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Vejledning til
Sundhedsprocenten

e Udfyld spgrgeskemaet
e Szt mal og lav en handlingsplan




Ga ind pa falckhealthcare.dk

74 Falck
. b Klik pa ’Booking’.

Healthcare

Seq pa falck.dk Q

-
YDELSER OM FALCK HEALTHCARE | BOOKING JKONTAKT NYHEDSBREV

g ﬁ"
“ Vores online sundhedsprofil _ \\\\\\\\\\\ 74%
1

motiverer medarbejderne til sundere livsstil

Z o

28

2

< KRAMS-faktorer g

Sundhedstilstand - Motivation
Malsaetning - Historik

<\ 7
@velser %4 P
Sygeplejerske tilknyttet 4 . /f° /é ddf’

Ga til log ind-siden
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YDELSER OM FALCK HEALTHCARE BOOKING KONTAKT NYHEDSBRE Klik pé 'Book tid her’ for
at logge ind.

Goderad Fitnesscentre  Sundhedscentre  Sundhedsportal Dentalcare

Book en tid pa telefon 70 10 20 42
eller book tid online

Book tid her
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Log pa med dine oplysninger

Virksomheds-ID: XXXXXXXX
Bruger-ID: XXXXXX
Adgangskode: XXXXXX
(#£Endres ved forste login)

Log pd Falck Healthcares bookingsywstem

i

Klik her for at udfylde spgrgeskemaet.
OBS! Sundhedsprocenten abner i et nyt
vindue.
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Udfyld spgrgeskemaet

MIN PROFIL  PSYKISK SUNDHED

Startside DinSundhedsprocent Min kalender Min profil

Spergsmal Resultat Malsaetning Historik

Klik pa 'Baggrund' For at starte
Sundhedsprocenten
... og efterfelgende de andre punkter | menuen.

Mar du har svaret pa alle spergsmalene, Far duen
detaljeret beskrivelse af din sundhedstilstand og konkret
vejledning til, hvordan du kan Forbedre den.

Du kan altid g4 tilbage og svare pd spergsmélene pé ny,
hvis du fx @ndrer din livsstil

Under 'Historik' kan du fFalge din egen udvikling - bade
din Faktiske Sundhedsprocent, og hvis du lebende sastter
dig mal For din sundhed under 'Malsatning’.

God fornajelse.

FYSISK SUNDHED

LOG UD

Nyheder Kontakt

Start spgrgeske-
maet ved at klikke
pa ‘Baggrund’.

Klik videre i listen og
svar pa alle spgrgs-
malene.

Klik p4 'Gem og
fortseet’ og derefter
pa ’Afslut og se re-
sultat’. Du kommer
nu videre til din
Sundhedsprocent.

Afslut og se
resultat

Se resultat

MIN PROFIL  PSYKISK SUNDHED

FYSISK 5U

Startside DinSundhedsprocent Min kalender Min profi

Spergsmal Resultat Malsatning Historik

Din Sundhedsprocent

Du har udfyldt: 7/7
Hjulet viser, hvor det gér godr og hvilke omréder, der har
brug For en ekstra indsats. Start der, hvor du er mest
motiveret.

Klik | menuen og fa en detaljeret beskrivelse af din
sundhedstilstand gede rad til, hverdan du kan forbedre
den.

Husk, at du skal have et sundhedstjek hos en af Falck
Healthcares sygeplejersker, Far ‘Testvardier' bliver

udfyldt.

Se din samlede Sundhedsprocent og klik pa
fanerne for at fa se dine resultater.

Testveerdier bliver udfyldt ved et Sundhedstjek.

Kost
_ Du har godt styr pa dine kostvaner. Der er dog stadig plads

til at spise endnu sundere, 54 du kan f3 endnu mere energl
fra kosten og styrke dit helbred. Du vil hurtigt opdage, at

nar du 2ndrer darlige kostvaner og s2tter Fokus pa at spise

sundt og vitaminrigt, | de rigtige maengder og med den
rigtige sammensatning, vil du fa mere energi i din hverdag
og lettere ved at tabe dig, hvis det er dit behov og enske.

Vi anbefaler:

Din kost ber besta af rigelige mazngder frugt, grent og
fibre, Fx groft brad.

ber s vidt muligt begranses.

Wed valg af tilbeher til grentsagerne ber du Fortrinsvis
vaelge magert ked, fisk og fjerkrae.

Se testvardier

og sede sager, da det indeholder mange kalorier og kun
f& vitaminer, mineraler, fibre og andre sunde stoffer.

Drik rigeligt med vand.

VI anbefaler, at du felger Fedevarestyrelsens 10 officielle
kostrad.

Du kan leese mere om kost her,

Indtaget af Fedt Fra mejeri- og kedprodukter samt sukker

Veer desuden opmarksom pa indtag af hvidt bred, sukker
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Malsaetning

MIN PROFIL ~ PSYKISK SUNDHED

FYSISK SUNDHED

LOGUD

Startside Din Sundhedsprocent Min kalender Min profil Nyheder Kontakt

Spergsmal Resultat Malsatning Historik

Malszetning
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Sundhedsprocent
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@nsker du at forbedre din sundhed?
Velg det du ensker at @ndre og sat en dato for dit mal.

Baggrund Status
Kost Status
Rygning

Ryger du?

om mdneden

Er duinden For den seneste tid holdt op
med at ryge?

Alkohol Status
Motion Status
szlsli:sekﬁndende e
::f:ei?rndende e
Testvardier Status
Handlingsplan Status

Mmal

Mmal

Mal

u Status
|— Ja-mindsten gang | Nej-jegersto ¥

Jegerigangm v

Mmal
Madl

Mmal

Mmal

Angiv dato for malsaetningen \01-09-201 5

Gem og afslut

som om andringen er sket.

skellige malseetninger.

udvikling under 'Historik’.

1. Veelg et eller flere omrader, du gerne vil a&ndre pa, og udfyld spgrgeskemaet

2. Klik p& ’Simuler’ for at se forandringen malseetnings-hjulet. Du kan afpragve for-

3. Klik p4 ’Gem og afslut’ for at gemme et malepunkt, s& du kan holde gje med din
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Historik

MIN PROFIL ~ PSYKISK SUNDHED  FYSISK SUNDHED

Startside Sundhedsprocenten Min kalender Min profil

Spergsmal Resultat Malsatning Historik

Malszetning 1. november 2015
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lbefing, pysiok?

Du kan slette den fremtidige mélsatning ved at klikke her

LOGUD

Nyheder Kontakt

Dine resultater og malsatninger

Klik p& punkterne p& grafen for at se forandringen pé din Sundhedsprocent.
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01/042015 01/052015 01/062015 01/072015 01/082015 01/092015 01/102015 01/112015

[ al |l Resultater

Se dine resultatet og malseetning og fglg med i din udvikling.

Nar du klikker p& grafen skifter hjulet.
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