
HÄLSA I KUBIK , TRÄNINGSCENTER, FYSIOTERAPI,  ARBETSTERAPI         Sömnskola

                                                                                   www.halsaikubik.se                                 

Träningscenter och mottagning: Åbäcksgatan 6 A, (Lindenhof vid Krokslätts torg)  
Webbokning: www.halsaikubik.se 

Telefon: 031-16 97 40 

I vår sömnskola får du träffa erfaren arbetsterapeut i en liten grupp 
på 5-10 personer. Du bokar först ett individuellt möte för att samtala 
om din bakgrund och om hur ditt sömnmönster ser ut.  

Sömnskolan är sex tillfällen där du får råd om hur du kan förbättra 
din sömn och du får i diskussion med övriga deltagare och 
kursledare en större bredd på din kunskap om sömn och vad som 
påverkar den. Mellan tillfällena för du en sömndagbok där du kan 
följa ditt sömnmönster. Sömnskolan avslutas med ett individuellt 
möte. 

Individuellt möte hos arbetsterapeut och fysioterapeut som start 
och ett individuellt möte som uppföljning 

Kostnad: 50 kr per grupptillfälle,  100 kr per individuellt möte, 
högkostnadskort och frikort gäller   

Välkommen! 	 	  

Sömnskola Sömn 
Det är vanligt med sömnsvårigheter. 
Oftast är det inget du behöver oroa dig 
för. Men om du sover för lite natt efter 
natt, blir trött, mår dåligt och fungerar 
sämre i vardagen, kan du behöva hjälp 
med att få bättre sömn 
Den vanligaste orsaken till sömnproblem 
är stress. Vid stress ställer hela 
nervsystemet in sig på vakenhet, och du 
får svårt att varva ner och somna. 
Sömnen kan bli ytligare av stress och du 
vaknar kanske tidigt på morgonen. Det 
är vanligt att du då har svårt att somna 
om. 
Från Vårdguiden 1177. 

Åbäcksgatan 6 A 
Tusen kvadratmeter 
med modern 
träningsutrustning - 
och legitimerad 
personal.

Frida Svensson  
Leg arbetsterapeut 
och kursledare
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