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MOTIONSRADGIVNING


mailto:motion.liikunta@krs.fi

Motionsradgivningen ar en avgiftsfri tjanst for
Kristinestads kommuninvanare.

Tillsammans med motionsradgivaren kartldggs nuvarande laget,
personliga mal utformas och en motionsplan for att uppna malen tas
fram. Motionsradgivningen pagar 6—12 manader och innehaller bland
annat:

+ Individuellt stod for att komma igdng med motionen

o Mojlighet att gora tester

o Information om stadens idrotts- och traningsmojligheter samt
idrottsplatser

e Rad om motion, kost och sémn

Malsattningen ar att framja halsa och
vdlmdende i vardagen!

Motionsradaivningsprocessen

Motionsradgivningen byggs upp utefter kundens
behov, mal och mdjligheter. Gemensamt for alla ar
motionsradgivningsprocessen:

Inledande besok 1-2st

Kartlaggning av nuldget. Radgivning och diskussion om motion,
kost och somn. Det finns mojlighet att gora tester. Tillsammans
med motionsradgivaren utformas personliga mal samt en
motionsplan fér hur malen kan nds. Nasta traff bokas in och vid
onskemal en handledd traning.

Uppfoljningsbesok

Regelbundna besok for uppfoljning av motionsplanen och
handledd trdaning om oOnskas. Antalet uppféljningsbesok kan
variera enligt personens behov. Uppfoljningen kan dven ske per
telefon. Efter ca 6 manader gors en uppfoljning av
motionsplanen och uppsatta mal samt mojlighet att gora
tester.

Avslutande besok

Utvardering av motionsplanen och uppsatta mal. Uppfdljning
med  tester. Diskussion  om  fortsattningen  efter
motionsradgivning.

Uppfoljning
Motionsradgivaren gor en sista telefonuppfoljning 3 manader
efter avslutad motionsradgivning.



