Vad ar LifeStyleEXPO?

LifeStyleEXPO &r en ny typ hélsoutstallning,
utvecklat av LifeStyleTV, dar vi erbjuder dig
en gratis halsoundersdkning, som moter
dina behov.

LifeStyleEXPO erbjuder matningar av
blodtryck, lungkapacitet, kolesterol och
blodsocker, kroppsfettsanalys, Harvard
step test, Alameda Countrys datoriserade
halsodlders-uppskattning och gratis anti-
stress massage.

Att félja alla de goda
hédlsosamma vanorna
kan ge dig upp till

30 fler ars hélsa.’

Mer an n&gonsin férr upptéacker
vetenskaplig forskning att for tidigt
aldrande och nedsatt hélsa till stor

del beror pa hur vi lever. Vanliga
livsstilsfaktorer som &vervikt och att inte
sova eller motionera tillrackligt kan fa folk
att aldras snabbare.

| en valkand studie foljde man 7000
personers vanor ur hdlsosynpunkt under
nio ars tid.2 Denna forskning visade pa ett
klart samband mellan de sju hdlsosamma
vanorna som raknas upp i halsoaldertestet
och risken for dodlighet. Personer som
tillAmpade alla dessa halsosamma vanor
levde i genomsnitt 10-12 &r langre och
med battre livskvalitet.

Denna undersokning hjalper dig bland annat
att upptacka din nuvarande héalsoalder

genom att jamféra dina egna halsosamma
vanor med nuvarande vetenskapliga fakta.

LifeStyleEXPO fokuserar pa atta
huvudfaktorer relaterade till férebyggande
av sjukdom, fysisk och mental hélsa.
Dessa ar: Solsken, néring, luft, motion,
vatten, vila, mattlighet, tro och halsoalder.
Varje omrade tas upp pé olika stationer,
bland annat genom informationsmaterial,
medicinska tester och hélsoradgivning av
professionell halsopersonal om allt fran
diabetes till fragor om vikt.

Aktiviteter vid varje station innefattar:
1. Solsken - Blodtryck

. Naring — Kolesterol och blodsocker

. Luft — Lungkapacitet

. Motion - Harvard step test

. Vila — Antistress massage
. Méattlighet - Kroppsfett
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5. Vatten — Tva glas vatten
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8. Tro - Radgivning
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. Halsoalder — Beraknad halsoalder

1. Nedra Belloc/Lester Breslow: Relationship of Physical
Health Status and Health Practices, Preventive
Medicine 1, (1972) p. 419.

2. Lisa F Berkman/Lester Breslow: Health and ways of
living: the Alameda County study. New York: Oxford
University Press, 1983.

For mer information om LifeStyleEXPO, hesok: www.lifestyleEXP0.se

LifeStyleEXPO
organiseras av LifeStyleTV
i samarbete med lokala
partners.
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KROPP, TANKE OCH SJAL -
~ GORLIVET TILL EN HELHET
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LifeStyleTV gor livet till en helhet
med intressanta livsstilsprogram
dygnet runt.

Vi erbjuder ett brett utbud av program
for hela familjen. Du far inspiration fran
program som tacker alla aspekter av
livet sett ur ett kristet perspektiv.

Programmen inkluderar bl.a. halsa,
matlagning, motion, seminarier, musik,
natur, predikningar, familjerelaterade
amnen, barnprogram, intervjuer, talk
shows, bibelstudier mm.

LifeStyleTV Phone +46 41542510

Box 75 E-Mail expo@lifestyletv.se
242 21 Hérby Web www.lifestyletv.se
Sweden www.lifestyleEXPO.se

IifesterEXPO"

LifeStyleEXPO &r en hélsoutstallning som erbjuder dig gratis
halsoundersokning och radgivning.

Konceptet bygger pa atta enkla halsoprinciper som kan forbattra ol |
din halsa och bidra till en battre livskvalité. N

Organisera



Férdelar med motion ' ' undvika skadliga @mnen

"Utan Solljus Fordelar med solsken > s = ¢ Forbattrar blodcirkulationen alkohol och droger
. ® Producerar D-vitamin ~ ’ * Sénker hogt blodtryck ver till bra saker
SIWHF det f”teﬁ’z”‘“S « Bakteriedédande ‘} - * Sénker risken for hjart-kjarlsjukdomar , — id dver for familj och vanner

liv pa Jorden e Hjalper till att normalisera blodtrycket f \“ : e Hjalper ditt immunsystem K . o . lungcancer om man inte roker
e Starker immunsystemet o 3\ - e Skyddar mot infektioner S
. I\/!.ins!far stre"ss ] g Iy Vi dr gjord g . Ifijrbétt"rar uppmérksaznheten
* Forbéttrar somnkvaliteten ﬁ ’ .. . * Okar kénslan av att méa bra
* Hjélper vid depression - fo” att rora ; e Lindrar &ngest och depression
e Ger en kansla av vdlmaende * Minskar stress

