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Seniorkurs 
Søndag 25. – fredag 30. september 2016
Ål folkehøyskole og kurssenter for døve,
i samarbeid med NDFs seniorutvalg.
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Kursinnhold:
Mosjon og helse.
Program for hverdagsøvelser. Helsegevinst. Balanse, bevegelighet, styrke. 
Øvelsene repeteres sammen gjennom uka. 
Live Berg. Frisklivssentralen.
Hjerte-, og karsykdommer.
Hvordan oppdages og behandles hjerte-, og karsykdommer. 
Hjerteinfarkt, - hva gjør jeg?  Veien videre. 
May Kristin Riise, Vestre Viken Helseforetak, hjerteskolen.
Forebygging av diabetes og hjerte/karsykdommer. 
Trivsel. Om å pleie og å ta vare på seg selv. Kosthold. 
Tom Harald Dahl. Spesialsykepleier. Aker universitetssykehus.

Smarte løsninger på mobil og nettbrett. 
Om å bruke nettbrett eller mobil til nettbank, timebestillinger, tolketjeneste og annet. Opplegget tilpasses deltakernes behov. 
Petter Noddeland. Interessepolitisk medarbeider, NDF.

Utflukt.
En kort busstur med kultur og smak.
Ettermiddager/kveld: Ut på tur og/eller svømming. Sosialt samvær.
Praktisk informasjon:

Ankomst søndag 25/9: Mellom kl 1800-20.00

For de som kommer med tog: 
Buss fra togstasjonen kl 19.20. 
(Tog fra Oslo ankommer kl 18.55. fra Bergen kl 19.18).

Kl 20.00- 21.00: Enkel kveldsmat. Velkommen.

Avreise fredag 30/9: 

Kurset avsluttes kl 10.15. (Transport til tog Oslo-Bergen) 
Kostnader: 


NAV dekker kurset. Etter påmelding får du tilsendt mer informasjon et ferdig utfylt søknadsskjema. 
Etter kurset dekker NAV reiseutgiftene. 
Påmelding: Så snart som mulig og helst innen mandag 5. september.
Vi må ha følgende opplysninger: 
Navn, adresse, e-post, mobilnummer og fødselsnummer. NB! Vi trenger alle 11 siffer for å fylle ut søknadsskjema til NAV.
Påmelding merkes: Seniorkurs
Send opplysningene til:
E-post: 

kurs@al.fhs.no 
Eller pr brev til: 
Ål folkehøyskole, Bakketeigen 51, 3570 Ål.
Velkommen til trivelige kursdager!
Med vennlig hilsen
Kurssenteret ved
Ål folkehøyskole og 
kurssenter for døve

www.al.fhs.no
Adresse: Bakketeigen 51, 3570 Ål
Sentralbord: 320 82 600. 
Fagansvarlig kurssenteret: 97677641
E-post til kurssenteret: kurs@al.fhs.no
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