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MOTION OG MESTRING

Vores Motion og mestringsindsats henvender sig til alle
mennesker der har brug for en aktiv indsats der kan
hjelpe dem tilbage til arbejdsmarked eller uddannelse,
uanset hvilke udfordringer det enkelte menneske har.

Vores fysioterapeuter har et indgaende kendskab til
genoptraeningsomradet og arbejdet med kroniske smer-
ter. Treening kan styrke kroppen og genskabe tillid til,
at kroppen kan mestre mere end vi tror. At det enkelte
menneske igennem den rette treeningsindsats kan
reducere den kroniske smertetilstand og derved fa et
bedre liv herunder arbejdsliv.

Foruden sund kost og sevn er fysisk aktivitet en vigtig faktor

for at vi trives og har et godt fundament at leve ud fra. Motion
forebygger livsstilssygdomme og er med til at vi kan vedligeholde
eller forbedre vores funktionsniveau. Motion er en del af vores
kursusforlebet. Det foregir pd hold, hvor vi arbejder med ovelser,
hvor alle kan deltage. @velserne tilrettelaegges ud fra deltagernes
forudsetninger og er der behov for individuel vejledning er der
mulighed for individuelt tilrettelagt forleb.

Under forlgbet er det vigtigt, at du lerer, hvordan der kommer
balance i forholdet mellem kroppens signaler og behov og maden
du bruger dig selv pa i hverdagen. Det er dig, der er ekspert pa
din egen krop og vores opgave er at hjelpe dig et skidt videre i
forhold til din fysiske formé&en. Hvis du har varet igennem en
leengere sygeperiode vil vi hjelpe dig med igen at blive "dus” med
din krop. Nér du har tillid til kroppen er det lettere at £2 lyst og
mod pa at genoptage arbejdslivet. Der er en stor sammenheng
mellem vores fysiske og psykiske velbefindende, derfor har den
fysiske treening en vaerdi ud over at gore dig staerkere fysisk —

du vil pa sigt ogsd marke mere psykisk overskud. Metoden i
holdtreningen er ressourceorienteret sd vi vagter at se muligheder
frem for begrensninger. Treningen vil typisk indeholde element-
er af let styrketraening, ovelser for smidighed og stabilitet og

holdningskorrektion, hvor der er behov for det. Treningen har
til formal at du gir herfra med eget kropsbevidsthed og kender
dine muligheder. For mange tanker i hovedet kan pd sigt gore
os dérligere i stand til at merke vores krop og dermed bliver det
svarere for os at registrere kroppens signaler. Det er en vigtig
egenskab at f& genskabt i forhold til igen at kunne indgi i arbe-
jdsmarkedet. Du skal gerne opleve at trening gor en forskel for
dig og at det er vigtigt at £ implementeret fysisk aktivitet i din
hverdag.

I treningen vil vejrirekningsevelser vare et centralt element. Vi
trekker alle vejret, men ofte sker det at vi gor det ufuldstendigt
og ikke udnyttet det fulde potentiale, som vejrtrekningen kan
give os. En god vejrtrekning har en positiv effeke pd nervesyste-
met i og med at det reducerer unedige spendinger og kan bruges
som smertelindring. Desuden kan det dempe symptomer som

stress, angst og defCSSiOIl.

Livsstil handler om bevidste valg. Vigtige komponenter er her for-
uden motion ogsa kost og sevn. I lobet af livet oplever vi omsten-
digheder, der gor at vi har brug for at finde et nyt stdsted. Det kan
vaere kriser, sygdom eller andre forhold der gor, at vi m4 orientere
os pé ny i livet. En del for forlebet handler derfor om mestring af
ny livssituation, hvor du bliver presenteret for forskellige vark-
tojer og metoder til at komme videre og bevare et positivt fokus.
Her er det dig, dine vardier og erfaringer, der bliver sat i spil.
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MODULERNE ..
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Hvert modul indeholder en praktisk del med fysiske gvelser og musik samt en procesdel med teori og samtaleforigh.

Praesentation og
forventningsafstemning

Det forventes at deltagerne moder op i lostsiddende tgj og udfor-
drer sig selv ud fra deres forudsatninger. For at f& det optimale ud
af treningen, gelder det om at finde sit niveau, hvor gvelsen hver-
ken er for sveer eller for let. Er den for sveer, bruges andre muskler
end de tilteenkte, da der kompenseres og er den for let, giver ovel-

sen ikke noget udbyrtte.

