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Valkommen till
Aktiv

Aktiv erbjuder individuellt anpassat
traningsprogram pa gym och halsoframjande
stdd under 12 veckor. Syftet ar att du genom
traning ska starka din halsa och éka din
arbetsférmaga.

Aktiv ar till for dig som:

e BoriGoteborg och ar 16-66 ar

e Har psykisk och/eller fysisk ohalsa som paverkar
din férmaga att arbeta eller studera

e Riskerar att bli sjukskriven, ar sjukskriven eller ar
arbetslos

e Har formaga att tréna sjalvstandigt enligt ett indivi-
duellt anpassat traningsprogram

e Kan delta i regelbunden aktivitet 2 ganger per
vecka under 12 veckor

Hur gar det till?

Nar vi mottagit din intresseanmélan kommer vi att
kontakta dig for att prata mer om Aktiv och vilket stod
du behover. Darefter bokar vi in en tid for inskrivnings-
samtal pa gymmet.

Tillsammans tar vi fram ett traningsprogram som
grundas i dina behov och énskemal. Du far regelbunden
uppféljning och stod i att anpassa traningen utifran hur
du mar. Vi erbjuder ocksa halsosamtal om bland annat
somn, stress och kost om du 6nskar det.

Vid behov samarbetar vi med dina vard-eller myndig-
hetskontakter for att skapa samsyn kring din halsa och
utveckling. Vid avslut gor vi tillsammans med dig en
sammanfattning och planering for din forsatta traning.

Vi arbetar utifran méanskliga rattigheter och allas ratt
till halsa, utbildning och arbete. Vi vet att det kan vara
svart att komma igang med livsstilsférandringar och
traning nar du av olika anledningar inte mar bra, darfor
finns vi till och stéttar dig i din process.

Intresserad av att delta?

Om du tror att insatsen erbjuder det stdd du behdver for
att starka din formaga att arbeta eller studera kan du
gora en intresseanmalan.

Aktiv finns pa olika gymanlaggningar i Géteborg och du
valjer sjalv vart du vill trana. Att medverka i Aktiv ar helt
kostnadsfritt.

Mer information, kontaktuppgifter och intressanmalan
hittar du pa var hemsida.

www.finsamgoteborg.se

Vilka vinster finns det
med att borja tridna?

Fysisk aktivitet och traning har manga positiva effekter
pa den fysiska och psykiska halsan.

Fysisk aktivitet kan starka sjalvkanslan, forbattra
s6mnen, minska oro och lindra symtom vid angest och
depression.

Genom en aktiv livsstil kan du vinna flera ar i 6kad livs-
langd och med hjalp av traning kan du minska smarta i
kroppen och risken for livsstilsrelaterade sjukdomar.




