Naturkraefter i Silkeborg

Traenings- og friluftstilbud
til maend, der er ramt af kraeft
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Vitilbyder et 3 maneders udendars treeningsforleb i skoven, hvor sterstedelen af traeningen
opnas gennem skovarbejde. | samarbejde med Naturstyrelsen vil treeningen besta af ned-
klipning og faeldning af ugnsket vegetation, klevning af breende, vedligehold af naturomrader
m.m.

Malet er, at du genvinder dine kraefter, sa du kan vende
tilbage til dagligdagen, som du kender den.

Treeningen bliver tilrettelagt og tilpasset i samarbejde med en fysioterapeut,
der er til stede hver medegang.

Forlgbet kan hjzelpe dig til at

¢ Genvinde, vedligeholde eller forbedre din
muskelstyrke og kondition

e Reducere gener ifm. sygdommen
* Opna sterre velveere, bade fysisk og psykisk

¢ Skabe sociale relationer med andre i samme

Tid og sted

situation

R Vi mades hver mandag og onsdag kl. 10.30-12.30 i naturen.
¢ F3a motivation for bevaegelse fremadrettet 999 g 3 3

Du vil fa oplyst praecist medested ved tilmelding.

Traeningen foregar i naturen omkring Silkeborg.

Nogle af traeeningsgangene kan erstattes af Hvem kan deltage

« Temadage om bl.a. vilde urter, hugorme og baer Tilbuddet er for alle maend, der har eller har haft krzeft.

e Madlavning over bal
g Instrukter

¢ Besgg af naturvejleder
Fysioterapeut Morten Bach Larsen, tlf. 29 11 96 04
¢ Eksterne oplaegsholdere der fortaeller om

relevante emner nar man er ramt af kraeft
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Tilmelding

Via koordinator Ditte With, tif. 89 70 13 47,
mail: dmw@silkeborg.dk, hvor du ogsa kan
fa yderligere information
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