Rehabilitering

Clara Fardiga Ga

- i halsans riktning

Ett hdlsofrémjande program fér den som riskerar hamna i
sjukskrivning for stressrelaterad ohdlsa, eller fér den som dr
eller har varit sjukskriven. Kursen syftar till att férbdttra
deltagarnas fysiska och psykiska hdlsa, férebygga ohdlsa samt
hitta strategier fér att hantera smdrta och stress.

Syfte

Att fa verktyg att hantera stressen i vardagen och stérka
deltagarna till ett hallbart arbetsliv. Programmet syftar dven
till att forebygga belastningsbesvar, att fa insikt i sambandet
mellan levnadsvanor och halsa och att motivera till
forandring.

Metod

Programmet inleds och avslutas med sjalvskattning for att
kunna utvardera resultatet.

Inspirationsforeldsningar och diskussioner pa olika teman
varvas med fysisk aktivitet, avspanningstekniker och traning.
Under programmet har deltagarna fri tillgdng till ClaraHéalsans
traningslokal.

Arbetsgivare, medarbetare och ClaraHalsan traffas innan start
och faststéller malsattning, under programmet sker
avstamning mot mal och efterdt utvardering av
maluppfylinad.

Innehall

Programmet stracker sig 6ver sex veckor med tva halvdagar i
veckan. En forutsattning for ett lyckat program ar en tydlig
malformulering liksom dialog mellan arbetsgivare,
medarbetare och ClaraHalsan.

Pris
19 900 kr per deltagare

Innehall i korthet

livskompass

stress och stressreaktioner
medicinska aspekter
forandringsprocess/motivation
tankens kraft

kost, sunt liv, alkohol och tobak

somn

mediyoga

mindfulness

basal kroppskannedom

fysisk aktivitet; ex gymmet, stavgang,
gummiband, cirkeltraning mm
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