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Tjenestebeskrivelse Frisklivssentralen i Steigen 

 

Om tjenesten 
Frisklivssentralen (FLS) er en kommunal helsefremmende og forebyggende tjeneste med fokus på 

livsstilsendring.  

Tilbudet er åpent for alle i Steigen kommune som trenger hjelp til å endre levevaner, primært 

innenfor områdene fysisk aktivitet, kosthold, røykeslutt og psykisk helse. Hensikten med tjenesten er 

å gi støtte og hjelp til de som har økt risiko for eller som har utviklet sykdom og har behov for 

veiledning og oppfølging av helsepersonell til å endre livsstil. Målet er å styrke deltakernes helse, 

livskvalitet og mestring av helseplager og sykdom. 

Målgruppen 
 Voksne i yrkesaktiv alder som hovedsakelig er henvist fra lege, fysioterapeut, spesialhelsetjenesten, 

NAV og Familiesenter.  Det er også mulig å ta kontakt direkte med FLS for å melde seg på.  

Tilbudet er for alle som ønsker å endre hverdagsvaner i forhold til inaktivitet, dårlige matvaner, 

psykiske vansker og rusavhengighet. Foreløpig er tilbudet delt inn i noen tematiske grupper.  Det 

egner seg spesielt godt til de som er motivert for å gå ned i vekt, ønsker mer aktiv hverdag og økt 

sosial deltakelse, samt har behov for rutiner og et fast møtepunkt i hverdagen.  

Tilbud ved FLS: 
Foreløpig gir Frisklivssentralen i Steigen tilbud om hjelp til økt fysisk aktivitet gjennom aktiviteter i 

mindre grupper. I tillegg gis tilbud til støtte og kunnskap med et sunnere kosthold gjennom kurs 

innen «Bra mat for bedre helse». 

Basistilbud er tidsbegrenset og strukturert med veiledning og oppfølging over 12 uker.  I 

utgangspunktet er det lavterskel tilbud, og det er en liten egenandel på 350 kr. Tilbudet starter og 

avsluttes med en helsesamtale. Denne samtalen baseres på motiverende intervju som metode og 

skal stimulere deltakeren til å nå sine mål. 

I. Aktiviteter 

 Overvektsgruppe– trening to ganger i uka  

 Ettermiddagsgruppe- tur gjennomføres annenhver onsdag. 

 Åpen hall- en gang i måned gjennomføres aktiv lørdag for barn og ungdom i Allhuset 

II. Kurs i bra mat for bedre helse- starter våren 2016 
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Treningstilbudet går over to trinn: 
Trinn 1: Deltakere trener de tre første månedene med instruktører fra FLS 

Trinn 2: Deltakeren kan gjennomføre andre runde med 12 uker oppfølging ved FLS.  

Kontaktinformasjon 
Folkehelsekoordinator Malgorzata Maria Wieteczka 

e-post: Malgorzata.Wieteczka@steigen.kommune.no  

Tlf. 45 29 50 15 

 

Fysioterapeut og leder for grupper Ninie van Schaik  

e-post: Ninie.Van.Schaik@steigen.kommune.no   

Tlf. 458 62 114 
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