
LEMVIG KVITTER 
RØG, DAMP OG SNUS

3 ud af 4 var 

røgfrie efter  

sidste forløb

GRATIS Max 40 deltagere- først til mølle 

Tid og sted
Start onsdag 3. september kl. 16.30
(samt efterfølgende 5 onsdage)
Lemvig Sundhedshus
Indgang Syd - Vænget 12

7620 Lemvig

Program
Se det spændende program på  
sundhedsfremme.lemvig.dk

Tilmelding
96 63 12 19 eller sundhedstilbud@lemvig.dk
Oplys navn og tlf. nr.
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1



LEMVIG KVITTER 
Onsdag 3. september 2025 16.30-18.30
Tema: Motivation som drivkraft og veje til tobaksfrihed
Velkomst og praktisk information om forløbet
Fælles oplæg om dagens tema
Gruppeinddeling inklusiv gruppekontrakt
I grupperne udfyldes skemaer til stopbase
Fælles stopdato udmeldes

Onsdag 10. september 2025 16.30-18.30
Tema: Forbered en god begyndelse på tobaksstoppet
Fælles oplæg med tidligere ryger
Fælles oplæg  om forandring og afhængighed 
Oplæg om nikotinerstatningsprodukter i grupper

Onsdag 17. september 2025 16.30-18.00
Tema: Hjælp til de første udfordringer efter tobaksstoppet
Hold gejsten
Små afspændingsøvelser til inspiration
Grunde til at forblive tobaksfri

Onsdag 24. september 2025 16.30-18.00
Tema: Livskvalitet og det gode liv uden røg
Indslag
Fælles oplæg om dagens tema
Fasthold tobaksstop, hvad kan adsprede os?

Onsdag 1. oktober 2025 16.30-18.00
Tema: Opbakning, når der er udfordringer på vejen
Fælles oplæg om dagens tema
Fælles oplæg  om mad og vægtstigning
Vandretur rundt om søen

Onsdag 8. oktober 2025 16.30-18.00
Tema: Forbered tiden efter forløbet
Fælles oplæg: Vedligehold tobaksstoppet og udtrapning 
af evt. nikotinprodukter
Refleksion i grupper – hvad nu, når vi ikke mødes mere?
Afslutning med fejring og diplomer

Hvert møde indledes med lodtrækning af præmier
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PROGRAM:

TILMELDING:
96 63 12 19 eller 
sundhedstilbud@lemvig.dk
Oplys navn og tlf. nr.

STED:
Lemvig Sundhedshus
Indgang Syd - Vænget 12
7620 Lemvig

Hvert møde indledes med lodtrækning af præmier


