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Flere veje til sundhed

Velkommen

[ denne informationspjece kan du lade dig inspirere af flere sundheds-
tilbud og forlgb i Center for Rehabilitering og Forebyggelse. Vores gnske
er at stotte dig i at opretholde og fremme din livskvalitet og trivsel i
hverdagen.

Vi tager udgangspunkt i din livssituation, dine gnsker og muligheder,
og hvad sundhed er for dig.

Maske har du brug for at vide mere om, hvordan du handterer din
sygdom? Det kan veere, at du gnsker at sette fokus pa serlige omrader
idit liv, som du gerne vil forandre. Maske dremmer du om en mere
aktiv tilveerelse, at finde ro eller et stgrre fokus pa din mentale sund-
hed. Du kan fa viden og veerktgjer, og vi inviterer dig til at deltage i
faellesskaber.

Det er nemt at komme i gang med Gentoftes forebyggelsestilbud.
Det fremgar ved hvert af de enkelte tilbud, om du selv kan henvende
dig til vores sundhedsteam, eller om du har brug for en henvisning fra

hospitalet eller din praktiserende lege.

Tilbuddene er til dig, der bor i Gentofte Kommune og er fyldt 18 &r, med
mindre der star andet under 'Praktiske informationer om tilbuddet'.

Alle tilbud er gratis.



Flere veje til sundhed

Praktiske informationer om tilbuddet

Malgruppe
Tilbuddet er til dig, som ensker en
samtale om din sundhed, helbred
eller trivsel.

Y
Henvisning

Tilbuddet kraever ikke henvisning
fra din lsege.

Laes mere
Laes mere pa Gentofte

Kommunes hjemmeside
gentofte.dk

Kontakt
Ring til forebyggelseskonsulenterne

pa telefon 2929 2152 eller
5121 5934

Sted

Center for Rehabilitering
og Forebyggelse
Schioldannsvej 31

2920 Charlottenlund

Scan QR-koden og laes mere om tilbuddet.


https://gentofte.dk
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Flere veje til sundhed

Samtale om sundhed

En samtale om sundhed er en
uforpligtende samtale om, hvor-
dan du kan styrke din sundhed,
dit helbred og din trivsel.

En samtale om sundhed tager
udgangspunkt i dig og din hver-
dag og kan handle om forskellige
emner.

Samtalen kan blandt andet dreje
sigom din trivsel bade fysisk,
psykisk og socialt. Du kan for
eksempel tale om, hvordan du
kan styrke dit netveerk, skabe nye
relationer og fa mere balance og
ro i hverdagen.

Samtalen kan ogsa have fokus pa
forandringer i dit liv, store som
sma. Maske har du brug for, at vi
kommer omkring dine vaner og
livsstil — for eksempel madvaner,
motion, alkohol eller nikotin-
forbrug. Det kan ogsa veere, at
du gerne vil have en snak om,
hvordan du kan forebygge syg-
dom, eller hvordan du handterer
hverdagen med kronisk sygdom.
Det er op til dig.

[ samtalen kan vi ogsa hjelpe dig
med at fi overblik over hvilke
tilbud, der eventuelt kan veere
relevante for dig i Gentofte Kom-
mune.

Du kan fa 1-3 samtaler om sund-
hed med en forebyggelseskonsu-
lent.



Flere veje til sundhed

Praktiske informationer om tilbuddet

Malgruppe

Tilbuddet er til dig som:

¢ haren kronisk sygdom som
type 2 diabetes, KOL, kreft og
hjertesygdom eller til dig som
har forhojet kolesterol eller
blodtryk

e ersmatspisende eller har haft
et uplanlagt vaegttab

¢ har et BMI over 30 og er udfor-
dretiforhold til mad, krop og
vaegt

Y
Henvisning

Tilbuddet kraever ikke en
henvisning fra din laege.

Laes mere
Laes mere pa Gentofte

Kommunes hjemmeside
gentofte.dk

QS
Kontakt

Ring til receptionen pa
telefon 3998 8800

83
Ak
Sted
Center for Rehabilitering
og Forebyggelse

Schioldannsvej 31
2920 Charlottenlund

Scan QR-koden og laes mere om tilbuddet.


https://gentofte.dk

Flere veje til sundhed

Samtale om mad og madvaner
med dizetist

En samtale med vores ditist er Ud fra dine udfordringer og

for dig, hvor mad har en sarlig gnsker far du viden om, hvad der
betydning for din sundhed og dit  kan veere hensigtsmaessig mad i
helbred. Samtalen tager udgangs-  din situation, og du far inspira-
punkt i din hverdag og den type tion til at ssmmensztte gode og
mad, du spiser til daglig. nerende maltider.

