Rygestop

Et tilbud til borgere i Morse kommune,
der onsker at stoppe med at ryge

W

Sundhedscenter Limfjorden




FORMAL:
Du vil gennem teori og gruppesamtaler fa viden og redskaber
til at blive rogfri.

TIDSPUNKT:
Kursus 4 5 medegange (ca. 2 timer pr. gang) over 6 uger
med opfelgning.

MODESTED:
Sundhedscenter Limfjorden, Strandparken 48, 2 og 3. sal,
7900 Nykebing.

INDHOLD:

Kurset foregér 1 en gruppe, hvor vi medes 5 gange over 6 uger.

De forste 2 uger forberedes rygestoppet og der sattes falles stopdato.
De 3 efterfolgende gange vedligeholdes rygestoppet.

Du far vaerktejer til at komme godt igennem dit rygestop,

holde vaegten samt fortsette med at vaere rogfri.

DELTAGERE:
Ca. 12 deltagere pr. hold. M&nd og kvinder i forskellige aldersgrupper.

HENVISNING:
Der kraeves ingen henvisning, men tilmelding nedvendig pa
tif.: 99 70 69 00

UNDERVISERE:
Rygestopinstrukterer fra Sundhedscenter Limfjorden

PRIS: Gratis



Mulige emner

Introduktion og forberedelse af rygestoppet

Afhangighed, abstinenser og nikotinerstatning

Risikosituationer, belenning og netvaerk

Fysisk aktivitet og rygestop
Mad og rygestop
Stress og humersvingninger

Nikotinnedtrapning
Fastholdelse

Opfelgning




Vi glaeder os til at se Jer!

Sundhedscenter Limfjorden
Strandparken 48, 2. og 3.sal
7900 Nykabing
T1t. 99 70 69 00
www.morsoe.dk
sundmors(@morsoe.dk



