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INDFLYDELSE PA EGEN SUNDHED

Dette heefte handler om sundhedsguider. Sundhedsguiderne er en vigtig del
af projekt "Indflydelse pa@ egen sundhed”. P8 de naeste sider kan du lsese om,
hvad en sundhedsguide er. Her kan du fgrst leese lidt om, hvad projektet gar
ud pa.

Malgruppen for Indflydelse pa@ egen sundhed er voksne borgere med
udviklingshaamning eller erhvervet hjerneskade.

Projektet har som mal, at borgerne far bedre muligheder for at treeffe gode
beslutninger for deres egen sundhed og eget liv.

Nye metoder til gget viden

For at nd@ malet er det vigtigt at borgerne far gget viden om sundhed. Derfor
udvikler og afprgver projektets deltagere nye metoder til sundhedsfremme for
malgruppen.

Samarbejdet med borgerne selv, pargrende og personale er vigtigt for
projektets udvikling af nye metoder.

En af metoderne er en sundhedsmaling. Sundhedsmalingen skal give borgerne
mulighed for at fa et bedre indblik i deres egen sundhed. Der udformes ogsa
en sundhedsmappe. Den indeholder gode ideer til at forbedre sundheden.

Indflydelse pa egen sundhed er

et samarbejde mellem Lemvig,
Mariagerfjord, Morsg, Struer og

Viborg kommuner og CFK e NP
Folkesundhed og Kvalltetsudwkllng,
Region Midtjylland.

Projektet er finansieret af
Sundhedsstyrelsen via satspuljen
"Styrket sundhedsindsats for socialt
udsatte og sdrbare”.







UDDANNELSEN TIL SUNDHEDSGUIDE

Uddannelsen til sundhedsguide er et kursus, hvor brugere og fagpersoner
uddannes til at arbejde med sundhedsfremme.

Gennem flere ar har Folkesundhed og Kvalitetsudvikling uddannet
sundhedsambassadgrer. Sundhedsambassadgrer er medarbejdere i

kommunen, der pa deres arbejdsplads arbejder med rammer og muligheder for
sundhed og trivsel. De tager udgangspunkt i egne erfaringer. Erfaringerne med
sundhedsambassadgrer bruges i uddannelsen af sundhedsguider. Her uddannes
brugere og personale sammen, og kommer til at arbejde i makkerpar.
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Det gode ved ny vane
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Det traelse ved ny vane
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Vaner er svaere at aendre. Derfor er sundhedsguiderne
blevet uddannet i, hvordan man kan tale om vaner

pa en motiverende og involverende made.

Det handler om, at komme til at forsta sine vaner.




Erfaringsviden

En stor del af uddannelsen til sundhedsguide handler om erfaringsviden.
Erfaringsviden kalder man den viden, som en person opnar ved at ggre sig
erfaringer i livet.

Sundhedsguiderne har med deres forskellige baggrunde mange forskellige
erfaringer med sig. Derfor er det godt, at sundhedsguiderne arbejder i
makkerpar.

Nar andre kan spejle sig i sundhedsguidernes forteellinger, er det med til at
skabe tillid og motivation.

Uddannelsens moduler
Uddannelsen til sundhedsguide bestar af 5 moduler.

® 1. modul handler om sundhed og trivsel. Sundhed er meget andet
end kost og motion. Sundhedsguiderne diskuterer, hvordan de selv ser pa
sundhed.

® 2. modul fokuserer p& bevagelse. Sundhedsguiderne far ny viden om
fysisk aktivitet og nye idéer til aktiviteter.

® 3. modul handler om den involverende sundhedssamtale. Her lzrer
sundhedsguiderne at stille gode spgrgsmal, som kan fa folk til at tsenke
anderledes.

® 4. modul handler om mad og maltider. Sundhedsguiderne afprgver
nye opskrifter med fokus pa at sund mad, ogsa er indbydende. Teoretisk
handler modulet om sammensaetning af mad.

® 5. modul handler om formidling. Den rigtige made at fortaelle om viden
og erfaringer pa er vigtig for sundhedsguiderne.



SUNDHEDSGUIDER

Sundhedsguiderne er en borger i projektets malgruppe og en fagperson, der
arbejder sammen i makkerpar.

