INBJUDAN TILL LARSEMINARIER OM LEVNADSAVNOR
- matvanor, fysisk aktivitet, mindfulness

Du far grundldggande kunskaper och inspiration for att arbeta med
levnadsvanor i forebyggande och behandling av olika sjukdomstillstand.
Vi presenterar nyheter och metoder som du har nytta av i ditt kliniska arbete.

Plats: digitalt via Teams, skickas ut till alla som anmalt sig cirka 3 dagar innan
seminariet.

Tidpunkt: se datum nedan, kl 13.30-14.30

Om fysisk aktivitet med fysioterapeut Malin Jonsson

Fysisk aktivitet ar en livsviktig medicin. Nar vi ror pa oss satter vi igang flera olika positiva processer
i kroppen. Vad sager forskningen? Vilka effekter har motion i férebyggande och behandling av olika
sjukdomar. Vilka rekommendationer galler egentligen?

3-oktober2023 eller 16 januari 2024

Lank till anmalan: Anmalan kortsem 16 januari 2024 om fysisk aktivitet (rvn.se)

Om mindfulness med mindfulnesspedagog Ninni Engblom

Medveten narvaro ar en metod som kan anvandas for att hantera bland annat stress, oro och
smaérta. Metoden gar ut pa att man fokuserar pa nuet med hjalp av sina sinnen och sin andning.
Ninni beskriver evidensen, vilka effekter metoden har och hur kan man gora i praktiken.

17-oktober2023 eller 30 januari 2024

Lank till anmalan: Anmaélan kortsem 30 januari 2024 om mindfulness (rvn.se)

Om matvanor med kostvetare Ninni Engblom

Manga l6psedlar rader oss till att utesluta vissa livsmedelsgrupper och det &r latt att bli forvirrad
kring vad man egentligen ska vélja. Férelasningen ”Vad innehaller maten” tar upp vad maten vi dter
innehaller och hur man ska kunna lyfta blicken och se helheten istéllet for att fastna i detaljer.

31 okteber 2023 eller 13 februari 2024

Lank till anmalan: Anmalan kortsem 13 februari 2024 om matvanor (rvn.se)

Frdgor? Kontakta iwona.jacobsson@rvn.se
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Grundlaggande, intern utbildning om levnadsvanor

Bakgrund
Det finns behov av fortlépande utbildning om levnadsvanor utifran Socialstyrelsens Nationella
Riktlinjer fér prevention och behandling av ohdlsosamma levnadsvanor samt vardprogrammet.

Malgrupp
Intresserad personal inom Region Vasternorrland


https://enkat.rvn.se/fysaktivtet16januari
https://enkat.rvn.se/minfulness30jan2024
https://enkat.rvn.se/kortsemmatvanor13feb2024

Kostnadsfritt

Arrangér folkhéilsoenheten i samarbete med Livsstilsmedicin Osterdsen
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