Hjartkurs 1/2026:
14 - 16.4.2026 (7 platser)

Hjartkurs 2/2026:
22 - 24.9.2026 (7 platser)

Plats: Harma Rehab Center, Vasavagen 22, 62375 Yliharma

Malgrupp: Kursen &r tankt for personer med hjartsjukdom, som inte deltagit i hjartkurser
tidigare och som har férutsattningar for att rehabiliteras for sin hjartsjukdom. 7 platser/kurs.

MAL
* Befradmja deltagarens arbets- och .
funktionsférmaga genom att
inspirera deltagarna att prova pa .
olika motionsformer.
* Informera om halsosamma .

levnadsvanor, och diskutera i grupp

hur man kan 6ka det fysiska,

psykiska och sociala

valbefinnandet da man har en

hjartsjukdom. o
» Skapa ett natverk med andra i

samma situation och tipsa och

inspirera varandra genom att

reflektera kring sin egen .

livssituation i en trygg miljo.

INNEHALL

Specialsjukskotaren (hjartskotaren) forelaser
om medicinering och riskfaktorer.

Gangtest och motionsradgivning av
fysioterapeut.

Gruppdiskussion med sjukskotare,
fysioterapeut, psykolog och socialarbetare
om &mnen sdsom motion, kost, levnadsvanor,
livskvalitet och betydelse av vila och
avslappning.

Fysiska gruppaktiviteter saval inom- som
utomhus, t.ex. gangtest, vattengymnastik,
stavgang, konditionssalstraning,
kroppskédnnedom- och avslappningsévningar.
Hjartdistriktets representant informerar om
Hjartférbundets och distriktets verksamhet.

Avgift: Kursen ar avgiftsfri och innefattar
inkvartering i dubbelrum. Enkelrumstillagg:
38€/natt (betalas skilt till Harma Rehab).

Forfragningar: Kust-Osterbottens Hjartdistrikts
verksamhetsledare
tfn 044-240 8178, telefontid ma-ti kl. 13-15.

KUST-OSTERBOTTENS HJARTDISTRIKT RF
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a

Ansoékan: Ansokan till kursen goérs pa
Hjartférbundets blankett som kan fas via den
lokala hjartféreningen eller via distriktets hemsida

sydan.fi/kustosterbotten

Den ifyllda blanketten postas till:
Kust-Osterbottens Hjartdistrikt,
Bankgatan 12, 66900 Nykarleby.

Beslut: Antagning enligt ans6kningsordning. De
som inte deltagit tidigare prioriteras. Beslut om
beviljande av kursplats meddelas per telefon eller
mail.



