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FYSISK AKTIVITET SOM BEHANDLINGSMETODE

Fysisk aktivitet har vaert benyttet i behandling ved enkelte psykiatriske
institusjoner og rusbehandlingsinstitusjoner i flere ar. God fysisk helse
virker gunstig inn pa psykisk helse.

hand. En ingskontakt
kan gjore det lettere a fc

Regelmessig fysisk aktivitet har blant annet fglgende positive sette med aktivitet.

virkninger

En vil bidre
til & oke nivaet av fysisk
aktivitet hos personer som
har seerskilte behov, og so
er motiverte for tilpasset
aktivitet/trening.

Bedre livskvalitet

Bedre selvbilde og selvtillit

Sosialt fellesskap og bedre sosial
fungeringsevne
Mestringsopplevelser

Bedre sgvnkvalitet

Reduserte symptomer pa angst og ; ; ;
depresjon . HUA KAN EN TRENINGSKONTAKT BIDRA TIL?
Mindre bruk av rusmidler
Reduserer abstinenser

En kan
gjore terskelen lavere foi
bli med i idrettslag.
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Positive opplevelser med fysisk aktivitet
Konkret mestring

Noe normalt og sosialt FRER GF @ (7
Flytte egne grenser  det eksisterend
Komme seg ut kttilbudet
Jevnt aktivitetsniva

Fokuset i behandingen er pa spennende og
utfordrende opplevelser, og enkle, lystbetonte
og morsomme aktiviteter.

Fysisk aktivitet kan veere: Treningskontakter
. Faste avtaler
Gatles 0g mye mere
Stavgang ~ 09 My
Svgmming ; s
Kondisjonstrening HUORDAN FINNER EN TRENINGSKONTAKTER?
Trening pa treningsenter o _ Overordnet mél:
Yoga/pilates Veer synlig pa treningskontaktkurs. Gi flere mennesker mulighet
SKi Legg ut annonser der det sgkes spesifikt etter til & utove fysisk aktivitet,
Kampsport treningskontakter til oppdrag. ut fra egne forutsetninger,
Be deltaker vaere konkret om hvilke aktiviteter onsker og mal.

0g mye mer..

vedkommende onsker & drive.
Ta kontakt med idrettslag eller turlag som driver
aktiviteten.



