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Friskliv Krodsherad har sitt utspring i en partnerskapsavtale mellom Buskerud
fylkeskommune og Krgdsherad kommune. Friskliv Krodsherad skal veere en lokal
utviklingsakter for folkehelse i Krgdsherad. De prioriterte omrader er fysisk aktivitet,
kosthold, raykeslutt og psykisk helse.

Helsegevinster ved fysisk aktivitet

e Redusere risikoen for & utvikle hjerte- og karsykdommer.

e Redusere risikoen for flere typer kreft.

e Minske risikoen for diabetes type 2. :
Ved eventuell diagnose kan

* Bedre lungefunksjonen. frisklivsresept loses ut hos egen
e Fastorre overskudd og mer trivsel. lege.

e Forbedre evnen & mestre stress. For henvendelser eller sparsmal,
kontakt fysioterapeut Janne
Torland/Tine Nundal pa tlf:

e ke arbeidskapasiteten. 92277714.

e Styrke immunforsvaret.

e Bedre blodsirkulasjonen.

e Redusere aldringsprosessen.

e Bedre funksjonsnivaet.

e Bedre sgvnkvalitet.

e Bedre mage- og tarmfunksjonen.

e Minske risikoen for & utvikle beinskjerhet.
e Bedre kroppsbalansen om minske risikoen for fall.
e Redusere risikoen for ryggbesveer.

e Bedre leddfunksjon og bevegelighet.

e Styrke muskulaturen.

e Forebygge fedme og bedre grunnlaget for & opprettholde riktig kroppsvekt.
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Personer som i utgangspunktet har et lavt fysisk aktivitetsniva, vil fa store helsegevinster
i form av redusert sykdomsrisiko, bedret livskvalitet og okt funksjonsdyktighet hvis de bli
regelmessig fysisk aktive slik at de oppfyller anbefalingene.

Informasjon hentet fra: www.1-2-30.no

Nokkelrad for kostholdet:

» Spis minst tre porsjoner grennsaker og to porsjoner frukt daglig.

* Velg kokte eller bakte poteter fremfor chips og pommes frites.

e Spis grove korn- og brodvarer.

e Spis mer fisk — bade som péalegg og middag

* Velg magre kjott- og meieriprodukter.

e Velg myk vegetabilsk margarin eller olje framfor hard margarin eller smar
¢ Velg gjerne ngkkelhullsmerkede matvarer.

o Kutt ned pa inntaket av sukker, seerlig i form av brus og godteri.

e Veer varsom med salt.

e Vann er den beste torstedrikk.

Hentet fra: http://helsedirektoratet.no/ernaering/kostholdsrad/
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Grgnne aktiviteter: Tilbud til deltakere
pa resept, men ogsa apent for andre.

Bla aktiviteter: Senior og helsetrim. -
Oransje aktiviteter: Andre .
aktivitetstilbud i kommunen.

TIMEPLAN KRODSHERAD KOMMUNE

MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG SONDAG

FRISKLIVSSENTRALEN Tel. +47 92 27 77 14 Telefontid: Mandag til fredag.
Kryllingheimen, Noresund tine.nundal@krodsherad.kommune.no ki 08.00 — 15.00
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