SENTRALEN

@nsker du stgtte til 3 endre levevaner innen
fysisk aktivitet, kosthold eller tobakk?

Ta kontakt, snakk med fastlegen eller annet
helsepersonell om frisklivsresept.

ELVERUM KOMMUNE
R www.elverum.kommune.no


http://www.elverum.kommune.no/

Frisklivssentralen er en helsefremmende og forebyggende kommunal
helsetjeneste med tilbud om stgtte til endring av levevaner og
mestring av helseutfordringer. Gjennom individuelle samtaler og
gruppebaserte tilbud, er malet livsstilsendring med hovedfokus pa
fysisk aktivitet, kosthold eller tobakk.

FRISKLIVSRESEPT
Frisklivsresept passer for deg med helseutfordringer, som vil ha helsemessig

god effekt av & endre levevaner. Reseptperioden varer i tre maneder og
innledes med en strukturert helsesamtale. Samtalen er individuell og du blir
mett pa dine utfordringer, far hjelp til 3 sette mal og stgtte til 8 giennomfgre
gnskede endringer. Resepten gir mulighet for oppfeglging bade individuelt og
i gruppe. Reseptperioden fornyes ved behov.

TRENINGSTILBUD
e Frisklivstrening i gruppe: For reseptdeltakere. Treningen foregar

utendgrs sa sant veer og fgre tillater. Nivaet er tilpasset deltakerne.

e Barsel- og gravidtrening: Innendgrs gruppetrening for gravide og deg som
har fgdt (cirka 6 uker til 6 mnd. etter fgdsel), ledet av fysioterapeut.

e Sterk og st@dig: Treningsgrupper tilpasset seniorer (65+) som opplever
ustphet med begynnende funksjonssvikt og som vil ha god effekt av
balanse- og styrketrening.
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-”Det gjor S8 godt & veere sammen med andre
: jeg glemmer det som er slitsomt.”
Deltaker pa frisklivssentralen

Foto: Helsedirektoratgigié
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» ez ville forst ikke vaere med pa dette
da jeg flkk resepten avlegen.
Na skjgnner jeg at det er det beste som
‘ har skjedd meg.”
DEltaker pa frisklivssentralen

KURSTILBUD

o Mestringskurs for kreftrammede: Cirka atte temasamlinger om blant annet
fatigue, senskader, fysisk aktivitet og kosthold, med samtidig tilboud om
tilpasset gruppetrening.

e «Bra mat for bedre helse»: Et teoretisk og praktisk kurs som skal bidra til 3
gke kunnskap om kosthold og helse, med fokus pa a inspirere og motivere
til et varig sunnere kosthold.

o «Tobakksfri»: Et kurs for deg som gnsker a slutte a rgyke eller snuse.
Kurset har normalt seks samlinger. Tilsvarende tilbud gis ogsa
individuelt.

Kursene settes opp etter behov. Treninger og kurs er apne for alle
innbyggere i Elverum i respektive malgrupper.



Lege, annet helsepersonell og NAV kan henvise til Frisklivssentralen,
men du kan ogsa kontakte oss pa eget initiativ.

Vi kan ogsa hjelpe deg med & finne aktiviteter og tiloud utenom
frisklivssentralen, som passer for deg.

Pris: Helsesamtale og gravidtrening er gratis. De andre tilbudene koster 300
— 500 kroner pr. kurs/periode.

Ta kontakt for mer informasjon, pamelding eller avtale om helsesamtale:

Adresse: Frisklivssentralen, Helsehuset, Kirkevegen 47, 2414 Elverum
E-post: frisklivssentralen@elverum.kommune.no
Telefon: 412 30 667

ELVERUM KOMMUNE

www.elverum.kommune.no
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