Vi tilbyder et forlgb pa én eller
flere samtaler.
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Praktiske informationer om tilbuddet
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Malgruppe Kontakt

Tilbuddet er til dig, som ensker Ring til motionskonsulenten
inspiration til treening og motion. pa telefon 5121 5934

Tilbuddet retter sig ogsa mod dig,
som har en kronisk sygdom. o

oo
oo

=

— Sted
= Center for Rehabilitering
og Forebyggelse
Henvisning Schioldannsvej 31
Tilbuddet kraever ikke 2920 Charlottenlund

henvisning fra din laege.

Las mere
Laes mere pa Gentofte

Kommunes hjemmeside
gentofte.dk

Scan QR-koden og laes mere om tilbuddet.


https://gentofte.dk

Flere veje til sundhed

Traening og motionsvejledning

Er dui tvivl om, hvilken treenings-  Traning og motion kan reducere
og eller motionsform der passer bade risikoen for og falgevirknin-

dig, eller hvordan du kommer gerne for en lang reekke sygdom-
i gang? S& kan du fa personlig me, og for mange kan motion
vejledning. vaere en kilde til samveer, netveaerk,

energi, overskud og glaede.
Du kan fa gode rad og inspiration
til, hvordan du kommer i gang
med at treene og motionere samt
vejledning i kommunens mange
tilpassede traenings- og motions-
tilbud.

Vejledningen tager udgangspunkt
i dig, din situation og dine gnsker
omKkring traening og motion.
Vejledningen bestér af én eller
flere samtaler og eventuelt hjelp
til at prgve treenings- og motions-
tilbud. En maling af din kondition
og muskelmasse kan ogsa indga,
hvis det er relevant.
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Praktiske informationer om tilbuddet
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Malgruppe Kontakt
Tilbuddet er til dig, som ensker Ring til forebyggelseskonsulenterne
at stoppe med tobak og nikotin- pa telefon 5121 5934
produkter. eller 2467 1518
= &
RY Ak
Henvisning Sted
Tilbuddet kraever ikke Center for Rehabilitering
henvisning fra din laege. og Forebyggelse

Schioldannsvej 31
2920 Charlottenlund

Las mere
Laes mere pa Gentofte

Kommunes hjemmeside
gentofte.dk

Scan QR-koden og laes mere om tilbuddet.
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Stop med tobaks- og
nikotinprodukter

Pa stopkurserne far du hjelp og
stgtte til at stoppe med dit niko-
tinforbrug, fx cigaretter, e-ciga-
retter eller snus. Dine chancer

for at blive rgg- og nikotinfri er
veesentlig stgrre, hvis du far stgtte
og vejledning undervejs.

Stopkurserne foregar i mindre
grupper, hvor [ kan stgtte og bak-
ke hinanden op i jeres feelles mal
om at blive rgg- og nikotinfri.

Pa stopkurserne nar vi omkring:

e Forberedelse af selve stoppet
med fokus pa ambivalens og
strategi.

e Handtering af risikosituationer
og tackling af abstinenser.

e Fastholdelse af nikotinstoppet
og valg af mestringsstrategier.

Kurset ledes af en erfaren radgiver
og bestar af 6 m@degange.
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Praktiske informationer om tilbuddet

Malgruppe

Tilbuddet er til dig med et overfor-
brug af alkohol eller til dig, der er
parerende til én, der drikker.

Y
Henvisning

Tilbuddet kraever ikke
henvisning fra din laege.

Laes mere
Laes mere pa Gentofte

Kommunes hjemmeside
gentofte.dk

Q
Kontakt

Ring til alkoholkonsulenten
pa telefon 4012 9272

Sted

Center for Rehabilitering
og Forebyggelse
Schioldannsvej 31

2920 Charlottenlund

Scan QR-koden og laes mere om tilbuddet.
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Forebyggende samtaler

om alkohol

Samtaler om alkohol er et tilbud
til dig, der gnsker at eendre dine
alkoholvaner.

