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Sunde Forandringer
— et tilbud til dig med BMI 30+

Har du brug for hjzelp, stette og sparring til at eendre
vaner? Forlgbet giver dig viden og redskaber til at
andre vaner uden restriktioner og darlig samvittighed.

Forlgbet bestar af:

* 60 minutters indledende samtale (individuel)
— hvor forventninger og mal for forlgbet afklares

* 8 medegange af 2 timer, hver anden uge og med
et fagligt opleeg og erfaringsudveksling.

| forlgbet vil der veere fokus pa:

* Vaner og vaneaendringer

* Viden og redskaber til sunde forandringer i forhold
til mad og motion.




Du kan deltage hvis du...

Har BMI 30 +
Er bosat i Lemvig Kommune
Er over 18 ar

Er dben og motiveret for at arbejde med vane-
andringer og personlige mal i en gruppe

Kan reflektere over egen adfeerd og arbejde selv-
steendigt i en gruppe med bade praktiske og
teoretiske avelser

Kan mede stabilt og som udgangspunkt deltage i
samtlige medegange.

Du kan ikke deltage, hvis du lider af en spiseforstyr-
relse som fx bulimi eller BED m.m.




Hvad kan undervisningen indeholde?
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Viden og statte til at sendre vaner

Temaer om mad og motion og med praktiske
gvelser

Indkeb og vaner
Ubevidst spiseadfzerd
Mindfulness og evelser

Der udarbejdes ikke individuelle kostplaner, men der
gives redskaber og evelser til vaneaendringer. Mulig-
hed for vejning ved start og afslutning af forlabet.

For information og tilmelding:
Mail: sundhedstilbud®@lemvig.dk

Sundhedsfremme og
forebyggelseskonsulent:
TIf. 6180 5588

Klinisk diaetist:
TIf. 9663 1675

@ Lemvig Kommune

Sundhedsafdelingen




