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Besoksadress:
Smaértenheten
Ostersunds rehabcentrum/Remonthagen
Sollidenvigen 58

831 43 Ostersund
Tel sekreterare: 063-154319

Mal med rehabiliteringen
Att oavsett smérta kunna ha:

Goda relationer
Meningsfull egen tid
Kropp & Hilsa
Hallbart arbete/larande
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Smirtrehabprogrammet

Smiirtrehab finns pa Smirtenheten, Ostersunds rehabcent-
rum, Remonthagen. Vi vinder oss till dig som lever med lang-
varig generaliserad/rygg-/nacksmirta som finns kvar, trots att
man forsokt behandla den pa olika sitt.

Smirta ger konsekvenser och paverkar olika delar i livet i
hog grad. Vir malsittning édr att du ska fa kunskap om hur du
kan foérindra dina beteenden for att hantera smirtan. Under
rehabiliteringen kommer du att fa 6va pa hanteringsstrategier
1 syfte att 6ka din livskvalitet samt anpassa din aktivitetsniva
utifrin din situation. Det dr darfor viktigt att du kdnner att du
ar oppen for aktivt forindringsarbete oavsett smirta.

Rehabiliteringen sker i grupp (ca 8 deltagare) under tre ména-
der. Programmet riktar sig till dig som provat likemedels— och
annan tillginglig smirtbehandling och upplever dig firdigut-
redd avseende din smirta. Vi tillhandahaller inga intyg, inga nya
utredningar, inga hjilpmedels— eller likemedelsutprovningar
och inte heller nagra individuella behandlingar som ex. aku-
punktur eller massage. Vi har ej heller méjlighet att narvara pa
eventuella avstimningsmoten.

Gruppen triffas under 12 veckor. Forsta veckan inkluderar 3
dagar. Utover det foljer ett upplige som utgir frin 2 dagar/
vecka, vilket glesas mot slutet av behandlingen. Fran den 12:e
veckan avslutas behandlingen och arbetar du pa egen hand pa
hemmaplan, med vissa stodinsatser fran oss. Direfter dr du
valkommen till bonustriffar, en efter 6 manader och en 1 ar
efter programstart.

Under veckorna pa Smirtrehab varvas teoretiska och praktiska
moment. De teoretiska delarna innefattar bl.a. levnadsvanor,
anatomi samt kognitiv beteendeterapi i syfte att fordndra/
hantera beteenden, kinslor och tankar i riktning mot det liv du
vill leva. Fysisk aktivitet, avspanningsévningar, Mindfulness,
Basal Kroppskidnnedom, stabilitetstrining, och ergonomi ar
exempel pa de praktiska inslagen.

Lopande under programmet kommer du att utarbeta dina
egna mal, utifrin dina livsvirderingar och hanteringsstrategier.
Du kommer att arbeta med hemuppgifter mellan vira triffar.
Rikna med ca 30 min/dag till detta. Du kommer dven behova
fylla i olika formular inf6r och under programmet.

Det dr teamet pa din hilsocentral eller annan motsvarande
enhet som bedéomer om Smartrehabprogrammet ar aktuellt f6r
dig. Det dr samtidigt viktigt att du sjilv ar motiverad och vill
delta och for att du ska fa veta hur vi arbetar bjuder vi in till en
informationstraff.

Informationstriffen ger en bild av innehallet och hur reha-
biliteringen ar uppbyggd. Triffen syftar till att du ska ha moj-
lighet att ta stallning till om detta dr nagot du vill satsa pa. Efter
informationstriffen féljer ett kort telefonsamtal som underso-
ker ditt intresse av att delta. Ar du intresserad kallas du till in-
skrivningsbesok hos likare, psykolog, fysioterapeut och arbets-
terapeut. Da gors den slutgiltiga bedomningen om det ar rétt
lige tor dig att ga programmet just nu.

Om du vill delta i programmet men inte ar sjukskriven kan du
ansOka om forebyggande sjukpenning fran Forsikringskas-
san. Patientavgift giller enligt Region Jamtland Hirjedalens
riktlinjer (300 kr /besok). Hogkostnadsskydd giller. Bor du
langt ifran Ostersund finns overnattningsmojlighet pa Re-
monthagen.

Teamet som jobbar med det Multimodalt rehabiliteringspro-
grammet baserat pd KBT/ACT pa Smirtenheten bestar av la-
kare, psykolog, fysioterapeut, arbetsterapeut och kurator.

Vi har en digitala anslagstavla som du hittar genom att s6ka pa
www.regionjh.se/smartrehab.