Har du en folelse af, at dit alko-
holforbrug fylder for meget i
hverdagen, eller har du maske
oplevet at dine venner, kollegaer
eller neermeste siger, at du drik-
ker for meget? I sa fald kan det
veere en god ide at fa en dben og
fortrolig snak med vores alkohol-
konsulent.

Du kan veelge at veere anonym,
nar du henvender dig. Det geelder
bade, ndr du ringer, og nar du
kommer til samtale.

Alt efter dine personlige behov
kan et samtaleforlgb variere i
leengden, men straekker sig typisk
over 3 maneder. Samtalen er
individuel og tager afsaetide
emner, som du gnsker at tale om
med fokus pa at belyse og eendre
dine alkoholvaner.

Hvis du oplever, at du ikke lzen-
gere har kontrol over dit forbrug,
kan alkoholkonsulenten hjelpe
dig videre til det rette alkoholbe-
handlingstilbud.

Tilbuddet er ogsa til dig, som er
pargrende til en, der drikker.
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Praktiske informationer om tilbuddet
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Malgruppe Kontakt

Tilbuddet er til dig med et BMI Ring til sundhedscoachen pa

over 30 og har udfordringer med telefon 2052 9667
mad, krop og vaegt.

= 5
4 Sted
Henvisning Center for Rehabilitering
Tilbuddet kraever en henvisning fra  og Forebyggelse
din egen lege. Schioldannsvej 31

2920 Charlottenlund

Las mere
Laes mere pa Gentofte

Kommunes hjemmeside
gentofte.dk

Scan QR-koden og laes mere om tilbuddet.

14
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Flere veje til sundhed

Sundhed i balance — nar det
handler om mad, krop og vaegt

Tilbuddet er til dig, der oplever
udfordringer i forhold til krop,
mad og vaegt. Er dit liv praeget af
slankekure og yoyovaegt?

Begraenser dit forhold til din
krop, mad og vaegt dig i at have et
godtliv? Sd er Sundhed i balance
maske et tilbud til dig? Forlgbet
kan give dig nye veje til, hvordan
du kan fremme din sundhed og
trivsel ud fra principperne i vaegt-
neutral sundhed:

e Fietafslappet og positivt
forhold til mad.

e Afprgv nye strategier og fa
mader til at handtere det, som
kan veere sveert.

e Fietgodtlivmed den krop,
du har.

¢ Find frem til den form for
bevaegelse, som du kan lide,
og som fgles godt for dig.

Sundhed i balance har ikke fokus
pa vaegttab. Udgangspunktet er
det, der er meningsfuldt for dig,
og vi seetter sammen rammerne
for undervisningen, samtalerne
og aktiviteterne.

Tilbuddet er primeert i gruppe-
form, men vi tilbyder ogsa indi-
viduelle forlgb, hvis det er bedre
for dig.

Mange faktorer spiller ind. Det
forsgger vi at tage hgjde for ved
en tveerfaglig indsats. Du kan der-
for mede bade sundhedscoach,
dizetist, fysioterapeut og motions-
vejleder, og du vil ligeledes mgde
andre i samme situation som dig.

Kurset starter med en afklarende
samtale og er en kombination af
undervisning, dialog og treening.
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Praktiske informationer om tilbuddet
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Malgruppe Kontakt
Tilbuddet er til dig, som er ud- Ring til koordinatoren pa
fordret af angst eller depression. telefon 2467 1518

Tilbuddet henvender sig bade
til unge mellem 15-25 ar og til

voksne 25+. Iﬂgg
[ ] o
— Sted
= Center for Rehabilitering
og Forebyggelse
Henvisning Schioldannsvej 31
Tilbuddet kraever ikke en 2920 Charlottenlund

henvisning fra din egen lxege.

o

Laes mere

Laes mere pa Gentofte
Kommunes hjemmeside
gentofte.dk

Scan QR-koden og laes mere om tilbuddet.

16
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Laer at tackle angst og depression

Tilbuddet er et gruppeforlgb til
dig, som fgler dig udfordret af at
veere trist, deprimeret eller angst.
Maske er du ked af det, bekymret,
nervgs eller @ngstelig?

