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STEP BY STEP
GODAVANOR.SE

“DIN HALSOCOACH PA NATET”

Har vill vi hjalpa dig att skaffa dig goda halsosamma
vanor for resten av ditt liv. Kort sagt hjalpa dig att
hitta sparet till ett okat valmaende och ork att klara
alla extra pafrestningar i tillvaron.

Har finns inga pekpinnar, utan var filosofi bygger pa
att du vaxer och utvecklas med att vi erbjuder dig
att lagga goda vanor till livet. Det har oftast foljden
att att de samre tenderar att forsvinna av sig sjalvt.Vi
lagger lust, nyfikenhet och liv till aren. Att du ocksa
kanske lagger ar till livet bjuder vi pa.

VALKOMMEN!

Har skaffar du dig Godavanor step by step —’
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STEP ONE

21 fragor
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&

“Alla tusenmilafarder borjar med forsta steget.” #IGO>

Forsta gangen du loggar in pa Godavanor kommer du in pa de 21 fragorna direkt.
Skapa en bild pa din Halsosituation genom att fylla i de 21 fragorna i Livsstilsplanen
som du kan besvara | gang i manaden for att se en eventuell livsstilsforandring pa sikt.
De ger forutsattningar for att gora vagval och prioritera ratt livsstilsinsatser.

Vi uppmuntrar dig att fylla i en eventeull livsstilforandring pa skala |-5.
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STEP TWO

Mina Resultat

Under knappen Mina Resultat hittar du din personliga utvardering direkt efter du besvarat

de 21| fragorna. Har far du svaren pa hur pass Frisk,Vital och Sund du ir.

Beakta resultaten och raden.

Langst ut till hdger bredvid svaren har du fragorna som bor stilla dig sjilv om din framtid. Lds dem
och klicka pa PDF:en ”’Min Handlingsplan” lingst ner i texten. Har formulerar du dina mal och
din handlingsplan for den narmaste tiden. Den utvarderar du sjalv Iopande framover.

Skriv ut handlingsplanen. Sitt forslagsvis upp den pa kylskapet. Eller ta med den och diskutera den
med dina vanner eller arbetskamrater sa far du stodet du kanske behéver.

MINA RESULTAT

~

Mina resultat
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motionsruciner och fortsitt att se til att de dr alsidiga.
Ditt nikotinberosnde &r oerhért skadiigt och skadar kroppen pé tvé sitt; 1 Nikotinet skadar blodkdirien och
skapar plaque som r den direkta orsaken til hj3rt- och kirlsjukdomar. 2.Tjdran 3r cancerframkallande. Vi
bendver sikert ints orda mer om konsekvenserna av citt nikotinberosnds. Reflektera Gver hur du vil
uppfattad, m3, fungera, lukta, kinna dig och fungera om 5, 10 eler 20 . Gér en konsekvensanalys och ta
sedan ett beslut

dig sjiiv egen tid?

Godavanor har veritygst
fér en medvetnare livsstil.
Ou har vigan.

Hiir kan du ladda ner din
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STEP THREE

Livsstilsviagvisarna dr manga.
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STEP FOUR
Tips & Verktyg

* Har kan du ladda ner just det

stod som passar dig praktiskt. De
som du kan trana i vardagen var-
helst du finner tid och utrymme.

Exempelvis det korta “MaBra-
Kvarten” eller “Ryggjympan.”

Eller programmen for barn och
familj. Men ocksa for dig som vill
jympa lite langre och intensivare.
Har finns ocksa Groundigpro-
grammen med artisten Bedu
Annan. Nyborjarinstruktioner

till musik men ocksa de litta och
avancerade programmen.

Har finns program med avspan-
ningsovningar och mental traning,
men ocksa kost och utbildnings-
program.

Godavanor.se

Se dig omkring i menyraden till vanster pa
webbsidan. Har har du en mangd olika val.
Alla stodjer dig i dina livsstilsambitioner.

D Under rubriken Traningsdagboken skapar
du dig sjalv din tranings ryggrad. Har noterar
du dina traningstillfallen och traningsupplev-
elser och kan fora en langsiktig statistik over
dem. Har skapar du en langsiktig vagledning

och bild av ditt tranings-tillstand.

Under ”’Lustarna” och ’Halsa” finner du
korta tidldsa kronikor som ger dig rad och
konkreta tips. Har finner du recept oavsett
det giller Mat — Rorelse eller Sjalslusten.

TIPS & VERKTYG

HALSOPLANLEDARE
STATISTIK FTG

STATISTIK AVD
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STEP FIVE

Podngjakten

Poangjakten ar framst en
foretagstavling som gar ut
pa att uppmuntra alla att
komma igang med motion

i nagon form (rérelselust),
uppmuntra till en mer
medveten matvana (mat-
lust) samt hur mycket man
unnar sig egentid i vardagen
(sjalslust).

Tavlingen har ett poangsys-
tem som belonar dom som
sparat ihop flest poang.

Man tavlar bade i lag och in-
dividuellt och tavlingen sker
inom det egna foretaget.
Alla kan tavla i flera lusttav-
lingar samtidigt men resulta-
tet visas separat.

SOk just det som passar dig — hall ut och borja njut.
Den kanslan kommer bara man lara sig kanna efter.

VI PA GODAVANOR ONSKAR DIG LYCKA TILL!
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