Deltagerne bliver i starten guidet i gvelserne og fr at vide, at
det er normalt at blive om i musklerne efter treningen. Det er
almindeligt at alle ikke laver de samme @velser, men at ovelserne
justeres, s3 de tilpasses den enkelte.

Under treningen kan der vare lette smerter eller stramhed. Ved

skerende eller jagende smerter skal man stoppe med ovelsen.

1 Opvarmning med streekevelser og rotationsgvelser,
hvor hele kroppen arbejdes igennem.

Grounding i stdende. Forst rulles lille bold under den ene fod,
efterfulgt at den anden, for at smidiggere led og muskler i fod-

derne. Eftergivelighed i fedderne er vigtig for at vi kan bevage os
fleksibelt.

Ovelsen kan med fordel udferes med lukkede ojne. Fokus rettes
mod tre punkter under foden: knoglen bag storetden, knoglen bag
lilletden og halbenet. Derefter svajes frem og tilbage pa fedderne
efterfulgt af at svaje fra side til side pa fedderne.

Afspanding af spendte muskler, typisk nakke, ryg eller sade-
muskulatur liggende eller stdende ved brug af bolde, ruller eller
streekovelser, hvor deltagernes egen kropsvegt udnyttes. Det gel-
der om at finde de punkter (triggerpunkter) der er mest smme,

hvorefter blodgennemstromningen forbedres og smerten lindres.

Balancegvelser med intro til aktivering af muskelkorsettet. Det
spiller en vigtig rolle at have en velfungerende muskelaktivitet
omkring kropsstammen, bade til forebyggelse af skader og som
redskab mod kroniske smerter fra lenderegionen.

Deltagerne guides i at spende op i den "dybe mave” ved at lyne
en "lynlas” fra skambenet op til brystbenet. Det skal vare muligt
at trekke vejret samtidig med at spendingen bevares. Efterfolgen-
de udfores langsomme vagtforskydninger fra den ene fod til den
anden samtidig med at diagonalt modsatte arm loftes fremefter.
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Kropsholdning og ryg-

sojlens naturlige krumninger

Fra naturens hdnd er vi alle forskellige, hvilket ogsa afspejles i
vores kropsholdning. Med tiden bliver vores oprindelige holdning
formet af den mide vi bruger os selv pa i hverdagen og af hvordan
vi har det. Mange er stramme fortil pé skulderen og har for stort
et svaj i lenden. Andre har meget lose led, og en holdning, hvor

de belaster leddene uhensigtsmassigt.

For at mindske unedige spendinger og overbelastning af kroppen
arbejder vi pd at fi balance i kroppen p4 for og bagsiden. Ud-
gangspunktet er en lodlinie, der gir gennem oret, skulderleddet,
hofteleddet og ned gennem foden.

Formaélet med ovelsen er at arbejde mod at genskabe eller opti-
mere flowet af blodbar og nerver i bevageapparatet, for dermed at

opni storre velvare.

2 Opvarmning med straekpvelser og rotationsevelser,
hvor hele kroppen arbejdes igennem.

Let konditionstrening, som stimulerer vejrtrekningen og der-
med fir bevidstheden ned i kroppen. Mange af os har tendens

til at merke kroppen for lide, idet vi i dagligdagen har for travlt
med at organisere, vurdere, planlegge, bekymre os ect. For mange
tanker i hovedet kan pa sigt gore os darligere i stand til at marke
vores krop og dermed bliver det svarere for os at registrere krop-
pens signaler. Det er en vigtig egenskab at fi genskabt i forhold til

igen at kunne indgd i arbejdsmarkedet.

Ovelserne kan vere vegtforskydning i jevnt tempo med armsving
eller andre varianter med benloft og armbevagelser. For nogle er
det konditionstraning at gi i moderat tempo. Det gzlder om at f&
pulsen op, s& man ikke ubesvaret kan fore en samtale samtidig.

