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Sundhed for dig med
kronisk sygdom

Kursusforlob med Icegehenvisning for dig med KOL, hjerte-/
karsygdom eller diabetes type 2

De fleste af os ved, hvad vi skal gare for at leve sundt - det sveere er at
gore det!

Vi tilbyder et forlab, der straekker sig over et ar, og seetter fokus pa at
leve et sundt liv med kronisk sygdom.

Pa selve kurset som varer 12 uger arbejder du med at finde din moti-
vation og treeffe beslutning om, hvilke vaner du vil forandre. Du finder
strategier til at gennemfore dine beslutninger og fastholde forandrin-
gerne. Kurset indeholder desuden teoretisk undervisning i emnerne,
kost, fysisk aktivitet og sygdomsforstaelse.

Hver kursusgang varer 2 timer med 1 times undervisning/erfaringsud-
veksling og 1 times treening.

Undervisning og treening varetages af sundhedsfagligt personale.

Patientuddannelse - Lcer at leve med kronisk sygdom

Lider du eller din naermeste af kronisk sygdom? Er du kert fast, og sy-
nes du, at sygdom fylder meget i dit liv?

Pa kurset kan du fa inspiration til at leve et mere aktivt liv og blive bedre
til at handtere de udfordringer og vanskeligheder, kronisk sygdom ofte
forer med sig.

Kurset varer 6 uger med en ugentlig magdegang 4 2)% time.
Instruktgrerne pa kurset har selv en kronisk sygdom.

Sundhed for alle

Sundhedssamtale til alle

Har du brug for en snak om din sundhed? Vil du &ndre en eller flere
vaner i forhold til rygning, kost, alkohol eller motion? Kom ind og fa en
samtale om, hvordan du kommer i gang.

Du behgver ikke ringe og bestille tid.

Rygestopkursus

Fa stette til en god forberedelse og fastholdelse af dit rygestop, tips og
idéer til at tackle rygetrangen og vejledning om abstinenser, nikotinaf-
heengighed, veegt, helbredsfordele m.m. Rygestopkurset bestar af fem
meader af ca. to timers varighed.

Abne sundhedskurser - fokus pa sundhed

SundhedsCenter Arhus udbyder lgbende sundhedskurser for fysisk
inaktive og/eller overvaegtige borgere i Arhus Kommune.

Her far du hjeelp til at eendre kost- og motionsvaner.

@vrige aktiviteter

Vi udvikler labende nye tilbud og deltager i forskellige projekter, kam-
pagner og arrangementer sammen med vore mange forskellige samar-
bejdspartnere.

Fcelles for kurserne

Det er gratis at deltage pa de forskellige kurser, dog opkreaeves et mindre
belgb til mapper, kopier o.lign.

Kurserne startes lobende.
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