Sundhedsguiderne kan medvirke til at sprede viden om sundhed til borgere i
kommunerne. Sundhedsguiderne kan ogsa give andre lyst til at sendre deres
vaner, og hjeelpe dem med at ggre det.

Det kan de ggre pa mange forskellige mader: De kan for eksempel holde
oplaeg om sundhed. De kan hjzelpe med at seette gang i aktiviteter, for
eksempel en fzelles gatur eller en maddag. Sundhedsguiderne kan vaere med til
at gennemfgre sundhedsmalinger blandt borgerne. De kan ogsa tale med folk
om deres sundhed.

Planche til opleeg om sundhed - udarbejdet af

en sundhedsguide med brugerbaggrund.

For sundhedsguiderne er det vigtigt at formidle

deres egne erfaringer. Derfor har alle sundhedsguider
med brugerbaggrund lavet en planche om 'Min sundhed’,
som de kan tale ud fra.




Hvem er sundhedsguiderne?

I projektet Indflydelse pa egen sundhed er der i alt uddannet 21
sundhedsguider.

Med deres forskellige baggrunde har sundhedsguiderne tilsammen som
makkerpar en bred viden.

Der er uddannet to makkerpar i hver kommune.
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3 sundhedsguider laver mad - 4. modul.

Det er vigtigt at opleve, at sund mad ikke er kedelig.
Derfor har sundhedsguiderne selv afprgvet nye,
spaendende opskrifter.




Sundhedsguiderne er uddannede til at inspirere andre
I Igbet af deres uddannelse har sundhedsguiderne faet viden om sundhed. Det
handler b&de om fysisk aktivitet, sund mad og om trivsel.

Sundhedsguiderne har laert, at et sundt liv er et, hvor man har det godt.

Sundhedsguiderne bliver ikke sure, hvis der for eksempel er nogen, der spiser
kage. Som en sundhedsguide siger: "Nej, der er ingen, der kommer og hamrer
dig i hovedet.”

Sundhedsguiderne kan fortaelle om, hvordan man kan blive sundere eller fa lyst
til at blive det. Sundhedsguiderne kan ogsa inspirere til et sundere liv ved at
lave forskellige aktiviteter.

Sundhedsguidernes opgave er at veere guider. De fortzeller ikke bare en masse
fakta om sundhed. De kan guide brugere og personale i, hvordan man kan
arbejde med sundhed.

P& uddannelsen har sundhedsguiderne arbejdet med deres egen sundhed.
S&dan har de faet personlig erfaring med at bruge deres viden. Derfor kan
sundhedsguiderne nemmere forstd dem, de skal ud og snakke med.

Det er vigtigt, nar de skal hjeelpe andre med at aendre vaner.

"Jeg tror, det har vaeret en styrke for sundhedsguiderne
at vi har vaeret blandede, altsd brugere og fagpersoner,
fordi vi har kunnet hgre... begge sider”.

- En sundhedsguide med faglig baggrund om at veere i makkerpar



Praesentation af sundhedsguiderne
Pa de naeste sider, kan du laese om kommunernes sundhedsguider.

De 10 sundhedsguidemakkerpar er blevet interviewet til haeftet. De forteeller
om sig selv og om hvad, de gerne vil ggre som sundhedsguider.

Der star ogsa, hvordan man kontakter sundhedsguiderne i de forskellige
kommuner.

F3 sundhedsguiderne ud til dig

Du er meget velkommen til at kontakte sundhedsguiderne, hvis du har lyst til
at fa besgg af dem. Ogsa selvom du maske ikke bor i en af kommunerne, hvor
der er uddannet sundhedsguider.

Maske vil du gerne lave et arrangement, hvor de kan lave gvelser. Maske kan
de snakke med jer om sundhed i dit bofaellesskab. Sundhedsguiderne kan
bruges til mange ting. Du kan aftale naermere med sundhedsguiderne.

Sundhedsguiderne

® er makkerpar, hvor den ene
har brugerbaggrund og den
anden har faglig baggrund

® taenker pa sundhed som et
bredt begreb

® har konkret viden om sundhed

® kan lave spaendende oplaeg og
aktiviteter

skal give inspiration til et godt
og sundt liv.
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LEMVIG

Borgeren skal selv gnske at leve sundere. Det er en vigtig pointe for sundheds-
guiderne i Lemvig. Derfor er motivation en af sundhedsguidernes vigtigste opgaver. Det
mener Hanne, som er en af sundhedsguiderne i Lemvig.

