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Skansom bevaegelse
for smerteramte

Et gratis forlob med fokus pa
smertelindring og velveere

Skansom bevaegelse er en blid og tilpasset form for

motion, der hjeelper smerteramte til bevasgelse. Malet
er at forbedre mobilitet, styrke og velvaere gennem
kontrollerede bevasgelser. krops-psykoterapeut Mette

Qrbaek guider gennem ovelserne i forlebets sessioner. Om Mette Orbaek

Mette har en faglig baggrund som certificeret
dansebevasgelsesterapeut, krops-
Forlgbet kan bidrage til psykoterapeut MPF og underviser, med mange

. , A ars erfaring i at lede workshops for forskellige
e Reducering af smerte: Regelmaessig og skansom ,
, grupper, herunder mennesker med parkinson,
bevasgelse kan lindre smerter ved at age , ,
; . . gigt og kroniske smerter. Laes mere om Mette
blodcirkulation og reducere muskelspaendinger. .
. o . Orbaek pa metteorbaek.dk.

o Forbedring af fleksibilitet: Blide strackovelser kan

bidrage til at opretholde eller forbedre
fleksibiliteten i muskler og led.

o @get styrke: Let styrketraening kan styrke Om FAKS
musklerne uden at belaste kroppen unedigt.

e Mental velveere: Bevaegelse frigiver endorfiner, FASS @ Fereningen & Loenkie sieliteErms o

som kan lofte humeret og reducere stress. prielenee [Helel elg eeniemst em veres
aktivitetstilbud for smerteramte og parerende

pa faks.dk.

Tid, sted og tilmelding SmerteLinjen er et gratis radgivningstilbud fra

Forlebet finder sted i Sundhedshuset Albertslund, én sl emerisiminite o) pritienels: Ring )

e e ek e il - deseriaer 5685 Beg Smertelinjen pa tlf. 6013 0101, eller laes mere pa

med en sommerpause i juli. Alle sessionerne i forlebet smertelinjen.dk

afholdes mandage i tidsrummet mellem kl. 10.30 -

12.30.

Se aktiviteter i
FAKS lokalafdeling
‘Hovedstaden’

Skriv til os pa faks@faks.dk ved spargsmal om
forlebet. Tilmelding kan ske gennem email til FAKS
lokalafdeling ‘Hovedstaden' pa kbh@faks.dk.
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