REHABKURSER

Valkomna till Active REHAB

Tel:031-919600

Adress Goteborg: Jarntorgsgatan 8 (Jarnhilsans lokaler. Van 3)
Adress Landvetter: Milstensvagen 2 (Halsans Hus lokaler)

info@active-rehab.se



Tel:031-919600

Artrosskola

Innehall:

Artrosskola enl BOA (Battre omhandertagande av patienter med Artros)
Artrosskolan vander sig till personer med besvar fran hoft, kna och/eller
hand och leds av sjukgymnast och arbetsterapeut. Malet ar att 6ka
livskvaliteten och den fysiska aktivitetsnivan och ge kunskap om hur man kan
hantera sin sjukdom.

Artrosskolan innefattar en individuell bedomning hos sjukgymnast. Det foljs
av 3 teoritillfallen dar innehallet ar info om: vad ar artros, riskfaktorer,
tillgdngliga behandlingar samt egenvardstips.

Tillfallen: De tva forsta tillfallena leds av sjukgymnast och tredje tillfallet av
arbetsterapeut. Efter teoritillfallena erbjuds man att under 6 veckor trana 2
ggr/v tillsammans med sjukgymnast och de ovriga i gruppen. Uppfoljning
sker 3 manader och 12 manader efter forsta teoritillfallet.

Kursledare: Leg. Sjukgymnast/Leg. Arbetsterapeut

Kostnad: 80 kr vid individuell bedomning och uppfoljning. 50 kr vid
gruppbehandling. Hogkostnadsskydd galler.

For mer information kontakta Sjukgymnast eller Arbetsterapeut

Valkomna till Active REHAB Tel:031-919600




Basalkroppskannedom
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Innehall:

- Hitta det mest funktionella sattet att anvanda Din kropp pa.

- Bli mer medveten om vanor, kroppshallning samt spanningar i kroppen.
- Finna ett flode mellan andning och muskelaktivitet.

Metod: Behandlingen utférs genom enkla rérelsedvningar, bade i staende,
sittande och liggande position. Rorelserna ar anpassade efter manniskans
anatomiska forutsattningar och rorelsemonster och syftar till att locka fram
det mest optimala, grundlaggande och funktionella sattet att anvanda
kroppen. Forutom rérelsedvningarna ingar aven utrymme for reflektion vilket
ger ytterligare mojlighet till att medvetandegéra upplevelser fran 6vandet.

Kursledare: Leg. Sjukgymnast

Tillfallen:
1 gang/veckan under 6 veckor. Stangd grupp. Personer kan ej borja l6pande.

Kostnad: 80 kr vid individuell bedomning och uppfoljning. 50 kr vid
gruppbehandling. Hogkostnadsskydd galler.

For mer information kontakta Sjukgymnast eller Arbetsterapeut.

Valkomna till Active REHAB Tel:031-919600




Fysiogrupp bassang
Endast i Landvetter

Innehall:

Ledarledd bassanggrupp med musik. Fokus pa lugna kontrollerade évningar
for hela kroppen men aven med konditionsinslag. En grupptraning som ar ett
mellanting mellan individuell traning i bassang och friskvardstraning i
bassang.

Kursledare:
Leg. Sjukgymnast/Leg Arbetsterapeut

Tillfallen:
10 ganger.

Kostnad: 80 kr vid individuell bedomning och uppfoljning. 50 kr vid
gruppbehandling. Hogkostnadsskydd galler.

For mer information kontakta Sjukgymnast eller Arbetsterapeut.

Valkomna till Active REHAB Tel:031-919600




Gravidgrupp bassang
Endast i Landvetter

Innehall:
Ledarledd bassanggrupp med musik. Fokus pa aktivering och traning av djup
stabiliserande balmuskulatur, anpassade dvningar for gravida.

Kursledare:
Leg. Sjukgymnast/Leg Arbetsterapeut

Tillfallen:
Lopande grupp.

Kostnad:
80 kr vid individuell bedomning och uppfoljning. 50 kr vid gruppbehandling.
Hogkostnadsskydd galler.

For mer information kontakta Sjukgymnast eller Arbetsterapeut.

