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Halsocoach online

Stark din halsa och ma béattre i
vardagen
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Halsocoach online ar
en del av VGR

« Komplement till halso- och
sjukvardens hélsofrémjande arbete

« Sprider kunskap om halsosamma
levhadsvanor

« Uppfoljande coachningssamtal for
invanare éver 16 ar

« Kostnadsfritt
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Halsosamma levnadsvanor
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+ 14 levnadsar Livskvalitet Borja idag!

Véridshélsoorganisationen (WHQO)
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Halsosamma vanor
kring mat

chVASTRA
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NYHETERNA
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TESTA JUIGE-
DIETEN OCH
TAPPA 10 KG TILL
MIDSOMMAR

NYHETERNA
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SUPER
BROGGOLIN-
LIKR BRA
SOM ATT TRANA

NYHETERNA
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UNDVIK BOVEN
KOLHYDRATER
FOR BATTRE
HALSA




Hur kan vi ata mer halsosamt?

MER MINDRE
) Charkprodukter
Gronsakerfocn och rott kott
baljvaxter
) _ _ _ Dryck och
Frukt och bar Din g u |d el Ilt\i/”s:;?td:cl)cnl‘(l::l
Fisk och skaldjur affaren!
Salt
Notter och fron Alkohol

Livsmedelsverket.se




"Det finns ingenting

som &r sa nyttigt

att du alltid maste &ta det p.

;>J/K R‘.I---— \\\~h
och det finns ingenting

som &r sa onyttigt
att du aldrig far &ta det.”
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Sundkurs.se




Tallriksmodellerna
— en guide till lagom mangd mat

Fysisk aktiv i 150-300 Fysisk aktiv i mindre an
minuter i veckan. 150 minuter i veckan.

Livsmedelsverket.se
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Regelbundna maltider
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Tips fran coachen

- At regelbundet
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- Fokusera pa att "lagga till"

- Vaga ata dig "lagom maétt"
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Halsosamma vanor
kring alkohol

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN
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Sant eller falskt?
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Riskkonsumtion?

-,

. Y =
En folkol En starkoél/cider Ett glas vin  Starksprit
(50 cl) (33 cl) (12-15 cl) (4 cl)

Fler an 4 standardglas under ett tillfalle

eller 10 standardglas under en vecka.
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Vinster med mindre alkohol

Minskad risk for fysiska och psykiska
sjukdomar och olyckor.

Mer pengar 6ver och mer tid for
fritidsintressen.

Battre somn, omddme, minne och
. . O

koncentrationsférmaga.

Farre baksmallor!
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Tips for att dricka mindre

At innan du dricker och drick langsamt

Bestam i forvag vad och hur mycket du ska dricka
Valj alternativ med lagre alkoholhalt

Vaxla med alkoholfria drycker

Fyll inte pa sa snart glaset ar tomt

Drick bara alkoholfritt efter ett visst klockslag

Valj i vilket sallskap och i vilka sammanhang du dricker alkohol.
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Tips fran coachen

- Anvand en alkoholkalender
- Ova pa att tacka nej

- Ta en alkoholpaus
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Halsosamma vanor
kring tobak och nikotin

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN
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Vad ar tobak och nikotin?

« Kommer fran tobaksplantan
« Nikotin, tobaksplantans forsvar
 Hur tas nikotin upp i kroppen?

« 50-75% vill sluta
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Tobaksprodukter

Snhus
3000 kemiska amnen.
Minst 28 ar cancerframkallande.

L Upp till 8tta ganger mer nikotin an |
cigaretter. ‘

Okar risken for ohéalsa
och dddlighet.

Cigaretter

| 8000 kemiska amnen.

Minst 60 ar
cancerframkallande.

Innebar stora

halsorisker.
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Tobaksfria nikotinprodukter

E-cigaretter “vejp”
« Laddas med smaksatt vatska

. Risk fér nikotinforgiftning, skador pa
luftvagar och i munnen

« Inkorsport till andra tobaksprodukter
och droger

Vitt shus

« Filmvisning
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Halsovinster med att sluta
med tobak och nikotin!

« HOgre chans att 6verleva sjukdom
- Betydligt lagre risk for cancer

« Lagre blodtryck och puls

« Lagre risk for tandlossning

- Starkare skelett

- Battre somnkvalitet

« Eventuell rokhosta forsvinner
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Tips fran coachen

- Kartlagg ditt anvandande

- Fokusera pa vinsterna
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Hur hittar vi hallbar
motivation?

VASTRA
GOTALANDSREGIONEN
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. Yttre beldéning (kroppsform, pris,
poang, berom)

. Ofta mindre hallbara pa lang sikt

. Sallan kopplat till egna varderingar

Yttre motivation
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. Egna behov, varderingar och intressen
. Ofta fokus pa hela hélsan
. Hallbar pa sikt

. Mer kopplat till sjalvmedkansla

Inre motivation
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e varfor!
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Vagen till forandring
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Arskiftet senvar sommar  hosten innan nyar







Identifiera dina
hinder

« Mentala hinder

o Radd for att misslyckas

« Emotionella hinder

o Sjalvmedkansla

 Praktiska hinder
o Tidsbrist
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Vi maste inte kunna
for att borja.

Vi maste borja
for att kunna.
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Ta kostnadsfri hjalp
till forandring via
videosamtal
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Hur kan Halsocoach online hjalpa dig?

Stotta dig i att bibehalla din inre
motivation

Paminna dig om att utga ifran dig sjalv
och dina forutsattningar

Tillsammans formulera SMARTA mal

Ta sma, rimliga steg




Var sker tidsbokning?

. Appen Vard och hélsa - VGR.
. Krav pa ljud och bild.

« E-legitimation for inloggning.
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Sammanfattning och tips

006000

Det ar
aldrig forsent
att borja

Strunta i Stark din inre Satt upp L3t det
modedieter motivation rimliga mal fa ta tid
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Sa hittar du oss

Boka tid i appen Vard och hdlsa - VGR

Hemsida www.vgregion.se/halsocoach

Facebook Halsocoach online VGR

Instagram halsocoachonlinevgr



http://www.vgregion.se/halsocoach​
https://www.facebook.com/Halsocoachonlinevgr
https://www.instagram.com/halsocoachonlinevgr/
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vgregion.se/halsocoach

V&Y uis | o
v EOT;E:NDSREGIONEN Kontakt Webbplatskarta Tillganglighet
Halsocoach online i
Sok Halsocoach online
Coachningen Matvanor Fysisk aktivitet Tobaksvanor Alkoholvanor

. ] Halsocoach online
Halsocoach online

Stérk din hilsa och ma béttre i vardagen. Boka din egen hélsocoach som du tréffar i

mobilen, surfplattan eller via datorn - helt kostnadsfritt. Stark din halsa och ma béttre i
vardagen. Boka din egen
halsocoach som du traffar i
mobilen, surfplattan eller via datorn
- helt kostnadsfritt.




Tack for oss!

Fragor?




Utvardering
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