Hanne er makker med Bo. De har startet et forlsb op om sundhed pa Dagsvaerket i
Lemvig, hvor de arbejder. Forlgbet skal laagge grund for motivation. Motivation kommer
nemlig ikke af sig selv. Det ved sundhedsguiderne i Lemvig. Derfor er Hanne og Bos idé,
at man kan ga en omvej for at skabe interesse for at teenke sundt.

En omvej til de sunde tanker

Hanne forklarer, at omvejen er: “at have det sjovt med sundhed: lege lidt og spise sundt
og have det sjovt sammen...” Det kan ggre, at man kommer ind i en anden tankegang,
hvor sundhed bliver et godt, eget valg.

"Ja, hvis man nu kunne f& nogle med pa det, sd de ikke bare taenker, at det er personalet,
der siger det. Hvis vi alle sammen talte om det, s kunne vi ligesom stgtte hinanden i
det.” S&dan siger sundhedsguiden Jane, der er makker med Pia. De mener ogsa, at det er
vigtigt, at gnsket kommer fra borgerne selv.

”Sa har de muligheden for selv at prove og komme fremad...
For ellers star de jo stille.”
- Bo om hvorfor det er vigtigt, at laere om sundhed

At taenke anderledes om sin egen sundhed

For sundhedsguiderne har det vaeret inspirerende at tale om sundhed pa en anden

made. P3 uddannelsen har de lzert, at sundhed ikke kun handler om mad og motion.
Sundhedsguiderne vil gerne udbrede den made at taeenke om sundhed pa. Pia og Jane har
oplevet, at man kommer til at teenke over de ting, der er vigtige i ens eget liv.

Bo siger, at nar man arbejder med sundhed pa den made, sundhedsguiderne er uddannet
i ggr det: "at de kan prgve at maerke, hvordan de selv har det.” Det kan ggre folk
interesserede i sundhed.

o
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LEMVIG

Store og sma forandringer

Sundhedsguiderne i Lemvig har mange gode ideer til, hvordan man kan arbejde med
sundhed pa en ny og spaendende made. Men selvom det handler om at have det sjovt
med sundhed, ligger der nogle vigtige tanker bag.

Pia drgmmer om at ggre en forskel for den enkelte borgers liv. Som sundhedsguide ser
hun muligheden for at starte et forlgb, der kan stgtte overvaegtige, der gnsker at lave
forandringer i deres liv. Som hun siger: “Nu er der jo sgsat det med at de laver et forlgb
for normalfungerende overvaegtige... Det er fint nok, at de normalfungerende far sddan et
tilbud, men det synes jeg da ogsa godt, man kunne ggre til de udviklingsheemmede.”

“Vi synes selv vi har haft det sjovt med at vaere af
sted, og sa vil vi gerne give den oplevelse videre til
nogle andre... Hvis det sa kunne satte nogle tanker i
gang hos nogle af dem, vil det jo ikke skade.”

- Hanne forteeller, hvorfor de har startet et forlgb op pa Dagcentret Lemvig

Hanne forestiller sig, at sundhedsguiderne kan komme ud til et bofzellesskab e.l. og tale
med beboerne om for eksempel mad og vaner. For hende gaelder det om at "f& dem med i
snakken”. Det kan ggre, at borgerne far et nyt forhold til sundhed. Og i sidste ende, at de
far lyst til at leve sundere.

Har du lyst til at fa del i sundhedsguidernes mange gode idéer og fa fornyet
interesse sundhed?

Fa fat i sundhedsguiderne i Lemvig

Kontakt tovholder Pia Mgller fra Sundhedsafdelingen:
Telefon: 96 63 12 19

E-mail: sundhed@lemvig.dk

Hanne Sig Weibel: Paedagog ved Dagsveaerket

Bo Ellenhard Lauridsen: Medarbejder i vaerkstedsgruppen pa Dagsveerket
Pia Lykke Skafsgaard: Paedagog. Hjemmevejleder

Jane Christensen: Medarbejder pa Rom GI. Skole
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MARIAGERFJORD

Anders

I Mariagerfjord Kommune fokuserer sundhedsguiderne pa at skabe
bevidsthed omkring sundhed. Og endnu vigtigere: At det fglges op med handling.

