Endurhaefing & verkjasvioi

er fyrir félk a 6llum aldri sem hefur skerta getu

og minnkud lifsgaedi vegna verkja.

Einnig einstaklinga sem purfa studning til ad
breyta 6aeskilegum lifshattum svo sem
hreyfingarleysi, rongu mataraedi, sleemum
svefnvenjum og mikilli verkjalyfjaneyslu.
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REYKJALUNDUR
endurha, fing

Markmio endurhaefingar a
verkjasvioi eru ao:

e Rjufa vitahring verkja og 6eeskilegra
lifnadarhatta

e bata andlega, likamlega og
félagslega feerni

e auka pol og voodvastyrk

e auka virkni til verka

e breyta lifsstil varanlega

* auka abyrgd einstaklingsins & eigin
heilsu

Arangur endurhzfingar 4 verkjasvidi felst
i auknum lifsgeedum, p.e.:

e reglulegri hreyfingu og pjalfun

hollum neysluvenjum

e aukinni starfsgetu
e auknu sjalfstrausti
e reyklausu lifi

Aoferdir endurhaefingar a
verkjasvioi eru:

Verkjaskoli, kennsla i slokun og
streitustjornun, hugraen atferlismeofero,
svefnfraedsla, lifsleikni, styrktarpjalfun,
polpjalfun, reykleysi, rétt mataraeoi, uttekt &
vinnugetu, radgjof og studningur

Verkjateymi

Pao fagfélk sem annast endurhaefingu &
verkjasvioi a Reykjalundi starfar saman {
bverfaglegu teymi. [ teyminu eru:

félagsradgjafi, hjdkrunarfreedingar,
i0jupjélfar, leeknar, sédlfreedingur,
sjakralioar og sjdkrapjalfarar.
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Upphafid a Reykjalundi L

— framhaldi® heima REYIJALUNDUR

Endurhaefing & Reykjalundi er kostud af End“rhaﬁng 3 Verkjasviai

rikinu samkvaemt pjénustusamningi
Reykleysi er skilyrdi fyrir endurhaefingu
a verkjasvioi Reykjalundar

Laeknar senda beidni um
verkjaendurhaefingu

Endurhaefing & verkjasvioi tekur sex

vikur

Moguleiki er a sélarhringsinnlogn eda

dagdeild

e Happdretti SIBS er hornsteinn
framkvaemda a Reykjalundi

Framhaldspjalfun heima er

naudsynleg. Pad getur verio t.d. AOstandendur
ganga, vatnsleikfimi, prekhjol eda Einn fundur er haldinn fyrir
lyftingar i sal. adstandendur med almennri freedslu.

Vol er a einstaklingsbundinni radgjof,

Haefilegt er ad aefa i 30-45 min. 5€ pess Gskad.

fimm sinnum 1 viku.

30764 Gutenerg e Teikningar: Kristbjorg Helgadottir

Verkjateymi Reykjalundar
vor 2005

Mikilvaegt er ad vera virkur i
daglegu lifi og sinna dhugamalum, =
félagsstarfi, fjolskyldu og heimili. L

www.reykjalundur.is . Reykjalundur endurhaefingarmidstéd SIBS
270 Mosfellsbae
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