Selvtraening
Frivillighedens Huse
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Et tilbud til dig, som har behov for at vedligeholde eller styrke dit fysiske
funktionsniveau for at kunne forblive selvhjulpen og udfgre daglige ggremal.

Hjorring Kommune



Hvem kan benytte tilbuddet?

Efterlansmodtagere og pensionister, som har veaeret igennem
et traeeningsforlgb med en kommunal fysio- eller ergoterapeut,
0g som har brug for at fortseette traeningen lidt leengere tid i
trygge rammer.

Ledige pladser kan herudover fordeles ud fra en alderspriorite-
ring, hvor de aldste borgere har fgrste prioritet.

Der kan veere venteliste, hvorfra pladserne fordeles i prioriteret raek-
kefelge ud fra tildelingskriterierne.

Hvor laenge varer et selvtraeningsforlgb?

Et selvtraeningsforlab varer som udgangspunkt maksimalt tre méneder
med én ugentlig treening. | szerlige tilfaelde kan tilbydes op til seks
madaneders traeening, hvis den kommmunale terapeut vurderer, at der
er behov for dette. Vurderingen foretages ved afslutningen af et
genoptraeningsforlab.

Traening pa eget ansvar

Der er ingen terapeuter til stede under traeningen. Derfor traenes
pa eget ansvar med mulighed for hjaelp til indstilling af maskiner fra
frivillige instrukterer.

Husk traeeningstej og treeningssko, samt drikkedunk.



Traeningssteder

Hjarring (Vesterlund)
Hirtshals (Lynggarden)
Sindal (Markedsgade)
Lokken (Havgdrden)

Treeningstidspunkt og -sted
aftales ved tilmelding.

Pris

Traeeningen er gratis.

Naermere information
og tilmelding

Tovholder

Gurli Kirkedal
gurlikirkedal@hjoerring.dk
tlf. 41 22 55 31
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