Ramprogram for Kursdatum:

Neuro Kalmar Regionférbund Start 250903
Aktiv rehabilitering utomhus. Slut: _250906

pa Valjeviken, Sélvesborg

VALJEVIKEN

Kursnamn: Kursledare:
Johan Torstensson
Veckokurs: Lar dig mer om aktiv rehabilitering utomhus For Neuro Kalmar
dig med neurologiska diagnoser. 070-811 86 44
Syfte:

Att genom foreldasningar och aktiviteter prova pa och fa utékad kunskap om nya inspirerande miljoer
for rehabilitering och tréning av funktioner

Kursen ska ge kunskap om:

- hur man haller fysiska och kognitiva funktioner igang med rehabiliteringsévningar

- hur man hanterar struktur i vardagen vid kognitiva nedsattningar och hjarntrétthet

- vilka verktyg/anpassningar som finns tillgangliga for ett aktivt liv i naturlig milj6

- hur man uppnar balans och skapar lugn i livet nar man inte orkar sa mycket som man vill samt hur man
bearbetar/kompenserar kroppsliga och mentala forluster.

- anhoriga deltar i samtliga punkter for att fa 6kad forstaelse.
- anhdriga far mojlighet att diskutera och traffa likasinnade i samma situation, med majlighet att utbyta
erfarenheter och dela med sig av tips och idéer for en forbattrad livskvalité.

Den langsiktiga nyttan ar att inspirera till regelbunden traning och medvetna rehabinsatser for att halla fysiska och
kognitiva funktioner igang och darmed underlatta delaktighet i samhallsliv och arbetsliv.

OBS! Ta med en egen dagbok att minnesanteckna i, for att I6pande jobba med en handlingsplan for hur du som
individ ska kunna anvanda kunskaperna pa hemmaplan.

Datum | Onsdag 250903 Program med reservation for andringar

Tid Undervisningsmoment Lokal Kursledare
12,00-13,00 Ankomst till Valjeviken, lunch Valjeviken
13,00-14,30 Kursintroduktion. Presentation av Valjeviken Eken Valjeviken

14,30-15,00 Kaffe i matsalen

15,00 Incheckning

Kurator Samtal, gruppdiskussion
Vad ar en kurators uppdrag, vad kan man fa for hjalp.
e Hur kan man fa hjalp i vardagen vid kognitiva

15,30-17,00 nedséttningar och hjarntrétthet. Eken Valjeviken
e Hur man uppnar balans och skapar lugn i livet nar man Kurator
inte orkar sa mycket som man vill samt hur man
bearbetar / kompenserar kroppsliga och mentala
forluster
17,00-17,30 Middag
Egentraning. Prova pa vattenaktiviteter, simhallen 6ppen samt
tilltrade till gym. Trana pé din bélstabilitet och styrka. Obs, minst
18,00-19,00 tre personer i simhallen, larmklocka finns att hamta i vardburen. Neuro
Kursledare ansvarar
19,00-20,00 Gruppsamtal diskussion - att leva med diagnos. Glashuset Neuro
19,00 Korvgrillning Glashuset Neuro
Datum Torsdag 250904
Tid Undervisningsmoment Lokal Kursledare

08,00 Frukost




09,30-12,00 Trana din balstabilitet och muskyla_’_tur genom segling, motorbat Utomhus Valjeviken
eller kanot, flottetur beroende pa vader. . i
o - - Marinan Fritidsledare/
10,00 fikavagn Indelning i grupper. _I_:’a'lrallell' anpassad aktm}et som malning, Glashuset Instruktor
’ skogsbad, minnestraning. Fikavagn 10,00 hamtas.
12,30 Lunch
13,30-14,30 Iforts arnar.inan 0(_:_h .f6rmiddagens aktiviteter, malning, skogsbad,
tips pa minnestraning
14,30 Fika i matsalen
15,00-16,00 quor_r_nat.lon rehabp_!an, rehabvistelse, hjalpmedel, anpassningar, Eken Valpwken
forelasning aktiv traning Fysioterapeut
17,00-17,45 Middag
Prova pa vattenaktiviteter, simhallen 6ppen samt tilltrade till gym. Valjeviken ass.
18,00- Egentraning avslappning. Obs minst tre personer i simhallen, Oppnar
larmklocka finns att hamta i vardburen. Kursledare ansvarar simhallen
19,00 Smorgésvagn Neuro
Datum Fredag 250905
Tid Undervisningsmoment Lokal Kursledare
08,00 Frukost
Forelasning: Kost och halsa, hand i hand. Vikten av god
kosthallning for ett valmaende sunt liv, vad bor du tdnka pa med .
09,00-10,30 neurologisk funktionsnedsattning. Anhoriga deltar for 6kad Eken Valjeviken
A Pedagog
forstaelse
Fruktstund, nyttiga tilltugg och smoothies pa vagn 10,30 i Eken
11,00-12,00 Fore]asmng: prova pa Yoga / mindfulness. Ett satt att samla kraft Eken Valjeviken
och inre styrka for att klara vardagen.
12,30-13,30 Lunch
Forelasning och prova pa. -
. oo . . N Valjeviken
Prova pa flaskboll eller ballongbadminton for att trana balans, Idrotts- L
13,30-15,00 . L Fritidsledare
balstyrka och koordination. hallen
Delas upp i tva grupper.
15,00 Fika i matsalen
Sammanfattning, utvardering samt avslutning. Reflektera éver och
16,00-17,00 komplettera din egen handlingsplan. Hur gar vi vidare? Vad sker Eken Neuro
pa hemmaplan? Vilken nytta har jag av kursen i framtiden?
. Nya
18,00 Exotisk planka Matsalen Neuro
Datum Lordag 250906
Tid Undervisningsmoment Lokal Kursledare
08,00 Frukost, utcheckning senast 10:00

Hemfard
Vi tackar for oss och styr kosan mot Kristianopel dar vi intar lunch,
besdker kyrkan och ser oss omkring i hamnen med mera.




