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Presentasjon av Sunn Livsstilsresultater - 
Her kommer et sammendrag av de viktigste resultatene for de ansatte ved Vestbase. Sunn Livsstilskurs har som hovedmål å endre livsstilen til deltagerne gjennom økt aktivitet, kosthold og ernæring, aktivitetsmedisin og forelesning. Kurset baserer seg på å heve kursdeltagerens kompetanse innen trening og hvordan få til dette selv.

Resultatene er fra 20 personer som tok maksimalt oksygenopptak test før og etter kurset. I tillegg fylte deltagerne ut et spørreskjema som forteller oss om endringer i den subjektive oppfattelsen av fysisk form, selvbilde, selvtillit osv. I tillegg svarte de på spørsmål rundt sitt eget kosthold og aktivitetsnivå.
Driver du på med noen former for fysisk aktivitet, mosjon eller treningsaktiviteter?
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Tabellen viser en oversikt over hvor ofte deltagerne drev med fysisk aktivitet før og etter livsstilskurset.
Kommentar: Stor økning i hvor ofte deltagerne driver på med fysisk aktivitet pr. uke. Dette til tross for at flere har endret syn på hvilken trening som faktisk gir helsemessig gevinst. Mange trener nå mer eller mindre regelmessig, men det anbefales på det sterkeste at deltagerne følges opp!
Hvor mange ganger i uken spiser du?
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Tabellen viser hvor mange ganger i uken deltagerne oppga at de spiste snacks, frukt og grønnsaker før og etter kurset.
Kommentar: Spørsmålene rundt kost og hva man spiser, besvares fordi man må reflektere over hva man spiser og bli mer bevisst på hvilket kosthold man har til daglig. Dette kan være starten på å endre kosthold og ut i fra hva man svarte før og etter kurset ser vi store endringer i riktig retning. Frukt og grønnsaker inneholder mange vitaminer og mineraler som vi er avhengige av å få inn igjennom maten, økt fokus og bevissthet på dette vil forebygge mangelsykdommer som igjen kan føre til nedsatte prestasjoner og sykdom. Snacks inneholder ofte mye usunt fett og mye raske karbohydrater. For å forebygge hjerte og – karsykdom, diabetes type 2 og fedme med mer, bør inntaket av snacks derfor reduseres.
Subjektiv vurdering av seg selv hvor man er i dag, før og etter kurset
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Dette er kanskje de viktigste måleparameterne for livsstilskurset. Hvordan man har det og føler seg er avhengig av flere faktorer. Å ha god helse styres av mange av disse faktorene. De tre viktigste er uten tvil det fysiske, psykiske og sosiale. Et godt samspill av disse vil føre til at man opplever å ha god helse. En arbeidsplass der de ansatte har god helse vil man oppleve positivitet gjennom økt produktivitet, redusert sykefravær, økt trivsel og bedre arbeidsmiljø. Dette fører videre til reduserte utgifter på sykefraværssiden i tillegg til større inntjening
Tabellen viser endringer i subjektiv oppfattelse i de ulike kategoriene

· 55 % opplever økt selvtillitt etter kurset

· 65 % opplever at de har et bedre selvbilde etter livsstilskurset

· 85 % svarer at de har bedre fysisk form etter endt kurs

· 60 % er mer sosiale nå enn tidligere

· 70 % oppgir at de har et sunnere kosthold

· 20 % har fått redusert smertebildet

· 35 % er enda mer motivert til å endre livsstil nå enn før de begynte kurset
Kommentar: De aller fleste oppgir at de nå har en bedre helse nå enn før kurset startet. Nesten samtlige besvarer at de har bedre eller lik form. Selvbilde og selvtillitt har økt betraktelig noe som er meget overføbart til arbeidssituasjoner. Mestringsfølelsen er viktig og vil bare være med å bygge opp under selvtilliten hos de ansatte. Daglige smerter har blitt redusert for noen mens for andre har den økt. Det kan være vanskelig for mange å skille mellom smerter og treningssmerter. I denne sammenhengen viser det seg at de som har oppgitt at de har økt smerte etter kurset, har kroniske plager eller varige skader i ledd.
Innveiing før maksimalt oksygenopptak test, før og etter kurset
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Tabellen viser total gjennomsnittsvekt for deltagerne før og etter kurset.
· Gjennomsnittlig reduserte kursdeltagerne vekten sin med 3 kg, med 20 deltagere tilsvarer dette 60 kg totalt. 
· 3 Personer hadde marginal økning i vekt (gram). Resterende gikk ned i vekt.

· Billedlig snakker vi om 120 pakker med Melange. 
· Hadde man klart å redusere den totale vekten med ytterligere 7 kilo, hadde de ansatte slanket bort hele instruktøren.
Kommentar: Vekt spiller en stor rolle i forhold til hvor god fysisk form man er i. Desto mer vekt man har jo flere celler trenger å forsynes med oksygen og næring, dette tar lengre tid. Derfor vil det være fordelaktig å redusere vekten i de fleste tilfeller hos deltagerne i livsstilskurset. Høy vekt kan føre til en ond sirkel av problemer som hjerte og – karsykdommer, fedme, høyt blodtrykk og diabetes type 2. Vekt sier derimot ingenting om kroppssammensetningen. I dette tilfellet vil deltagerne ved kurset bygge opp muskelmasse og redusere energilagrene i kroppen. Klær har blitt løse og belter har blitt strammet inn. Ergo så er dette ingen god måte å finne ut om vi har redusert energilagrene i kroppen, men kan gi oss en indikasjon på om vi går i riktig retning
Testing av maksimalt oksygenopptak (VO2max)
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Tabellen viser gjennomsnittlig oksygenopptak før og etter kurset
Kommentar: Måling av maksimalt oksygenopptak er den viktigste måleparametre vi har på fysisk form i dag. Her kan vi sammenligne oss opp i mot verdier som er samlet inn over mange år og man får da en pekepinne på om man er i god eller dårlig form. Faktisk er måling av det maksimale oksygenopptaket også en indikasjon på tidlig død. Det vil si jo bedre VO2max resultater man har jo bedre forutsetninger har man til å leve et langt liv og godt liv.
· 18 personer hadde økning i sitt maksimale oksygenopptak, mens to personer gikk ned i maksimalt oksygenopptak, dog marginalt.
· Gjennomsnittlig økte kursdeltagerne VO2max med 3 ml/kg/min
· En person ved Vestbase hadde tidenes økning i VO2max ved Sunn Helses livsstilskurs. Økningen var fra 32,1 (Poor) til 41,8 (Good) 

