Vad ar en aktiv
livsstil och varfor
|onar det sig?

Motionsradgivning
| kommunerna

: e Vad en aktiv livsstil innebar
MEERIS RG] Eiren och bestar av varierar fran

avgiftsfri tjanst SO person till person. Det kan
kommunerna erbjuder t.ex. handla om att:

invanarna i samarbete med
valfardsomradet. e tacykeln

e deltaivattengympa
¢ minska stillasittandet

Méalet med
motionsradgivning ar att
hitta hallbara metoder for en
aktivare livsstil. Vi stravar
efter en livsstilsforandring

Motionsrédgivning i genom att ta sma steg i taget

Larsmo kommun och bygga pa det som
fungerariindividens vardag.

Genom en aktiv livsstil kan
man forebygga flera
livsstilsrelaterade sjukdomar.
En aktiv livsstil ger dessutom
mera ork, smidigare kropp,
positivare sinnesstamning
samt battre minne och

uppmarksamhet.
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Vem kan Kontakt

mOtlonsradiaren Diskutera garna mera med din
hjalpa och med vad? vardare och Iamna dina

kontaktuppgifter sa ringer
. . L. Larsmo kommun erbjuder motionsradgivaren upp dig.
Det ar aldrig fpr motionsrédgivning
sent att bOrJ a kostnadsfritt till dig som har Du &r ocksa valkommen att ta
en forhojd halsorisk sésom: kontakt sjalv vid funderingar

kring din halsa och livsstil.
overvikt

hogt blodtryck Frida Akerlund

risk for diabetes typ 2 0447214407
hjart- och karlsjukdomar frida.akerlund@larsmo.fi
hogt kolesterolvarde.

Motionsradgivaren hjalper dig
att se over din livsstil och
stoder en aktiv vardag.
Kosten och sémnen &r ocksa
centrala delar som gas

igenom.



