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Målsetting og innhold 

	Bistå i arbeid med endring av livsstil 
 
•  9.00-10.15 Livsstil og helse, metoder, roller 
•  10.30-11.30 Kosthold og måltider 
•  11.30-12.15 Lunsj 
•  12.15-12.45 Kosthold- praktiske oppgaver og gjennomgang  
•  13.00-14.30 Trening og fysisk aktivitet 
•  14.30-15.00 Oppsummering, oppdrag 



Tilbakemeldinger fra tidligere kurs 

•  Kunne mye fra før, men blitt mer 
bevisst 

•  Kjekt å treffes å utveksle erfaringer 
og få gode tips. Jeg fikk motivasjon 
til å bringe dette til bofelleskapet jeg 
jobber iJ 

•  Ørsmå endringer kan gi enorm 
gevinst 

•  Det starter med meg selv 
•  Vi kan flytte fjell, hvis vi vil 

Det	hjelper	med	struktur,	å	finne	ut	hva	bruker	liker,	7lre8elegging	
for	ak7vitet	og	sunn	mat,	å	få	7ng	7l	(mestring),	ytre	autoritet,	
belønning,	lojalitet	innad,	bevisstgjøring	av	egen	rolle	



Forebygge	sykdom	
	Hjerte-kar	
	Diabetes	2	

	Kre6	Fremme	helse	
	Livskvalitet	
	Overskudd	

Mo>vasjon	
	
Struktur	



Helse i fokus 



Mere	av		
 

Kosthold 

Mindre	av	
 



Mere	av	
 

Fysisk aktivitet 

Mindre	av	
 



Hvor mye kan forebygges?  

–80	%	av	hjerte-	karsykdommer		
–90	%	av	diabetes	type	2		
–30	%	av	all	kre6		
	
	
	
Reduksjon	i	ikke-smiIsomme	sykdommer	
–	nasjonal	oppfølging	av	WHOs	mål,	Helsedirektoratet	2013	



Dødelighet og risikofaktorer 

Reduksjon	i	ikke-smiIsomme	sykdommer	
–	nasjonal	oppfølging	av	WHOs	mål,	Helsedirektoratet	2013	



Personer	med	utviklingshemming	
 
•  Økt risiko for sykdom pga usunn livsstil 
 
•  Bare 38 % har normal vekt 

•  Overvekt skyldes (nesten alltid) inaktivitet og feil kosthold 

•  Personer med utviklingshemming har oftere helsesvikt enn resten av 
befolkningen, samtidig som de sjeldnere får hjelp til sin helsesvikt. 

 
 
 
Helseoppfølging av personer med utviklingshemning 2007 NAKU. Forskning fra 2008-2012 støtter opp under disse funn. 



Inaktivitet 
 

Fysisk	inak>vitet	alene	
bidrar	sannsynligvis		
mest	>l	de	høye	
ratene	av	sykelighet	og	
dødelighet		
blant	personer	med	
utviklingshemning	
(NAKU)	



Overvekt	kan	skyldes	
 



Hvorfor	usunn	livss%l	hos		
mange	utviklingshemmede? 
•  Vansker med å forstå og formidle 
•  Fysiske barriærer? 
•  Mangel på kompetanse? 
•  Mangel på økonomi og personale? 
•  Mangel på struktur? 
•  Mangel på lojalitet? 
•  Lite fokus på helse og forebygging? 
•  Begrensninger mht bruk av tvang? 
•  Personalets rolleforståelse – tjenesteyter/pårørende? 
 
Helseoppfølging av personer med utviklingshemning 2007 NAKU 



Ulike	perspek%ver:	
De	ansa/es	rolle	og	oppgaver	
 

Pexels.com 

Unsplash.com 



Hvilke	tanker	og	
forventninger	har	dere	>l	
deres	egen	rolle	i	forhold	
>l	beboernes	livss>l	og	
helse?	
	
	



Ansatte som omsorgspersoner 



Ta på egen maske først 

Ellers	klarer	du	ikke	
	å	hjelpe	andre	



Fra	gammel	%l	ny		
livss%l	
 

Gammel	
livss>l	

Ønske	
Ville	
MåIe	

Struktur	
Regler	
Planer	

Mest-
ring	

Mo>vasjon	

Tid	
Repe>sjoner	

Ny	livss>l	

Mo>vasjon	+	struktur	+	>d+	heiagjeng	=	
mestring	+		endring	av	livss>l	



Mo%vasjon	for	endring	
 



Erfaringer- hva motiverer 

Finne ting man liker 
App,	skriIeller,	posi>ve	>lbakemeldinger,	ak>vitetskart,		
belønning	m/	klistremerker,	diskotek,	
musikk	>l	ak>vitet,	lørdag	som	høydepunkt,	
Inkludere	alle,	lage	mat	fra	grunnen,		
inkludere	i	vanlige	ak>viteter	i	leiligheten,		
la	maten	se	innbydende	ut,	være	med	på	løp	(Bergen	maraton),		
overkommelige	mål,	ta	med	hund	på	tur	



Motivasjon, mestring og struktur 

•  Å erfare å få det til 
•  En god følelse som motiverer!  
•  Noe som er vanskelig 

men 
mulig å gjennomføre 

mestre	

gjøre	 Bli		
mo>vert	

planlegge 



Vektregistrering i Profil 
•  Viser vektendring over tid 
•  Hvorfor skal vi registrere vekt? 
 - forebygge stor vektendring 
 - avdekke sykdom 
- viktig informasjon ved akutt legebesøk 
 - sette i gang tiltak/ kontakte lege 
•  Hvor ofte bør vi registrere vekt? 
•  Hva kan vi gjøre hvis bruker ikke vil veies? 



