LifeStyleTV som erbjuder dig en gratis relaterade till fysisk och mental hélsa, samt
hélsoundersdkning i samarbete med lokala att férebygga sjukdom. Dessa ar solljus,
partners. Utstéllningen gors uteslutande i vaxtbaserad kost, luft, motion, vatten, vila,
ideellt syfte, for att hjalpa dig att ma battre. sjalvkontroll och hopp. Varje omrade tas

Vi & mycket tacksamma till all personal som upp pa olika stationer, bland annat genom - g 9 LifeStquTV
hjalper till, och staller upp gratis pa sin fritid, informationsmaterial, medicinska tester och finns pa
samt for de olika sponsorer som gor denna halsoradgivning av professionell halsopersonal — T — s_ate“lt o

.. Al o - e . internet

hélsoutstallining maojlig. om allt fran diabetes till fragor om vikt.

EN HALSORESURS FRAN LIFESTYLETV

Vad ar eft LifeStyleEXPO" b 47 ifestylcEXPO

LifeStyleEXPO erbjuder matningar av blodtryck,  Aktiviteter vid respektive station innefattar:

lungkapacitet, kolesterol och blodsocker. Du far . Solljus — Blodtrycksmétning I -f t I TAL For et Lriskore
I eS y e och mer aKtivt liv

en kroppsfettsanalys, Harvard Step Test, gratis L
avslappningsmassage, och ett datoriserat . Kost — Kolesterol- och blodsockermétning
halsoalderstest fran LifeLong Health i Portland,
Oregon. Halsodlderstestet hjalper dig bland
annat att upptacka din nuvarande halsoalder
genom att jamféra dina egna hélsovanor med
aktuell vetenskaplig fakta.

Lat dig inspireras
till en mer aktiv
och halsosam livsstil!

- Luft - Lungkapacitet Varje séndag kl 20:00 pé LifeStyleTV

LifeStyleTALK &r en ny TV-serie som

sands varje vecka dar du far inspiration
och praktiska tips for en mer aktiv och
halsosam livsstil, samt senaste nyheter fran
KLICKA PA QR-KODEN FOR evidensbaserad halsa och friskvard.

. Motion — Harvard Step Test

Vatten — Tva glas vatten

. Vila — Avslappningsmassage

Mer an nagonsin forr uppticker vetenskaplig - Sjélvkontroll — Kroppsfettsanalys

forskning att for tidigt aldrande och nedsatt (
hélsa till stor del beror péa hur vi lever. Vanliga A e, Varje program innehaller fyra delar: intervjuer
P : 9 9. Hilsoalder — Datoriserat hélso&lderstest ON;DEMAND: Je prog y : !

livsstilsfaktorer som &vervikt och att inte sova o L ) o R URESTIETY med gaster, traningstips, halsonyheter
eller motionera tillréckligt kan fa folk att &ldras ~ 10- Inspiration - Radgivning och gratis resurser och tips fran den norska halsotidningen

snabbare. Méanniskor som véljer en hdlsosam Vi hoppas att du genom denna halsoutstallining 3 t \e ‘Ew Sunnhetsbladet, matlagning och naringslara.
livsstil lever langre - en del forskning visar later dig inspireras till en mer aktiv och |lfeS y .
10-15 &r langre - an de som inte gér det. halsosam livsstil. Valkommen! www.LifeStyleTALK.se
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. Hopp - Enkét

RN
NY TV-SERIE: LlFESTYLETALK &A

2 3 ‘VE\H]AVLS(T),

S STEFHAN ANDERSEN -
Z SVENS >
= s i Nytt livsstilsmagasin for kro Borja
s N\ASTARE , / vit g . Sl prenumerera
|LNSST“-? FITNESS tanke och sjal. Hall dig uppdaterad idag!
inte springd - q A .
ilsonvT “iana e, om en hélsosam och aktiv livsstil.
oo IseiRATION F& LifeStyleVIEW levererat gratis
genetik och en i kot n vecka? . q o ° o
vegetarisk diet 4 till din dérr, fyra ganger om aret.
1 - ‘;:Hg:%hge;g"sbmn - . . .
Bérja prenumerera idag:
Run : ; 3 : . & www.LifeStyleVIEW.se

sjukhus, kliniker och hélsocenter, sa
med liikar- och andra hiilsouthildningar. |

det som naturligt att vara med och spo
da mﬁﬁaﬁm forsamlingar dr

LifeStyleEXPO &r en LifeStyleTV Tel 041542510

lokala arrangrer for dessa hlsoutstilningar. halsoresurs fran LifeStyleTV Box 75 E-post expo@Iifestyletv.se
R T . T . pi=Sy i samarbete med 242 21 Hérby Web  www.LifeStyleTV.se
Las Qﬂmhwm:‘bsst&;\n.mﬂdvemwm. . SAMFUNDET lokala partners. Sverige www.LifeStyleEXPO.se
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Férdelar med solljus ' & 1 Fordelar med motion

* Mojliggor produktionen av vitamin D \ N » Stérker hjarta, ben och muskler, samt ger mer
o Starker immunfoérsvaret ! energi och dverskott

¢ Forbattrar smnkvaliteten 4 \ o Starker immunforsvaret
® Minskar stress \ * Férebygger och motverkar hjartsjukdom

¢ Hjélper vid depression . A ¢ Hjélper mot stress och depression
e Hjalper till att normalisera blodtrycket el - J . e Forbattrar minnet och inlarningsférméagan
o ® Ger béttre sdmnkvalitet
Kom igang! b .
e Fa minst 15-20 minuter solljus dagligen Kom 'gang!
¢ Motionera utomhus, &ven om solen inte skiner * Finn en motionsform som du gillar
e Undvik att brénna dig ’ * Motionera minst 30 minuter varje dag
¢ Var aktiv under dagen - ta minst 10 000 steg

Férdelar med hopp

 Ger kraft att gbra positiva val och férandringar som haller

o Leder till inre frid och en djupare mening i livet

o Ger kraft att forlata

® Ger trygghet infér framtiden

¢ Hjalper oss att hantera traumatiska handelser
och problem

o Styrker relationer och gemenskap, som i sin tur kan
foérlanga livet

Kom igang!

e Ta dig tid att uppmuntra eller géra négot fér andra
— det bidrar till att bygga varaktiga relationer

® Forsok att forlata ndgon som du kanner ilska,
bitterhet eller agg mot

o Sétt ditt hopp till en karlek som &r storre an dig sjélv,
som bryr sig om dig for att du ar vardefull




