Stresshantering och avspanning for anhoriga

Som anhdrig till nagon med langvarig sjukdom eller funktionsvariation ar det |att
att kanna oro och stress. Ibland behover vi verktyg som kan minska stress, att ta
till nar det ar mycket. Under dessa fem tillfallen ges du kunskap och far bl.a.
trana pa medveten andning som ett satt att reducera stress. Tillfallena
genomfdrs av Anne Fredrikson som ar volontar i Lerums kommun, men tidigare
arbetat som fysioterapeut inom omradet.

Datum: tisdagar 22/9, 29/9, 6/10, 13/10 och 20/10
Tid: 13.00-14.00
Plats: Riddarstenshojden 9 Lerum

Anmalan senast 18/9: anhorigstod@lerum.se , 0302-52 22 39,

Lerums
kommun
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