Styrkegvelser for mave og ryg pé den enkeltes niveau. Har arbe;j-
des med de bevegende muskler i ryg og mave. (pget fysisk styrke
letter goremalene i hverdagen og giver storre psykisk overskud)

Den terapeutiske vejrtrakning stimulerer det autonome nerve-
system og hjelper med at kontrollere hjertefrekvensen, bloderyk-

ket, fordgjelsen og har positiv indvirkning pd stress, angst og

depression.

Ovelsen udfoeres stdende eller liggende med fokus pd den enkelte
ud- og indénding og der stiles mod at nedsatte frekvensen i vejr-
trekningen for at stimulere kroppens muskler til at spende af.

Smertens onde cirkel
— hvordan handteres smerte?

Smerte er mange ting. Den kan vare akut, kronisk, fysisk eller
psykosomatisk. Smerte giver ofte anledning til bekymring, &ndret

vejrtrekning og bevegemenstre og spendt muskulatur.

Det betyder at blodcirkulationen bliver forringet og at tilforslen

af neringsstoffer og ilt og fraferslen af affaldsstoffer derved bliver
nedsat. Hvis man forholder sig passivt og er inaktiv, kan sympto-
merne forvarres, musklerne bliver svagere og dermed mere udsat
for skade og leddene bliver stive. P4 den mide kan man ubevidst

veere med at til at forsteerke smerten og vedligeholde den.

Fysiske kroniske smerter i muskler og led kan i mange tilfelde
behandles effektivt med fysisk aktivitet og fokus pd ergonomi,
altsd hvordan vi bruger os selv i hverdagen. Folelsen af at vare
akter i eget liv spiller en vigtig rolle i forhold til hindteringen af
smerter, si de ikke kommer til at styre ens liv. Vejrtrakningen er
her et vigtigt redskab i forhold il at dempe smerter.

Her er det godt at kende egne grenser. Vide hvad man kan
holde til fysisk og psykisk at kunne fokusere positivt og se fremad.

Mestring og ansvar, praesentation af redskaber il at hdndtere
mestringsprocessen fra det "gamle” liv mod det "nye” liv. Her-
under bevidstheden om, at egenindsats er vaesentlig for at kunne
“fytte” sig mentalt. At turde sporge om hjelp, at vere opmerk-
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som pd at prioritere “egen tid”, at kunne organisere hverdagen, si
den foles overskuelig, at f4 mere overskud fra en sundere livsstil, at
opsatte overskuelige delmal etc.

3 Opvarmning med straekgvelser og rotationsevelser,
hvor hele kroppen arbejdes igennem.

Stabilitetsgvelser med fokus pa aktivering af muskelkorsettet.
Udfores stiende med vegtforskydning, étbensstand og armbeve-

gelser.

Styrkegvelser for mave/ryg og arme og ben. Udfgres med krops-
vaegten som modstand og elastikker.

Ovelserne tilretteleegges, si de er relevante for den enkelte.

Den terapeutiske vejrtrakning stimulerer det autonome nerve-
system og hjelper med at kontrollere hjertefrekvensen, bloderyk-
ket, fordejelsen og har positiv indvirkning pd stress, angst og
depression.

Ovelsen udfores stdende eller liggende med fokus pd den enkelte
ud- og indénding og der stiles mod at nedsatte frekvensen i vejr-
trekningen for at stimulere kroppens muskler til at spende af.

fortsat
”Mestring og ansvar”

Livsspiralen, hvordan kan jeg f&/bevare et positivt fokus i min
hverdag? Redskaber i forhold til positiv verdisetning, til at kunne
acceptere sin situation og til at styrke selvvardet. Navn 3 positive
ting om dig selv. Hvad er veerdifuldt for dig, neevn 5 eksempler.

I undervisningen anvendes en coachende tilgang, for at deltagerne
reflektere over egen situation.

4 Opvarmning med straekgvelser og rotationsgvelser,
hvor hele kroppen arbejdes igennem.

Stabilitetsgvelser med fokus pd aktivering af muskelkorsettet.
Udfores stdende med vegtforskydning, étbensstand og armbeve-
gelser.

Styrkeovelser for mave/ryg og arme og ben. Udfores med krops-
vaegten som modstand og elastikker.

Ovelserne tilretteleegges, si de er relevante for den enkelte.

