Digital cancerrehabilitering 23-27 september

Utbildningen genomférs av Medlefors Folkhégskola i
samverkan med CancerRehabFonden.

Upplagg:

Fjarrundervisning via Microsoft teams varje dag mellan 8:30-12:00. Dagarna varvas
med féreldsningar, fysisk aktivitet, och gruppsamtal med legitimerad psykoterapeut.
Ni kommer att fa tillgang till en Padlet som fungerar som en digital anslagstavla dar vi
kommer att lagga upp material, férelasningar och olika traningspass.

Mandag

8:30-10:00

Start med incheckning. Valkomna. Praktisk information
och genomgang av program och teknik.

Presentation av ledare och deltagare. Anneli Nygren.

10:30-12:00

Gruppsamtal med legitimerad psykoterapeut Torbjorn
Oberg och introduktion till enskilda samtal som bokas
separat.

Tisdag

8:30-10:00

Morgonsamling med reflektion fran gardagen.
Medicinsk yoga, Ann-Charlott Pavval.

Att férbereda: matta, 2 kuddar, bolster om du har,
filt, varma bekvama klader, tjocksockor, schal eller
6gonkudde, skrivbok, penna och vattenflaska.

10:30-12:00
Férelasning: "Hjarnan, stress och fatigue.”
Ann-Helen Haggrud.

Onsdag

8:30-12:00

Morgonsamling med reflektion fran gardagen.
Introduktion till Mindfulness som metod fér att hantera
stress och oro. Férelasningen kombineras med olika
oévningar. Anneli Nygren.

Att férbereda: russin, matta och filt.

Torsdag

8:30-11:15

Morgonsamling med reflektion fran gardagen.
Féreldsning: "Basta kosten fér hélsan, finns den?”
Ann-Helen Haggrud.

11:15 -12:00

Tabata med Ann-Helen Haggrud.

Eget arbete, Padlet.

Att férbereda: traningsklader och gymnastikskor, stol,
hantel eller fylld petflaska, matta och vattenflaska.

Fredag

8:30-10:00

Morgonsamling med reflektion fran gardagen.
Medicinsk yoga, Ann-Charlott Pavval.

Att forbereda: matta, 2 kuddar, bolster om du har,
filt, varma bekvama klader, tjocksockor, schal eller
6gonkudde, skrivbok, penna och vattenflaska.

10:30-12:00 )
Gruppsamtal med leg. psykoterapeut Torbjérn Oberg.

12:00-12:15

Utvardering, summering och samtal kring vad tar jag
med mig fran veckan.

Linda Carstedt, kurs & projektsamordnare.

Ledare och férelasare:

Anneli Nygren, Halsopedagog och yogainstruktor

Ann-Charlott Pavval, Halsopedagog och yogainstruktor
Ann-Helen Haggrud, Halsopedagog och grupptraningsinstruktdr
Torbjoérn Oberg, legitimerad psykoterapeut.
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