TRENINGSKONTAKTER
HORDALAND

Har du flere spgrsmal, ta gjerne kontakt:

Norges idrettsforbund og olympiske og paralympiske komité
HORDALAND IDRETTSKRETS

v/Gunn-Hilde @ymo, tIf. 55 59 58 08 / 92 21 60 13
e-post: grethe.hillestad @idrettsforbundet.no

v/lrene Kjgnnerad, tif. 55 59 58 08 / 45 03 32 67 '
e-post: irene.kjonnerod @idrettsforbundet.no . -~ s

o-post, anne-kricH AER IR Informasjon til degy
som trenger treningskontakt
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kompetansesenter for all idrett i Hordaland. O_Q/é QQO



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 p& psykisk helse.

Regelmessig fysisk aktivitet har blant annet folgende positive
virkninger

Bedre livskvalitet

Bedre selvbilde og selvtillit

Sosialt fellesskap og bedre sosial
fungeringsevne
Mestringsopplevelser

Bedre sgvnkvalitet

Reduserte symptomer pa angst og
depresjon

Mindre bruk av rusmidler
Reduserer abstinenser

Fokuset i behandingen er pa spennende og
utfordrende opplevelser, og enkle, lystbetonte
0g morsomme aktiviteter.

Fysisk aktivitet kan veere:
Gaturer
Stavgang
Svgmming
Kondisjonstrening
Trening pa treningsenter

Yoga/pilates
Ski
Kampsport
0g mye metr..
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HUA KAN EN TRENINGSKONTAKT BIDRA TIL?

¢ Positive opplevelser med fysisk aktivitet
e Konkret mestring

¢ Noe normalt og sosialt

e Flytte egne grenser

e Komme seg ut Treningskontakter
e Jevnt aktivitetsniva

¢ Faste avtaler... og mye mere

treningskontakt

Treningskontakter

HVORDAN FAR DU TRENINGSKONTAKT?

. Treningskontakter
e Ta kontakt med din bostedskommune/bydel

* Be om & fa snakke med noen som jobber med
stattekontakter

« Si at du gnsker a sgke om treningskontakt eller
stottekontakt til trening

¢ Be om sgknadsskjema

e Sper om hvilke vedlegg som skal legges ved

Overordnet mal:
Gi flere mennesker mulighet

til & utove fysisk aktivitet,
seoknaden ut fra egne forutsetninger,
¢ Ring og folg opp sgknaden etter en stund onsker og mél.

¢ Kjenner du kanskje en person som kan veere
treningskontakt for deg?