Den terapeutiske vejrtrakning stimulerer det autonome nerve-
system og hjelper med at kontrollere hjertefrekvensen, bloderyk-
ket, fordgjelsen og har positiv indvirkning pé stress, angst og
depression.

Ovelsen udfores stdende eller liggende med fokus pd den enkelte
ud- og indénding og der stiles mod at nedsatte frekvensen i vejr-
trekningen for at stimulere kroppens muskler til at spende af.

Midtvejsevaluering
— hvordan gar det?

— hvad er min udfordring? Den enkelte kursist sztter ord pé
hvad der fungerer og hvad der er svart i forhold til at vare fysisk
aktiv og i forhold til at kunne mestre nuverende livsomsteendig-

heder

P4 vej mod “det sunde liv” — Livsstil handler om bevidste valg.

Vigtige komponenter er her foruden motion ogsé sevn og kost.

Motion forebygger livsstissygdomme som hjerte-kar-syg-
domme, type 2-diabetes og kraft og er til at vedligeholde eller
forbedre vores funktionsniveau. Sundhedsstyrelsen anbefaler at
voksne er fysisk aktive mindst 30 minutter om dagen. Det taller
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> Midtvejsevaluering

ogsa hvis vi deler minutter op i 3 x 10 minuctter. Fysisk aktivitet
dakker over alle former for bevagelse i dagligdagen. Det kan vere
pa arbejdet, rengering i hjemmet, gi- og cykleture, tage trappen
eller g4 i haven.

Mindst 2 gange om ugen skal der indga fysisk aktivitet med hoj
intensitet af mindst 20 minutters varighed for at vedligeholde
eller gge konditionen og muskelstyrken. Nér du arbejder med hgj
intensitet betyder det, at du har sveert ved at fore en samtale under
aktiviteten. Det kan vere svemning, styrketreening, eller lgb.

Sovn en god degnrytme er ofte en af forudsetningerne for at
sove godt om natten. Frisk luft, fysisk aktivitet og lys stimulerer
dognrytmen og fir os lettere til at falde til ro om aftenen. Smer-
ter og tankemylder kan forringe sevnkvaliteten. Her kan den
terapeutiske vejrtrekning med fordel anvendes og om ngdvenligt
metoder til at A lagt tankerne vaek” inden sengetid.

Sundhedsstyrelsen anbefaler at voksne som udgangspunkt har
brug for 8 sammenhengende timers sgvn om natten for at kunne
restituere fysisk og psykisk

Kursisterne satter i lobet af gennemgangen af motion, kost og
sovn selv ord pa, hvordan de forholder sig til motion, kost og
sovn og reflekterer over, hvordan denne viden kan implementeres
i deres hverdag og liv for at de fir mere overskud.

5 Opvarmning med straekgvelser og rotationsevelser,
hvor hele kroppen arbejdes igennem.
Stabilitetsgvelser med fokus pa aktivering af muskelkorsettet.
Udfores stiende med vegtforskydning, étbensstand og armbeve-

gelser.

Styrkeovelser for mave/ryg og arme og ben. Udfgres med krops-
vaegten som modstand og elastikker.

Ovelserne tilretteleegges, si de er relevante for den enkelte.

Den terapeutiske vejrtrakning stimulerer det autonome nerve-

system og hjelper med at kontrollere hjertefrekvensen, bloderyk-

ket, fordgjelsen og har positiv indvirkning pd stress, angst og

depression.

Ovelsen udfores stdende eller liggende med fokus pd den enkelte
ud- og indénding og der stiles mod at nedsatte frekvensen i vejr-
trekningen for at stimulere kroppens muskler til at spende af.

Videre i — Pa vej mod
”det sunde liv”

Kost :De officielle kostrdd fra Fodevarestyrelsen gennemggs. Det
er viden, som mange allerede er bekendt med, men har godt af at
f3 genopfrisket, for at kunne forholde sig konkret til dem og tage
dem dil sig.

Nér man lever efter kostrddene, vil kroppen f& dekket behovet
for vitaminer, mineraler og andre vigtige naringsstoffer. Samtidig
nedszttes risikoen for livsstilssygdomme som hjerte-kar-sygdom-
me, type 2-diabetes og kreft og forebygger vagtstigning.

