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TRENINGSKONTAKTER | OPPLAND

Det kan for mange veere vanskelig med
a8 komme i gang med fysisk aktivitet
pa egenhand. Tiltaket med trenings-
kontakter i Oppland ble inspirert av
treningskontaktmodellen i Sogn og
Fjordane. Det har blitt modifisert inn i
Folkehelseprogrammet i Oppland- som
et helsefremmende tiltak.

Folkehelseprogrammet retter ordningen
inn mot kommunens stpttekontakt-
tjeneste og fysiotek (fysisk aktivitet pa
resept). Treningskontaktene har et helse-
fremmende, sosialt og mestrings-
orientert aktivitetsfokus, hvor gleden
ved 8 veere i bevegelse star sentralt.

| dagens samfunn er fysisk aktivitet en av de enkelt-
faktorene som har stgrst innvirkning pa var helse.

TRENINGSKONTAKTKURS

For & bli en treningskontakt ma

man g jennomfgre et 15 timers kurs.
Treningskontaktkursene vil bli holdt pa
forskjellige plasser i Oppland fra hgsten
-08. Kurset vil veere delt i teoretiske og
praktiske deler. | lppet av kurset vil du bl
informert om hvordan treningskontakt-
ordningen er organisert i din kommune,
og hvem du skal forholde deg til videre.

Som treningskontakt vil du bli sertifi-
sert til & fa folk i aktivitet gjennom en
kommunale stpttekontaktordningen,
fysioteket og som et ledd i & gke rekrutt-
eringen inn i lokale aktivitetslag og
foreninger. Treningskontakter kan ogsé
bli brukt i andre sammenhenger. Skole
og arbeidsliv er arenaer som har vist
seg interessante.

LYST TIL A BLI TRENINGSKONTAKT?
Ta kontakt med din lokale fysak/folke-

helsekoordinator eller se baksiden av
brosjyra for naermere informasjon.

KURSINNHOLD (15 TIMER)

Helsefremmende arbeid

Fysisk aktivitet og helse
Kommunikasjon

Motivasjon og endringsarbeid

1. hjelp

Mat

Lokal forankring og aktivitetskunnskap
Praktiske aktiviteter



FYSISK AKTIVITET SOM HELSEFREMMENDE TILTAK

Fysisk aktivitet har en klar helsefremmende og
forebyggende effekt pa folkets helse. Fysisk
aktivitet gir spontane reaksjoner som glede,
trivsel og tilfredshet. Det er solid dokumenta-
sjon pa at fysisk aktivitet ogsé har en direkte
effekt innen forebygging og behandling p& en
rekke sykdommer.

Véare hverdagsaktiviter blir stadig mer redusert
av motoriske kjgretoyer, TV, stillesittende jobb
og fritid. Fysisk aktivitet er en gunstig metode
for & fremme helsa. Det gir en direkte positiv
delaktighet i egen helse, og en fplelse av & selv
ta ansvar for egen helse. | dagens velstands-
samfunn kan vi velge oss mer eller mindre sunne

levevaner. Levevanene er en viktig faktor for var
helse, men det kan for mange veere vanskelig &
endre til positive helsefremmende vaner.

Folkehelsearbeidet i Oppland har de siste arene
utviklet ulike modeller for & gi mulighet til &
endre sine levevaner, bli mer fysisk aktive og
rgyke mindre.

Treningskontakter i Oppland er en del av opp-
lands folkehelsearbeid, og vil bli et viktig tiltak
for & fremme fysisk aktivitet inn i stotte-
kontakttjenesten, vaere samarbeidspartnere
til kommunens fysiotek, samt gke rekruttering
inn i lokale lag og foreninger.

Dersom du har spgrsmal om treningskontaktordningen kan du henvende deg til:

QOverby Helsesportsenter
v/prosjektleder Roger Vestrum
roger.vestrum@overby.no
TIf: 61189100 - 95857740
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Treningskontakter i Oppland er et utviklet av Pverby Helsesportsenter i samarbeid med:
Valdres Natur- og Kulturpark, Sykehuset Innlandet, Oppland idrettskrets, Gran kommune, Gjgvik kommune, Riisby Behandlingssenter og Valdres VGS.
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