· Totalt økte gruppen VO2max med 61,2. Dette tilsvarer nesten en gjennomsnittlig tippeligaspiller
Videre anbefaling
Man har nå oppnådd gode resultater for en liten del av Vestbases totalt 180 ansatte. De har vært med på en 3 måneders lang livsstilsendring og har kommet et godt stykke på vei mot å være i regelmessig i aktivitet. For at man skal kunne si at man trener regelmessig/fast så skal man trene 2-3 ganger i uken over en 6 måneders periode. Ergo så har man fortsatt et stykke å gå. Klarer man å komme dit hen er det mye større sjanse for at de som driver med regelmessig aktivitet ikke faller tilbake til å være inaktive.
Noen har kommet i veldig god form, mens andre fortsatt har en del å gå på. Det anbefales at Vestbase fortsetter med lignende tiltak for de som allerede har vært på livsstilskurs hos oss. I tillegg anbefales det å sette i gang tiltak for andre i bedriften som fortsatt ikke driver med noen form for aktivitet. Dette vil utvilsomt lønne seg på sikt for bedriften og bedriftens ansatte, både helsemessig og økonomisk. Sunn Helse anbefaler alltid at fokus på helse bør være tilstede kontinuerlig og ikke rettes på igjennom skippertak.
Tiltak som bør vurderes kan være:

- Oppfølgingskurs for de som har vært med på livsstilskurs

- Nye livsstilskurs for de som ikke var med forrige runde som har behov for å komme i gang med aktivitet

- Opplæring i bruk av treningsrom ved Vestbase. Tilrettelegging av treningsprogram med mer

- Sirkeltrening

- Ryggskole ved Sunn Helses fysioterapeut, setter fokus på ergonomi, arbeidsstillinger og løfteteknikker. Går inn på ryggsøylens funksjon og hvordan bruke, ikke skade.
- Sunn Helse kan tilby samarbeidsavtaler og behandlingsgaranti hos fysioterapeut. Raskt inn til behandling betyr at man raskere kommer tilbake i arbeid og man reduserer utgifter til vikarer, overtidsbetaling og tapt produksjon.
- Sunn Helses psykolog kan tilby foredrag tilrettelagt Vestbases behov. Dette kan være:

- Lykkeformelen for varig lykke 
 
- Du blir hva du tenker 
 
- Stressmestring 
 
- Goalsetting workshop
Kombinasjoner og alternativer kan tilbys etter ønske!
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																																																																																				20 personer

																																																																																														Før, akt

						Solrun Rambjør		Solrun Rambjør		Ove Ness		Ove Ness		Ane Stomsvik		Ane Stomsvik		Arnt Ole Rambjør		Arnt Ole Rambjør		Ture Haugen		Ture Haugen		Ove Reiten		Ove Reiten		Terje Nilsen		Terje Nilsen		Roger Neerland		Roger Neerland		Synnøve Betten		Synnøve Betten		Bjørn Martinsen		Bjørn Martinsen		Turid Martinsen		Turid Martinsen		Vibeke maur		Vibeke maur		Jens Haldorsen		Jens Haldorsen		Arnt Roksvåg		Arnt Roksvåg		Geir Aasen		Geir Aasen		Marianne Haugen		Marianne Haugen		Helge Aasprong		Helge Aasprong		Svein Roald Knudsen		Svein Roald Knudsen		Carl Arnt Hansen		Carl Arnt Hansen		Christina Farstad		Christina Farstad						FØR		Sjelden		2 ganger i måneden		1-2 ganger i uken		3-4 ganger i uken		Hver dag

				Fysisk Aktivitet - Nå		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		3-4g		hver dag		3-4g		1-2g		Sjeldent		1-2g		2g i mnd		1-2g		2g i mnd		1-2g		2g mnd		1-2g		1-2g		1-2g		1-2g		3-4g		Sjelden		1-2g		3-4g		3-4g		1-2g		1-2g		2g mnd		1-2g		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		1-2g		3-4g		3-4g		hver dag		Sjeldent		2-3g		2g i mnd		1-2g				Fysisk Aktivitet - Nå		Før		3		5		6		6		0

																																																																																										Etter		0		0		13		5		2

				Fysisk Aktivitet - I framtiden		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		hver dag		hver dag		3-4g		1-2g		1-2g		1-2g		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		1-2g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		hver dag		3-4g		1-2g		3-4g		1-2g		1-2g				Fysisk Aktivitet - I framtiden

				Aktiviteter		5		5		6		6		6		5		3		4		2		2		3		1		1		1		4		4		6		6		2		3		4		2		4		5		3		3		1		1		4		3		3		2		2		3		4		3		3		2		5		5				Aktiviteter

				Måltider - Hvor ofte		4		5		4		4		3		3		4		4		3		4		3-4g		3		2		2		4		4		5		5-6g		3		3		3		3		4		4		3		4		3		3		3		4		3		3		3		4		3		4		3		3		4		4				Måltider - Hvor ofte

				Grovt - Hvor ofte		7		7		12+		12+		7		7		12+		12+		7		7		12+		12+		5		7		3		5		12+		12+		12		12		8		10		7		7		7		12+		7		10		2		10		12+		12+		10		10		9		12+		10		10		7		6				Grovt - Hvor ofte

				Fett -		5+1		5+1		1		1		4		4		5+1		5+1		2		2		1				1		1		4		2+1		3+1		3+2+1		3+2+1		3+2+1		1		1		5+4+1		5+4+2+1		4		4+1		4		4		1		1		3		3		2		2		4		2		4		2+1		4+1		1				Fett -

																																																																																														Antall grønnsaker spist pr uke		Antall frukt spist pr uke		Antall snacks pr uke

				Grønnsaker		7		7		6		6		4		5		7		7		3		3		3		5		3		3		3		3		7		7		4		4		0		6		5		7		5		5		6		7		1		2		3		4		3		3		4		8		7		6		4		4				Grønnsaker				Før		85		103		56

																																																																																												Etter		102		119		37

																																																																																														4,25 i snitt		5,1 i snitt

				Frukt		7		7		8		8		7		7		7		7		3		2		5		6		7		5		4		7		6		6		5		5		4		6		7		8		7		6		6		7		4		5		7		6		4		7		2		8		1		3		2		3				Frukt						103		119

																																																																																														5,15 i snitt		5,95 i snitt

				Snacks		2		1		3		2		3		2		2		2		3		3		2		2		2		1		1		3		1		1		8		3		2		2		4		3		3		2		2		2		3		1		2		1		2		1		2		2		6		2		3		1				Snacks						56		37

