halsa den enda vinsten - narhalsan.se

Narhadlsan Trollhattan
rehabmottagning

Adress: Giardhemsvdgen 1, 461 33 Trollhdttan
Anmélan gérs pa telefon: 010-441 69 50

Narhalsan.se/trollhattanrehabmottagning

Folj var verksamhet pa Facebook: AVS pa n n i n g Sg ru p p

Narhalsan Trollhattan rehabmottagning

Progressiv avspanning
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Avspanningstraning

Fér manga manniskor &r bristen pa avkoppling, vila och sémn
o o . . . .

nagot som paverkar halsan negativt. En vanlig orsak till att

det exempelvis &r svart att slappna av &r att tankarna gar pa

hogvarv eller att man oroar sig fér ndgot.

Progressiv avspanning

Progressiv (gradvis) avspanning tranar din medvetenhet kring
dina muskelspanningar. Du lar dig kdanna skillnaden mellan en
spand och avspand muskel och pa sa satt kan du uppna en
optimal muskelanvandning. Denna metod Iampar sig for dig
som har vark, dar avspanningstraningen kan hjalpa dig att
paverka din smartupplevelse. Om du har ont pa grund av
spanningar och/eller har stress- och angestproblematik kan
den progressiva avspanningen trana din formaga att slappna
av.

Foljsamhet

Avspanning ar en traning och en viktig faktor ar din egen
motivation och att tillampa det du lar dig i vardagen. En god
foljsamhet rekommenderas for att kanna av effekten.

Fakta om kursen

Upplagg

Méjlighet finns att delta upp till 10 tillfallen. Varje tillfalle ar
60 minuter och innehdller en praktisk avspanningstraning
som avslutas med moéjlighet for reflektion och diskussion.

Det ar viktigt att komma i god tid till varje tillfalle! Anmal dig
i receptionen eller via sjalvcheckningen innan besdket. Vi
startar pa angiven tid och nar dorren ar stingd &r det inte
langre mojligt att ansluta sent.

Medverkande
Avspanningsgrupperna leds av en legitimerad fysioterapeut.

Anmalan

Du behéver ingen remiss for att komma till avspanningen.
Kontakta Narhalsan Trollhattan Rehabmottagning for mer
information. Du kan fa bade fysiska och digitala besék.

Kostnad

Avspanningskursen &r en sjukvardande behandling som
ingdr i hégkostnadsskyddet. Frikort géller.

Lamna aterbud om du inte kan komma vid bokat tillfélle,
senast dagen innan. Uteblivet besdk/sent dterbud debiteras.




