
Små endringer – stor forskjell

Jevnaker, Hole og Ringerike kommune

Foto: Friskliv



Friskliv -

helsedirektoratet

https://www.youtube.com/watch?v=2-JYNQ-0Kqw


Hva er Frisklivssentralen?

• Kommunal helsetjeneste

• Hjelp og støtte til livsstilsendring

• Trening/fysisk aktivitet, kosthold og tobakk

• Kartlegge, motivere og gjennomføre tiltak

• Tidsavgrenset oppfølging

• Lavterskel

Kilde: Kostverktoyet.no /Freepic

http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCJON0ZTS1ccCFYgYLAodzs0F2g&url=http://treningisit.blogspot.com/2013_03_01_archive.html&ei=4X_lVdOYNYixsAHOm5fQDQ&psig=AFQjCNG1m0LS3PO1N4hDtionZADoDmDuwg&ust=1441190233596827
http://www.google.no/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&docid=ybj2F2lZVRoC7M&tbnid=y7Z_qu5IDGJXNM:&ved=0CAUQjRw&url=http://linnisfitness.com/?p%3D466&ei=iUDyUrSsD8bFtAbjwIGgCw&bvm=bv.60799247,d.bGQ&psig=AFQjCNFA8ZufiBy62QY11jyokI1HPuzUjQ&ust=1391694324019912


• Fysisk aktivitet, kosthold

og tobakk

• Lavterskel
– Lave kostnader

– Enkel tilgang

– Enkelt utstyr

Endre levevaner

Foto: kostverktoyet.no /Freepic
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• Helsefremmende og 

forebyggende 

• For alle –

tilrettelegges

• Lav kostnad 

En kommunal helsetjeneste

Foto: Friskliv



Hva tilbyr vi?

• Individuell veiledning

– Samtaler

• Grupper

– Utegrupper

– Innegrupper

Foto: Friskliv



Hva tilbyr vi?

• Kurs

– Bra Mat for bedre helse

– Kurs i belastningsmestring

– Tobakkslutt 

– Avspenning

– Søvnkurs

– Hverdagsglede

– Temaundervisning

Foto: kostverktoyet.noKilde: Freepic



Felles aktivitetsdagsdager

Foto: Friskliv



Deltakere ved 

Frisklivssentralen

Ett ord

https://vimeo.com/558040771


• Henvisning

– Fra lege eller annet helsepersonell

– NAV

– Ta kontakt selv

– Ta kontakt med meg her og nå

Hvordan komme i kontakt med oss?

Foto: Privat



• Alle sentralene har egne facebooksider

hvor vi legger ut aktuell informasjon. 

• Instagram

Følg oss på facebook!



Spørsmål?


