Halsocoach online

Stark din halsa och ma
battre i vardagen

Yﬂ VASTRA
v

GOTALANDSREGIONEN




(4
v

Halsocoach online-
vilka ar vi?
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I dag ska vi prata om

Rorelse Alkohol

Halsocoach online
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Hur kan min tallrik se ut?

Qo 150-300

minuter i veckan.

minuter i veckan.
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MATKASSEN

BRA MAT FOR HALSA
MILJO OCH PLANBOK




Halsa och rorelse

chVASTRA
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Positiva effekter av rorelse

Sjalvfortroende Somn Koncentration
Stress och inlarning

Psykisk halsa
Hjarnceller

Hjarta och
blodkarl Smarta

Balans och
koordination

Mage och tarm @ \ A
Muskelstyrka @ € ledband

Immunforsvar Skelett

Blodvarden




1. Bryt stillasittandet




2. Oka vardagsmotionen




3. Oka fysisk traning




Rorelse for halsa och gladje
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Halsa och alkohol
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VVinster med mindre alkohol

A

Minskad risk for sjukdomar och
olyckor.

Mer pengar och mer tid for
fritidsintressen

Battre sdbmn, omddme, minne,
humor och battre relationer.
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Riskbruk av alkohol
Max 10 glas per vecka. ' ‘

En folkol En starkol/cider

(50 cl) (33 cl)
Max 4 glas per tillfalle I !
Det finns ingen riskfri niva av Gwglasvin  Starkuin

(12-15¢l) (8 cl)

alkoholkonsumtion.

Sprit, t ex
whiskey (4 cl)




Undvik alkohol om du
mar daligt

 Prata om det som tynger.
« Var forsiktig.
« SOk hjalp i tid.
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Halsa och tobak
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Risken for cancer minskar.

@ Lagre blodtryck och puls.

W¢ Risken for tandlossning

minskar.

@z"z Sémnen blir battre pa sikt.

"@ Konditionen forbattras.

D Rokhosta forsvinner.




2024-10-11

Passiv rokning %

% En helt rokfri miljo ar det
% basta for halsan.

O]

% ROk inte nara barn och
> andra manniskor.

&Yh Byt klader! Rokens skadliga
amnen fastnar i tyget.




Hur kan man sluta med tobak? -

g{gj Basta du kan gora for din halsa!
Fokusera pa vinsterna med att sluta.

(Q Ta hjélp och fa stdd langs vagen.
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Motivation
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Spelar det nagon roll vad som
motiverar mig?




Motivation forstarkt av
yttre omstandigheter

- Utseende

* Prestation

. Krav och patryckningar
- Radslor

« Den inre kritikern
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Motivation forstarkt av
inre omstandigheter

« Meningsfullhet .

« Fysiskt, psykiskt och socialt valmaende
. Langt liv med bra livskvalitet
« Klara av utmaningar

 Den inre kompisen
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Vagen till forandring
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Vem kan boka ett videosamtal med
en halsocoach?

« Du ska bo inom Vastra Goétalandsregionen.
+ Du ska ha fyllt 16 ar.
 Du behover ha Bank ID.

 Du behover ha en smartphone, surfplatta
eller dator med kamera och mikrofon.
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Hur bokar jag videosamtal med en halsocoach?
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Valkommen till Vard och hilsa

Logga in for att soka vard och se dina
bokningar.

Logga in med 1177

Genom att fortsitta godkanner du vara anvandarvillkor

Las mer om hur vi behandlar dina personuppgifter

& vardochhalsa.vgregion.se X

.

Inloggning
Vilj inloggningssatt

> BankiD
> Foreign elD
> Freja elD Plus

> Telia e-legitimation

Mer information om e-legitimation &

Kontaktuppgifter

Fylli dina kontaktuppgifter

v I +46 Telefonnummer*

E-post

Spara kontaktuppgifter

Vi finns hér for dig

Vard och hilsa &r Vastra Gotalandsregionens nya app for e-

tjanster. Tjansterna dr under uppbyggnad och allt fler
funktioner kommer att laggas till under 2023.

Sok vard
Tjansten &r bemannad mellan klockan 8:00 - 20:30 alla dagar.
Idag kan du som ar 16 dr eller aldre och har e-legitimation

chatta med en sjukskoterska som ger rad eller hanvisar dig till
vérd. Ring 112 vid akut livshotande tillsténd.

Folktandvirden Online

Sok tandvard

Halsocoach online
Kostnadsfri tjanst for dig éver 16 &r som vill forbattra nagon
levnadsvana.

Boka tid

Lés mer om Hélsocoach online

Om vérd och hiilsa
a =] @ i)
Hem Mina srenden Min profil Support

Allman fraga

Simon Sundberg

Anslut till ditt besok

Q Digitalt besok, 1177 pa telefon
VGR

Idag, klockan 21:10

& Stig Testkvist, sjukskoterska

1.
Ladda ner
appen
V8rd och
hélsa

2.
Logga in
med
BankID

3.
Fyll i
kontakt-
uppgifter

4,
Valj "boka
tid" under
Halsocoach

online

5.
Vi mots |
appen!
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FOrsta samtalet

Nar du pratar med halsocoachen far du
beratta om din halsa.

Du och din halsocoach pratar om vad du vill
forandra.

Halsocoachen erbjuder information om

battre vanor.
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Mal med forsta samtalet

. Tillsammans bestdmmer ni slutmal och
delmal.

« Du och halsocoachen forsoker hitta

losningar for dig som passar din vardag.

« Ni arbetar tillsammans for att du ska
kunna fa en battre halsa.
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Nasta samtal

. Né&sta samtal pratar ni om vad som gatt
bra och vad som kénts svart.

 Coachningen pagar i 2-6 manader och ni
traffas 4-6 ganger.

. Tillsammans hjalps ni at sa att du tar
sma steg mot ditt mal.




Varfor ar det bra att ha en halsocoach?

e Du gor din forandring tillsammans med
nagon som har mycket kunskap.

e Vi kan peppa, uppmuntra, starka och
hjalpa dig att hitta I6sningar.

e Vi hjélper dig att sitta mal som gar att na
pa riktigt.
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Ord fran nagra av vara klienter -

e N\ N\ ( - h
N _ _ Inspirerande,
Positiv framtoning Nyttigt med eppande och
som ger mig uppfoljnings- pt I:)p|' tut
mojligheter. samtall At
- pekpinnar!
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Sa hittar du oss: -

e Facebook - Halsocoach online VGR

e Instagram - halsocoachonlinevagr

e Boka tid i appen Vard och hdlsa - VGR

e Hemsida www.vgregion.se/halsocoach

e 1177



https://www.facebook.com/Halsocoachonlinevgr
https://www.instagram.com/halsocoachonlinevgr/
http://www.vgregion.se/halsocoach%E2%80%8B

Tack for oss!




Utvardering
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