Vill du forbattra
din halsa?

Valkommen till Halsocenter!
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Halsocenter

Ett steg mot halsosammare vanor

Pa Halsocenter moter du halsovagledare som ger dig stod och
vagledning. Vi utgar ifran dina styrkor och mojligheter nar du
vill skapa en battre halsa med nya sunda vanor.

Du kan fa stod kring:

* Fysisk aktivitet

* Matvanor

+ Stresshantering

+ SOmMn

+ Tobaks-/nikotinavvanjning
+ Alkohol

Visste du att...

9 9 Halsosamma levnadsvanor kan minska risken
for bland annat hjart-och karlsjukdomar, typ 2-

Tillsammans med d |g diabetes och 6vervikt. Det kan ocksa bidra till
. o att du blir piggare, gladare och orkar mer i
skapar vi hallbara sunda vardagen,

Varje liten andring av dina levnadsvanor kan

vanor och bryter gamla
beteendemonster.

gora stor skillnad.
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Halsovagledning

Deltai individuella coachande samtal eller gruppaktiviteter

* For dig fran 16 ar och bor i Vastmanland

« Kostnadsfritt (vid tobaks-/nikotinavvanjning utgar vanlig
patientavgift)

« Kom pa eget initiativ eller via remiss fran varden

* Foredrar du videosamtal kan du traffa en halsovagledare i din
mobiltelefon, surfplatta eller dator.

For mer information eller tidsbokning:
« 1177.se, sok Halsocenter
+ 021-17 64 00

Exempel pa aktiviteter pa
Halsocenter

Halsosamtal

Grupper inom de olika levnadsvanorna
Kom-igang traning

Yoga-inspirerad traning

Meditation - Mindfulness

Lokala awvikelser kan férekomma.



Halsocenter Vastmanland

Du kan traffa en halsovagledare bland annat i
Fagersta, Koping, Sala, Vasteras eller via
videosamtal dar det passar dig.

Las mer om oss eller boka tid direkt p& 1177.se
eller ring 021-17 64 00.

1. Scanna gr-koden med din mobilkamera
2. Oppna lanken i din webblasare
3. Besok Halsocenter pa 1177.se/hc

er Vastmanland
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