Malgruppe

Ledere og kommende undervisere pa "Tab dig sund”-kurset, der har interesse
for fysisk aktivitet og sund kost. Det kan fx veere undervisere med fglgende bag-
grund: fysioterapeut, afspaendingspaedagog, sygeplejerske, dieetist, gkonoma
m.v.

Mal og indhold

Pa kurset gives en grundig introduktion til "Tab dig sund"-kurserne, saledes at
den enkelte underviser far et solidt kendskab til savel formalet med som indhol-
det i kurset.

Materiale og rekvisitter til brug for kurserne i aftenskolen gennemgas og afpre-
ves i et vist omfang. Endvidere gennemgas et kompendium om motivationsbar-
rierer og adfeerdsaendringer.

Instrukterer
Mette Grastad Hawk og Sagren Nabe-Nielsen.

Antal deltagere
Maksimum 20

Pris

Da kurset er et organisatorisk kursus, afholder NETOPs landsforbund alle udgif-
ter i forbindelse med kurset, inkl. Materialer, kaffe, 2 x frokost, middag og over-
natning med morgenmad. Der ydes tillige transportrefusion.

Sted
Odense (ngermere oplyses senere)

Tid
Lardag den 4/12 2004 kl. 10.00 til 17.00 og
Sendag den 5/12 2004 k. 09.00 til 14.00

Tilmelding
Senest torsdag d. 11. nov. 2004 til Marlene pa NETOPs sekretariat, tif. 33 93 00
96 eller mail: marlene@netoplysning.dk

Introduktionskursus til

Folkesundhed og Folkeop

"Tab dig sund - trivselskursus”
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Introduktionskursus til
"Tab dig sund - trivselskursus”

Baggrund

Sundhedsministeriet har i forbindelse med
regeringens folkesundhedsprogram stattet og

| godkendt udviklingen af indhold og materiale til
nedenfor beskrevne konceptforlgb. Sundheds-
7 styrelsen har medvirket ved udarbejdelsen af
kurset, som udbydes i et samarbejde mellem

. de landsdaekkende oplysningsforbund.

Om konceptforlgbet

"Tab dig sund - trivselskursus” er udviklet med den hensigt, at der pa landsplan
oprettes kurser i aftenskolerne, med et indhold der motiverer og underbygger,
hvordan deltagere kan opna varige livsstilseendringer. Der tages udgangspunkt i
den enkeltes forudseetninger og livssituation. For at opna en sund livsstil, er det
ofte sma andringer, der skal til, og de vigtigste budskaber sasom daglig fysisk
aktivitet og sund kost kan nas af de fleste.

Kurserne henvender sig til alle med interesse for sund livsstil, og for generelt at
lofte folkesundheden i befolkningen fokuseres specielt pa malgruppen, der be-
star af personer, som har risiko for at udvikle diabetes, hjerte-kar-sygdomme
og/eller sveer overvaegt.

Pa aftenskolens kurser skal der hverken undervises i sulte kure eller stroppetu-
re, men der skal gives en fornuftig almen
undervisning pa et niveau, hvor alle kan
veere med uanset forudseetninger. Da de
fleste deltagere ofte er optaget af slanke-
kure, gennemgas et tillaeg med kendte
slankekure og deres langtidseffekt.

Pa kurserne bibringes deltagerne viden om
betydningen af en sund livsstil og risikoen

ved en usund livsstil.
Blandt andet udleveres et
kursistheefte, der gen-
nemgar viden og forhold
vedrgrende iseer fysisk
aktivitet og sund kost.

Deltagerne kommer til at
arbejde konkret med,
hvad der skal til for at
opna en sund livsstil, idet
kurset indeholder en
masse gvelser, sasom ga
ture med pulsmaling,
balance gvelser og ma-
linger af lungevolumen
m.m. Sammen med de
gvrige deltagere diskute-
res hvad sund og god
kost er for hver enkelt, og ud fra holdets forslag sammensaettes en menu, som
derefter tilberedes og spises.

Til konceptforlgbet er udarbejdet en leerervejledning samt et fleksibelt opbygget
kursistheefte. Dette materiale tager udgangspunkt i den nyeste forskning, og
beskeeftiger sig med veldokumenterede undersggelser, anbefalinger og resulta-
ter.

Ret til eendringer forbeholdes!