6 Opvarmning med straekgvelser og rotationsgvelser,
hvor hele kroppen arbejdes igennem.

Stabilitetsgvelser med fokus pa aktivering af muskelkorsettet.
Udfores stdende med vegtforskydning, étbensstand og armbeve-

gelser.

Styrkeovelser for mave/ryg og arme og ben. Udfores med krops-
veegten som modstand og elastikker.
Ovelserne tilretteleegges, si de er relevante for den enkelte.

Den terapeutiske vejrtrakning stimulerer det autonome nerve-
system og hjelper med at kontrollere hjertefrekvensen, bloderyk-
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ket, fordgjelsen og har positiv indvirkning pd stress, angst og

depression.

Ovelsen udfores stdende eller liggende med fokus pd den enkelte
ud- og indénding og der stiles mod at nedsatte frekvensen i vejr-

treekningen for at stimulere kroppens muskler til at spende af.

Hvad er der brug for?
opfelgning

7 Opvarmning med straekgvelser og rotationsevelser,
hvor hele kroppen arbejdes igennem.

Cirkeltrening med forskellige poster, hvor der trenes hvert sted i
2 minutter. Treeningen bestdr af kendte konditions-, styrke-, stabi-

litets og smidighedsevelser

Introduktion til mindfulness og visualisering: Trening af
narver og selvopmarksomhed pé det kropslige plan, kan vere en
gavnlig modvagt til et travlt og méske stresset liv. Regelmeessig
treening af mindfulness kan mindske stress og angstsymptomer.
Kroppen arbejdes igennem ud en “mindful” tankegang, si delta-
gerne far stiftet bekendtskab med metoden, hvis de ikke allerede
kender til den.

Visualisering introduceres for at age kropsbevidstheden og som en

metode til at fokusere positivt.

Sundhed den gode
cirkel — grib bolden!

Sundhed betaler sig. Det giver oget overskud og trivsel i hver-
dagen. Sover du godt, er du mere modstandsparat over for stress
og har et bedre humer, spiser du sundt og varieret, fir du daekket
kroppens energi pi en made, si du bedre klarer at have overskud
til at motionere og dermed vedligeholde eller forbedre dit aktivi-
tetsniveau og forebygge skader og livsstilssygdomme. Du oplever
méske ligefrem at f8 mere energi af at valge en sund livsstil.

Kursisterne giver hver iser deres bud pa, hvordan de har tenke sig
at implementere en sund livsstil i deres

8 Opvarmning med straekgvelser og rotationsgvelser,
hvor hele kroppen arbejdes igennem.

Cirkeltrening med forskellige poster, hvor der trenes hvert sted i
2 minutter. Treningen bestér af kendte konditions-, styrke-, stabi-

litets og smidighedsavelser

Mindfulness gvelser til at trene nerver og opmerksomhed mod
kroppen og bygge lidt videre pa de kendte vejrtrekningsevelser.
Udbyrttet er ofte, at man bliver bedre i stand til at veere afslappet
og bedre i stand til at traeffe beslutninger og “gore anderledes” i
stedet for bare at folge den gamle automatpilot.

Afrunding: hvad har veret brugbart — hvad vil jeg tage med mig

videre?
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Marselisborg - Center for Udvikling, Kompetence & Viden

Marselisborg er en privat videns- og konsulentvirksomhed, der siden 2001 har arbejdet pa at understette udviklingen og driften af den
offentlige sektor. Marselisborg er specialiseret i at udfere analyser samt forandrings- og udviklingsopgaver for staten, kommunerne og
private virksomheder. Marselisborg arbejder inden for beskeeftigelsesomradet og den sociale sektor.

Vi udvikler indsatsen pa et strategisk, operationelt og driftsmaessigt niveau i samarbejde med ministerier, styrelser, kommuner, jobcen-
tre og deres samarbejdspartnere. Marselisborgs lgsninger bygger pa erfaring og viden, der er udviklet og afprovet i teet samarbejde
med vores kunder. Samtidig udvikler vi nye metoder i Marselisborgs egne driftsenheder, hvor vi omsaetter viden til implementerbare
produkter.

Besgg os pa www.marselisborg.org

For mere information, kontakt:
Mette Seeberg
Direktor

Mobil: 22 56 86 07
E-mail: mes@marselisborg.org