																																																																																														2,8 i snitt		1,85 i snitt

				Subjektiv -																																																																																				Subjektiv -						Økning		Lik		Nedgang

								opp				opp				lik				opp				lik				ned				opp				opp				opp				lik				opp				ned				lik				opp				opp				lik				lik				opp				opp				ned										11		6		3

				Selvtillit		6		7		6		7		8		8		5		8		8		8		5		3		5		6		7		8		8		9		8		8		6		8		4		3		6		6		5		6		1		7		4		4		10		10		7		8		6		7		8		4				Selvtillit

								opp				opp				opp				opp				lik				ned				opp				opp				opp				ned				opp				ned				opp				opp				opp				lik				ned				opp				opp				lik										13		3		4

				Selvbilde		6		7		6		7		6		8		5		8		8		8		4		3		5		6		7		8		8		9		8		7		4		6		4		3		3		5		5		6		1		7		4		4		9		8		5		6		6		7		5		5				Selvbilde

								opp				opp				opp				opp				lik				opp				opp				opp				opp				lik				opp				lik				opp				opp				opp				opp				opp				opp				opp				opp										17		3		0

				Fysisk form		4		7		6		8		3		7		4		6		5		5		3		5		5		6		5		7		5		6		7		7		4		7		4		4		2		6		3		6		1		3		4		6		5		8		4		6		3		5		3		5				Fysisk form

								opp				lik				opp				opp				ned				lik				lik				opp				opp				opp				lik				opp				ned				opp				ned				opp				opp				opp				ned				opp										12		4		5

				Sosial		4		7		8		8		9		10		6		8		9		8		5		5		5		5		7		9		8		9		5		6		8		8		5		6		6		4		7		10		5		2		4		6		7		8		8		10		8		6		3		5				Sosial

								lik				opp				opp				opp				lik				ned				opp				opp				lik				opp				opp				lik				opp				opp				opp				opp				opp				opp				opp				lik										14		5		1

				Sunt kosthold		7		7		5		6		5		8		8		9		6		6		8		6		4		5		5		6		10		10		6		7		4		7		6		6		4		6		5		6		3		6		4		6		4		7		3		7		3		6		4		4				Sunt kosthold						Økt		Lik		Nedgang

								lik				økt				økt				ned				lik				økt				lik				lik				ned				lik				økt				lik				ned				økt				økt				økt				lik				ned				lik				lik										7		9		4

				Daglige smerter		1		1		1		2		1		3		4		1		1		1		1		3		1		1		1		1		5		1		3		3		5		6		1		1		5		3		3		5		1		6		2		4		1		1		4		2		4		4		1		1				Daglige smerter

								lik				lik				økt				lik				lik				lik				ned				ned				økt				ned				ned				økt				ned				økt				økt				ned				økt				økt				lik				lik										7		7		6

				Motiverttil å endre livsstil		7		7		9		9		9		10		9		9		7		7		5		5		7		6		9		8		9		10		7		6		9		7		5		6		8		5		7		9		7		8		10		8		7		8		9		10		7		7		10		10				Motiverttil å endre livsstil

				Røyker		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		ja		ja		nei		nei		ja		ja		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		ja		ja		ja		ja		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei								Røyker

				Alkohol		ja-sjelden		ja-sjelden		ja 0-2 pr uke		ja 1-2 pr uke		ja 2-3 g pr mnd		2-3g pr mnd		ja																																																																						Alkohol

				Mål oppnådd		JA				JA				JA																																																																										Mål oppnådd

																																																																																														Før		Etter		Gått ned		Snitt

				Vekt		74.7		74.8		97.7		94		105.6		98.8		84.8		85.1		88.7		86.9		81.9		80.8		85.5		80.7		89.9		88.4		63		62.6		84.2		82		79.6		75.1		75.6		73		113.7		111.7		123		119		141.2		140.8		89.3		87.2		96.4		87.3		87.4		85.5		113.2		102.9		69.5		68.2				Vekt						1844.9		1784.8		60,1 kg		3 kg

																																																																																														Før		Etter		Økning		Økning i snitt

				VO2 max		35.6		36.9		39.5		45.8		28.6		33.4		32.8		34.2		32.8		38.8		34.8		35.9		36		40.4		38.9		38		37.2		38.1		41.2		44.7		22.2		25.2		29.4		31.1		38.2		39.6		32.1		41.8		25.2		26.8		30		29.3		37.5		40.7		39.4		42.4		32.7		37.7		30.9		35.4				VO2 max						675		736.2		61.2		3.06

																																																																																														Beste økningen målt i maks o2 opptak noen sinne ved Sunn Helses livsstilskurs (9,7)
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Ark1

		

																																																																																				20 personer

																																																																																														Før, akt

						Solrun Rambjør		Solrun Rambjør		Ove Ness		Ove Ness		Ane Stomsvik		Ane Stomsvik		Arnt Ole Rambjør		Arnt Ole Rambjør		Ture Haugen		Ture Haugen		Ove Reiten		Ove Reiten		Terje Nilsen		Terje Nilsen		Roger Neerland		Roger Neerland		Synnøve Betten		Synnøve Betten		Bjørn Martinsen		Bjørn Martinsen		Turid Martinsen		Turid Martinsen		Vibeke maur		Vibeke maur		Jens Haldorsen		Jens Haldorsen		Arnt Roksvåg		Arnt Roksvåg		Geir Aasen		Geir Aasen		Marianne Haugen		Marianne Haugen		Helge Aasprong		Helge Aasprong		Svein Roald Knudsen		Svein Roald Knudsen		Carl Arnt Hansen		Carl Arnt Hansen		Christina Farstad		Christina Farstad						FØR		Sjelden		2 ganger i måneden		1-2 ganger i uken		3-4 ganger i uken		Hver dag

				Fysisk Aktivitet - Nå		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		3-4g		hver dag		3-4g		1-2g		Sjeldent		1-2g		2g i mnd		1-2g		2g i mnd		1-2g		2g mnd		1-2g		1-2g		1-2g		1-2g		3-4g		Sjelden		1-2g		3-4g		3-4g		1-2g		1-2g		2g mnd		1-2g		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		1-2g		3-4g		3-4g		hver dag		Sjeldent		2-3g		2g i mnd		1-2g				Fysisk Aktivitet - Nå		Før		3		5		6		6		0

																																																																																										Etter		0		0		13		5		2

				Fysisk Aktivitet - I framtiden		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		hver dag		hver dag		3-4g		1-2g		1-2g		1-2g		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		1-2g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		hver dag		3-4g		1-2g		3-4g		1-2g		1-2g				Fysisk Aktivitet - I framtiden

