Hélsoinriktad vecka pa Séatra Brunn

for dig med reumatisk sjukdom
Tva tillfallen sommaren 2023:
Mandag -Lordag den 5 - 10 juni och
den 14 - 19 augusti

"Det ar jag som styr mitt liv, inte smartan.”

Satra Brunn har en 300-arig historia som halsobrunn.
| dag ar den en modern SPA-anlaggning. Hit har generation efter
generation vallfardat for att ma bra. Brunnsvattnet ansags vara
sarskilt halsobringande.

Med halsoveckor for reumatiker med inflammatorisk sjukdom tar
vi upp traditionen. 2022 holls en férsta vecka och 2023 haller vi tva
halsoveckor, 5 - 10 juni och 14 - 19 augusti. Programmet har vi
utformat i samrad med Vastmanlands sjukhus i Vasteras, Reuma-
tologkliniken och Uppsala Universitet, Medicinska fakulteten.
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Veckans program vander sig till dig som

¢ Har en inflammatorisk reumatisk sjukdom, som paverkar dina majlig-
heter att utova dagliga aktiviteter och/eller ar ett hinder i ditt arbete.
och som samtidigt

 Ar motiverad till férandring

« Ar nyfiken pa att forbattra ditt forhallningssatt for att enklare kunna hantera
besvar som smarta och stress.

* Kan forflytta dig sjalvstandigt med eller utan ganghjalpmedel.

o Ar 20 ar eller aldre.

Innehall

Veckan borjar med en lara-kanna-lunch kl 12 pa mandagen och avslutas efter
fika kl 16 pa I6rdagen.

Anmal dig till den vecka som passar dig:

Mandag 5 juni - Iérdag 10 juni eller mandag 14 augusti - I6rdag 19 augusti.

| programmet ingar

¢ Undervisning kring reumatiska sjukdomar och mediciner, stress, somn, kost
och rorelser.

* Programmet baseras pa gruppverksamhet i bade aktiviteter och samtal.

¢ Deltagande i lattare och individuellt anpassad fysisk traning inomhus och
utombhus, olika former av avspanning, stresshantering, kroppskannedom,
Qigong, gymnastik samt 6vningar i medveten narvaro.

 Ovningar i Satra Brunns stora bassang med 34-gradigt vatten.

¢ Kvallsgemenskap med t ex musik och lattare kulturaktiviteter.

Hela gruppen och ledarna bor i enkelrum med helpension pa Satra Brunn.
Infor veckan far du besvara en enkat om din situation och en uppféljning
gors efter 3, 6 och 12 manader.

Nagra roster fran halsoveckan 2022:

"Kunde inte vara béttre” - "Bra innehall och bra ledare” - Mer pauser vore bra” -
"Det var bra” - "Onskar mer tid i bassdng och lite tid i gymet”



Syfte och Mal med halsoveckan pa Satra Brunn

Syftet ar att erbjuda och formedla kunskap, ge dig erfarenheter och oévningar
kring faktorer och levnadsforhallanden som paverkar dig som reumatiker.
Malet ar att du efter veckan har med dig nya insikter, erfarenheter, strategier
och verktyg som du kan anvanda for att hantera din vardag pa ett satt som ar
bra for dig.

Den unika, historiska och naturnara miljéon pa Satra Brunn erbjuder en positiv
atmosfar for att i gemenskap na okad kunskap. Genom att gruppen ar begran-
sad till 12 personer finns ocksa goda mdjligheter att méta och lara av andra
som lever i liknande situationer.

Bassang med 34-gradigt vatten Brudallén

Ar du intresserad? Vill du veta mer?

Fundera garna dver vad du hoppas att deltagande i veckan skulle kunna ge dig.
Har du tankar och fragor, kan du vanda dig till:

Elisabet Schell (e.schell@telia.com telefon 070 670 2069) eller

Asa Nilsson (e-post: asalottafia@gmail.com).

Vi som arbetar under veckan ar

En leg. arbetsterapeut, tva leg. fysioterapeuter och en leg. lakare.

Alla har lang yrkeserfarenhet med specialistinriktning mot reumatologi och &mnen
som stress, smarta, kost, mental halsa och KBT (Kognitiv BeteendeTerapi) och
har bland annat varit aktiva i den rehabiliteringsverksamhet som tidigare bedrevs
pa Satra Brunn. Dessutom medverkar externa forelasare. Tva lakarstuderande
fran Uppsala Universitet deltar som stipendiater under handledning av lakaren.
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Boende och maltider pa Skogsgarden Gruppovningar i "Tysta rummet”

Satra Brunns Vanforening ar arrangor for veckan. Programmet ar utformat i
samrad med Reumatologkliniken pa Vasteras Sjukhus och Medicinska fakul-
teten pa Uppsala Universitet. Programmet majliggérs av donationsmedel
fran 1748 och 1983, som &r givna till halsoframjande insatser, patientnytta
och trivsel pa Satra Brunn samt for lakarstudenters nytta och praktik.

Kostnader och praktisk information for din intresseanmalan
Halsoveckans deltagaravgift inklusive boende med helpension ar 5 000 kr.
Du lamnar din icke bindande intresseanmalan till

Elisabet Schell, e-post: e.schell@telia.com tel: 070 670 2069.

Adress: Torsburgsvagen 2, 168 55 Bromma.

Intresseanmalan lamnas pa formular som du kan fa dar du fatt denna folder
eller hamtas pa www.satrabrunnsvanner.se.

Nar du far bekraftelse pa ditt deltagande
(Antalet deltagare ar begransat till 12 (
personer), gér du din bindande anmalan Sitra
genom att betala anmélningsavgift 1 500 kr. Brunn
Slutavgiften betalas senast tva veckor fore
héalsoveckan. Da far du ocksa besvara ett
antal fragor, for att vi ska kunna planera
veckan efter dina och hela gruppens behov.

Valkommen med din intresseanmalan!
Notera vilken av veckorna du avser med din anmalan.



