Praktiske oplysninger
Forlabet Sunde Forandringer

Forlgbet er et gruppeforigb med 10 mgdegange, hvor vi
mgdes hver 2. uge i 2,5 time.

Du starter med en afklarende samtale, hvor du allerede her
laver dit farste lille skridt. Forlgbet er gratis. Fokus pé regelfri spisning,

Det forgar pa Sundhedscentret i Ikast se|vomsorg og bedre mental sundhed

Hvem kan deltage

=  Du har et BMI over 30 ’
Du er over 18 ar ‘

= Du har brug for hjaelp til at eendre og fastholde sunde

U

spisevaner
=  Du har lyst til at arbejde med sundhed uden
vaegtfokus
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(€

= Du taler og forstdr dansk
=  Du kan forpligte dig til hele forlgbet

For tilmelding og spgrgsmal kontakt venligt:

0
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Diaetist

Caroline Kyndesen

TIf.: 99603107

Mail: sundhedscenter@ikast-Brande.dk

Laes mere pa:
www.ikast-brande.dk/sundhed Eller scan:

|kast-Brande

Kommune




6 gode sporgsmal

Maske vil du gerne
forbedre din sundhed..

.men er styret af tallet pa
badevaegten?

Maske har du mange
madregler..

.. men bryder dem nar du
maerker du er rigtig sulten
eller treet?

Maske ved du alt om,
hvad sund mad er..

.. men har sveert ved at
bryde vanerne?

Maske har du prgvet et
utal af slankekure..

.men har ikke kunne holde
dem ileengere tid?

Maske gnsker du ikke at
teenke pa mad og veegt..

.. men tanker om mad og vaegt

fulder rigtig meget i dit liv og
har méaske gjort det leenge?

Méaske har du sveert ved at
maerke sult og maethed..

.. 0g ender med at spise
store maengder eller spise
pa felelserne?

Kan du se dig selv,
i disse udsagn..

Sa er Sunde Forandringer
maske et forlgb for dig

Hvorfor har vi ikke fokus pa vaegttab og

kostplaner?
Vaegttab og slankekure kan virke pa kort sigt, men har
ofte mange bivirkninger og kan fgre til, at vaegten
svinger op og ned.
Din sundhed afhanger ikke kun af din vaegt. Du
kan have en hgj veegt og vaere sund, og du kan have en
lav veegt og vaere usund.
Det er én misforstaelse blandt mange, at vi kan
kontrollere vores veegt.

Hvad har vi s3 fokus pa?
Pa forlgbet Sunde Forandringer arbejder vi hverken med
kost- eller traeningsplaner, og vi laver ikke
kontrolvejninger.
Vi arbejder i stedet med at komme i kontakt med
kroppens behov og med at tage sundere valg uden
regler og darlig samvittighed.




