Bevaegelse og smerte-

handtering

Et tilbud til dig, som vil afprove redskaber til at handtere
dine smerter

Bevaegelse og smertehandtering er for dig med leengereva-
rende smerter i muskler og led, som udfordrer din hverdag.
Forlgbet er en kombination af smertehandtering og bevaegel-
se / treening. Holdforlgbet varer 10 uger x 1 ugentlig.

Du vil blive tilbudt en individuel tid hos en fysioterapeut, hvor
dine behov og gnsker for bevaegelse og aktiviteter afdaekkes.
Der udarbejdes i feellesskab et traenings / bevaegelses pro-
gram.

Pa smertehandterings forlgbet bliver du introduceret til for-
skellige selvhjeelpsteknikker, der kan fa dig til bedre at hand-
tere smerter i din hverdag. Disse skal afpreves lgbende un-
der kurset. Du vil samtidig mgde andre med leengerevarende
smerter, som du kan dele oplevelser og erfaringer med. Pa
den made kan I inspirere hinanden.

Deltagelse

For at deltage skal du

- have en kronisk sygdom: BMI over 30, forhgjet blodtryk, for-
hgjet kolesterol, hjertesygdom, insulinresistens, KOL, kronisk
ryglidelse, kreeft, slidgigt, Type 2 diabetes

- veere over 18 ar
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@nsker du at deltage i tilbuddet, kan du enten selv henvende dig i tele-

fontiden eller bede din egen laege eller sygehus om en henvisning til en
‘afklarende samtale’ pa Naestved Sundhedscenter. Nar henvisningen er
modtaget, bliver du kontaktet pr. telefon eller via e-Boks.

Kontakt os pa telefon: 5588 1450. Hvis du ringer mandag-fredag mellem
kl. 8-9 kan du tale med en sundhedskonsulent direkte.
Du kan ogsa sende en e-mail til sundhedsrehabilitering@naestved.dk

Vi udbyder flere af vores kurser online.

Laes mere pa www.naestved.dk sag pa 'Sundhedscenter’ og klik pa
’kronisk sygdom’
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