				Aktiviteter		5		5		6		6		6		5		3		4		2		2		3		1		1		1		4		4		6		6		2		3		4		2		4		5		3		3		1		1		4		3		3		2		2		3		4		3		3		2		5		5				Aktiviteter

				Måltider - Hvor ofte		4		5		4		4		3		3		4		4		3		4		3-4g		3		2		2		4		4		5		5-6g		3		3		3		3		4		4		3		4		3		3		3		4		3		3		3		4		3		4		3		3		4		4				Måltider - Hvor ofte

				Grovt - Hvor ofte		7		7		12+		12+		7		7		12+		12+		7		7		12+		12+		5		7		3		5		12+		12+		12		12		8		10		7		7		7		12+		7		10		2		10		12+		12+		10		10		9		12+		10		10		7		6				Grovt - Hvor ofte

				Fett -		5+1		5+1		1		1		4		4		5+1		5+1		2		2		1				1		1		4		2+1		3+1		3+2+1		3+2+1		3+2+1		1		1		5+4+1		5+4+2+1		4		4+1		4		4		1		1		3		3		2		2		4		2		4		2+1		4+1		1				Fett -

																																																																																														Antall grønnsaker spist pr uke		Antall frukt spist pr uke		Antall snacks pr uke

				Grønnsaker		7		7		6		6		4		5		7		7		3		3		3		5		3		3		3		3		7		7		4		4		0		6		5		7		5		5		6		7		1		2		3		4		3		3		4		8		7		6		4		4				Grønnsaker				Før		85		103		56

																																																																																												Etter		102		119		37

																																																																																														4,25 i snitt		5,1 i snitt

				Frukt		7		7		8		8		7		7		7		7		3		2		5		6		7		5		4		7		6		6		5		5		4		6		7		8		7		6		6		7		4		5		7		6		4		7		2		8		1		3		2		3				Frukt						103		119

																																																																																														5,15 i snitt		5,95 i snitt

				Snacks		2		1		3		2		3		2		2		2		3		3		2		2		2		1		1		3		1		1		8		3		2		2		4		3		3		2		2		2		3		1		2		1		2		1		2		2		6		2		3		1				Snacks						56		37

																																																																																								Subjektiv -						2,8 i snitt		1,85 i snitt

				Subjektiv -																																																																																										Økning		Lik		Nedgang

								opp				opp				lik				opp				lik				ned				opp				opp				opp				lik				opp				ned				lik				opp				opp				lik				lik				opp				opp				ned				Selvtillit						11		6		3

				Selvtillit		6		7		6		7		8		8		5		8		8		8		5		3		5		6		7		8		8		9		8		8		6		8		4		3		6		6		5		6		1		7		4		4		10		10		7		8		6		7		8		4

								opp				opp				opp				opp				lik				ned				opp				opp				opp				ned				opp				ned				opp				opp				opp				lik				ned				opp				opp				lik				Selvbilde						13		3		4

				Selvbilde		6		7		6		7		6		8		5		8		8		8		4		3		5		6		7		8		8		9		8		7		4		6		4		3		3		5		5		6		1		7		4		4		9		8		5		6		6		7		5		5

								opp				opp				opp				opp				lik				opp				opp				opp				opp				lik				opp				lik				opp				opp				opp				opp				opp				opp				opp				opp				Fysisk form						17		3		0

				Fysisk form		4		7		6		8		3		7		4		6		5		5		3		5		5		6		5		7		5		6		7		7		4		7		4		4		2		6		3		6		1		3		4		6		5		8		4		6		3		5		3		5

								opp				lik				opp				opp				ned				lik				lik				opp				opp				opp				lik				opp				ned				opp				ned				opp				opp				opp				ned				opp				Sosial						12		4		5

				Sosial		4		7		8		8		9		10		6		8		9		8		5		5		5		5		7		9		8		9		5		6		8		8		5		6		6		4		7		10		5		2		4		6		7		8		8		10		8		6		3		5

								lik				opp				opp				opp				lik				ned				opp				opp				lik				opp				opp				lik				opp				opp				opp				opp				opp				opp				opp				lik				Sunt kosthold						14		5		1

				Sunt kosthold		7		7		5		6		5		8		8		9		6		6		8		6		4		5		5		6		10		10		6		7		4		7		6		6		4		6		5		6		3		6		4		6		4		7		3		7		3		6		4		4

								lik				økt				økt				ned				lik				økt				lik				lik				ned				lik				økt				lik				ned				økt				økt				økt				lik				ned				lik				lik				Daglige smerter						7		9		4

				Daglige smerter		1		1		1		2		1		3		4		1		1		1		1		3		1		1		1		1		5		1		3		3		5		6		1		1		5		3		3		5		1		6		2		4		1		1		4		2		4		4		1		1

								lik				lik				økt				lik				lik				lik				ned				ned				økt				ned				ned				økt				ned				økt				økt				ned				økt				økt				lik				lik				Motiverttil å endre livsstil						7		7		6

				Motiverttil å endre livsstil		7		7		9		9		9		10		9		9		7		7		5		5		7		6		9		8		9		10		7		6		9		7		5		6		8		5		7		9		7		8		10		8		7		8		9		10		7		7		10		10

				Røyker		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		ja		ja		nei		nei		ja		ja		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		ja		ja		ja		ja		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei								Røyker

				Alkohol		ja-sjelden		ja-sjelden		ja 0-2 pr uke		ja 1-2 pr uke		ja 2-3 g pr mnd		2-3g pr mnd		ja																																																																						Alkohol

				Mål oppnådd		JA				JA				JA																																																																										Mål oppnådd

																																																																																														Før		Etter		Gått ned		Snitt

				Vekt		74.7		74.8		97.7		94		105.6		98.8		84.8		85.1		88.7		86.9		81.9		80.8		85.5		80.7		89.9		88.4		63		62.6		84.2		82		79.6		75.1		75.6		73		113.7		111.7		123		119		141.2		140.8		89.3		87.2		96.4		87.3		87.4		85.5		113.2		102.9		69.5		68.2				Vekt						1844.9		1784.8		60,1 kg		3 kg

																																																																																														Før		Etter		Økning		Økning i snitt

				VO2 max		35.6		36.9		39.5		45.8		28.6		33.4		32.8		34.2		32.8		38.8		34.8		35.9		36		40.4		38.9		38		37.2		38.1		41.2		44.7		22.2		25.2		29.4		31.1		38.2		39.6		32.1		41.8		25.2		26.8		30		29.3		37.5		40.7		39.4		42.4		32.7		37.7		30.9		35.4				VO2 max						675		736.2		61.2		3.06

