10 veckor 2 tillfdllen/vecka; Teori- och traningstillfille 1: 3 timmar (1,5 timme foreldsning + 1,5 timme trdning) som innehaller kort ndrvarodvning, uppféljning av

hemuppgift, foreldsning och traning (uppvarmning 5-10 min och cirkeltrdaning med 6vningar (6-10 6vningar) fér hela kroppen med fokus pa stabilitet samt avslutas med

avslappning ca 15 min). Traningstillflle 2: 1,5 timme trdning (uppvarmning 5-10 min och cirkeltrdning 6vningar fér hela kroppen, blandat kroppsviktsévningar och

oévningar i maskiner, avslutas med avslappning). Traningen stegras efterhand med svarare 6vningar samt gummiband och vikter laggs till for att 6ka belastningen.

Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4 Vecka 5 Vecka 6 Vecka 7 Vecka 8
Forelasning | Presentation Smartfysiologi Inldrningsteori/ | Tre Aktivitetsbalans | Aktivitetsmonster | Arbete Ergonomi
och Praktisk info Smartupplevelse Beteendeanalys | Gverlevnads-
diskussions- | Varderingar (tanke- kansla- Fysisk aktivitet system
uppgifter Forandrings- beteende) Anpassning och | Tema stress
(Tillfalle 1) arbete gradering
Malsattningar (pacing)
Introducera
rehabplan
Hemuppgift: Hemuppgift: Hemuppgift: Hemuppgift: Hemuppgift: Hemuppgifter: Hemuppgift: Hemuppgift:
Utfora en Reflektion 6ver SORK- Reflektion 6ver | Aktivitetscirklar | Aktivitetsdagbok Reflektion kring | Aktivitetsanalys
ndrvarodvning eget beteende/ situationsanalys | ndr man aride och min egen
och arbeta med regelstyrt/ olika systemen. aktivitetsmonster | arbetssituation.
rehabplan kanslostyrt
Traning Intro medveten Genomgang och Viljer 6-8 Ovningar som
(Tillfalle 1) narvaro fokus pa att hitta ovningar sjalva kan kopplas till
djup utifran behov vardags-
stabiliserande utover aktiviteter.
muskulatur gymmaskiner.
Gymtraning | Intro gymtraning Gymtraning Gymtraning Gymtraning Gymtraning Gymtraning Delar gruppen % | Gymtraning
(tillfalle 2) Maskiner-fria gruppen tranar

vikter -
dragapparat etc

enligt eget
program, andra
halvan jobbar
med rehabplan
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Vecka 9 Vecka 10 Individuella 3 manaders-

avslutssamtal uppféljning

Foreldsning
och
diskussions-
uppgifter
(tillfalle 1)

Traning
(tillfalle 1)

Gymtraning
(tillfalle 2)
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