AGNES HEALTH - Halsan i fokus

FRISKVARD

Avslappning och stresshantering

En utbildning anpassad for grupper upp till 12 personer.

Utbildningssyfte:
Att skapa medvetande om:
e Vad som hander i kroppen vid stress
e Hur vi kan hantera stress
e Hur vi kan undvika dverbelastning i kroppen

Utbildningstid:
2 timmar - forelasning + praktiska évningar

Utbildningsinnehall:
Kursen ar inriktad p& avslappning och stresshantering. Utbildningen bestar av teoretiska
genomgangar samt praktiska moment med balans6vningar, andningsévningar,
avslappningstraning samt pausgympa med stretching.
Vi gar igenom:
= Jag och min kropp - kroppskannedom:
= Kroppshallning
= Arbeta med kroppen i balans
= Betydelse av fysisk traning
= Undvika 6verbelastning
» Betydelse av aterhamtning pa arbete (mikropauser, pausgympa)
= Mental narvaro
= Stress och stresshantering
= Stressfaktorer — nagra fragor/sjalvtest
= Vad hander i kroppen vid stress - kroppsliga och psykiska symptom
= Andningsovningar som hjalper dig att slappna av
= Stresshantering — planera, prioritera, vaga saga nej
= Avslappning och aterhamtning — praktiska 6vningar och tips
= Introduktion till muskular avslappning
= Introduktion till mental avslappning

Utbildningen genomfors av Leg. Sjukgymnast/Taktilterapeut med mangarig erfarenhet inom
sjukvard och utbildning. Utbildningsmaterial samt kursintyg ingar i utbildningspriset.
Valkommen!

Utbildningsansvarig:

Agnieszka (Agnes) Prasinski

Leg. Sjukgymnast/Taktilterapeut
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