Fysisk genoptraening og vejledning

hen imod uddannelse og job

Malgruppe
Malgruppen er alle med behov for stgttende vejledning og
opbygning af fysisk og mental sundhed.

Formal

Det individelle tilbud har til formal at genetablere en krops-
lig kontakt og et fysisk velvaere, som tillader deltageren at
frigive ressourcer til en uddannelses- eller beskaeftigelses-
rettet indsats.

Overordnet mal
Deltageren deltager typisk i to ugentlige mader over en 13
ugers periode, der sdledes giver deltageren mulighed for at
arbejde kontinuerligt med forbedring af sin egen fysiske og
mentale tilstand.

Metode

Kostradgivning og fysisk traening er hjgrnestenene i det indi-
viduelle forlgb, hvor udgangspunktet er borgers nuvaerende
situation og formaen. Der arbejdes i en naansom, stgttende
atmosfeere med fokus pa fremskridt og succes. Vi bruger
naturen og byens rum for at integrere andre oplevelser i
traeningen.

Indhold

Der undervises i kostens betydning for vores velbefindende
og vi laver en kostplan med gode vaner, der passer ind i del-
tagerens gnsker og dagligdag. Vi arbejder med kropsbevidst-
hed generelt og specifikt med stabilitets-, veegttabs-, kondi-
tions- og styrketraening. Deltageren far gvelser til selvtreening
hjemme.



Malgruppe
Malgruppen er borgere med problemstillinger som depres-
sion, stress og/eller overvaegt.

Formal

Formalet med forlabet er tilfarsel af et energimaessigt boost
i borgerens motivation til at handle pa de mentale og fysiske
barrierer, der opleves begraensende i forhold til uddannelse
og beskaeftigelse.

Overordnet mal
Deltagerne gennemfarer tre dages intensivt kursus 3 5 timer
dagligt.

Metode

Undervisningen og traeningen foregdr differentieret, s3
der tages udgangspunkt i alle deltageres fysiske niveau og
situation. | en neensom, stgttende atmosfaere med fokus pa

fremskridt og succes, bruger vi naturen og byens rum for at
integrere andre oplevelser i traeningen, og vi inddrager de
feelles oplevelser i undervisningen.

Indhold

Der undervises i kostens betydning for vores velbefindende
og vi arbejder med udarbejdelse af kostplaner med henblik
p3a gode spisevaner. Vi arbejder med kropsbevidsthed gene-
relt og specifikt med stabilitets-, veegttabs-, konditions- og
styrketraening. Vi kombinerer den individuelle traening med
gvelser, der udnytter, at vi er flere p3 holdet.

Sted

Storstraede 21, 2620 Albertslund. Horsholmgaard ligger i
Herstedvester landsby og danner rammen om laering, ud-
vikling og gleede. Omgivelserne og stedets energi under-
stgtter den faelles rejse.
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