Friskvard
Livslinfen 2012-2013

Fér vem?

Livslinjen riktar sig till dig som &r langtidssjukskriven
eller som varit ifrén arbetslivet en langre tid. Kursen
ar ocksa 6ppen for personer som har ett arbete, men
som behover tid for reflektion och aterhamtning.

Innehall

Fysisk hélsa

Fysisk aktivitet i ett tempo som passar dig, t.ex. prom-
enad, gigong, yoga, pilates och gym-tréning. Prova
pa aktiviteter enligt 6nskemal, t.ex. vattengympa och
dans. Fysisk aktivitet 6kar valbefinnande och mot-
standskraft mot fysiska saval som psykiska belast-
ningar.

Mental halsa

Mental tréning och stresshantering, t.ex. mindful-
ness, meditation. Okad sjalvkansla, att omvardera,

fa nya insikter och sétta igdng positiva tankemaonster
ar nagra viktiga byggstenar for férandringsprocesser.
Avspénningsévningar och rérelsetraning for att 6ka din
kroppsmedvetenhet.

Andlig hélsa

Existentiella samtal kring frdgor som: var befinner jag
mig, vad ger mening, vad vill jag, vad &r viktigt?
Detta ger motivation och riktning fér férandringar.

Skapande

Hantverk, som keramik och luffarsl&jd.

Vi provar akvarell- och akrylmalning utan krav pa
prestation. Kreativitet, att anvanda sin fantasi for
att bli mer 6ppen for infall och att f& tillgang till sina
egna inre bilder.

Socialt sammanhang

Gruppen &r viktig. Vi ser betydelsen av att finnas i ett
sammanhang dar man kan kénna sig forstaddd och
igenkand, och inte ensam pa resan, ndgot som ocksa
bidrar till att starka identitet och sjélvkansla. Stéd i att
komma vidare.
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Syfte och malséttning?

Syftet med kursen ar att deltagarna ska fa traffa
andra i samma situation for att lara, uppleva,
skapa och reflektera kring hélsa och vélbefinnande.
Malsattningen &r att deltagarna ska uppna 6kad
halsa och livskvalitet for att kunna &terga till arbet-
slivet.

Hur &r kursen upplagd?

| kursen sker undervisningen i liten grupp dér vi
jobbar utan prestationskrav. Vi vill ge dig mgjlig-
het att utvecklas i en positiv och lugn miljé.

Vi bygger var undervisning pa den kristna vard-
grunden. Vi utgér ifran varje individs méjlighet till
forandring och fokuserar pa det friska och det
positiva.

Kursinformation

Kursléangd: 15 veckor.

Kurstid: 3 september - 14 december 2012.
Kursen halls pa Agestagarden, Farsta.
Kursen gar pa halvtid tisdag, onsdag, fredag.
Gruppstorlek: 15 personer.

Kostnad: 600 kr.

Ansdbkan

For information om kursen kontakta oss via
e-post eller ring skolans expedition pa telefon
08-562 28 100.

E-post: agesta.folkhogskola@folkhogskola.net.
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