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SUNDHEDS- &

LIVSSTILSVEJLEDNING
Fagligt baseret sundheds- & livsstilsvejledning (BSc & MSc)

Individuelt tilpasset vejledning med fokus pad kost, vaner
og balance i hverdagen.

a Gammel Klausdalsbrovej 474, 2730 Herlev
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OM VEIJLEDNINGEN

Sundheds- og livsstilsvejledning er en individuel radgivning med fokus pa at
skabe realistiske og holdbare zendringer i hverdagen.

Forlgbet tager udgangspunkt i dine behov, mal og nuveerende vaner, og vi
arbejder malrettet med konkrete tiltag for at skabe varige resultater, der
passer ind i din hverdag.

HVAD KAN VEJLEDNINGEN OMFATTE?
Vejledningen kan blandt andet omhandle:

e Kost og ernaeringsvaner

e VVaegttab eller vaegtegning

e Energi og velveere i hverdagen

¢ Sgvn og restitution

 Motivation og vaner

FORL®DB OG OPFGLGNING
Forlgbet tilpasses individuelt og kan blandt andet besta af:

e Opstartskonsultation

* Opfelgende konsultationer

» Kostplan (ved behov)

¢ Lgbende justering af mal og strategi

Far konsultationen
For at fa mest muligt ud af vejledningen anbefales det:
» At overveje dine mal og gnsker
» At veere dben omkring dine nuvaerende vaner
¢ At informere om eventuelle helbredsmasssige forhold

Under konsultationen

Samtalen tager udgangspunkt i din situation og dine mal.

Der arbejdes med konkrete og realistiske tiltag, som kan implementeres i din
hverdag.

Efter konsultationen
Efter konsultationen kan du:
e Arbejde videre med konkrete anbefalinger
e Justere dine vaner i retning af de aftalte mal
« Opfelgning for stgtte, justering og fortsat udvikling




FORVENTEDE RESULTATER

Resultater varierer fra person til person afhasngigt af blandt andet
udgangspunkt, indsats og kontinuitet.

Malet er at skabe varige aendringer, der understgtter din sundhed, trivsel og
livskvalitet.

VIGTIG INFORMATION
Vejledningen er baseret pd generelle sundhedsanbefalinger og kan ikke
erstatte leegelig behandling.

Der kan indgd mdlinger, herunder kropsanalyse, som en del af forlgbet.




HVORFOR VALGE 0S?
e Individuelt tilpasset forlgb
e Fokus pa realistiske og holdbare aandringer
e Fagligt baseret og professionel vejledning

Med fokus pa dig og din hverdag

Sma aendringer kan gore en stor forskel over tid

Sundhed handler om balance - ikke perfektion




