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KONTAKT FÖRSTA TRÄFF TRÄNINGSTRÄFF KOSTEN UPPFÖLJNING
OCH AVSLUT

Motionsrådgivning i Kronoby
kommun

1. Från hälsovården
ges med kundens

tillstånd
telefonnummer åt

motionsinspiratören
som tar kontakt.

2. Kunden kontaktar
motionsinspiratören
själv vid funderingar

gällande motion, kost,
sömn,

livsstilsförändring.

 Livsstilen gås igenom
med hjälp av

rekommendationer,
själv bedömning och

diskussion.
 Målsättning utifrån

bedömningen. 
Möjlighet till gångtest,
muskelkonditionstest,
midjemått, blodtryck,

vikt.

Motionsinspiratören
och kunden testar på

en motionsform
tillsammans. 

Träningsplan görs
upp.

Motionsrekommenda
tioner gås igenom.

Kosten gås igenom
med hjälp av

rekommendationer,
frågeformulär,
kostdagbok. 

SÖMNEN

Sömnen diskuteras,
vid behov

frågeformulär.
Kan ske endera som
diskussionsträff eller

träningsträff.

Uppföljning av
livsstilen och

målsättningen. 
Feedback formulär.

Plan och målsättning
framåt. 

8 - 12 månader till en hälsosam livsstil


