Smartskola

Kurs for dig mellan 18 - 24 ar med

vulvasmarta

Var: Angered rehabmottagning, Tridrgatan 2, och gang 2 och 4
Digitalt via Narhalsan Online

Na&r: Start 26 februari, 7 gdnger Varannan torsdag 16:30 - 18:00
Anmalan via telefon: 031-7478600 eller Angered Ungdomsmottagning

Om kursen

Syftet med kursen ar att ge dig 6kad kunskap om vulvasmarta samt verktyg
att hantera och paverka smaértan. Vi traffas 7 torsdagar dar varje tillfalle &r
1,5 timma. Det ingar bade teori och praktiska évningar. Det praktiska
dvandet innebar bland annat kroppsmedvetandetraning, spanningsreglering,
andnings- och avspanningstraning.
Vi gdr igenom foljande teman:

Del 1 26/2 - Introduktion & information om vulvasmarta/smarta vid sex

Del 2 12/3 DIGITALT - Muskelspanningar & smartfysiologi

Del 3 26/3 - Smarthantering

Del 4 9/4 - Levnadsvanor — stress, somn & traning

Del 5 23/4 DIGITALT - Lust & njutning

Del 6 7/5 - Teambehandling

Del 7 21/5 - Frdgor & samtal

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

Kostnad

Kostnadsfritt fér dig upp till 20 ar, annars 50 kronor per tillfalle. Frikort géller.
Uteblivet besdk debiteras. Anmal franvaro minst 24 timmar innan beséket till
receptionen via telefon: 031-7478600

V€Y vistrA V€Y NiRHALSAN
V¥ GOTALANDSREGIONEN v VGR



https://www.vgregion.se/halsa-och-vard/ungdomsmottagning/hitta-mottagning/goteborg/goteborg-ostra/goteborg-ungdomsmottagning-angered/