																																																																																														Beste økningen målt i maks o2 opptak noen sinne ved Sunn Helses livsstilskurs (9,7)

																																																																																														Hadde man klart å redusere den totale vekten med ytterligere 7 kilo, hadde de ansatte slanket bort hele instruktøren.
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Diagram6
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Ark1

		

																																																																																				20 personer

																																																																																														Før, akt

						Solrun Rambjør		Solrun Rambjør		Ove Ness		Ove Ness		Ane Stomsvik		Ane Stomsvik		Arnt Ole Rambjør		Arnt Ole Rambjør		Ture Haugen		Ture Haugen		Ove Reiten		Ove Reiten		Terje Nilsen		Terje Nilsen		Roger Neerland		Roger Neerland		Synnøve Betten		Synnøve Betten		Bjørn Martinsen		Bjørn Martinsen		Turid Martinsen		Turid Martinsen		Vibeke maur		Vibeke maur		Jens Haldorsen		Jens Haldorsen		Arnt Roksvåg		Arnt Roksvåg		Geir Aasen		Geir Aasen		Marianne Haugen		Marianne Haugen		Helge Aasprong		Helge Aasprong		Svein Roald Knudsen		Svein Roald Knudsen		Carl Arnt Hansen		Carl Arnt Hansen		Christina Farstad		Christina Farstad						FØR		Sjelden		2 ganger i måneden		1-2 ganger i uken		3-4 ganger i uken		Hver dag

				Fysisk Aktivitet - Nå		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		3-4g		hver dag		3-4g		1-2g		Sjeldent		1-2g		2g i mnd		1-2g		2g i mnd		1-2g		2g mnd		1-2g		1-2g		1-2g		1-2g		3-4g		Sjelden		1-2g		3-4g		3-4g		1-2g		1-2g		2g mnd		1-2g		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		1-2g		3-4g		3-4g		hver dag		Sjeldent		2-3g		2g i mnd		1-2g				Fysisk Aktivitet - Nå		Før		3		5		6		6		0

																																																																																										Etter		0		0		13		5		2

				Fysisk Aktivitet - I framtiden		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		hver dag		hver dag		3-4g		1-2g		1-2g		1-2g		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		1-2g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		hver dag		3-4g		1-2g		3-4g		1-2g		1-2g				Fysisk Aktivitet - I framtiden

				Aktiviteter		5		5		6		6		6		5		3		4		2		2		3		1		1		1		4		4		6		6		2		3		4		2		4		5		3		3		1		1		4		3		3		2		2		3		4		3		3		2		5		5				Aktiviteter

				Måltider - Hvor ofte		4		5		4		4		3		3		4		4		3		4		3-4g		3		2		2		4		4		5		5-6g		3		3		3		3		4		4		3		4		3		3		3		4		3		3		3		4		3		4		3		3		4		4				Måltider - Hvor ofte

				Grovt - Hvor ofte		7		7		12+		12+		7		7		12+		12+		7		7		12+		12+		5		7		3		5		12+		12+		12		12		8		10		7		7		7		12+		7		10		2		10		12+		12+		10		10		9		12+		10		10		7		6				Grovt - Hvor ofte

				Fett -		5+1		5+1		1		1		4		4		5+1		5+1		2		2		1				1		1		4		2+1		3+1		3+2+1		3+2+1		3+2+1		1		1		5+4+1		5+4+2+1		4		4+1		4		4		1		1		3		3		2		2		4		2		4		2+1		4+1		1				Fett -

																																																																																														Antall grønnsaker spist pr uke		Antall frukt spist pr uke		Antall snacks pr uke

				Grønnsaker		7		7		6		6		4		5		7		7		3		3		3		5		3		3		3		3		7		7		4		4		0		6		5		7		5		5		6		7		1		2		3		4		3		3		4		8		7		6		4		4				Grønnsaker				Før		85		103		56

																																																																																												Etter		102		119		37

																																																																																														4,25 i snitt		5,1 i snitt

				Frukt		7		7		8		8		7		7		7		7		3		2		5		6		7		5		4		7		6		6		5		5		4		6		7		8		7		6		6		7		4		5		7		6		4		7		2		8		1		3		2		3				Frukt						103		119

																																																																																														5,15 i snitt		5,95 i snitt

				Snacks		2		1		3		2		3		2		2		2		3		3		2		2		2		1		1		3		1		1		8		3		2		2		4		3		3		2		2		2		3		1		2		1		2		1		2		2		6		2		3		1				Snacks						56		37

																																																																																								Subjektiv -						2,8 i snitt		1,85 i snitt

				Subjektiv -																																																																																										Økning		Lik		Nedgang

								opp				opp				lik				opp				lik				ned				opp				opp				opp				lik				opp				ned				lik				opp				opp				lik				lik				opp				opp				ned				Selvtillit						11		6		3

				Selvtillit		6		7		6		7		8		8		5		8		8		8		5		3		5		6		7		8		8		9		8		8		6		8		4		3		6		6		5		6		1		7		4		4		10		10		7		8		6		7		8		4

								opp				opp				opp				opp				lik				ned				opp				opp				opp				ned				opp				ned				opp				opp				opp				lik				ned				opp				opp				lik				Selvbilde						13		3		4

				Selvbilde		6		7		6		7		6		8		5		8		8		8		4		3		5		6		7		8		8		9		8		7		4		6		4		3		3		5		5		6		1		7		4		4		9		8		5		6		6		7		5		5

								opp				opp				opp				opp				lik				opp				opp				opp				opp				lik				opp				lik				opp				opp				opp				opp				opp				opp				opp				opp				Fysisk form						17		3		0

				Fysisk form		4		7		6		8		3		7		4		6		5		5		3		5		5		6		5		7		5		6		7		7		4		7		4		4		2		6		3		6		1		3		4		6		5		8		4		6		3		5		3		5

								opp				lik				opp				opp				ned				lik				lik				opp				opp				opp				lik				opp				ned				opp				ned				opp				opp				opp				ned				opp				Sosial						12		4		5

				Sosial		4		7		8		8		9		10		6		8		9		8		5		5		5		5		7		9		8		9		5		6		8		8		5		6		6		4		7		10		5		2		4		6		7		8		8		10		8		6		3		5

								lik				opp				opp				opp				lik				ned				opp				opp				lik				opp				opp				lik				opp				opp				opp				opp				opp				opp				opp				lik				Sunt kosthold						14		5		1

				Sunt kosthold		7		7		5		6		5		8		8		9		6		6		8		6		4		5		5		6		10		10		6		7		4		7		6		6		4		6		5		6		3		6		4		6		4		7		3		7		3		6		4		4

								lik				økt				økt				ned				lik				økt				lik				lik				ned				lik				økt				lik				ned				økt				økt				økt				lik				ned				lik				lik				Daglige smerter						7		9		4

