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Smartrehabilitering Garnis
Rehabcenter

Garnis Rehabcenter innebér rehabilitering pa specialistniva. Rehabili-
teringen ar till stor del gruppbaserad och baseras pa en terapiform som
heter ACT — Acceptance and Commitment Therapy. Programmet &r
sarskilt framtaget och anpassat till dig som har langvarig smarta och
syftar till att 6ka din livskvalitet. Fokus ligger inte pa smartlindring,
istallet arbetar vi med nya forhallningssétt till smartan samt att kunna
gora meningsfulla aktiviteter trots smérta. Rehabiliteringen handlar
om att hitta strategier for att fa en béattre balans i vardagen och kunna
vara fysiskt aktiv trots smarta. Malséttningarna kan exempelvis vara
forbattrad somn, stressreducering eller arbetsatergang.

Upplagg

Sjalva programmet bestar av atta sammankomster, fordelade pa tva
dagar/vecka. Det sker omvéxlande digitalt och med fysiska traffar pa
Garnis Rehabcenter i Boden. Férdelningen ser du nedan:

Rehabvecka Kalendervecka

| Garnis Rehabcenter

2 Digitalt

3 Garnis Rehabcenter

- Digitalt

5 Digitalt

6 Garnis Rehabcenter

7 Digitalt

8 Garnis Rehabcenter
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Du kommer att ha sammankomster torsdagar och fredagar fordelat
enligt ovanstaende. Rehabiliteringen startar antingen kI 09.00 eller
08.30 och avslutas 16.00. Exakta tider ser du i schemat som kommer-
skickas ut till dig via 1177 en vecka innan rehab start. Det innebdr att
rehabiliteringen sker pa heltid under ssmmanlagt 16 dagar.

Vi rekommenderar starkt att du inte har andra ataganden under dessa
dagar for att ha mojlighet att fokusera pa rehabiliteringen.

Teknik

Vid digitala traffar anvander vi oss av appen/hemsidan ”Min Vard
Norrbotten” (hemsida: www.norrbotten.se/min-vard). Tank pa att det
ar viktigt att sitta avskilt vid de digitala traffarna pa grund av sekre-
tess.

Det &r viktigt att du har kameran paslagen for att skapa kéansla av
samvaro/Gppenhet samt for att fa till en bra dialog pa de digitala pas-
sen. Vi kommer ha en introduktion den forsta digitala veckan dar vi
beréttar mer om hur tekniken fungerar.

Av sédkerhetsskal vill vi veta var du befinner dig nar du deltar digitalt
vid rehabiliteringen. Om nagot skulle handa dig 6kar det vara mojlig-
heter att hjélpa till om vi vet var du ar. Meddela gérna den som leder
passet eller teamet via teamtelefonen nar/om du deltar pa annan plats
an din hemadress.

OBS! Denna information sparas eller journalfors ej!

Aktivt deltagande

Vi rekommenderar att du deltar pa allt vi erbjuder. Ibland kommer du
att behdva vara modig och vaga testa innan du bildar dig en uppfatt-
ning om saker fungerar eller inte. Vi vill att du meddelar oss i teamet
om eventuella forseningar eller om du inte kan delta pa ett pass. Vi
kommer att starta passen pa avsatt tid, sa se till att vara i tid. Nar det
inte ar nagot inplanerat i schemat uppmuntrar vi dig till att forvalta
tiden val. Den tiden ar ocksa tid for rehabilitering. Arbeta med aktiva
val och stall dig fragan: Vad behover jag? Exempelvis kan det vara tid
for reflektion, aterhamtning eller fysisk aktivitet.

