Livsstyrketrening
- 1 regi av Frisklivssentralen

Sola og Klepp kommune

Borghild Aarskog Myhre

Asne Gro Sandvik Godkjent X
livsstyrketrener




Agenda

» Hva er en Frisklivssentral

= Hvorfor Livsstyrketrening i Frisklivssentralene
» Markedsfaring

» Gjennomfgring

= Erfaringer




Hva er en frisklivssenirale

Et kommunalt kompetansesenter med filbud om

hjelp til & endre levevaner, primcert innenfor

omrddene fysisk aktivitet, kosthold og tobakk.
(Helsedirektoratet, 2013)

https://www.youtube.com/watch?v=2-JYNQ-OKqw
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FRISKL(VSSENTRALEN




For hvem?@

nbyggere i kommunen som gnsker 4
endre levevaner




Basis tilbud

» Helsesamtale

= Fysisk akfivitet / gruppetreninger
= Bra mat kurs

» Snus- og raykesluttkurs




Hva erfarer vi | Frisklivsentralene?

» Sammensatte helseutfordringer
» Prgvd det meste
= Vanskelig d opprettholde endring

» Forskning: Ingvill Falling




Hvordan kom vi i gang med kurse

®» Prioritering, behov og gnske

» Sgkte midler hos Fylkesmannen |
Rogaland

® Forankring

» Nettverk for Livsstyrketrenere:
Ser-Vest Rogaland




Markedstaring

» Brosjyre og plakat
» Via Frisklivssentralene pd Joeren
(Gjesdal, Klepp., Time, Ha) og Sol

Legekontor og andre
samarbeidspartnere

» Facebook og nettsider

» |like konferanser, lokallag,
foreninger og artikkel spondylitte

» (Jungeltelegrafeny




Gjennomftaring

» | gang med kurs nr 5 (2 per Ar)

» Fglger rammene i LST kompendiet
» |nformasjonsmate a 2 fimer, obligatorisk
» 10 samlinger a 4 timer, ukentlig

» Oppfolgingssamling etter 6 mnd

» Fvalueringsskjema




Erfaringer

Egenandel

Rekruttering

Lokaler

ppmgate Evaluering
PAmelding

Ressursbruk , ,
Velen videre







Tiibakemeldinger etter
kurs i Livsstyrketrening

® Jeg gjer mer som jeg selv vil, og gjer det pd mater som
ikke sdrer andre

Jeg har lcert & sette grenser for meg selv
Jeg har lcert at jeg er god nok

Aksepterer at jeg er deprimert og pd den madten kan jeg
fakle det bedre

Jeg har blitt mer bevisst pd meg selv og mine valg, og slik
blitt bedre til & ta vare pd meg selv, sette grenser, se
mine ressurser og bruke dem.

Jeg setter n&d mer pris p& hverdagsting
Jeg har funnet tilbake til min indre ro

Jeg har fatt mye inspirasjon og motivasjon til & ta tak i
livet mitt og forandre ting som ikke er bra for meg

Sitat deltakere LST



Takk!



