
Pårørende tilbud

At være pårørende til en person med et nedsat funkti-
onsniveau kan være en udfordring, hvis man ikke forstår 
baggrunden for de helbredsmæssige udfordringer. 
Indsigt og forståelse for situationen, fysisk, psykisk og 
arbejdsmæssigt kan understøtte en hensigtsmæssig 
håndtering af den ofte svære situation.

Kost og livsstil

Omhandler fokus på kostens sammensætning og betyd-
ning for at opbygge mere energi og generel sundhed.

Formålet er at tilrettelægge forløbet således at borgeren 
bibringes den størst mulige indsigt og evne til på ny at 
påbegynde en gradueret tilbagevenden til arbejde.

Forløbet er helt særligt individuelt tilrettelagt.

Enkeltkøbsaftale: 26 uger. 10 timer pr. uge. Inklusions-
pakke. Projektnummer 2730, ID nr.: 83 60 58.

Med venlig hilsen
Plan & Handling

Plan & Handling
Sankt Gjertruds Stræde 5, 2.
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Funktionel 
lidelse og 
på ressource-
forløbsydelse 
eller 
kontanthjælp

Funktionel 
lidelse og 
på ressource-
forløbsydelse 
eller 
kontanthjælp

la
yo

ut
: j

b@
fla

nt
.d

k



målgruppe:

Personer med funktionelle 
lidelser, herunder fibro-
myalgi, whiplash, kronisk 
træthedssyndrom o.l.

formål: 

At lære målgruppen red-
skaber og strategier til at få 
det bedre funktionelt såvel 
fysisk som psykisk og klare 
et arbejdsliv med nedsat 
funktionsevne, således at 
målgruppen kan vende til-
bage til arbejdsmarkedet.

Individuelle samtaler

-    planlægning af gradueret træning og andre redskaber
-    kontakt til egen læge mhp samarbejde og 

”fælles fodslag”
-    støtte og mentoring
-    vurdering af hjælpemidler/arbejdsredskaber 
-    afklaring af skånebehov
-    afklaring af praktikmuligheder
-    evt. kontakt til familie
-    evt. kontakt til socialforvaltning
-    evt. kontakt til boligkontor
-    evt. kontakt til sundhedshuse

Gradueret fysisk træning

Omhandler undervisning i principperne bag gradueret 
fysisk træning samt individuel vejledning i hensigtsmæs-
sig regelmæssig fysisk træning med udgangspunkt i 
egen aktuelle formåen. Der er instruktion, opfølgning og 
støtte ved fysioterapeut.

FYSIOEDUKATION

Omhandler undervisning ved fysioterapeut i hvordan 
kroppen fungerer i forhold til knogler, muskler og led, 
hjerne og nervesystem, hjerte og kredsløb. Hvordan rea-
gerer kroppen på stress og hvad sker der i krop og psyke 
under motion og hvordan forbedrer man sin søvn.

PSYKOEDUKATION

Omhandler undervisning af psykolog i psykologisk viden 
og konkrete redskaber med fokus på at opbygge mere 
optimisme, selvværd og selvtillid. På den måde udvikler 
man sig personligt og får frigjort ressourcer til at mestre 
udfordringerne på arbejdsmarkedet og livet generelt.   

Varmtvandstræning

Giver et behageligt udgangspunkt for at træne hele be-
vægeapparatet. Det er nemt at graduere træning i varmt 
vand - fra blid træning til hård styrke- og konditionstræ-
ning - alt efter den enkeltes formåen. Samtidig giver det 
en bedre balance og centrering, idet man træner fra sin 
kropskerne og kommer mere til stede i sin krop. Der er 
tale om en tilstand af velvære, som også har en gavnlig 
effekt på den psykiske tilstand i forhold til stress og de-
pression. Man mærker sin krop på en blid og behagelig 
måde, hvilket er en kontrast til smerter. Varmtvandstræ-
ning foregår enten på hold eller som individuel træning 
under vejledning af fysioterapeut.

Mindfulness

Omhandler en tilstand af at være til stede i nuet på en 
bevidst og opmærksom måde. Man hviler i sig selv uden 
fokusering på smerter og bekymringer. Dette giver mere 
fred i sindet og energi til kreativ nytænkning.

Walk and talk

Omhandler en kombination af uformelle samtaler og 
gåture i naturen, som sætter gang i endorfiner og giver 
frisk luft. Samtidig bevæges kroppen og der sættes gang 
i kreativ uformel nytænkning uden stress. På den måde 
bliver man i bedre humør og føler sig mere afklaret.
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