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MOTION

Motion for Livet
7 et projekt om livsstil, netveerk

og aktiv forebyggelse
??  for personer pa 35 ar +

Ud af dgren og i gang!

Harer du til dem, der egentlig godt ved,
at du burde dyrke motion, men som
blot ikke er kommet i gang endnu. Sa
er her en chance for at komme i gang.

Det er lettere at aendre livsstil sammen
med andre, man har det sjovt med!

Stavgang er for
alle

Gang
Motionen bestar af forskellige former

for gang. Almindelig gang, stavgang og

rundgang.

KOST

Hvor og hvornar?

"Motion for Livet” starter 2 steder i Frederiksveerk
kommune.

Start: Fredag 5. marts

| Frederiksverk kl.15:

Atletklubben Heros
Syrevej 6E

| Jlsted kl.17:
Jlsted I. F.
Hovedgaden 1

Hver gang
Opvarmning, gang, samveer og planlaegning

Tiderne bliver rettet til efter, hvor tilslutningen er
stgrst. Distancen vil blive tilpasset deltagerne.
Der vil veere instruktarer pa holdene.

VIDEN

Foredrag - Viden

| "Motion for Livet” er indlagt tiloud om
viden om motion, kost, afprgvning af
kostrad ved feellesspisning. Foredrage-
ne/Undervisningen vil forega ca. en
gang om maneden. Stedet vil ga pa
skift mellem Frederiksveerk og @lsted.

Malinger:

Ved malinger, foretaget med mellem-

rum ( foredragsdagene), har man mu-
lighed for at holde gje med, hvilket ud-
bytte man har af at deltage i projektet.

Malingerne kan veere:

Blodtryk, blodsukker og fedtprocent.
Kondital beregnes efter 1,6 km. gang.
Andre malinger: Hvor mange skridt gar
du pa en uge? (Paedometer)

Talje-malebandet gar ned ad
Smilebé&ndet gar op ad

Pilotprojekt i 6 kommuner




