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Kurs for dig mellan 18 - 24 ar
med vulvasmarta
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Om Kursen

Syftet med kursen ar att ge dig 6kad kunskap om vulvasmérta samt
verktyg att hantera och pdverka smértan. Vi triffas 7 torsdagar dér varje
tillfalle ar 1,5 timma. Det ingér bade teori och praktiska ovningar. Det
praktiska 6vandet innebér bland annat kroppsmedvetandetraning,
spanningsreglering, andnings- och avspanningstraning.

Vi gér igenom foljande teman:
13/3 - Introduktion och information om vulvasmarta
2713 - Muskelspanningar och smaértfysiologi
10/4 - Smarthantering
24/4 - Levnadsvanor — stress, somn och traning
8/5 - Lust och njutning — vad &r lust, vad paverkar lusten
22/5 - Teambehandling
516 - Fragor och samtal

Tid
Varannan torsdag 16:30 — 18:00
Start vecka 11

Plats
Né&rhalsan Angered rehabmottagning
Tridrgatan 2, 424 65 Angered

Deltagare
Max 10 personer, leds av leg. fysioterapeut och leg. barnmorska

Kostnad

Kostnadsfritt for dig upp till 20 ar, annars 50 kronor per tillfille. Frikort
giller. Uteblivet besok debiteras.

Anméil franvaro minst 24 timmar innan besoket till receptionen via

telefon: 031-7478600
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