Frisklivssentralen

er en kommunal lavterskel helsetjeneste,
hvor malet er a fremme helse og
forebygge sykdom. Her kan du fa hjelp til
a endre levevaner og mestre
helseutfordringer i egen hverdag. Ingen
henvisning nadvendig, du kan selv ta
kontakt med oss.

Frisklivssentralen omfatter:

Frisklivstilbud med temaer innenfor
levevaner

Veiledning for kreftrammende og
pargrende (kreftkoordinatorer)
Forebyggende hjemmebesgk til eldre
>80 ar

Utendgrstreningen Finn Formen med
Friskliv

Seniortrening Sterk og Stadig
Radgivning for hgrselshemmede og
davblinde

KONTAKT OSS

Vi har kontortid fra kl. 09:00-15:30
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0 Damsgardsveien 40, 5058 Bergen

FRISKLVSSENTRALEN

Sovnkurs

@ Frisklivssentralen@bergen.kommune.no

Frisklivssentralenibergen

@ Frisklivssentralen i Bergen

BERGEN
KOMMUNE




Tema og gjennomfoering Om kurset

Savnkurset er for personer som opplever

sgvnvansker som gar ut over hverdagen,

og som gnsker a forbedre sgvnkvaliteten
uten bruk av medikamenter.

Det er 10-16 deltakere pr kurs, som
bestar av undervisning, diskusjon
og deling av erfaringer, og
hjemmeoppgaver. Vi bruker et
kurshefte gjennom hele kurset.

Kurset er utviklet av Helsedirektoratet
og basert pa kunnskap fra Nasjonal
kompetansetjeneste for
sevnsykdommer (sovno.no) og
Folkehelseinstituttet.

Tema som blir tatt opp:
» Sgvndagbok
* Sgvn 0g sgvnvansker
* Hva pavirker sgvnen
* Dggnrytme
* Forestillinger om sgvn
* Avslapningsteknikker

De fleste som far behandling
for sgvn- problemer, mottar
medikamenter, til tross for at
medikamentfrie tiltak kan
veere veere langt mer
effektive. Man kan oppna
betydelig forbedring av
sgvnen med relativt enkle
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Helt bivirkningsfritt!

Praktisk Informasjon

Sted: Frisklivssentralen sine lokaler.

Varighet: Kurset giennomfares over 4
samlinger pa 2 timer.

For kursavgift og dato se kursplan
pa hjemmesiden var

Pamelding:

Du er hjertelig velkommen til & kontakte
oss pa telefon eller e-post for mer
informasjon og pamelding.

Kurset passer best for deg som ikke har
spesielle sgvnsykdommer som f.eks.
Savnapné og degnrytmeforstyrrelser




