Merker effekt etter bare noen fa uker!
Skrevet av: Anne Merete Sgrensen, Aktiv Eiker. ®&ta2008.

18. september startet Ellen Ivesdal pa
Friskliv 1. Etter bare noen fa uker

merket hun allerede stor fremgang pa
flere omrader. "F@r sovnet jeg nar jeg
satt meg i en stol, det gjar jeg ikke na. Na
klarer jeg a ga tur og gjar husarbeid pa
en og samme dag”.

Oppnar overskudd og gkt egenaktivitet

Det a vaere med pa Friskliv 1 gir henne mer
energi og overskudd i hverdagen, og det e
det flere av de andre deltagerne som ogsd.
merker. At hun er i mer aktivitet vises ogs
pa vekten. Hun har gatt ned hele 5 kg pa
noen fa uker. "Friskliv 1 inspirerer meg til &
giennomfgre de mélene jeg har satt meg. |
tillegg til & veere med gruppen to ganger per
uke gar jeg ogsa pa egenhand, helst hver |
dag”. "I gér (sendag) gikk jeg bakken opp =
mot Skistad. Fgr fikk jeg ondt i leggene avfé 2
04 bakker, men etter at jeg begynte p& e
Frisklivtrening har jeg ikke hatt det mer”. \{_

Flere nye hver uke
Ellen er bare 1 av 10 som trener pa Friskli A
1, og det kommer nye hver uke. Flere av 4
deltagerne har uttalt at det er det faste
opplegget og oppfalgingen som gjgr at de
klarer & nd de malene de har satt seg. Alle
som skal vaere med pa Friskliv 1 har farst
helsesamtale med fysioterapeuten som ledg
gruppen. Der snakker man om hvordan man
skal oppna méalene.

Apent for alle

Friskliv 1 er apent for alle som gnsker a blifiter aktiv i bade @vre og Nedre Eiker. @kten
bestar av gatur ute i lavt til moderat tempo meeimiotervaller underveis. Deltagerne
bestemmer selv tempo. Deltagerne som er med habaiigrunn og ulike plager, men de har
et felles gnske om & bli mer aktiv.

Frisklivsresept

De som trenger hjelp til & komme i gang og hardralsssige gevinst pa a bli mer aktiv kan fa
Frisklivsresept av sin lege eller fysioterapeutidHnan har resept er egenandelen 200 kr for
12 uker. For andre, og etter at resepten er bqyit koster det 500 kr halvaret. De som
ansker det kan ogsa fa kostholdsveiledning og/diéta pa raykesluttkurs.



Dersom du gnsker & bli med pa Frisklivstrening #ara kontakt med Anne Merete Sgrensen
pa telefon 46 81 07 80. Treningen foregar pa Loesniord mandag og torsdag 10.00-
11.30. Oppmgte utenfor TESS bygget/Renessansags=@nter.

Andre tilbud ved Frisklivssentralen

Friskliv Il - For deg som er litt i gang og @nsker a ga i matdaskt tempo. De som gnsker
kan bruke staver. @velser og intervaller underv®isluttes med styrkegvelser, tayning og
avspenning inne. God trening i et sosialt fellepskalles for @vre og Nedre Eiker.
Mandag og torsdag 09.30-11.15, pa Loesmoen NordS&Tbygget.

Friskliv 4x4 — Den mest effektive treningsformen for & bedre ksjodien. Dette tilbudet er
apent for alle som kan ga i bakke. Treningen faregél at man gar opp en lang bakke i eget
tempo i 4 min for sa & ga ned igjen. Dette gjentaserier. Onsdager 15.30-16.30. Oppmgte
ved MIF huset for Nedre Eiker.

Faktaboks: Effekt av trening med Frisklivssentralen
« Ca. 90 % er forngyd med det tiloudet de far.
* Ca. 70 % gjennomfarer hele eller store deler avenyyet.
» Fysisk form bedres med 12 %.
» Gjennomsnittlig aktivitetsniva gker med drgyt 6o
holder seg etter ett ar.
Kilde: Evalueringsrapport av Frisklivsentralene




Fra venstre: Jane Bredesen, Elisabeth Tellefsd«), (BHen Ivesdal (midten), Bjarg Vigdal
(bak til hgyre) og Jon Aase.

Jane Bredesen (venstre) og Ellen Ivesdal (hgyakdvitet.



