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Att arbeta med
240916-240920 Livsstilsmedicin Osterdsen

Schema

Alla dagar:
07:15 - 07:45 Ledarledd fysisk aktivitet (se langre ner i schemat)

ELLER Morgonpromenad: traffpunkt i huvudentrén.

18:00 — 19:00 Kvallspromenad (frivilligt)
Forelasningarna inleds med 15 min redovisning av foérkunskaper / férvantningar pa
bas av forberedelser utifran kursboken. Lokal: Paviljongen.
Benstrackare - individuella och kollektiva - samt frukt/fika enl. behov inspréngda i
formidags- och eftermiddagspassen som ar 9:00-12:30 resp. 13:30-17:00 @
Fér Idngvdga deltagare finns méjlighet till 6vernattning innan fér att vara pad plats vid kursstart.

(Vid tidig ankomst behéver ni ta med egen mat. Mdltider ingdér under kursveckan)
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Mandag 240916:
11:00 Samling i huvudentrén vid receptionen fér gemensam promenad till Paviljongen

(kursgard utanfor huvudbyggnaden)
11: 00 —12:00 Upprop — presentation av deltagarna och kursen —rundvandring. Lokal: Paviljongen.

13:00 — 14:30 Att arbeta med levnadsvanor Benno Krachler, docent, hallbar hélsa,
Umead Universitet; Medicinsk ledningsansvarig, Livsstilsmedicin Osterdsen

14:45 - 16:15 Verktyg for att stotta och genomféra beteendeférandringar
Forelasare: Freddy Hammargren, psykolog

16:30-17:00 Gruppindelning + instruktioner avseende grupparbeten:
Kursboken, Gruppovning (fundera pa en egen livsstilsmalsattning) +
forskningsfragestallning Benno Krachler

17:00-18:00 Middag

18:00 — 20:00 Egen tid

20:00-21:00 Kvallsmacka/témingel (lilla matsalen)

Tisdag 240917:

07:15-07:45 Ledarledd fysisk aktivitet: Vattengympa el. SomaSlow i Gymnastiksalen
/ egen morgonpromenad
08:00 — 08:45 Frukost

Med reservation fér d@ndringar.



09:00 - 11:15

11:30-13:30
13:30-16:00
16:00 - 17:00
17:00 — 18:00
18:00 — 20:00
20:00 - 21:00

Grupparbeten: forberedelser utifran kursboken ”Levnadsvanor”
+Forskningsfragestallning

Praktisk 6vning i patientkoket + lunch

Matvanor Foreldsare: Ninni Engblom, Kostvetare

Case/ovning: kostrelaterad problematik

Middag

Egen tid

Kvallsmacka/témingel (lilla matsalen)

Onsdag 240918:

07:15-07:45

08:00 — 08:45
09:00-11:00

12:30-13:30
13:30 - 16:00

16:00-17:00
18:00 - 20:00
20:00 - 21:00

Ledarledd fysisk aktivitet: Vattenpilates el. Ryggtraning i Gymnastiksalen

/ egen morgonpromenad.

Frukost

Gruppovning samtal om mitt eget arbete med levnadsvanorna,

Freddy Hammargren, psykolog, Benno Krachler, lakare

Lunch

Fysisk aktivitet Foreldsare: Amanda Ohrling, Fysioterapeut
med praktisk 6vning: MAQ i gymnastiksalen.

Case/ovning: aktivitetsrelaterad problematik

Egen tid

Kvallsmacka/témingel (lilla matsalen)

Torsdag 240919:

07:15—-07:45 Ledarledd fys aktivitet: Vattengympa el. Core i Gymnastiksalen

08:00 — 08:45
09:00-11:00

11:00-12:00
12:30-13:30
13:30 - 18:00

/ egen morgonpromenad.

Frukost

Stresshantering: Psykologens roll i kombinerade levnadsvanebehandlingar,
Alexandra Weimer, psykolog

Genomgang av forskningsuppgiften, Benno Krachler

Lunch

Vila & reflektion;

15:00 - 15:45 Ledarledd fys aktivitet: Dansmix i gymnastiksalen (frivillig)
18:00 - 19:30 Middag + M6t manniskorna bakom yrkesrollerna
(bl.a. fysioterapeut, psykolog, dietist, hdalsopedagog, skéterska, lakare).

Fredag 240920:

07:15—-07:45 Ledarledd fys aktivitet : Gummibandstraning i Gymnastiksalen
/ egen morgonpromenad.
08:00 — 08:45 Frukost
09:00 — 12:00 Suicidprevention i klinisk praxis: Vaga fraga + ASSIP Foreldsare: Agneta Ramén,
skoterska, Lotta Hogberg, hadlsopedagog, Benno Krachler, ldkare.
12:00-12:30 Utvardering (byts mot Kursintyg)
12:30-13:30 Lunch

Valkommen!

Region . LIVSSTILSMEDICIN
Vasternorrland (Osterasen

Med reservation fér d@ndringar.
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