Vejledning Basic

Vejledningen tager udgangspunkt i dig, dine mal og
udfordringer, og antallet af vejledninger skreeddersyes efter
dine behov. Vejledningspakken basic indeholder 1 times
vejledning, kropsanalyse og et personlig dagskostforslag. Der
afsaettes 1 time til vejledning. Den fagrste vejledning vil veere
en afklarende samtale, hvor der er fokus pa din malsaetning
og hvordan der kan arbejdes imod at opna den.
Vejledningerne indeholder desuden maling af vaegt, BMI,
fedtprocent, muskelmasse og cm-malinger. Derudover
klarleegges kostindtag og fysisk aktivitetsniveau hvor der, ud
fra malsaetningen, udarbejdes et personligt dagskostforslag.

Tilbuddet er for alle, som gnsker, at fa statte og vejledning til
livsstilseendring eller vedligeholdelse af samme. Udfordringer
kan veere alt fra vaegttab, veegtagning, vedligeholdelse af
vaegt, motion, sundere kost, motivation, traethed, overskud,
selvveerd, viden omkring kost eller inspiration til sundere
vaner. Der tages udgangspunkt i den vejledtes hverdag, kost
og fysisk aktivitet, og klarleegge hvor der muligvis kan ske
aendringer. Der er fokus pa livsstil, som bade indebaere fysik,
socialt og mentalt velveere.



