HVEM PASSER
KURSET FOR?

Dette kurset passer for deg som gnsker 3 bli
mer bevisst pa at sma endringer i tankemate,
aktivitet eller levemate kan gjgre store
endringer i livene vare.

Det passer ogsa for deg som gnsker 3 fa til en
livsstilsendring.

HVA ER
FRISKLIVSENTRALEN?

Frisklivssentralen eren kommunal helsetjeneste som
tilbyr stgtte og veiledning til 8 endre levevanerinnen
omradenefysisk aktivitet, kosthold og tobakk. Det gis
ogsa veiledning innen sgvnvansker, til livs- og
stressmestring, samt det a leve med langvarige
helseutfordringer.

Frisklivssentralen gir strukturert og tidsavgrenset
oppfelging giennom individuelle helsesamtaler

og/eller kurs-og gruppetilbud.

Malgruppen er personer over 18 ar som gnsker stgtte
og veiledningtil 8 endre vanersom pavirker helsen.

Man kan selv ta kontakt med frisklivssentralen, eller bli
henvist av fastlege, helsepersonell, fysioterapeut, NAV

m.fl.

Ta gjerne kontakt foren uforpliktende samtale.

Mobil: 47474695

wwwifrisklivjseren.no

E-post: friskliv@klepp.kommune.no
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FRISKL(VSSENTRALEN

FRISKLIVSKURS

- hvordan oppna mindre stress
og mer glede



«Sma grep i eget liv, kan gi
mestring og glede, samt

bedring i egen helse.»

NESTE KURS
- NAR OG HVOR?

Kurset garover tre ganger —
hver kursgkt varer 2t.

Oppstart: 23 mai kl.09.00-11.00
Andre kursdatoer er: 30 mai og 13
juni.

Kurssted: NAV, Kjgpmannsbrotet 5,
Kleppe
Pris: Gratis
Pamelding:-412 75 346 &
Irene.Rettedal.Losvik@nav.no -

INNHOLD OG MAL
MED KURSET

Hva bestdr kurset av?

Kursleder innleder med & fortelle om
Frisklivssentralen; kurs, treninger og individuell
oppfelging. Etterfulgt av dagens tema. Det er mulig a
delta pa alle tre samlingene, eller du kan velge ut de
som passer for deg.

Samling 1: Tankevirus - normalpsykologi
Samling 2: Sgvn
Samling 3: Hverdagsglede — fysisk aktivitet

Hvorfor delta pa kurs?

Fa inspirasjon til 3 gjgre noen endringer i eget liv. Fa
bekreftelse pa at tankene og fglelsene er naturlige
reaksjoner pa situasjonen man eri. Fa rad om hvordan
man kan bedre dggnrytme og hvorfor fysisk aktivitet
er viktig for var fysiske og mentale helse.

TILBUD PA

HELSESAMTALER

Frisklivssentralen gir strukturert og tidsavgrenset
oppfelging gjennom individuell helsesamtaler til
personersom gnsker stgttetil 8 endre vanersom
pavirkerhelsen. Frisklivssentralen har fokus pa
helsefremmende faktorer og mestring av egen helse.

TRENINGSGRUPPER

Timeplanen varerapen for alle medlemmeri Friskliv
Jeeren. Denfinnerdu pavar nettside—seunder.
FrisklivJaerenharitillegg flere gruppetreningeri
varmtvannsbassengiTimeeller Klepp. Vihar ogsa
seniortreningialle kommunene paJaren.

LZARINGS- OG MESTRINGSKURS
Bra Mat for bedre helse

Reyke- ogsnussluttkurs
Tankeviruskurs

Sov Godtkurs

Hverdagsgledekurs
KursiLivsstyrketrening
Gammelvanemuligavende

Se www.frisklivigeren.no for oversikt over
trenings-timeplan og vare kurs.

www.frisklivjseren.no


http://www.frisklivjæren.no/

