_ Munkedals
Kommun

En friskare vardag

En aktiverings/rehabkurs ordnad av Munkedals kommun fér
kommun och privatanstallda.

Anstalld kan vid behov bli erbjuden en kurs under sex veckor med
inriktning pa rehabilitering och aktivering. Kursen genomfors i
samarbete med bland annat Avonova foretagshalsa och vander sig till
dig som har halsoproblem, korttidssjukfranvaro eller &r sjukskriven.
M3alsattningen med kursen &r att ge stérre medvetenhet om goda
levnadsvanor inom fysisk aktivitet och psykisk halsa. Fokus ligger pa
att ge dig verktyg for att kunna gbéra en positiv férandring i din arbets-
och livssituation. Under ledning av din kursledare och tillsammans med
de andra deltagarna kommer du fa@ prova olika fysiska aktiviteter och
delta i inspirerande férelasningar.

Kursupplagg

Personliga trianingsupplidgg: Anpassade tréningsprogram fran
fysioterapeut med och utan redskap

Prova pa grupptraningsaktiviteter: Gruppaktivitet under ledning av
utbildad ledare

Forelasningar: Traningslara, stresshantering, sémn m.m.
Kroppskidnnedom: Ovningar i basal kroppskdnnedom, medicinsk
yoga, avspanning, ergonomi och stretching

Kursen halls i Munkedal pd dagtid tva till tre halvdagar i veckan under
sex veckor. Deltagandet i kursen kan vara med férebyggande
sjukskrivning. D3 kursen har en inriktning pa fysisk aktivitet kan inte
deltagare ha alltfér svara fysiska problem. Fér att utréna om kursen &r
lamplig foér personen att delta i gors ett inledande besdk hos Christer
Knutsson (fysioterapeut) HR-avdelningen Munkedals kommun.

Vid férebyggande sjukskrivning gors ett lakarbesdk for Iakarintyg till
anstkan om foérebyggande sjukskrivning.

Planerad kursstart: Senare delen mars manad 2023

Vid fradgor om kursen och anmadlan kontakta
Christer Knutsson - HR-avdelningen Munkedals kommun
Tel. 0524-182 32

E-post: christer.knutsson@munkedal.se
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