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Valkommen till oss pa RAMS och Aktiv Halsa och Ny kraft. Vi bedriver en verksamhet som
framst riktar sig till dig som ar arbetslos eller sjukskriven och som behdver stottning for att
narma dig/aterga till arbete eller studier.

Vi startar med ett inskrivningssamtal tillsammans med din ansvariga remittent. Under detta
samtal kommer du att fa mer information om upplagg och vara aktiviteter. Utifran ditt
nulage och behov kommer vi tillsammans pa detta samtal utforma en handlingsplan som pa
sikt ska Oka dina forutsattningar att komma vidare mot egen forsorjning inom en tidsram pa
ca 18 manader.

| var verksamhet har vi en bredd av aktiviteter for att kunna mota dina behov. Vi som
personal deltar i de aktiviteter vi erbjuder. Har nedan féljer en kort beskrivning 6ver vara
aktiviteter.

Yoga: Mjukt yogapass med fokus pa andning och lugna rorelser.

Naturvistelse: Vi vistas utomhus i skog och mark och anvander oss av olika halsoframjande
ovningar exempelvis mindfulness.

Kreativ verksamhet: | den kreativa verksamheten kan du valja mellan att mala och skapai
farg och form eller att arbeta med det grona och naturen utifran arstider och sdasong. Har har
vi dven inslag av olika textila tekniker och bakning

Livskompassen: Livskompassen ger dig mojlighet att se dver din livssituation, skapa rutiner
och gora onskade forandringar. Vi jobbar med olika teman som kan 6ka forutsattningarna
for arbete dar du far mojlighet att reflektera 6ver din situation. Du arbetar bade sjalvstandigt
och i grupp med olika uppgifter. Ett genomgaende tema ar att hitta nya former for
aterhamtning, genom bland annat mindfulness.

Friskis och Svettis: Cirkeltraning pa gym. Personal fran RAMS haller i passet for instruktioner
och stottning. Traningsklader och inneskor. For dig som gar i Ny kraft.

Ramstraning: Traning i mindre grupp pa RAMS. For dig som vill komma igang att trana i
lugnare miljo.

Halsoforeldsningar: Personal fran Rams foreldser om olika omraden inom hélsa. En
mojlighet att fa tips inom bland annat omradena sémn, stress, balans i vardagen, kost,
medveten ndrvaro/mindfulness mm.
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E-post: RAMS@mark.se

Telefon: 0320- 21 76 56
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Utifran ditt nuldge valjer du sjalv tillsammans med din remittent hur manga aktiviteter som
ar [ampligt att starta med.

| Aktiv halsa kan man valja upp till tvd aktiviteter i veckan under 12 veckor.

| Ny kraft startar man med tre aktiviteter for att sedan pa sikt utoka med fler dagar under en
12-veckors period

Om du 6nskar komma i kontakt med oss fore ditt inskrivningssamtal sa gar det bra att ringa:
0320-21 76 56

Ses snart, vi ser fram emot att fa traffa dig!

Med vénliga halsningar

Petra, Ulrika, Veronika och Simon

E-post: RAMS@mark.se

Telefon: 0320- 21 76 56



