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Til dig med stress

Frederikssund kommune tilbyder et gratis forlgb, hvor du laerer at handtere og mindske stress i
hverdagen.

Indhold

To fysioterapeuter fra Forebyggelse og Treening guider dig igennem forlgbet.

Der arbejdes blandt andet med afspaending, vejrtraekning og mindfulness. Malet er, at du opnar
starre naerveer i kroppen. Nar du ER i kroppen, kan du fa en pause fra tankerne, finde ro, klarhed
og energi. Noget af forlobet foregar udendars, hvor der gares brug af naturens ressourcer, som
kilde til indre ro.

Du kommer til en indledende individuel samtale med en fysioterapeut. Holdet runder forlgbet af i
faellesskab, og efter halvanden maned tilbydes der telefonisk opfalgende samtale.
Forudsaetninger for at deltage

» Du skal kunne deltage i et gruppeforlgb

» Du skal vaere sygemeldt fra dit job pga. stress, der er diagnosticeret af din lsege
* Du ma ikke have andre lidelser, der kan gare det vanskeligt for dig at deltage

* Du skal kunne tale og forsta dansk

* Du skal kunne ga

Tid og sted

Forlgbet straekker sig over i alt 8 tirsdage kl. 13.00-15.00, og foregar med udgangspunkt fra en
spejderhytte i Jeegerspris.

Flere oplysninger

Alle hverdage pa telefon 47352070. Eller via sikkermail.
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