Praktisk information
Varighed

e Kurset forlgber over 16 uger med opstart 20. februar kl. 10.

e Der undervises 12 timer om ugen fordelt over mandag, onsdag
og fredag. Undervisning veksler mellem teori og fysisk
aktivitet.

e Der erindividuel vejledning hver 4 uge, og vi spiser alle
frokost sammen 12-13 mandag, onsdag og fredag.

Ugeplan

Mandag kl. 10.30 — 15 Fitnesstraening + frokost + Teoretisk
Undervisning

Onsdag kl. 10.30 — 15 Teoretisk undervisning + frokost + traening i
Korsgadehallen med IFK

Fredag kl. 10.30 — 14 Konditionstraening + frokost + aben
vejledning (her er der plads til en kop kaffe og
en snak med undervisere og kursister om
ugens forlgb, malsatninger, livsstil og andet)

Holdestarrelse
e Der er plads til 12 kursister ad gangen
Pris
e Tilbuddet er gratis, da det er finansieret af Kgbenhavns
Kommune
Tilmelding og optag
e Hvis du gnsker mere information om ovenstaende, har du
spargsmal eller gnsker at tilmelde dig sundhedskurset, sa
kontakt Kenny Rasmussen eller Kristiane Heidmann i

Idraetshuset for en optagelses- og/eller en informationssamtale.

e Optagelse starter mandag den 9. januar

Kenny Rasmussen Kristiane Heidmann

Vejleder/Underviser o Vejleder/Underviser
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Savner du energi og overskud i hverdagen?

Vil du have redskaberne til at bryde med
ugnskede hverdagsmgnstre?

@dnsker du et sundere liv —
bade fysisk og psykisk?

Sa er Idreetshusets sundhedskursus maske noget for dig

Idreetshuset er et aktivitetssted for borgere med psykisk sarbarhed i Kebenhavns
Kommune, der arbejder malrettet med fysisk aktivitet/treening, kost, motivation,
sundhed, recovery, styrket selvtillid, gget social forstaelse, feellesskab og
beskeftigelse.

{HYPERLINK "http://www.idraetshus.dk"}
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http://www.idraetshus.dk/

Om ldreetshusets sundhedskursus

Sundhedskurset er et tilbud for voksne mennesker med psykiske

lidelser. Kurset tager udgangspunkt i den ulgselige sammenhang

mellem krop og psyke og har til formal at oparbejde handle-

kompetence hos den enkelte, sa han eller hun selv kan tage ansvar for

egen sundhed og livskvalitet. Undervisere og vejledere pa

sundhedskurset vil stgtte og hjeelpe den enkelte med at tage det naste

skridt mod et sundere liv —men det er den enkelte selv, der skal opna

ressourcerne og handlekompetencen til at tage det endelige skridt mod

et sundere og mere meningsfuld liv.

Malgruppen

Sundhedskurset er for borgere mellem 18-60 ar, som kaeemper med

psykiske og sociale problemer, og som gnsker at erhverve sig

redskaber og kompetencer til at opna en sundere livsstil. Endvidere vil

starre psykisk velveaere samt overskud i hverdagen kunne forbedres.

Vejleder

Alle kursister pa sundhedskurset vil veere tilknyttet en vejleder i

Idreetshuset, som kan benyttes under hele forlgbet. | feellesskab vil

kursisten og vejlederen udarbejde malsatninger og lgbende evaluere

disse. Der er fastlagt individuel vejledning hver 4 uge.

Tilbuddets indhold

Undervisningen pa sundhedskurset er bygget op omkring fire

hovedemner. De fire hovedemner er en forleengelse af formalene med

kurset og tager udgangspunkt i, at den enkelte kursist far indsigt i,

hvordan en sundere livsstil kan bidrage til et starre overskud i

hverdagen samt en stgrre og mere positiv livsenergi i forskellige

sammenhange. Der undervises blandt andet i:

o Kost —sund mad og indkgbsvaner

o Traning og sundhed - Fysisk treening og kroppens fysiologi

o Motivation — hvordan motiveres mennesket til at endre vaner og
opna en sundere og mere meningsfuld livsstil

o Recovery — Sammenhangen mellem fysisk aktivitet, kost og
psykisk velbefindende kan i hgj grad bidrage til en bedre
handtering af psykisk sarbarhed og dermed bane vejen for
recovery.
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