Indre	mo%vasjon	
 

•  Hva kan motivere til å endre vaner (livsstil) for 
beboere i bofellesskap? 

  



Struktur	
 

•  Rutiner, planer og mål og oppfølgingen av dem 

Kostholdsplan	

Ak>vitetsplan	

Døgnrytme	
Tvang	

Organisering	

Smarte	mål	

Mål>dsrytme		

Risikosituasjoner	

Alle	på	samme	lag	



Struktur	og	endring	av	livss%l	
 

Logg	 Plan	
Ukentlig	
(daglig?)		
oppfølging	

Mat	og	
ak>vitet	og	TV	
1	uke	

4	uker	
	
1	uke	

½	>me		
hver	uke	
Forrige	uke	+	
neste	uke	



Livss%lslogg	
 

Kost	og	ak>vitetsregistrering	
	
Hvordan	fylle	ut:	
KOSTHOLD:	
Noter	ned	alt	du	spiser	og	drikker	i	løpet	av	en	uke.	
Beskriv	>dspunkt	og	innhold	av	mat	og	drikke	samt	
mengde	så	nøyak>g	som	mulig.	
AKTIVITET	OG	TRENING:	
Noter	ned	>dspunkt	for	ak>vitet	og	trening.	Husk	å	
skrive	>d	for	varighet	og	tall	for	intensitet.	På	en	skala	
fra	1	>l	10,	hvor	1	er	ikke	sliten	i	det	hele	taI	og	10	er	
veldig	sliten.		
	
På	merknader,	kommentarer	er	det	lurt	å	komme	
med	ufyllende	notater	på	de	dagene	som	er	
registrert.		
Husk	å	notere	ned	antall	>mer	foran	skjerm	pr.	dag.	

Antall	>mer	>l	SKJERMTID(Tv/data	og	mobil):	







Ukesmeny middag eksempel 
Mandag	 Tirsdag	 Onsdag	 Torsdag	 Fredag	 Lørdag	 Søndag	
Fisk.	
Fiskekaker,	
grønnsaker/	
grønssaksstuin
g	av	brokkoli,	
blomkål,	
gulrot,	poteter,	
brun	saus	
		

Spageh.	
Karbonadedeig,	
kyllingkjøIdeig,	
fiberspageh,	
kjøIsaus	

Ovnsbakt	
Torsk,	
potetbåter,	
grønnsaker	
(blomkålbl)	evt	
stuing,	bacon,	
hvit	saus.	

Kyllingfilet,	
ris,	
grønnsaker	
og	kyllingsaus	

Laks,	
agurksalat,	
brokkoli,	
poteter/ris,	
bernaisesau
s	

Hjemmelaget	
pizza,	grov	
bunn,	
karbonadedeig/	
kyllingkjøIdeig	

Hjemmelaget	
kjøI-pudding.		
Grønnsaker,	
potet	

Fisk:	
Fiskepudding,	
stekt	løk,	
stuing	eller	
raspet	gulrot,	
potet	

GjeterguIens	pai.	
Karbonadedeig/
skinke,	hjemmelaget	
potetstapp	og	
grønnsaker	

Plukkfisk	
seifilet,	
poteter,	
gressløk,	purre	

Wok	
Strimlet	
svinekjøI	
med	wok	
grønnsaker	

Seibiff	m	
løk,	potet,	
raspet	
gulrot	

Taco	med	
kyllingkjøIdeig
/	
karbonadedeig,	
salat	

KjøIkaker,	
potet,	
ertestuing,	
surkål	og	
tyIebærsyltetøy
.	

Fiskeboller,	
grønnsaker,	
hvit	saus	og	
poteter	

Lapskaus,	mager	pølse	
eller	kyllingpølse	

Torsk	røykt	el	
kokt,	gulrot	
eller	
grønnsakspure
,	hvit	saus	

		 		 Løvbiff	med	
opphøgde	
poteter	og	
salat.	
Bernaisesaus	

SausekjøI	el	
koteleIer	i	brun	
saus,	poteter,	
grønnsaker	og	
tyIebær	

Fiskegrateng,	
grønnsaker	
eller	stuing,	
poteter,	
smeltet	smør.	

Pølsestapp,	mager	
pølse	el	kjyllingpølse.	
Hjemmelaget	
potetstapp	

		 Raspeballer,	
hjemmelaget	
kålerabistapp
,	vossakorv,	
bacon	

		 Kylling	i	
pitabrød	
(grove)	og	salat	

Bayonneskinke,	
kålerabistapp,	
potet,	
tomatsaus	



Lag SMARTE mål 

ü Spesifikke 
ü Målbare 
ü Ambisiøse 
ü Realistiske 
ü Tidsbestemte 
ü Evaluerbare 

Gå	5	minu/er	raskere	i	
løpet	av	6	mnd	



Runkeeper 



Struktur	–	alle	på	lag	
 
•  Beboer 
•  Foreldre 
•  Ansatte i bofellesskap 
•  Ansatte i dagsenter 

og arbeidsplass 
•  Andre «med-

beboere» 



Struktur	
 

•  Hva er viktigst å få til når det gjelder struktur for 
endring av livsstil? 

•  Hvem er de viktigste personene 
å få med i arbeidet med struktur? 



Oppdrag 

•  Lag 1 smart mål for fysisk aktivitet og 1 for kosthold 
•  Beskriv hvordan målene kan nås. Lag strategi som 

omfatter både motivasjon og struktur 
•  Hvordan kan alle ansatte spille på lag for å nå 

målene? 
•  Forbered en presentasjon som skal benyttes til 

erfaringsutveksling i grupper 



Lykke til! 

•  Lene.skumsnes@bergen.kommune.no 
•  Elisabeth.Kaldefoss@bergen.kommune.no 