				Daglige smerter		1		1		1		2		1		3		4		1		1		1		1		3		1		1		1		1		5		1		3		3		5		6		1		1		5		3		3		5		1		6		2		4		1		1		4		2		4		4		1		1

								lik				lik				økt				lik				lik				lik				ned				ned				økt				ned				ned				økt				ned				økt				økt				ned				økt				økt				lik				lik				Motiverttil å endre livsstil						7		7		6

				Motiverttil å endre livsstil		7		7		9		9		9		10		9		9		7		7		5		5		7		6		9		8		9		10		7		6		9		7		5		6		8		5		7		9		7		8		10		8		7		8		9		10		7		7		10		10																Før		Etter

																																																																																														Vekt før kurset		Vekt etter kurset		Gjennomsnittsvekt før kurset

																																																																																														1844.9		1784.8		92,2 kg		Gjennomsnittsvekt før kurset		92.2

				Røyker		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		ja		ja		nei		nei		ja		ja		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		ja		ja		ja		ja		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei								Røyker												Gjennomsnittsvekt etter kurset		89.2

																																																																																														Kroppssammensetning økning

				Alkohol		ja-sjelden		ja-sjelden		ja 0-2 pr uke		ja 1-2 pr uke		ja 2-3 g pr mnd		2-3g pr mnd		ja																																																																						Alkohol						3 personer hadde marginal økning i vekt

				Mål oppnådd		JA				JA				JA																																																																										Mål oppnådd

																																																																																														Før		Etter		Gått ned		Snitt

				Vekt		74.7		74.8		97.7		94		105.6		98.8		84.8		85.1		88.7		86.9		81.9		80.8		85.5		80.7		89.9		88.4		63		62.6		84.2		82		79.6		75.1		75.6		73		113.7		111.7		123		119		141.2		140.8		89.3		87.2		96.4		87.3		87.4		85.5		113.2		102.9		69.5		68.2				Vekt						1844.9		1784.8		60,1 kg		3 kg

																																																																																														Før		Etter		Økning		Økning i snitt

				VO2 max		35.6		36.9		39.5		45.8		28.6		33.4		32.8		34.2		32.8		38.8		34.8		35.9		36		40.4		38.9		38		37.2		38.1		41.2		44.7		22.2		25.2		29.4		31.1		38.2		39.6		32.1		41.8		25.2		26.8		30		29.3		37.5		40.7		39.4		42.4		32.7		37.7		30.9		35.4				VO2 max						675		736.2		61.2		3.06

																																																																																														Beste økningen målt i maks o2 opptak noen sinne ved Sunn Helses livsstilskurs (9,7)

																																																																																														Hadde man klart å redusere den totale vekten med ytterligere 7 kilo, hadde de ansatte slanket bort hele instruktøren.
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Ark1

		

																																																																																				20 personer

																																																																																														Før, akt

						Solrun Rambjør		Solrun Rambjør		Ove Ness		Ove Ness		Ane Stomsvik		Ane Stomsvik		Arnt Ole Rambjør		Arnt Ole Rambjør		Ture Haugen		Ture Haugen		Ove Reiten		Ove Reiten		Terje Nilsen		Terje Nilsen		Roger Neerland		Roger Neerland		Synnøve Betten		Synnøve Betten		Bjørn Martinsen		Bjørn Martinsen		Turid Martinsen		Turid Martinsen		Vibeke maur		Vibeke maur		Jens Haldorsen		Jens Haldorsen		Arnt Roksvåg		Arnt Roksvåg		Geir Aasen		Geir Aasen		Marianne Haugen		Marianne Haugen		Helge Aasprong		Helge Aasprong		Svein Roald Knudsen		Svein Roald Knudsen		Carl Arnt Hansen		Carl Arnt Hansen		Christina Farstad		Christina Farstad						FØR		Sjelden		2 ganger i måneden		1-2 ganger i uken		3-4 ganger i uken		Hver dag

				Fysisk Aktivitet - Nå		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		3-4g		hver dag		3-4g		1-2g		Sjeldent		1-2g		2g i mnd		1-2g		2g i mnd		1-2g		2g mnd		1-2g		1-2g		1-2g		1-2g		3-4g		Sjelden		1-2g		3-4g		3-4g		1-2g		1-2g		2g mnd		1-2g		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		1-2g		3-4g		3-4g		hver dag		Sjeldent		2-3g		2g i mnd		1-2g				Fysisk Aktivitet - Nå		Før		3		5		6		6		0

																																																																																										Etter		0		0		13		5		2

				Fysisk Aktivitet - I framtiden		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		hver dag		hver dag		3-4g		1-2g		1-2g		1-2g		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		1-2g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		hver dag		3-4g		1-2g		3-4g		1-2g		1-2g				Fysisk Aktivitet - I framtiden

				Aktiviteter		5		5		6		6		6		5		3		4		2		2		3		1		1		1		4		4		6		6		2		3		4		2		4		5		3		3		1		1		4		3		3		2		2		3		4		3		3		2		5		5				Aktiviteter

				Måltider - Hvor ofte		4		5		4		4		3		3		4		4		3		4		3-4g		3		2		2		4		4		5		5-6g		3		3		3		3		4		4		3		4		3		3		3		4		3		3		3		4		3		4		3		3		4		4				Måltider - Hvor ofte

				Grovt - Hvor ofte		7		7		12+		12+		7		7		12+		12+		7		7		12+		12+		5		7		3		5		12+		12+		12		12		8		10		7		7		7		12+		7		10		2		10		12+		12+		10		10		9		12+		10		10		7		6				Grovt - Hvor ofte

				Fett -		5+1		5+1		1		1		4		4		5+1		5+1		2		2		1				1		1		4		2+1		3+1		3+2+1		3+2+1		3+2+1		1		1		5+4+1		5+4+2+1		4		4+1		4		4		1		1		3		3		2		2		4		2		4		2+1		4+1		1				Fett -

																																																																																														Før		Etter

				Grønnsaker		7		7		6		6		4		5		7		7		3		3		3		5		3		3		3		3		7		7		4		4		0		6		5		7		5		5		6		7		1		2		3		4		3		3		4		8		7		6		4		4				Grønnsaker						85		102

																																																																																														4,25 i snitt		5,1 i snitt

				Frukt		7		7		8		8		7		7		7		7		3		2		5		6		7		5		4		7		6		6		5		5		4		6		7		8		7		6		6		7		4		5		7		6		4		7		2		8		1		3		2		3				Frukt						103		119

