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Frisklivssentralen hjelper og statter personer
som gnsker & endre levevaner knyttet til fysisk
aktivitet, kosthold eller tobakk, gjennom
individuelle samtaler og gruppebaserte tilbud.
Man trenger ikke a haen diagnose eller veere
syk for a delta pa en frisklivssentral.

Frisklivssamtalen er individuell og bygger pa
prinsipper for motiverende samtale, en metode
som er dokumentert & veere effektiv for endring av
vaner.

Gruppebaserte tilbud

Frisklivstrening i gruppe kan forega bade
innendgrs og ute i naturen. Nivaet er tilpasset
deltakerne.

Bra mat er et inspirasjonskurs hvor det er fokus
pé & ske motivasjon til & oppnd et varig sunnere
kosthold. Man far blant annet praktiske rad i
forhold til kosthold i hverdagen, utveksler
erfaringer med andre deltakere og lzerer alese
varedeklarasjon. Kurset gar over fem kurskvelder
der temaet er bra mat i teori og praksis.

Reykfri sammen er et tilbud til deg som ensker a
slutte & rayke. Kurset gar over 6-8 kurskvelder. De
tre farste matene brukes til & forberede seg pa a
slutte. | de neste mgtene jobber en med &
opprettholde raykfriheten og motivasjonen. Mange
opplever at det er lettere & bli raykfrie sammen
med andre.

Temaundervisning skal gi motivasjon og
inspirasjon til endring av levevaner.

”Det gjor sa godt a vaere sammen med andre —
jeg glemmer det som er slitsomt”.
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Hvem kan delta pa frisklivssentralen?

Lege, annet helsepersonell eller NAV kan henvise
deltakere til frisklivssentralen gjennom
frisklivsresepten, men man kan ogsa kontakte oss
pa eget initiativ.

Frisklivsresepten varer i tre maneder, og starter
med en strukturert samtale, hvor vi ser pa
muligheter og mal for perioden. Etter tre maneder
gijennomfgres en ny samtale. Resepten gir
mulighet for oppfelging gjennom individuelle
samtaler og gruppebaserte tilbud.

En norsk studie viser at frisklivsresepten kan
gi bedret fysisk form, redusert vekt og okt
selvopplevd helse.

De som gnsker hjelp til & endre levevaner kan ta
kontakt med oss, uansett om man gnsker & delta
pa gruppetilbudene ved frisklivssentralen eller
ikke. Frisklivssentralen har god oversikt over hva
som finnes av tilbud i lokalmiljget, og kan gi deg
opplysninger om hvor du kan finne aktiviteter og
tilbud i kommunen.

”Jeg ville forst ikke vaere med pa dette da jeg
fikk resepten av legen. Na skjgnner jeg at det
er det beste som har skjedd meg”.
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Kontakt Frisklivssentralen i Folldal
kommune;

Folldal Frisklivssentral
Helsetun - Helsestasjon
TIf: 41 42 45 61

personer som gnsker a endre levevaner




