Narhalsan Y6V i osncrone

Kurs for dig med vulvasméarta mellan 18 - 24 ar

Kursstart 25/1 2024
Plats: Halsoteket, Hogaffelsgatan 10 Angered

Anmalan: Féranmaélan for kursen kravs. Anmal dig via Narhalsan
Rehabmottagning pa telefonnummer 031-747 86 00 eller till Ungdomsmottagningen i
Angered telefonnummer 010-435 81 50.

Tid: Sju tillfallen varannan vecka, med start torsdag den 25 januari.
Varannan torsdag kl. 16:30-18:00.

Kostnad: Gratis upp till 20 ar, évriga 50 kronor per tillfalle.
Frikort galler.

Uteblivet besok debiteras om franvaro ej anmals minst 24 timmar
innan besoket. Avbokning sker till telefonnummer 031-747 86 00.

Kursledare: Ulrika Hansson, legitimerad fysioterapeut och Lucille M’Boge
Fredriksson, leg barnmorska

Innehall: Syftet med kursen ar att ge dig 6kad kunskap om
vulvasmarta samt verktyg att hantera och paverka smartan.

Vi traffas vid 6 tillfallen varannan vecka. Varje tillfalle ar 1,5 timme,
dar det ingar bade teori och praktiska 6vningar. Det praktiska dvandet
innebdr bland annat kroppsmedvetandetréning, spanningsreglering,
andnings, - och avspanningstraning
Vi gar igenom foljande teman:

- Introduktion och information om vulvasmérta

- Smarta — vad &r smérta och hur fungerar smarta

- Levnadsvanor — stress, somn och tréning

- Lust och njutning — vad 4r lust, vad paverkar lusten
- Behandlingsalternativ
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