																																																																																														5,15 i snitt		5,95 i snitt

				Snacks		2		1		3		2		3		2		2		2		3		3		2		2		2		1		1		3		1		1		8		3		2		2		4		3		3		2		2		2		3		1		2		1		2		1		2		2		6		2		3		1				Snacks						56		37

																																																																																														2,8 i snitt		1,85 i snitt

				Subjektiv -																																																																																				Subjektiv -						Økning		Lik		Nedgang

								opp				opp				lik				opp				lik				ned				opp				opp				opp				lik				opp				ned				lik				opp				opp				lik				lik				opp				opp				ned										11		6		3

				Selvtillit		6		7		6		7		8		8		5		8		8		8		5		3		5		6		7		8		8		9		8		8		6		8		4		3		6		6		5		6		1		7		4		4		10		10		7		8		6		7		8		4				Selvtillit

								opp				opp				opp				opp				lik				ned				opp				opp				opp				ned				opp				ned				opp				opp				opp				lik				ned				opp				opp				lik										13		3		4

				Selvbilde		6		7		6		7		6		8		5		8		8		8		4		3		5		6		7		8		8		9		8		7		4		6		4		3		3		5		5		6		1		7		4		4		9		8		5		6		6		7		5		5				Selvbilde

								opp				opp				opp				opp				lik				opp				opp				opp				opp				lik				opp				lik				opp				opp				opp				opp				opp				opp				opp				opp										17		3		0

				Fysisk form		4		7		6		8		3		7		4		6		5		5		3		5		5		6		5		7		5		6		7		7		4		7		4		4		2		6		3		6		1		3		4		6		5		8		4		6		3		5		3		5				Fysisk form

								opp				lik				opp				opp				ned				lik				lik				opp				opp				opp				lik				opp				ned				opp				ned				opp				opp				opp				ned				opp										12		4		5

				Sosial		4		7		8		8		9		10		6		8		9		8		5		5		5		5		7		9		8		9		5		6		8		8		5		6		6		4		7		10		5		2		4		6		7		8		8		10		8		6		3		5				Sosial

								lik				opp				opp				opp				lik				ned				opp				opp				lik				opp				opp				lik				opp				opp				opp				opp				opp				opp				opp				lik										14		5		1

				Sunt kosthold		7		7		5		6		5		8		8		9		6		6		8		6		4		5		5		6		10		10		6		7		4		7		6		6		4		6		5		6		3		6		4		6		4		7		3		7		3		6		4		4				Sunt kosthold						Økt		Lik		Nedgang

								lik				økt				økt				ned				lik				økt				lik				lik				ned				lik				økt				lik				ned				økt				økt				økt				lik				ned				lik				lik										7		9		4

				Daglige smerter		1		1		1		2		1		3		4		1		1		1		1		3		1		1		1		1		5		1		3		3		5		6		1		1		5		3		3		5		1		6		2		4		1		1		4		2		4		4		1		1				Daglige smerter

								lik				lik				økt				lik				lik				lik				ned				ned				økt				ned				ned				økt				ned				økt				økt				ned				økt				økt				lik				lik										7		7		6

				Motiverttil å endre livsstil		7		7		9		9		9		10		9		9		7		7		5		5		7		6		9		8		9		10		7		6		9		7		5		6		8		5		7		9		7		8		10		8		7		8		9		10		7		7		10		10				Motiverttil å endre livsstil

				Røyker		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		ja		ja		nei		nei		ja		ja		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		ja		ja		ja		ja		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei								Røyker

				Alkohol		ja-sjelden		ja-sjelden		ja 0-2 pr uke		ja 1-2 pr uke		ja 2-3 g pr mnd		2-3g pr mnd		ja																																																																						Alkohol

				Mål oppnådd		JA				JA				JA																																																																										Mål oppnådd

																																																																																														Før		Etter		Gått ned		Snitt

				Vekt		74.7		74.8		97.7		94		105.6		98.8		84.8		85.1		88.7		86.9		81.9		80.8		85.5		80.7		89.9		88.4		63		62.6		84.2		82		79.6		75.1		75.6		73		113.7		111.7		123		119		141.2		140.8		89.3		87.2		96.4		87.3		87.4		85.5		113.2		102.9		69.5		68.2				Vekt						1844.9		1784.8		60,1 kg		3 kg

																																																																																														Før		Etter		Økning		Økning i snitt

				VO2 max		35.6		36.9		39.5		45.8		28.6		33.4		32.8		34.2		32.8		38.8		34.8		35.9		36		40.4		38.9		38		37.2		38.1		41.2		44.7		22.2		25.2		29.4		31.1		38.2		39.6		32.1		41.8		25.2		26.8		30		29.3		37.5		40.7		39.4		42.4		32.7		37.7		30.9		35.4				VO2 max						675		736.2		61.2		3.06

																																																																																														Beste økningen målt i maks o2 opptak noen sinne ved Sunn Helses livsstilskurs (9,7)
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Diagram7

		Gjennomsnittlig oksygenopptak før kurset

		Gjennomsnittlig oksygenopptak etter kurset



Maksimalt oksygenopptak (ml/kg/min)

33.75

36.8



Ark1

		

																																																																																				20 personer

																																																																																														Før, akt

						Solrun Rambjør		Solrun Rambjør		Ove Ness		Ove Ness		Ane Stomsvik		Ane Stomsvik		Arnt Ole Rambjør		Arnt Ole Rambjør		Ture Haugen		Ture Haugen		Ove Reiten		Ove Reiten		Terje Nilsen		Terje Nilsen		Roger Neerland		Roger Neerland		Synnøve Betten		Synnøve Betten		Bjørn Martinsen		Bjørn Martinsen		Turid Martinsen		Turid Martinsen		Vibeke maur		Vibeke maur		Jens Haldorsen		Jens Haldorsen		Arnt Roksvåg		Arnt Roksvåg		Geir Aasen		Geir Aasen		Marianne Haugen		Marianne Haugen		Helge Aasprong		Helge Aasprong		Svein Roald Knudsen		Svein Roald Knudsen		Carl Arnt Hansen		Carl Arnt Hansen		Christina Farstad		Christina Farstad						FØR		Sjelden		2 ganger i måneden		1-2 ganger i uken		3-4 ganger i uken		Hver dag

				Fysisk Aktivitet - Nå		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		3-4g		hver dag		3-4g		1-2g		Sjeldent		1-2g		2g i mnd		1-2g		2g i mnd		1-2g		2g mnd		1-2g		1-2g		1-2g		1-2g		3-4g		Sjelden		1-2g		3-4g		3-4g		1-2g		1-2g		2g mnd		1-2g		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		1-2g		3-4g		3-4g		hver dag		Sjeldent		2-3g		2g i mnd		1-2g				Fysisk Aktivitet - Nå		Før		3		5		6		6		0