Som sundhedsguiden Anne-Marie fortzeller, er der nogle, som godt ved, hvad det sunde
valg er, men bare ikke tager det. I Mariagerfjord er Anne-Marie, Per, Tina og Anders
sundhedsguider. De mener, at viden ogsa er en vigtig ting for at kunne foretage gode

valg for ens egen sundhed. - "Det startede jo egentlig med, at der var flere og flere
udviklingshaemmede, der blev overvaegtige, fordi informationerne ikke rigtig ndede ud til
dem. Men forhdbentlig vil der komme noget mere fokus pa det.” Det vil sundhedsguiderne
i Mariagerfjord gerne bruge deres uddannelse til at sgrge for, forklarer Tina.

At dreje fokus

Anne-Marie mener, at det er vigtigt at dreje fokus i forhold til sundhed. Det er et meget
brugt begreb, og derfor har man maske faet fastldst blikket ét sted. Som Tina forteeller,
handler sundhed om meget andet end mad og motion. Det er vigtigt at holde fast i.

Sundhedsguiderne kan hjzelpe med at dreje fokus derhen, hvor man nemmere kan skabe
sma aendringer.

Bade Tina og Anne-Marie fremhaever, at borgerne ikke er ens. Derfor har de forskellige mader
at blive motiveret p&, og forskellige problemstillinger at arbejde med. Sundhedsguiderne kan
bruge deres baggrund og erfaringer til at forsta de mennesker, de taler med.

Det geelder bade, hvis de taler med borgere, som de har erfaring med at forstd gennem deres
job. Og det geelder, hvis de skal tale med en personalegruppe om, hvordan man kan arbejde
med sundhed som paedagogisk personale. Med deres uddannelse har sundhedsguiderne faet
nye idéer til, hvad man kan ggre, for at give viden videre og motivere borgerne.

Sundhedsguiderne med brugerbaggrund har en saerlig mulighed for at tale med deres
medborgere. S&dan beskriver Tina det, og Anders giver hende ret. Han kommer ikke med
lgftede pegefingre.

“Det ved man jo ogsa fra sig selv, at nar der bliver
strammet helt op omkring en - at man ikke ma gd og

spise de der ting - sd far man jo mere lyst til det.”
- Anne-Marie beskriver, hvorfor det er vigtigt at teenke mere bredt omkring sundhed
£
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MARIAGERFJORD

Per Tine

Interesse for det sunde valg

Anders kender selv nogen, der har diabetes. Derfor ved han, at man skal passe pa, man
ikke selv far det. Det er en viden, som han kan dele med andre. Og det var den made,
han selv blev interesseret i sundhed pa.

Anne-Marie fortzeller, at de har mange tips til, hvordan man kan ggre det sunde valg
nemmere. I forhold til mad og motion handler det iseer om nye muligheder. Andre
udgaver af yndlings-opskrifter og nye aktiviteter.

Sundhedsguiderne i Mariagerfjord Kommune mener, at det er de sma aendringer, der
betyder noget. Til en start kan man bare sige ja til en gatur en gang i mellem - det
behgver ikke vaere hver dag. Det handler om at bryde vaner og traditioner, og det er
svaert. Derfor er de sma skridt de vigtigste.

Sundhedsguiderne i Mariagerfjord har en masse idéer til de sm& sendringer. Og de kan
formidle dem til bade brugere og personale. Sammen med et bredt fokus p& sundhed, far
man flere til at interessere sig for det. Det giver mere viden, og i sidste ende giver det
mulighed for handling.

Har du ogsa lyst til at tale om sundhed p3 en ny made og fa flere interesseret i
sundhed, s3 du kan ggre noget ved sundheden i stedet for kun at tale om den?

