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Sunde Forandringer 
– et tilbud til dig med BMI 30+
Har du brug for hjælp, støtte og sparring til at ændre 
vaner? Forløbet giver dig viden og redskaber til at 
ændre vaner uden restriktioner og dårlig samvittighed.

Forløbet består af:
•	 60 minutters indledende samtale (individuel) 
	 – hvor forventninger og mål for forløbet afklares
•	 8 mødegange af 2 timer, hver anden uge og med  
	 et fagligt oplæg og erfaringsudveksling.

I forløbet vil der være fokus på:
•	 Vaner og vaneændringer
•	 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 år
•	 Er åben og motiveret for at arbejde med vane- 
	 ændringer og personlige mål i en gruppe
•	 Kan reflektere over egen adfærd og arbejde selv- 
	 stændigt i en gruppe med både praktiske og 
	 teoretiske øvelser
•	 Kan møde stabilt og som udgangspunkt deltage i  
	 samtlige mødegange.

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



Hvad kan undervisningen indeholde? 
•	 Viden og støtte til at ændre vaner
•	 Temaer om mad og motion og med praktiske 
	 øvelser
•	 Indkøb og vaner
•	 Ubevidst spiseadfærd
•	 Mindfulness og øvelser

Der udarbejdes ikke individuelle kostplaner, men der 
gives redskaber og øvelser til vaneændringer. Mulig-
hed for vejning ved start og afslutning af forløbet.

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

Sundhedsfremme og 
forebyggelseskonsulent: 
Tlf. 6180 5588

Klinisk diætist: 
Tlf. 9663 1675

Sundhedsafdelingen