Inden forlgbet starter, bliver du
inviteret til en afklarende samtale,
hvor vi finder ud af, om det er det
rigtige for dig. Forlgbet giver dig
redskaber til at leve dit liv med
bedre livskvalitet, og vi vil have
fokus pa mental hdndtering og
problemlgsning. Der indgar ogsa
mindfulness, og du leerer at lytte
til dig selv og dine behov pé en
selvkeerlig og omsorgsfuld made.

Gruppeforlgbet foregar over 7
uger med en ugentlig mgdegang.
Forlgbet indeholder oplaeg, gvel-
ser og erfaringsudveksling, og der

er plads til bade at sige noget og
veere stille.

Undervisningen bliver ledet af to
instruktgrer med sarlig uddan-
nelse i "Leer at tackle-konceptet”,
som selv har erfaringer med angst
og depression.

Kurset for voksne over 25 ar
afholdes en gang om éret i Gen-
tofte, men du kan henvises til en
af vores samarbejdskommuner
hele aret.

Er du mellem 15 og 25 dr, kan
du evt. henvises til en af vores
samarbejdskommuner.
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Praktiske informationer om tilbuddet
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Malgruppe

Tilbuddet er til parerende til en
person med langvarig sygdom eller
funktionsnedszettelse.

Y
Henvisning

Tilbuddet kraever ikke en
henvisning fra din egen lxege.

Las mere
Laes mere pa Gentofte

Kommunes hjemmeside
gentofte.dk

Q
Kontakt

Ring til koordinatoren pa
telefon 2467 1518

&
Ak
Sted
Center for Rehabilitering
og Forebyggelse

Schioldannsvej 31
2920 Charlottenlund

Scan QR-koden og laes mere om tilbuddet.

18
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Laer at tackle hverdagen

som parerende

Tilbuddet er et gruppeforlgb

til dig, som @nsker hjeelp til at
handtere dine udfordringer i dit
liv som pargrende. Kurset giver
dig redskaber til at trives bedre i
din hverdag.

Pa kurset er der fokus pd mental
handtering, netvaerksdannelse og
aktiviteter. Du far ogsa redskaber
til at tackle de udfordringer, som
mange pargrende oplever, fx
darlig samvittighed, manglende
overskud og falelsen af isolation.

Kurset lgber over 7 uger med
en ugentlig mgdegang. Kurset
indeholder opleaeg, gvelser og
erfaringsudveksling.

Undervisningen bliver ledet af to
instruktgrer med serlig uddan-
nelse i 'Leer at tackle-konceptet,
og som selv har erfaringer med at
vare pargrende til et menneske
med langvarig sygdom eller funk-
tionsnedseettelse.

Kurset atholdes en gang om aret
i Gentofte, men du kan hele aret
henvises til en af vores samar-
bejdskommuner
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Praktiske informationer om tilbuddet
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Malgruppe Kontakt
Tilbuddet er til dig, som har en Ring til koordinatoren pa
kronisk sygdom eller kreft og telefon 2467 1518

Seger ro, n@rvaer og mere
balanceiilivet.

&
Ak
% Sted
Tilbuddet foregdr i Dyrehaven.
Henvisning Medested er den rede lage ved

Tilbuddet kraever ikke en Klampenborg Station og P-plads.
henvisning fra din egen lxege.

Las mere
Laes mere pa Gentofte Kommu-

nes hjemmeside gentofte.dk og
tilmeld dig via place2book.dk

Scan QR-koden og laes mere om tilbuddet.

20
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Naerveer i naturen

Nerveer i naturen er et tilbud

til dig, som sgger ro, balance og
mere neerveer i dit liv med syg-
dom. Tanker, bekymringer og
sveere fplelser kan fylde meget,
og maske har du symptomer pa
angst og depression. Forlgbet
foregar i stilhed og du skal kunne
ga ca. 1 km og kunne sidde pd en
yogamatte i graesset.

[ forlgbet introducerer instruk-
tgren dig til de grundleggende
principper i mindfulness og tree-
ner nerver og opmarksomhed
gennem guidede meditationer,
som kan veere siddende, liggen-
de og gdende. Mindfulness er en
metode til at hdndtere livet med
mere naerver, ro og balance.

Neaerveer i naturen er et forlgb,
hvor du praktiserer mindfulness
sammen med andre deltagere, da
forlgbet er gruppebaseret.

