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 MOTIONSRADCIVNING
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Motionsradgivningen ar en avgiftsfri tjanst for

Du

alla Kristinestads kommuninvanare.

behdver inte vara van att motionera eller ha nagra

forkunskaper. Oavsett om du vill komma igang hitta tillbaka till
rorelse eller fa stod for att forsdtta med det du redan gor, ar du
valkommen till motionsradgivningen

Motionsradgivningen erbjuder bland annat:

Samtal om nuvarande motionsvanor och mal for framtiden
Rad kring motion, kost och sdmn

Mojlighet att gora tester

Hjalp att hitta motionsformer, aktiviteter och grupper som
passar dig

Regelbunden uppféljning och stéd

Malet ar att hjalpa dig hitta rorelseglddje och
skapa vanor som far dig att ma bra i vardagen

“

o Nér odr motionsradgivnigen till

Motionsradgivningen anpassas efter dina behov och mal.
Processen kan pagd i 6-12 manader och innehaller
foljande skeden:

Inledande besok 1-2st

Kartldggning av nuvarande situation samt radgivande
diskussion om motion, kost och somn. Vid behov kan
tester genomforas. Tillsammans med motionsragivaren
formuleras personliga mal och vid behov en individuell
motionsplan

Uppfoljningsbesok

Regelbunden uppféljning gérs med stéd och vagledning
langs vagen. Planen anpassas vid behov och handledd
motion erbjuds. Antalet uppfdljningsbesdk kan variera
utifran behov. Uppfoéljning kan dven ske per telefon.

Avslutande besok

Utvardering av motionsplanen och uppsatta mal samt
uppfoéljning av eventuella tester efter ca 6 manader. Plan
for  fortsattning genomgads. Vid behov  kan
motionsradgivningen fortsdtta men pagda i max 12
manader

Telefonuppfoljning goérs 3 manader efter avslutad
motionsradgivning
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