Vem passar tjansten for

+ Du @r motiverad att gora livsstilsféréndringar.

+ Du &r redo att férbinda dig till langvarig
vdgledning.

* Du har ohdlsosamma levnadsvanor, vervikt
eller lider av en livsstilssjukdom, sdsom typ
2-diabetes eller en hjdrt-kdrlsjukdom.

Hitta de ratta verktygen for hélsa och vdlbefinnande
- anmal dig via din hdlsostation!

Sma steg mot en
sundare livsstil
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Vad ar det fragan om

Vanda stads M& Bra-service &r en kostnadsfri livsstilsvdgled-
ningstjdnst for vuxna vandabor.

Till din hjalp har du en personlig mentor och en mobilapplika-
tion som stéder hdlsosamma levnadsvanor.

Mentorn stdttar dig i processen att exempelvis komma i géng
och motionera eller 6ka méngden fysisk aktivitet.

Den ett &r l&nga végledningen syftar till att dstadkomma
best&ende livsstilsférandringar.

Vad innehaller tjénsten

Individuell vdgledning kring hédlsosamma levhadsvanor samt
stod for att dstadkomma féréndringar.

Halsotips ang&ende motion, kost, sémn och aterh&mtning.
En mobilapplikation vars innehdll tagits fram av experter.

Frivillig extraverksamhet sdsom stdd av andra i liknande
situation och méjlighet att prova pad nya motionsformer.
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