F3 fat i sundhedsguiderne i Mariagerfjord
Kontakt tovholder Thorbjgrn Aagaard

E-mail: thaag@mariagerfjord.dk

Telefon: 97 11 34 21

Anne-Marie S. Petersen: Socialpaedagog. Hjemmevejleder i Botilbud Enggarden
Per Svindborg: Beboer i Botilbud Enggadrden

Tina Andersen: Socialpadagog. Hjemmevejleder i Bofaellesskab Hedevej
Anders Johnsen: Beboer i Bofaellesskab Hedevej
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Anne Grethe Marianne

Vi vil gerne give det videre.” Sadan beskriver Stine, sundhedsguide i Morsg
Kommune, hvad sundhedsguiderne gerne vil med uddannelsen. De har lzert nye mader at for-
midle pa og nye faet ideer til, hvordan man kan arbejde med sundhed pa en anderledes made.

Det er vigtigt, fordi som Stine siger: "jeg ved jo, at det er noget vi personale arbejder
med dagligt, sa det er jo ikke noget nyt for os overhovedet...” Hun forklarer, at det med
sundhed ogsa kan blive lidt for meget nogle gange. Bade for brugere og for fagpersoner.
Stine, Marianne, Anne Grethe og Paw er sundhedsguider i Morsg Kommune. De vil veere
opmeaerksomme pa, at det ikke tager overhand.

Det skal ikke bare veere endnu en ting, som gar i sig selv igen. Sundhedsguiderne i Morsg
fortaeller, at de braender for sundhedsfremme. Derfor vil de keempe for, at idéerne bliver
brugt i lang tid fremover. Det vil de ggre ved at formidle deres viden og idéer pa en sjov
og inspirerende made. Derfor kan du fa masser af inspiration ved at opleve sundhedsgui-
derne i Morsg formidle.

Anne Grethe synes, at det iseer kan vaere godt at lave nye aktiviteter, som kan bruges
igen og igen.

Marianne mener, at andre bliver motiverede, hvis de hgrer om nogle aktiviteter: "S3 tror
jeg egentlig, de andre vil taenke: "Det var egentlig en skam, vi gik glip af det.” S3 kan det
veere, de bliver mere interesserede og vil hgre lidt mere om det.”

At bruge sine egne erfaringer

- "For der er mange der har behov. Der er mange der gerne vil leve mere sundt,” siger
Paw. Derfor mener han, at sundhedsguiderne opgave er vigtig. Og Marianne tilfgjer: "“Ja,
der er nogle, der teenker det, men hvad de s3 ggr, det er en anden sag, det ved jeg ogsa
fra mig selv.”

Stine mener, at det er en vigtig pointe. Andre kan nemlig bruge Mariannes erfaringer. Og
Marianne kan ogsa selv bruge dem, ndr hun skal fortzelle andre om sundhed. Som Stine
siger: "Det er jo det man kan spejle sig i. At det er de samme ting, man selv star i.”

Marianne oplever ogsd, at det har bedre effekt, hvis hun taler med en af sine kollegaer
om noget, end hvis Stine ggr det. Stine beskriver, at hun kommer til at have “den der
paedagogrolle”, som de ikke har lyst til at lytte pa.
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Det naere

Paw og Anne Grethe synes 0gsa, at Paw har nogle szerlige muligheder for at pavirke folk. De
teenker, at han isaer kan ggre en forskel i dagligdagen pa hans arbejdsplads, NYMO. Ligesom
Stine og Marianne, mener Anne Grethe og Paw ogsd, at Paw vil blive lyttet mere til. Han har
god mulighed for at komme med idéer til andringer i hverdagen, fordi han er en del af den.
Det kan alle sundhedsguiderne i Morsg, fordi de er meget interesserede i sundhed.

”At fa provet nogle aktiviteter af, som kan vaere sjove,
og som samtidig har en god effekt. Og som man ogsa
senere vil kunne tage frem en gang i mellem.”

- Anne Grethe beskriver en af maderne, hvorpd man kan motivere til mere bevaegelse

Stine og Marianne mener, at de som sundhedsguider har god mulighed for at hjzelpe an-
dre, som de ikke umiddelbart kender. N&r man ikke kender nogen, kan man spgrge om
alt. Man kan tale med folk uden forudfattede meninger.

Vaner er svaere at aendre. Derfor vil sundhedsguiderne i Morsg Kommune holde fast i at
tale om sundhed. Med idéer til dagligdagen og gode tiltag, der kan sprede dem, vil de
skabe interesse for at taenke sundt.