GODKANT DATUM DOKUMENT-ID, VERSION

@ REGION
2025-10-30 VARD-5-10481, 21.0 A/LLQ NORRBOTTEN



Sida 3 (5)

Information infor fysiska traffar

Boende Garnis Rehabcenter ar en 6ppenvardsverksamhet, vilket inne-
bér att det inte finns personal pa kvéllar, natter och helger. Vara rum
har alla med egen toalett och dusch. I dagrummen finns TV och dato-
rer. | receptionen finns information om hur du kopplar upp dig pa vart
Wi-Fi. Bra att ha med sig ar hygienartiklar, kldder som du kan réra dig
bekvamt i och inneskor. Sénglinne och handdukar finns pa rummet.
Basséng finns tillganglig kvallstid efter kI 19.15.

OBS! Minst 3 personer behdver narvara vid bad av sdkerhetsskal

Maltider

Frukost serveras kl 07.30-08.30
Lunch serveras kl 11.45-12.30
Middag serveras kI.16.30

Allergi

Avsta fran parfymer, rakvatten och andra starka dofter nar du ar hos
o0ss. Anvand doftfria produkter. Meddela Smértteamet om dina even-
tuella allergier, 6verkanslighet for t.ex. mat eller annat som vi i perso-
nalen behdver veta.

Sar

Om du har nagot svarlékt sar, t.ex. trycksar eller operationssar som
kan paverka din formaga att delta i rehabiliteringen, meddela Smart-
teamet i forvag via telefon.

Risk for fall

Har du fallit senaste aret? Eller har du balanssvarigheter, som t.ex.
yrsel som gor att du har risk for att falla? Meddela Smértteamet i for-
vég via telefon for eventuell fallriskbeddmning

Tobak & Alkohol

Rokning far endast ske utomhus, pa avsedd plats. Vistelsen hos oss
kan vara ett bra tillfalle till att under vagledning minska pa din ni-
kotinanvandning. P& Garnis Rehabcenter har vi nolltolerans mot alko-
hol vilket innebér att det inte ar tillatet att inta alkoholhaltiga drycker i
vara lokaler.
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Motorvarmare

Motorvarmarplatser finns att Iana under din vistelse, fraga receptionen
om tillstand.

Vardesaker

Vi ansvarar inte for vardesaker.
Vardavgift

Garnis Rehabcenter ar en 6ppenvardsverksamhet, vilket innebér att du
betalar en 6ppenvardsavgift pa 300 kr/dag for varje dag du deltar. Nar
du har betalat 1 450 kr i vardavgift erhaller du frikort. Ungdomar un-
der 20 ar betalar ingen vardavgift.

Uteblivet besok debiteras 400 kr via faktura. Kom darfor ihag att alltid
meddela franvaro till teamtelefonen.

Avgift kost och logi

Under dagarna pa Garnis betalar du 130 kr/dag for kost och logi. Av-
giften debiteras via faktura. For ytterligare information, kontakta re-
ceptionen.

FOrebyggande sjukpenning

For dig som ar i arbete och deltar i rehabilitering finns det mojlighet
att ans6ka om férebyggande sjukpenning for de dagar du deltar i reha-
biliteringen. Detta bor goras i god tid eftersom det behdvs ett lakarin-
tyg. Om du inte redan meddelat detta till personalen behéver du kon-
takta Smartteamet snarast. Ansékan om erséttning gor du sedan via
Forsakringskassan (blankett FK7260).

Vid fragor, kontakta Foérsakringskassan.

Information om sjukresa

Du kan fa bidrag for resa med buss, tag eller egen bil. Taxi kan i sar-
skilda fall beviljas. For buss-/tagresor under 100 kronor enkel véag ges
inget bidrag. Bilresor under 68 km enkel vég ersétts ej. Boka din sjuk-
resa minst tva dagar i forvag via Bestéllningscentralen 020-96 00 96.
Om du behover foljeslagare kan du ha ratt till det. Mer information
finns pa www.norrbotten.se
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Vid fragor kontakta oss: Smartteamet: 0730-72 29 47,
Receptionen: 0921-671 80.

Las garna mer om var verksamhet pa var hemsida www.norrbotten.se
(s6k Garnis Rehabcenter).

Vi finns dven pa Instagram: garnisrehabcenter

Varmt valkommen!
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