Tips om solsken * Ger battre sémn i

® Det racker med 10-15 minuter om . &  Tips om motion

bryter ett beroende
egativa konsekvenserna av

vanor med nya och béttre
om du misslyckas
tuationer som du férknippar

tliohet dr att avstd
et

dagen . A B « Motionera minst 30 minuter ifran det som dr Skadligt fran familj och vanner
e L&t solen skina in i dina rum hemma - v o '-: sammanlagt varje dag och att anvinda det som ! Or att soka professionelll hjalp
* Motionera utomhus iV b e > « Mindre pass kan slas ihop 6ver dagen i ' — n frn Gud att 6vervinna
* Undvik att brénna dig i solen T RN SN oy 3% till totalt 30 minuter ar bra i lagom-dos . och motsta frestelser

Fordelar med g | . A : 3 ”70% av kroppen dricka vatten Fordelar med att ha tro
vegetarisk kost _ fil) e | d & bestor av vatten” en for hjart-kjarlsjukdomar e Ger inre frid o?hﬂstab|l|tet
* Inget kolesterol i : / 5y . - het ® Ger kraft att forlata
vegetarisk mat 4 X aggprodukter ur kroppen e Gor vara relationer mer karleksfulla
 Fiberrik \ 4 : LIV Sl forhindra njursjukdomar ¢ Hjalper oss hantera traumatiska handelser
o L&g fetthalt \ : i : \ . 4 P & 2n mentala uppmérksamheten * Hjalper oss att forbli hela trots ol6sliga

o Mattligt med kalorier problem

¢ Rik pa fytokemikalier ‘ . . > e A dricka vatten Tips for att utveckla tro
. e : gen med 2 glas vatten I

Tips om nédring ) : ) * Tron véxer i takt med

o At farsk frukt och farska grénsaker varje dag A 2o s : 1 i eiten vario dag upplevelserna
, - T e jvik att dricka till maten . I . | -

* At mer fullkorn och nétter ”Gér nérine e . 9 . o * Bon &r som syre for sjélen
« At mindre fett, socker och salt ORI o x e s 5 ) T och svart to ® Kom ihag att Gud har omsorg '
* At p3 bestamda tider och undvik sméatande till din medicin -2 - | : ERig f - 45 om oss som en far T Tro'byggs pé
o At mer fibrer och mindre féradlade livsmedel s E b SCRS ' — ¢ Kom ihag att Gud aldrig . solida lb'ften”
® Gor frukosten till dagens viktigaste mal o i \ ’ lAmnar oss ensamma

Foérdelar med vila och sémn Hur gammal &r du... egentligen?
- / o Okar uppmarksamheten pa dagen e Mer an nagonsin forr upptacker
nan sa att man kan ténka klart . 3 # 1l @i e o Okar inlarningsférméagan vetenskaplig forskning att fér tidigt
férebygga infektioner ; i % i e Starker immunférsvaret aldrande och nedsatt halsa till stor del
" i \ o Okar férmagan att hantera stress och smarta beror pa hur vi lever.

¢ Vanliga livsstilsfaktorer som 6vervikt och

att inte sova eller motionera tillrackligt,

kan fa folk att aldras snabbare.

Tips for vila och s6mn
e Se till att du sover 7-8 timmar per natt
* At inte senare &n 4 timmar innan séngdags ;
® Du har mest nytta av att vara i séng kl. 22.00 k - Q) Tips for att leva langre
e Undvik alkohol, nikotin och kaffe y : e Sov 7-8 timmar varje natt
» Oppna fonstret for att f4 frisk luft ; ; ¢ Motionera regelbundet
 Ha ett fridfullt sinne nar du gar och l&gger dig " * Rok inte
¢ Ta minipauser under dagen sa orkar du mer / * Drick inte alkohol
och jobbar sékrare ; i o At frukost varje dag
3 ; e Vila ditt sinne med att ta en promenad : Y& P - e At inte mellanmal
et fonster pa natten yrgondagens OIS * Det &r livsviktigt att ta en vilodag varje vecka R { * Hall vikten

an att slappna av
er
rena lungorna