Valkomna till Active REHAB Tel:031-919600




Medicinsk Yoga

Innehall:

Medicinsk yoga, eller MediYoga, ar en yogaform som ar till for att hjalpa manniskor med
sma som stora besvar, det ar en mjuk och skon yogaform som aven kan utféras sittande pa
stol. Sedan ett par ar tillbaka finns den Medicinska yogan pa flera sjukhus och i primarvard
i Sverige, och erbjuds nu ocksa som behandling hos oss pa Active rehab.

Mediyogan innefattar manga olika pass och meditationer som kan anvandas for
rehabilitering for grupper med olika behov. Exempelvis vid utbrandhet, olika former av
ryggproblem, hjartproblem, somnstorningar, migran m.fl. Fysiska ovningar och stallningar
kombineras med andnings- och koncentrationstekniker, korta enkla yogapass och
meditationer i syfte att som helhet skapa specifika terapeutiska effekter och utifran
yogans grund verka for en djup, direkt och energiméssig balans pa alla plan. Att kunna
slappa kontrollen och glomma all den stress som hela tiden omger oss i vara liv.

Det som gor mediyoga unikt ar att denna yogaform ar utvecklad for att vara terapeutisk
och det finns forskning som tydligt visar att mediyogan fungerar. Alla instruktorer har
ocksa grundlaggande medicinsk kunskap. Mediyogan ar en metod som utan nagra egentliga
kontraindikationer fungerar tillsammans med den vanliga halso- och sjukvarden.

Tillfallen: 9 tillfallen. 60 minuter/tillfalle.

Malgrupp: Fér att delta i var medicinska yoga behéver du forst boka tid for en individuell
bedomning hos vara sjukgymnaster eller arbetsterapeuter, gar du redan pa behandling hos
oss sa fraga din sjukgymnast/arbetsterapeut for mer information.

Kursledare: Leg. Arbetsterapeut

Kostnad: 80 kr vid individuell bedémning och uppf6ljning. 50 kr vid gruppbehandling.
Hogkostnadsskydd galler.

For mer information kontakta Sjukgymnast eller Arbetsterapeut.

Valkomna till Active REHAB Tel:031-919600




Balstabilitetsgrupp

Innehall:

Grundlaggande teoretisk information/utbildning i balens anatomi och
funktioner samt nyttan med en god balstabilitet. Praktiska 6vningar for
aktivering av djup, stabiliserande balmuskulatur (isolerat och tillsammans
med 6vrig balmuskulatur) samt exempel pa grundlaggande
traningsoévningar/traningsupplagg for att starka balmuskulaturen.

Detta ar ett komplement till det individuella program patienten far av sin
sjukgymnast, dar patienten far chansen att lagga mer fokus pa
grundlaggande/kvalitet i teknik.

Tillfallen:

5 ganger

Malgrupp:

Framforallt personer med ryggproblematik/hallningsproblematik.
Kursledare: Leg. Sjukgymnast/Leg. Arbetsterapeut

Kostnad: 80 kr vid individuell bedomning och uppfoljning. 50 kr vid
gruppbehandling. Hogkostnadsskydd galler.

For mer information kontakta Sjukgymnast eller Arbetsterapeut.

Valkomna till Active REHAB Tel:031-919600




Stress- och smarthantering
Balans i vardagen

Innehall:

Denna grupp vander sig till personer som av olika skal upplever stress
och/eller kronisk smarta. Kursen innefattar bade teori och praktiska dvningar
i syfte att ge kunskap, forstaelse och redskap att hantera din problematik.
Hitta en balans i vardagen som framjar halsa nu och pa lang sikt.

-Teori kring vad ar stress? Vad ar smarta?

- Samtal om vardagsbalans, metoder for att hitta balans mellan aktivitet
och vila?

- Basal kroppskannedom

Kursledare:
Leg. Sjukgymnast/Leg. Arbetsterapeut

Tillfallen:

2 ganger/vecka under 4 veckor. Stangd grupp, personer kan ej borja l6pande
Kostnad: 80 kr vid individuell bedomning och uppfoljning. 50 kr vid
gruppbehandling. Hogkostnadsskydd galler.

For mer information kontakta Sjukgymnast eller Arbetsterapeut.

Valkomna till Active REHAB Tel:031-919600
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