Vil du ogsa vaere med til at skabe interesse for at taeenke sundt og @ndre vaner?

Fa fat i sundhedsguiderne i Morsg
Kontakt tovholder Aase Sgrensen
E-mail: nymo@morsoe.dk

Telefon: 99 70 68 00

Stine Sander: Ergoterapeut. Arbejder pad DagCentret Havnen
Marianne Ibsgaard: Bruger af DagCentret Havnen

Anne Marie Kolding: Paedagog. Barselsvikar for Stine til fordar 2013.
Anne Grethe Mouritsen: Paadagog ved Aktivitetscentret NYMO

Paw Larsen: Bruger pa Aktivitetscentret NYMO
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STRUER

De er sjove i Struer. Og det er godt. For at have det sjovt og grine, det er ogsa sundt.
Det siger Per, som er sundhedsguide i Struer.

Per er makker med Rasmus. De er enige om, at de kan bruge humor i deres arbejde som
sundhedsguider.

Laila og Gitte er det andet sundhedsguide-par i Struer Kommune. De har mange gode
idéer til, hvad sundhedsguiderne kan ggre. Laila siger, at de skal veere "igangsaettere”.
Det betyder, at de vil saette nye ting i gang. Bade nye tanker hos folk og aktiviteter.

Bruge visuelle udtryk

Sundhedsguiderne i Struer har mange idéer til hvordan, man nemmere kan se, hvad der er
sundt og usundt, og de vil gerne dele ud af dem. Laila har oplevet, at det kan vaere sveert
for mange at vide, hvad der er sundt og usundt. Derfor er det vigtigt at synligggre det.

Laila mener, at en af sundhedsguidernes vigtigste
opgaver er “at synliggore, hvad det er det for
nogle ting i ens dagligdag, hvor faelderne er.”

Motivation til at vaelge sundt

For sundhedsguiderne i Struer er det vigtigt, at folk selv gnsker forandring.

Rasmus og Gitte mener, at det kan motivere folk til at spise sundt, hvis man viser dem, at
sund mad er laekkert, ligesom de har lzert pa uddannelsen.

- "Motivation er jo forskellig fra person til person.” Det sagde Rasmus, da han var til
jobsamtale for at blive sundhedsguide. Det vil han huske at taenke pa, nar han skal tale
med andre om sundhed. Rasmus vil nemlig gerne bruge uddannelsen til, at hjeelpe andre
med at taenke anderledes pa, hvordan de har det.

Gitte har flere idéer til, hvordan man kan holde oplaeg pa en spaendende made som
fanger alle. For som Laila siger: - "Der er faktisk nogen af os, der ikke rigtig reagerer p3,
hvad der bliver sagt. Men hvis man far det pa billeder, s3 haenger det mere ved.”

Derfor vil sundhedsguiderne i Struer gerne bruge bade film og billeder, ndr de fortzeller.
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STRUER

Forskellighed i makkerparret

Sundhedsguiderne i Struer laagger vaegt pd samarbejdet i makkerparrene. Gitte ser det
som en god ting, at makkerparrene bestar af to mennesker med forskellig baggrund. Hun
hadber, at hun kan veere en inspiration, og at det motiverer folk, at hun ogsa er med. I
stedet for, hvis det kun var en fagperson. Som Rasmus siger: - “Jeg har maske en anden
made, at forteelle tingene pd” - “Og man lader sig ogsa inspirere af hinanden,” siger Laila.

Drgmme

Gitte synes, at kost er vigtig. Hun drgmmer om, at sundhedsguiderne kan vaere med til
at starte et veerested i form af en café op i Struer: - "Jeg synes det kunne vaere sjovt,
hvis vi kunne have sddan noget cafe, hvor man kunne prgve at lave mad... Ja, altsa hvis
man kunne lzere noget, om sund mad, og sa hvis man hellere ville derned i cafeen at
spise... for jeg tror, der er mange, der ogsa gerne vil noget, for ikke bare at de skal sidde
hjemme og kukkelure.”

Hendes makker Laila supplerer: - “Og vi har nemlig ogsa snakket om, at det gode liv, det
er ogsa at have nogle gode venner og et socialt feellesskab.”

Laila haber, at sundhedsguiderne kan skabe politisk opmaerksomhed pa sundhed i det
specialiserede socialomrade.

