S tressramt
eller teet pa?

Ga los pa livet igen - et professionelt behandlingsforleb med
fokus pa at skabe gode arbejdsforhold for dit nervesystem

Der er hjeelp at fa:
Ga...

"Det vigtigste du kan ggre for din hjerne, er at
bevaege dig. Vil du gge din stressteerskel, forbedre
din hukommelse og styrke din kreativitet og intel-
ligens? Sa sorg for at bevaege dig.”

Anders Hansen, overlaege i psykiatri

Stress er ikke en sygdom, men et overbelastet
nervesystem. Som fysioterapeut tager jeg udgang-
spunkt i, hvad der fysiologisk og biologisk sker

i din krop og i dit nervesystem. Du far i et let-
forstaeligt sprog den neurofysiologiske forklaring
pa, hvorfor du har det, som du har. Nar du ved det,
er det nemmere at forsta, hvad du skal gere ved
dit overbelastede nervesystem.

Det hele bliver bundet sammen af beveegelse i
naturen: Vi gar i skoven, far pulsen op, og arbejder
med vejrtraekning, beveegelsestreening, bevidsthed
og bergring. Efter hver behandlingsdel traener vi
kropsevelserne sammen virtuelt.

Marianne Sgrensen
Fysioterapeut

"Hos mig skal du ikke sidde ned og samtale, som
du gor hos f.eks. en psykolog.

Pa mine behandlingsdage er vi i naturen. Naturen
hjeelper dig til at meerke ro, vi gar og jeg leerer
dig kropsovelser, der nedsaeetter dine stress-
symptomer.

Efter hver behandlingsdag traener vi krops-
gvelserne sammen virtuelt. Genoptraening af dit
nervesystem tar’ tid. Det er forskelligt fra person
til person, hvor lang tid det tager. Men jeg lover,
at jeg vil guide, inspirere og hjeelpe dig.”
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Det siger de
tidligere kursister:

Enestaende
kombination ...

Jeg har deltaget i FYSerhverv, Marianne Sgrensens
behandlingsforlab “Ga lgs pa livet igen” over
3 dage; 1 hel dag og 2 halve dage.

Jeg ma medgive mine allerbedste anbefalinger
for dette forlgb. Jeg synes, at det er en hel
enestaende kombination med stille skov-
vandringer/ naturoplevelser blandet med gvelser,
som er relevante for stress-ramte.

Det hele selvfglgelig i kraft af Mariannes kyndige
vejledning, empati og indfeling, og det kaerlige
skub i den rigtige retning. @velserne, som hun har
udvalgt, kan man gjeblikkeligt maerke, at bade
krop og sind kan nyde godt af.

Randi P,

Det bedste ...

Jeg har i mit stressforlob modtaget forskellig hjeelp
gennem bade sundhedsforsikringen og kommunen
- samtaler og et online forleb. Men det bedste

har uden sammenligning veeret behandlings
forlgbet med FYSerhverv. Tusind tak!

Man kommer ud af huset, ud i luften, hvor man
ikke foler sig klemt. Og her er der bade tid til at
veere alene og til samveer, uden at det bliver for
meget - og til evelser i naturen. Det at man ikke
blot laeser om bade stress og ‘lesninger’, men
forst far forklaret det helt biologiske (hvad sker
der i kroppen, nar man har stress — og ikke mindst
hvorfor) og dernaest aktivt laver simple gvelser. De
to trin gor, at det seetter sig bedre fast. Leegger
du dertil dine fine remindere oveni, ja sa far man
rent faktisk udfert gvelserne ogsa alene, og det
hele begynder at lysne. Ganske som stien i skoven
symboliserer - der er luft, der er en vej, og der er
lys for enden.

Katrine B.

"Jeg har arbejdet med fysioterapi og ergonomi
i mere end 30 ar, og haft kontakt til tusindvis af
mennesker i arbejdslivet i den tid. Jeg har ogsa
mange ars behandlingserfaring med personer
med stress-symptomer, og jeg har samlet al
min fysioterapeutiske viden og erfaring i

Ga lgs pa livet igen-forlgbet.

Her far du det bedste og pa en nem made, der er
praktisk og let at anvende nu og i fremtiden —sa du
slipper af med dine stress-symptomer, og ved, hvad
du skal gere for ikke at fa dem igen.

Laes mere pa min hjemmeside og ring gerne til mig
for at hgre mere pa 30 28 28 23.”

Marianne Sgrensen
Fysioterapeut

Det er godt at ga ...

e Daglige gature nedsaetter din risiko for
35 sygdomme; herunder kraeft, demens og
hjertesygdomme.

e Gar du en time mere hver dag, kan du tabe
5-10 kilo pa et halvt ar og bekeempe
inflammation/betaendelse i kroppen.

e Gature er et staerkt middel mod sgvnlgshed,
depression, stress og angst — i nogle tilfaelde
kan du ga dig rask.

e Gar du, skeerper du hukommelsen,
kreativiteten og evnen til at leere.

Bente Klarlund, professor
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