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Hjarnskadeférbundet

HJARNKRAFT

Vastra Gotaland

Vara folkhdgskolavaren 2017

Inbjudan

Fortsatt friskvardsfokus, minnesteknik och hantera
hjarntrotthet, mindfulness och rérelse

Vara folkhégskola, Torggatan 41, Vara.

fredag 10 - l6rdag 11 mars 2017
Start fredag kl. 12.00
Avslutning l6rdag ca kl. 16.00

Medlemmar i Hjarnkraft

Personliga assistenter som arbetar med funktionshindrade
Personal och handlaggare i kommun och assistansbolag
Ovriga intresserade

25 Overnattande + dagdeltagare

Minnes- och koncentrationstraning, mindfulness — teori och
ovningar. Fortsatt fokus pa hur fysisk aktivitet och berikad miljo
hjalper var hjarna, med teoripass kring den nya forskningen inom
omradet.

Kursinnehallet anpassas efter deltagarnas 6nskemal och dagsform.
Inom- och utomhusaktiviteter — rérelse och kommunikation i grupp.
Aktuell information om bl. a Hjarnkrafts kommande aktiviteter.

Jessica Roshem, Mindfulness
Larare fran Vara folkhogskola

500 kr fér medlemmar i Hjarnkraft, faktureras efter kursen

1000 kr for assistenter, personal och handlaggare samt dvriga

Mat, logi samt forelasningar fredag och l6rdag ingar

Var god uppge ev. allergi eller specialkost vid anmalan, samt behov
kring boendet (handikapp / enkelrum / vem du vill dela rum med)

Notera! Pa Hjarnkrafts aktiviteter serveras ingen alkohol
Sa snart som mojligt men senast tisdag 28 februari

Anmalan till info@hjarnkraftgoteborg.se, tel:031-24 32 34
Anmalan ar bindande

Kerstin Séderberg 0721770888 och Lars Claesson 0321-14384

VALKOMMEN!



Hjarnskadeférbundet

HJARNKRAFT

Vastra Gotaland

PROGRAM

Fredag 10 mars 2017

KIl. 12.00 Lunch i matsalen

KIl. 13.00  Kursinformation

KI. 13.15 Fysisk aktivitet med dvningar och traning man aven kan géra hemma
KI. 15.00 Kaffepaus

KI. 15.30  Hjarnforskningens ron om hur fysisk aktivitet bidrar till var hjarnhalsa.
Hur paverkar fysisk aktivitet minne och andra mentala funktioner?

KI. 17.00 Inkvartering
KI. 17.15 Kvéllsmat i matsalen
KI. 19:00 Gruppdiskussion kring dagens 6vningar och infér morgondagen

KI. 20:00 Musikunderhallning/aktivitet och kvallsfika

Lérdag 11 mars 2017
KI. 8.00 Frukost

KI. 9.00 Forelasning kring hur mindfulness kan hjélpa i vardagen, tex. mot hjarntrétthet,
Mindfulness-6vningar vavs in

KI.10.30  Kaffepaus

KI. 11.00 Fortsattning Mindfulness

KI.12.30 Lunch

KI. 13.30  Grupparbete kring hur Mindfulness och fysisk aktivitet kan tillampas i vardagen
Kl. 14.45  Aktuell information fran Hjarnkraft samt utvardering

Kl. 15.00 Eftermiddagsfika & darefter slut