Sa selvom de griner meget, tgr sundhedsguiderne i Struer at drémme store drgmme.

Vil du ogsa have det sjovt med sundhed og dromme stort?

F3 fat i sundhedsguiderne i Struer
Kontakt tovholder Lis Larsen

E-mail: sundhedsguiderHOP@struer.dk
Telefon: 20 53 68 59

Laila Ngrgaard Jensen: Uddannet sygeplejerske. Arbejder pa Struer Vaerkstedet
Gitte Jgrgensen: Medarbejder pa Struer Vaerkstedet

Per Larsen Ravn: Paedagog. Medlem af Danske Handicaporganisationer

Rasmus Riis Jensen: Medarbejder pa Struer Vaerkstedet
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Birgitt

Vi skal vise vej i sundhed”. Sadan siger sundhedsguiden Birgitte. I Viborg vil
sundhedsguiderne g forrest ift. sundhed. De tager det bogstaveligt: De er guider i
sundhed. De viser vejen.

Yvonne, Line og Kasper er de tre andre sundhedsguider i Viborg Kommune. Det er Kasper,
der naevner, at ‘guide’ betyder ‘vise rundt’. Det en vigtig pointe for dem alle sammen.
Som sundhedsguider har de en sezerlig mulighed for at inspirere til et sundt og godt liv.

Ved at samarbejde bade i makkerparrene og pa tveers, mener Birgitte og Yvonne, at
sundhedsguiderne har nogle szerlige muligheder for at forsta, hvad der kan bruges
b&de pa botilbud og aktivitetstilbud. Det handler om at bruge de erfaringer, alle
sundhedsguiderne har med sig.

Din vej til et sundere liv

- Sundhedsguiderne i Viborg

At vaere bevidst om sig selv

Bevaegelse er rigtig vigtigt for Line og de andre sundhedsguider i Viborg. P& uddannelsen
har sundhedsguiderne lzert nogle spaendende gvelser. Med dem kan de inspirere til mere
bevaegelse ved at lave sjove aktiviteter. De kan ogsa tale med andre om, hvordan motion
pavirker dem.

Line synes, at hun bliver glad af motion - iseer dans. Og at man fgler sig doven i kroppen,
ndr man ikke bevaeger sig. Derfor er det vigtigt for sundhedsguiderne at ggre folk
bevidste om, hvordan de fgler. Det er fgrste skridt pa vejen.

De sma tiltag i hverdagen kan ggre en langvarig forskel, men sundhedsguiderne er

0gsa parate til, at saette skub i arbejdet med sundhed med stgrre arrangementer eller
temadage. Det skal skabe interesse og motivation. De kan ogsa lave en aktivitetsdag, der
hvor du arbejder.
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Det handler om, hvordan du har det

For sundhedsguiderne i Viborg er det vigtigt at seette fokus pa sundhed i deres naermiljg.
Birgitte fortaeller, at mange tager p&, nar de flytter hjemmefra. Derfor mener hun, at
sundhedsguiderne skal veere med til at udvikle nye initiativer og szette fokus pa de gode
sundhedsvaner.

Men sundhed handler ikke kun om vaegt:

-"det sunde liv, er ogsd det psykiske liv”, fortzeller Yvonne. Sundhed handler ogsd om at
have det godt og lave noget, man trives med. Derfor er det vigtigt for sundhedsguiderne
at tilbyde motiverende aktiviteter. Nogle som taler til forskellige folks interesser.

Det vigtige er, at man far et valg. Hvad enten man man er til en gatur, boldspil, vild dans
eller at lave sund mad. De har masser af idéer i Viborg!

Det sunde valg - skal vaere det lette valg

- Sundhedsguiderne i Viborg

Har du ogsa lyst til at blive vist rundt i sundhed og lave sjove aktiviteter?

F3 fat i sundhedsguiderne i Viborg
Kontakt tovholder Birgith Langballe
E-mail: bil@viborg.dk

Telefon: 87 87 73 74

Yvonne: Padagog ved Aktivitetshuset Skriversvej
Line: Bruger af aktivitetshuset Skriversvej

Birgitte: SSA. Hemmevejleder i Bofallesskab Avang
Kasper: Beboer i Bofallesskab Avang
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