BASSINTRANING

Et tilbud til dig, der er sygemeldt eller har en
genoptreeningsplan i Jammerbugt Kommune
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Bassintraening
Treening i bassin er et tilbud til dig, der er sygemeldt, er bevilget

vedligeholdelsestraening eller er i gang med et genoptraningsforlgb.

Det er din fast tilknyttede fysio- eller ergoterapeut, der sammen med dig
vurderer, hvilket tilbud, der er relevant i forhold til din problematik.

| varmtvandsbassinet vil du ofte opleve, at dine smerter reduceres pa
grund af varmen. Vi bruger forskellige remedier til at udfordre dig, sa du
bliver treenet pa andre mader end som pa land.

Til dybtvandstraening vil du opleve, at vandets opdrift giver en mere
skansom made at traene p3a, da du ikke er belastet af kropsvaegten.

Du bzerer balte under traeningen, sa det er ikke ngdvendigt at kunne
svpmme for at deltage.

Alle pa holdet har en eller flere skavanker, derfor er mange af gvelserne
faelles, men der vil ogsa vaere mulighed for at tage individuelle hensyn.

Du vil opleve Igbende indtag pa holdet, og alle har forskellige aftaler i
forhold til antal gange, der deltages pa holdet.

Hygiejne
e | vandet er det vigtigt at holde en god hygiejne, derfor er det vigtigt,
at du vasker dig grundigt, inden du tager badetgj pa

e Lad dine smykker blive hjemme

e Hvis du har abne sar eller andre infektioner er det vigtigt, at du
melder afbud til bassin, sa andre ikke bliver smittet

e Spgrg din fysioterapeut, hvis du er i tvivl



Hvor foregé’lr traeningen?
Feriecenter Slettestrand

Slettestrandvej 140
9690 Fjerritslev

Tirsdage kl. 9.15-10.00
Instruktegr: Signe Christensen

Jetsmark Idraetscenter
Bredgade 140
9490 Pandrup

Tirsdage kl. 12.45-13.30 (Blandet hold)
Tirsdage kl. 13.30-14.15 (Fokus pa skulder)
Instrukte@r: Rasmus Telbgll Fischer og Rikke Justsen

Bassintraningen er lukket i skoleferier, svarende til uge 8, pasken,
helligdage, sommerferien, uge 42 og julen (uge 51 og 52).

Afbud kan meldes bade til den fast tilknyttede fysioterapeut eller til den
fysioterapeut, der star for treeningen i vandet.

Afbud ma gerne sendes pr. sms.



Yderligere information
Rasmus Telbgll Fisher

Fysioterapeut
TIf. 725776 14

Rikke Justsen

Fysioterapeut
TIf. 7257 77 88

Signe Christensen
Fysioterapeut
TIf. 7257 78 37

Sundhed og Bevaegelse
Sygehusvej 6
9460 Brovst
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