— > At och njut men lar dig forst hur!

www.gdfh.org

Att gd ned i vikt och fa en bestdende viktnedgdng handlar inte enbart om
kalorier utan aven insikt om ditt atbeteende.

Med hjalp av kognitiv psykologi far Du hjélp att titta pd de faktorer som
paverkar dina &tvanor. Kénslor och tankar styr vara beteenden och med
okad sjalvkannedom gar det lattare att identifiera samt att forhalla sig till
risksituationer som orsakar felaktigt atbeteende.

Overvikt &r en av riskfaktorerna for hjart-karlsjukdom och ett véxande
problem i vastvarlden.

GavleDala Féretagshalsa har viktminskningsgrupper dar deltagarna starker
och uppmuntrar varandra till en bestdende livsstilsférandring samt arbetar
med sin egen beteendeférandring med hjalp av ett kognitivt
forhallningssatt. Du far ocksa kost- och motionsrad varvat med
avslappningsévningar.

GavleDala Foéretagshalsa har genomfort ett flertal kurser med mycket goda

och bestaende resultat.

For ytterligare information kontakta beteendevetare Gullvi Dahlberg,
0250-399 16 eller mejl gullvi.dahlberg@lg.se

Vi finns i Gidvleborg & Dalarna. XI GéVleDa |a
Féretagshalsa

Landstingen i Gavleborg och Dalarna

Givle | Sandviken | Ockelbo | Bollnds | Séderhamn | Hudiksvall | Bergsjé
Falun | Borlinge | Sdcer | Ludvika | Smedjebacken | Avesta | Mora | Ritovilk




