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Valkommen till Hilsogruppen — for en hallbar viktminskning

Oregrunds vardcentral startar en halsogrupp fér dig som vill arbeta
med viktminskning och férbattrad halsa genom stod, kunskap och
gemenskap.

Varaktighet: 12 veckor

Traffar: 6 fysiska traffar

Plats: Oregrunds vardcentral, Rddhussalen, ingdng biblioteket
Antal deltagare: 6-12 personer

Team: Lakare, psykolog, sjukskoterska och fysioterapeut
Kostnad: Grupptillfallen 90 kr/tillfalle. Vanlig besokskostnad for
individuella besok. Frikort galler. Uteblivet besok debiteras.
Anmalan gors i receptionen

Syfte med programmet

e Skapa hallbara férandringar i kost, rérelse och vanor

e Stdrka motivationen och forsta egna hinder

e Minska vikt, men framfor allt forbattra halsa och livskvalitet
e Fa kunskap och verktyg fran olika professioner

e Stddjavarandraien trygg grupp




Traffar och teman
Vecka Tema Innehall

Uppstart -

Inf al, vikt, midjema
individuellt nfo, mal, vikt, midjematt,

BMI, BT, prover

Om lékemedel Recept, instruktioner

. Uppstart, hinder,
1
Motivation beteendeférandringar

2 Mat & vanor Kostrad, hunger,
kostdagbok

3 Rorelse Trdning, rorelse

4 Sjdlvmedkansla  Att vara sndll mot sig sjalv

5 Stress & sdbmn Stresshantering,
aterhamtning, tips

6 Avslutning Utvardering, mal, plan for

uppfoljning

Medverkande

sjukskoterska +
lakare

sjukskoterska +
lakare

psykolog +
sjukskdterska

sjukskoterska

fysioterapeut

psykolog

psykolog

sjukskoterska +
psykolog

Stod mellan traffarna

e Kontakt via Praktikertjanst appen

e Loggbok for vikt, aktivitet och maende
e Tillgang till material, tips och lankar




Vad férvantas av dig?

Delta i tréffarna

Vara 6ppen for att dela tankar och lyssna pa andra
Félja din egen plan och anvanda verktygen

Ta ansvar for din forandring — vi finns har som stod

Du far:

e Professionellt stod fran flera yrkesgrupper
e Enstrukturerad plan

e Tips, 6vningar och uppfoéljning

Fragor och anmaélan

Kontakta Oregrunds vardcentral via Praktikertjanst appen eller
telefon

0173-880 12

Mina bokningar

Datum Tid