Skoven indbyder til ro og egen-
omsorg, og kurset foregar et roligt
sted i Dyrehaven, hvor [ leener jer
ind i naturen og bliver ven med
dndedreettet.

Forlgbet lgber over 8 uger, 2 gan-
ge om dret.
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Praktiske informationer om tilbuddet

Malgruppe

Tilbuddet er til dig med ny-
diagnosticeret eller kendt
type 2-diabetes med ingen
eller lette komplikationer.

~V
Henvisning
Tilbuddet kraever en

henvisning fra din egen lxege.

Las mere
Laes mere pa Gentofte

Kommunes hjemmeside
gentofte.dk

QS
Kontakt

Ring til forlebskoordinatoren
pa telefon 2929 2152

&
Ak
Sted
Center for Rehabilitering
og Forebyggelse

Schioldannsvej 31
2920 Charlottenlund

Scan QR-koden og laes mere om tilbuddet.
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Til dig med type 2-diabetes

Tilbuddet er til dig, der har faet
konstateret type 2-diabetes. At

fa konstateret diabetes kan satte
gang i mange tanker og falelser og
medfgre store forandringer i dit
hverdagsliv.

Forlgbet starter med en afkla-
rende samtale, hvor I sammen
tilretteleegger forlgbet efter dine
behov og med hensyntagen til din
sygdom og aktuelle situation.

[ forlgbet far du viden, praktiske
redskaber, inspiration til mad og
motion, gode vaner samt ind-
sigt i diabetes, den medicinske
behandling og forebyggelse af
senkomplikationer.

Et forleb kan indeholde:

e Eninvitation til mere bevaegel-
se idin hverdag og vejledning
om de mange motionstilbud i
kommunen.

¢ Viden og inspiration til dia-
betesvenlig mad og madvaner.

e Mulighed for at udveksle
erfaringer med andre pa
diabeteskurset og fa svar pa
det,som dueritvivlomidin
hverdag.

¢ Samtaler om alkohol og niko-
tinvaner og eventuelt stgtte til
ophar.

Forlgbet varer 12 uger, og treening
og undervisning foregar pa hold.



Flere veje til sundhed

Praktiske informationer om tilbuddet
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Malgruppe Kontakt

Tilbuddet er til dig med en Ring til forlebskoordinatoren
kreftdiagnose eller dig, der haraf-  pa telefon 2380 8133
sluttet kraeftbehandling og oplever

senfelger heraf, og som har behov
for rehabilitering og/eller palliation. [ooo

oo
A"

T Sted

% Center for Rehabilitering
og Forebyggelse

Henvisning Schioldannsvej 31

Tilbuddet kraever en henvisning fra 2920 Charlottenlund
din Izege eller hospitalet.

Las mere
Laes mere pa Gentofte

Kommunes hjemmeside
gentofte.dk

Scan QR-koden og laes mere om tilbuddet.

24
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Til dig med kraeft

Tilbuddet er til dig, som har brug
for stgtte i hverdagen under eller
efter dit kreeftforlgb. At fa kreeft og
gennemga et behandlingsforlgb
endrer livet for de fleste. Du kan
opleve, at det bade er hardt for din
krop og en psykisk belastning for
dig og dine naermeste. Vi statter
digiat skabe de bedst mulige
forudseetninger for dit helbred,
din sundhed og ikke mindst din
livskvalitet, uanset hvor du eri dit
forlgb.

Forlgbet starter med en afklarende
samtale. Vi planlaegger forlgbet
sammen og tager hensyn til din
behandling, dit arbejdsliv mv. og
justerer undervejs.

Gentofte Kommune er en del af
samarbejdet "Vi samler kreefterne”
med 8 kommuner i hovedstads-
omradet, hvilket betyder at nogle
hold vil veere i Gentofte, mens an-
dre vil veere i nabokommunerne.

Flere veje til sundhed

Du skal selv sta for kersel til holde-
ne.

Med et forleb kan du:

e F3a mere energi, ved at arbejde
med din kondition og styrke pa
treeningsholdet.

e Fdindsigti, hvad der kan veere
godtat spise.

e Fa hjeelp til at hdndtere de sveere
tanker og folelser.

¢ Fdindsigt og inspiration ved
atmgde andre i en lignende situ-
ation pa kurset.

