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| | ar du lyst til at komme i gang med at
motionere, sa er Motion XL maske

noget for dig.

Tilbuddet er til dig, som ikke dyrker mo-
tion i forvejen, men som gnsker at komme

i gang og fa hjlp til at fortsette en aktiv
livsstil.

Motion kan forbedre dit helbred og dit
humer samt hjzlpe dig med at holde vaeg-

ten. Motion kan ogsa give dig ekstra energi

og overskud.

Sadan bliver du henvist

For at fa det fulde udbytte af tilbuddet er
det vigtigt, at du afsetter tid til at treene de
to gange om ugen.

Tilbuddet indeholder ogsa motionsvej-

ledning og kostundervisning.

Tilbuddet er gratis.

Hvem kan deltage i Motion XL?
Du kan deltage i Motion XL, hvis du:

Er svert overveaegtig og har et BMI*
pa 35 eller derover

Er fysisk inaktiv

Bor i Kgbenhavns Kommune

Er 16 ar eller derover

Kan deltage i staende og gaende
aktiviteter

Hele forlgbet varer 16 uger

og indeholder:

Indledende samtale

28 treningsgange
Motionsvejledning
Provetimer

Mulighed for kostundervisning
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Forebyggelsescenter
Laege Vesterbro-
Kgs. Enghave-Valby
Du bliver kontaktet
Lagen henviser dig. af en medarbejder fra
Forebyggelsescentret kontakter dig. forebyggelsescentret.
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Fysisk traning

Du traner 2 gange om ugen i Forebyggel-
sescenter Vesterbro-Kgs. Enghave-Valby
under vejledning af en fysioterapeut. Traenin-
gen foregar pa faste tider og dage. Der er
hold pa forskellige tidspunkter pa dagen. Du
bliver undervist i forskellige traeningsformer.

Motionsvejledning

Undervejs i dit treningsforlgb vil du mod-
tage motionsvejledning. En motionsvejleder
setter fokus pa, hvordan du kan fortsatte
din aktive livsstil efter forlgbets afslutning.

Pragvetimer

Sammen med en motionsvejleder og andre
deltagere har du mulighed for at afpreve
udvalgte motions- og traningstilbud samt
besgge idretsforeninger i lokalomradet.
Op til 4 provetimer kan indga i dit forlgb.

Kostundervisning

Du har under forlgbet mulighed for 4 under-
visningsgange i relevante emner samt 2 korte
individuelle kostsamtaler ved szrlige behov.
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Vaegt i k
BMI = ——o 6
Hgjde i meter?
Eksempel:
Er du fx 1,66 m hgj og vejer 97kg:
97 kg
BMI = ———— =35
1,66 m x 1,66 m
.

Tal med din egen lzge eller kontakt
Forebyggelsescenter, Sundhedshus
Vesterbro-Kgs. Enghave. Se bagsiden.

Du kommer til en ind-
ledende samtale i forebyg-
gelsescentret, hvor vi til-

rettelegger dit forlab.
g J

Du deltager i de aktiviteter,
som indgar i dit forlgb:

* Motionsvejledning

* Fysisk trening

* Kostundervisning
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Forebyggelsescenter

Sundhedshus Vesterbro-Kgs. Enghave
Vesterbrogade 121

1620 KgbenhavnV

TIf. 82205250

Fax 8220 52 58

E-mail: forebyggelsescentret-vk@suf.kk.dk
Daglig telefontid: 9-14

Buslinjer: 3A, 6A, 831

www.fev.kk.dk
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