Med hundratals mottagningar runt om i Vastra

Gotaland &r hjalpen inte 18ngt borta. For oss ar

din hélsa den enda vinsten - narhalsan.se

Narhadlsan Trollhattan
rehabmottagning

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

Narhalsan.se/trollhattanrehabmottagning

Folj vdr verksamhet pa Facebook:
Narhalsan Trollhattan rehabmottagning
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Stresshanteringsgrupp

FOr dig med stressproblematik.
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Stresshanteringsgrupp

Malet ar att du ska
...0ka kunskapen om effekter av langvarig stress inom halsa
och valbefinnande.

...utveckla strategier for att undvika stress i vardagen.

...forsta betydelsen av doserad fysisk aktivitet for att uppna
och bibehalla god mental hilsa.

...0ka kunskapen om betydelsen av aterhdmtning for att

uppna god mental halsa samt att praktiskt testa avspanning.

Kursens innehall

* Kunskap om stress och vad som hander i kroppen vid
I&ngvarig stress.

» Doserad fysisk aktivitet.

. Aterhamtning, avspanning.

Fakta om kursen

Upplagg .
Kursen omfattar sex tillfallen. Varje tillfalle ar tva timmar och

innehaller en teoretisk och en praktisk del. Tre manader efter
avslutad kurs har vi ett uppféljningstillfélle i grupp. Gruppen
leds av legitimerad sjukgymnast/fysioterapeut.

Malgrupp
Personer med stressproblematik.

Anmalan
Du behoéver ingen remiss for att delta. Kontakta Narhalsan
Trollhattan Rehabmottagning fér mer information.

Kostnad

Deltagande i stresshanteringsgrupp ar en sjukvardande
behandling som ingdr i hégkostnadsskyddet. Frikort galler.
Ladmna aterbud om du inte kan komma vid bokat tillfalle,
senast dagen innan. Uteblivet besbtk/sent aterbud debiteras.