¢ Finde stgtte til at fastholde de
gode vaner i hverdagen
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Praktiske informationer om tilbuddet
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Malgruppe Kontakt
Tilbuddet er til dig med Ring til forlebskoordinatorerne pa
hjertesvigt, hjerteklapsygdom, telefon 2380 9623 eller 2052 9667

vedvarende atrieflimren eller
areforkalkningssygdom.

5
% Sted

Center for Rehabilitering
Henvisning og Forebyggelse
Tilbuddet er gratis og kraever en Schioldannsvej 31
henvisning fra din laege eller fra 2920 Charlottenlund.
hospitalet.
&
Las mere

Laes mere pa Gentofte
Kommunes hjemmeside
gentofte.dk

Scan QR-koden og laes mere om tilbuddet.
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Flere veje til sundhed

Til dig med hjertesygdom

Tilbuddet er til dig, der har faet
konstateret hjertesygdom, og som
gerne vil blive klogere pa, hvad
sygdommen indebeerer, hvordan
du bedst lever livet videre, og
hvad du kan ggre for at forebygge
forveerring af din sygdom.

Forlgbet starter med en afkla-
rende samtale, hvor vi sammen
planleegger forlgbet ud fra dine
behov og dit arbejdsliv.

Vi tilbyder stgtte og vejledning i
alle facetter, som har indflydelse
pa hjertesygdommen. Vi inddra-
ger dine pargrende i det omfang,
som passer til dig og din situation.

Et forlob kan indeholde:

¢ Invitation til treening af krop-
pen med fokus pa styrke, kon-
dition og smidighed.

e Undervisning i din hjertesyg-
dom gennem individuelle sam-
taler eller pd et kursus sammen
med andre.

Stette til dit mentale helbred og
strategier til at handtere psyki-
ske folger af dit sygdomsforlab.

Stotte i hjertevenlige kost- og
spisevaner.

Samtaler om alkohol og niko-
tinvaner og evt. stgtte til ophar.

Stette til at fastholde gode
vaner og endringer i din hver-
dag med fokus pa en blivende
forandring.

Efter behov inddrager vi hospita-
let eller din egen laege.

27
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Praktiske informationer om tilbuddet
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Malgruppe Kontakt
Tilbuddet er til dig med KOL, Ring til forlebskoordinatorerne
som har behov for rehabilitering pa telefon 2929 2152
og forebyggende indsatser. eller 2380 9623
— [UEE
RY A*
Henvisning Sted
Tilbuddet kraever en henvisning fra Center for Rehabilitering
din lzege eller hospitalet. og Forebyggelse

Schioldannsvej 31
2920 Charlottenlund

=0

Laes mere

Laes mere pa Gentofte
Kommunes hjemmeside
gentofte.dk

Scan QR-koden og laes mere om tilbuddet.
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https://gentofte.dk

Til dig med KOL

Tilbuddet er til dig, der har faet
konstateret KOL, og som gnsker
at blive klogere pa sygdommen,
og hvordan du bedst lever videre.

KOL er en lungesygdom, som
rammer mange mennesker.
Sygdommen kan pavirke din
hverdag, eksempelvis i form af dn-
dengd og treethed, og det kan give
anledning til bdde bekymringer
og begraensninger. Et KOL-forlgb
stptter dig i at skabe de bedste
forudsaetninger for dit helbred og
giver dig veerktgjer til at handtere
din hverdag.

Forlgbet starter med en afkla-
rende samtale, hvor I sammen
planleegger dit forlgb med ud-
gangspunkt i dine behov.
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Et forleb kan indeholde:

Invitation til treening af krop-
pen med fokus pa styrke, kon-
dition og smidighed.

Indsigt i din sygdom og medi-
cinske behandling, og hvordan
du bedst forebygger forveerring
af sygdommen.

Hjeelp til at handtere sveere
tanker og folelser, der fylder i
forbindelse med din sygdom.

Samtaler om alkohol og niko-
tinvaner og eventuelt stgtte til
ophar.

Stette til at fastholde gode
vaner og e&ndringer i din hver-
dag med fokus pa en blivende
forandring.
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Laes mere pa
Gentofte Kommunes
hjemmeside gentofte.dk

Center for Rehabilitering og Forebyggelse
Schioldannsvej 31
2920 Charlottenlund


http://www.gentofte.dk

