BASSINTRANING

Et tilbud til dig, der er sygemeldt eller har en
genoptreeningsplan i Jammerbugt Kommune
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Bassintraening
| det varme vand kan du treene pa andre mader end pa land.

Mange oplever at fa feerre smerter under bassintraening, da
det varme vand lgsner spaendinger i kroppen og giver
velvaere — samtidig med at vandet kan bruges som
modstand, nar du skal treene styrke og som statte, nar du
f.eks. skal treene balancen.

Pa bassinholdet far du treenet hele kroppen. Deltagerne har
forskellige diagnoser og skavanker, og de fleste gvelser er
feelles — med mulighed for at graduere de enkelte gvelser,
sa du kan veere med pa dit eget niveau — og under hensyn
til de individuelle behov, du har for traening.

Der er Igbende optag pa holdet.
Det er din primeere terapeut, der sammen med dig afger,
hvor mange gange du tildeles i bassin.



Hygiejne
e | vandet er det vigtigt at holde en god hygiejne, derfor
er det vigtigt, at du vasker dig grundigt, inden du tager
badetgj pa

e Lad dine smykker blive hjemme

e Hvis du har abne sar eller andre infektioner er det
vigtigt, at du melder afbud til bassin, sa andre ikke
bliver smittet

e Spgrg din fysioterapeut, hvis du er i tvivl

Hvor foregar treeningen?
Feriecenter Slettestrand

Slettestrandvej 140
9690 Fjerritslev

Tirsdage kl. 9.15-10.00
Instrukter: Signe

Jetsmark ldraetscenter
Bredgade 140
9490 Pandrup

Tirsdage kl. 13.15-14.00 (blandet hold)
Tirsdage kl. 14.00-14.45 (skulderhold)
Instrukter: Michael



Bassintraeningen er lukket i skoleferier, svarende til uge 8,
pasken, helligdage, sommerferien, uge 42 og julen (uge 51
0g 52).

Afbud kan meldes bade til den fast tilknyttede fysioterapeut
eller til den fysioterapeut, der star for treeningen i vandet.

Afbud ma gerne sendes pr. sms.

Yderligere information
Michael

Fysioterapeut

TIf. 41 91 31 71

Signe
Fysioterapeut
TIf. 72 57 78 37

Sundhed og Bevagelse
Sygehusvej 6
9460 Brovst
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