VERKIJATEYMI

Medferdin hentar einstaklingum 3 vinnufeerum aldri med langvarandi stodkerfisverki, par 8 medal
vefjagigt. Unnid er annarsvegar med folk i verkjahdp, sem er gdédur kostur fyrir stéran hép félks med
langvinna verki og hinsvegar 4 verkjalinu ef hépmedferd hentar ekki.

Markmid er ad einstaklingurinn auki faerni i daglegu ath6fnum og geti tekid virkari patt i samfélaginu. Ad
hann auki lifsgaedi sin med eigin bjargradum, lzeri ad virda mork sin og finni jafnvaegi milli hreyfingar og
hvildar. Hver einstaklingur efli likamsvitund sina og auki likamlegan prétt. A3 hann vinni 4 virkan hatt ad
baettri andlegri lidan, baeti svefn, streitustjérnun, 6dlist getu til ad stjérna astandi sinu og daglegu lifi.

bjalfun iverkjahdp er dhersla 16gd 4 hdpefli, freedslu, pjalfun, hvild og hugleidslu. Einstaklingnum er
kennt ad nota hugleidslu gegnum gjérhygli (e. mindfulness meditation) og likamsvitundaradferdir til ad
takast 4 vid andleg og likamleg einkenni sem tengjast langvinnum verkjum. Einstaklingnum er kennt ad
greina a milli aeskilegrar og 6aeskilegrar likamsstodu og hreyfinga. bannig aukast gaedi hreyfinga i daglegu
lifi og folk lzerir ad beita sér medvitad. Likamsvitund og gjorhygli tengjast a8 ymsan hatt par sem verid er
ad vinna med upplifun einstaklingsins andlega og likamlega. [ annarri hépamedferd svo sem gongu,
leikfimi og vatnsleikfimi er vitund einstaklingsins virkjud afram og hann hvattur til ad yfirfaera nyja feerni
a sitt daglega lif. Grunnur er lagdur ad sjalfshjalp og radleggingar veittar um framhaldid. Eitt lykilatridid i
ad lera inn & eigin mork og bjargrad er ad virkja sjalfan sig. bess vegna er ekki veitt medferdarnudd,
nalastungur eda sprautumedferd i verkjahdp. Veitt er greining, skodun, radgjof og studningur.

A medferdarskra verkjalinu eru héppjalfun, fraedsla, hvild og slokun en annad metif af teyminu.
Onnur medferd. Getur verid studningur til reykleysis, studningur salfraedings eda naeringarradgjafa.

Fraedsla Sértek feedsla og umraedufundir varda heilsu og faerni par sem tekin eru fyrir ymis malefni sem
brenna a flestum einstaklingum med verki.

Lengd medferdar er ad 6llu jofnu fjdrar vikur. Moguleiki er 4 endurkomu i tveer vikur til vidbotar innan
ars fra medferd.

Medferdarteymi Hopur fagfélks vinnur saman ad framkvaemd verkjamedferdarinnar. | teyminu starfa
hjakrunarfraedingur, iprottakennari, leeknir, sjukralidi, sjikranuddari og sjukrapjalfarar. Einnig hefur
teymid adgang ad salfreedingum og naeringarradgjafa eftir porfum.

HEILSUSTOFNUN NLF{

THE NLFi REHABILITATION AND HEALTH CLINIC

Graenumork 10 - 810 Hveragerdi - Iceland

Tel./Simi (+354) 483 0300 - Fax (+354) 483 0311 - www.hnlfi.is



