HALSOTRADGARDEN

Naturbaserad forrehabilitering i Nyckelviken
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Bygger pa forskning om naturens
positiva inverkan pa manniskors hdlsa

Alnarps rehabiliteringstradgard
kombinerar teorier fran medicin,
sjukgymnastik, arbetsterapi och psykoterapi
med landskapsarkitektur, miljdpsykologi och
traditionell tradgardsterapi.

Grona Rehab

Gréna Rehab ar en permanent verksamhet
inom Vastra Gotalandsregionen som drivs i
Botaniska tradgardens regi.

Foljs av forskare fran Institutet for
stressmedicin — ISM. Resultaten fran samtliga
studier visar pa stora forbattringar bade med
avseende pa minskade symtom pa utmattning,
depression och angest och ocksa pa minskad
sjukskrivning och forbattrad arbetsféormaga.



Halsotradgadrden erbjuder en
naturbaserad forrehabilitering

Malgrupp: personer som annu inte ar redo for insats
hos jobb- och utbildningsexpert.

Arbets- och féretagsenheten remitterar personer till
Halsotradgarden med arbetshinder som
stressrelaterad ohélsa, depression, angest,
smartproblematik och neuropsykiatriska diagnoser.

Personerna har behov av att komma igang i langsam
takt, fa rutiner, fa ett sammanhang och aktivitet
utifran sina egna férutsattningar.

Malet ar att deltagarna ska rusta sig sa att de efter
3-6 manader i Halsotradgarden ska kunna ga vidare
till insats hos jobb- och utbildningsexpert.
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Exempel pa innehall

- Startar dagen med gemensam fika — socialt
sammanhang.

- Promenader och fysisk aktivitet i natur och tradgard.
Plantera, vattna, rensa ogras, godsla, kratta.

- Avspanningsovningar

- Halsosamtal: t ex kost, fysisk aktivitet, stresshantering,
aterhamtning och sémn.

- Hantverk i syfte att reducera stress och framja
kreativitet.

- Coachning och samtal kring arbete och arbetsliv.
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“Jag har hittat tillbaka till mig sjélv.”
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Deltagare
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\ ”Nar jag ar hai slappnar jag a‘v
ch mma axlar aker ner
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”Forskmngsresultat beskrlver hur wstelse i naturen

\ ger en effektiv minskning av stresshormoner i '
,\, | blodet och att naturupplevelser sénker stressnivén

“ p

‘p pé kortare tid @n ndgra kdnda mediciner.

| Efter endast fem minuter i naturen har din kropp

| sankt din puls och ditt blodtryck. Ingen annan miljo
. har en sddan pos:tlv inverkan pa ditt autonoma

_— nervsystem.

Ur: Naturupplevelse och hadlsa — forskningen visar vagen.
e /Margareta Hékansson, SJukgymnast och forskare, SLU
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"Tradgardsarbetet
lugnar och laker”

Liselott Lindfors, landskapsingenjor och lakepedagog




KONTAKTA OSS GARNA

Micka Hahne - Halsopedagog Louise Lindgren — Arbetscoach
Tel: 070-431 78 97 Tel: 070-431 97 27

OPPET HUS FOR JOBBEXPERTER

Torsdag 16 maj 14.00-16.00
Plats: Nyckelviken — Orangeriet och Halsotrddgarden
Anmalan senast 13 maj via sms 070-431 97 27

VALKOMMEN!




