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Tilbud ved
Lier Frisklivssentral

Frisklivsresept
12 ukers veilednings- og oppfelgings-
tilbud som stimulerer til endring av

) . levevaner.
"Det gj@r sa godt __
a veere sammen med | e Informasjon og veiledning om
andre, at jeg glemmer EEl - : (G o % frisklivs- og mestringstilbud i Lier

Vi har oversikt over tilbud i kommunen
(offentlig, frivillig og privat) slik at vi
sammen kan finne tilbudet som

Deltaker i § ' ' il
p& Frisklivssentralen - . o : passer deg.
/ o - e T Kurs/undervisning
__ = S e RIS — Kurs og undervisning gir motivasjon

det som er slitsomt”.

og inspirasjon til endring av levevaner.
Temakurs blir satt opp etter behov.
Under fglger noe av hva vi kan tilby:

* Mat for bedre helse er et inspira-
sjonskurs som skal motivere og gi
stette til & gjore positive endringer
i kostholdet.

» Sluttekurs er for deg som gnsker a

Tl’e I’]ge r d U St@tte slutte a rayke/snuse.
t| | en d r| ng avVv |e\/eva ne r? « Depresjonsmestring er et kurs der

man jobber med a endre tanke- og

handlingsmeansteret som vedlikeholder
Lier Frisklivssentral er en kommunal helse- og omsorgstjeneste med og forsterker depresjon/nedstemthet.

tilbud til personer som gnsker a endre levevaner.
* Belastningsmestring er et kurs der

Gjennom individuell veiledning og gruppebaserte tilbud knyttet til fysisk man jobber med teknikker og metoder
aktivitet, kosthold og tobakk/alkohol, kan du fa stette til mestring og rettet mot & mestre belastninger
fremming av fysisk og psykisk helse. knyttet til bade arbeid og privatliv.

Man trenger ikke a ha en diagnose eller vare syk for a delta pa
Frisklivssentralen.
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Hva inngar i Frisklivsresepten?

Frisklivsresepten er et strukturert, forskningsbasert
oppfelgingstilbud som varer i 12 uker og bestar av:

* Frisklivssamtaler hvor reseptperioden innledes
og avsluttes med en individuell helsesamtale.

« Fysisk aktivitet, gruppetrening ute og inne.
Nivaet er tilpasset deltakerne.

* Temalunsj, temabasert undervisning og
erfaringsutveksling om endring av levevaner.

Hvordan bli deltager?

Lege, fysioterapeut eller NAV kan henvise deg
til Frisklivssentralen gjennom Frisklivsresepten,
eller du kan kontakte oss pa eget initiativ.
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Kontakt oss gjerne pa:

Lier Frisklivssentral

Besgksadresse: Lier stadion, Ngsteveien 70
Postadresse: P.b.205, 3401 Lier

TIf: 409 13 113

lier.frisklivssentral@lier.kommune.no
www.lier. kommune.no/frisklivssentral
Folg oss pa Facebook




