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Kost, vaner og spiseadfzerd

Ved at seette fokus pa kost, vaner og spiseadfeerd kan | vaere med til at hjelpe jeres
medarbejdere med at fa mere energi, bedre vaner og en sundere hverdag.

Pa trods af gode intentioner kan det vaere svaert at fa implementeret mere frugt og gregnt i sin daglig
kost, eller spise mindre portioner og laere at lytte til kroppens sult- og maethedssignaler. Hvad og
hvor meget vi spiser, har stor betydning for bade vores fysiske og mentale sundhed, men at andre
spiseadfaerd kan vaere en udfordring. Adfeerdsaendring handler nemlig ikke kun om viden om kost
og gode intentioner, men i hgj grad ogsa om at forsta de vaner, der driver vores adfeerd. Fgrst nar vi
er bevidst om vores vaner, kan vi arbejde malrettet pa at bryde dem, der star i vejen for, at vi kan na
vores mal samt implementere nye, vi kan holde fast i pa lang sigt.

Hos PrimaCare tilbyder vi gruppeforlgb (10 pers) med fokus pa kost, vaner og spiseadfaerd. Forlgbet
giver medarbejderne en dybere forstaelse af bade kost og de vaner, der praeger deres spiseadfeaerd,
samt konkrete redskaber til hvordan de kan s&endre dem. De vil ogsa fa hjalp til, hvordan de kan
holde motivationen oppe, sa de kan opretholde de positive sendringer, efter forlgbet er afsluttet.
Gennem forlgbet gnsker vi at skabe et feellesskab, hvor deltagerne kan dele bade deres
udfordringer og positive oplevelser, samt stgtte og motivere hinanden til at na deres mal.

Forlgbet henvender sig til alle, der gnsker at arbejde malrettet med deres kost og vaner — uanset
om malet er vaegttab, mere energi og overskud i hverdagen, eller at skabe en sundere balance i
kostvanerne.

Varighed og format kan tilpasses efter gnske.
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