																																																																																										Etter		0		0		13		5		2

				Fysisk Aktivitet - I framtiden		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		hver dag		hver dag		3-4g		1-2g		1-2g		1-2g		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		1-2g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		1-2g		1-2g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		3-4g		hver dag		3-4g		1-2g		3-4g		1-2g		1-2g				Fysisk Aktivitet - I framtiden

				Aktiviteter		5		5		6		6		6		5		3		4		2		2		3		1		1		1		4		4		6		6		2		3		4		2		4		5		3		3		1		1		4		3		3		2		2		3		4		3		3		2		5		5				Aktiviteter

				Måltider - Hvor ofte		4		5		4		4		3		3		4		4		3		4		3-4g		3		2		2		4		4		5		5-6g		3		3		3		3		4		4		3		4		3		3		3		4		3		3		3		4		3		4		3		3		4		4				Måltider - Hvor ofte

				Grovt - Hvor ofte		7		7		12+		12+		7		7		12+		12+		7		7		12+		12+		5		7		3		5		12+		12+		12		12		8		10		7		7		7		12+		7		10		2		10		12+		12+		10		10		9		12+		10		10		7		6				Grovt - Hvor ofte

				Fett -		5+1		5+1		1		1		4		4		5+1		5+1		2		2		1				1		1		4		2+1		3+1		3+2+1		3+2+1		3+2+1		1		1		5+4+1		5+4+2+1		4		4+1		4		4		1		1		3		3		2		2		4		2		4		2+1		4+1		1				Fett -

																																																																																														Antall grønnsaker spist pr uke		Antall frukt spist pr uke		Antall snacks pr uke

				Grønnsaker		7		7		6		6		4		5		7		7		3		3		3		5		3		3		3		3		7		7		4		4		0		6		5		7		5		5		6		7		1		2		3		4		3		3		4		8		7		6		4		4				Grønnsaker				Før		85		103		56

																																																																																												Etter		102		119		37

																																																																																														4,25 i snitt		5,1 i snitt

				Frukt		7		7		8		8		7		7		7		7		3		2		5		6		7		5		4		7		6		6		5		5		4		6		7		8		7		6		6		7		4		5		7		6		4		7		2		8		1		3		2		3				Frukt						103		119

																																																																																														5,15 i snitt		5,95 i snitt

				Snacks		2		1		3		2		3		2		2		2		3		3		2		2		2		1		1		3		1		1		8		3		2		2		4		3		3		2		2		2		3		1		2		1		2		1		2		2		6		2		3		1				Snacks						56		37

																																																																																								Subjektiv -						2,8 i snitt		1,85 i snitt

				Subjektiv -																																																																																										Økning		Lik		Nedgang

								opp				opp				lik				opp				lik				ned				opp				opp				opp				lik				opp				ned				lik				opp				opp				lik				lik				opp				opp				ned				Selvtillit						11		6		3

				Selvtillit		6		7		6		7		8		8		5		8		8		8		5		3		5		6		7		8		8		9		8		8		6		8		4		3		6		6		5		6		1		7		4		4		10		10		7		8		6		7		8		4

								opp				opp				opp				opp				lik				ned				opp				opp				opp				ned				opp				ned				opp				opp				opp				lik				ned				opp				opp				lik				Selvbilde						13		3		4

				Selvbilde		6		7		6		7		6		8		5		8		8		8		4		3		5		6		7		8		8		9		8		7		4		6		4		3		3		5		5		6		1		7		4		4		9		8		5		6		6		7		5		5

								opp				opp				opp				opp				lik				opp				opp				opp				opp				lik				opp				lik				opp				opp				opp				opp				opp				opp				opp				opp				Fysisk form						17		3		0

				Fysisk form		4		7		6		8		3		7		4		6		5		5		3		5		5		6		5		7		5		6		7		7		4		7		4		4		2		6		3		6		1		3		4		6		5		8		4		6		3		5		3		5

								opp				lik				opp				opp				ned				lik				lik				opp				opp				opp				lik				opp				ned				opp				ned				opp				opp				opp				ned				opp				Sosial						12		4		5

				Sosial		4		7		8		8		9		10		6		8		9		8		5		5		5		5		7		9		8		9		5		6		8		8		5		6		6		4		7		10		5		2		4		6		7		8		8		10		8		6		3		5

								lik				opp				opp				opp				lik				ned				opp				opp				lik				opp				opp				lik				opp				opp				opp				opp				opp				opp				opp				lik				Sunt kosthold						14		5		1

				Sunt kosthold		7		7		5		6		5		8		8		9		6		6		8		6		4		5		5		6		10		10		6		7		4		7		6		6		4		6		5		6		3		6		4		6		4		7		3		7		3		6		4		4

								lik				økt				økt				ned				lik				økt				lik				lik				ned				lik				økt				lik				ned				økt				økt				økt				lik				ned				lik				lik				Daglige smerter						7		9		4

				Daglige smerter		1		1		1		2		1		3		4		1		1		1		1		3		1		1		1		1		5		1		3		3		5		6		1		1		5		3		3		5		1		6		2		4		1		1		4		2		4		4		1		1

								lik				lik				økt				lik				lik				lik				ned				ned				økt				ned				ned				økt				ned				økt				økt				ned				økt				økt				lik				lik				Motiverttil å endre livsstil						7		7		6

				Motiverttil å endre livsstil		7		7		9		9		9		10		9		9		7		7		5		5		7		6		9		8		9		10		7		6		9		7		5		6		8		5		7		9		7		8		10		8		7		8		9		10		7		7		10		10																Før		Etter

																																																																																														Vekt før kurset		Vekt etter kurset		Gjennomsnittsvekt før kurset

																																																																																														1844.9		1784.8		92,2 kg		Gjennomsnittsvekt før kurset		92.2

				Røyker		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		ja		ja		nei		nei		ja		ja		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		ja		ja		ja		ja		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei		nei								Røyker												Gjennomsnittsvekt etter kurset		89.2

																																																																																														Kroppssammensetning økning

				Alkohol		ja-sjelden		ja-sjelden		ja 0-2 pr uke		ja 1-2 pr uke		ja 2-3 g pr mnd		2-3g pr mnd		ja																																																																						Alkohol						3 personer hadde marginal økning i vekt

				Mål oppnådd		JA				JA				JA																																																																										Mål oppnådd

																																																																																														Før		Etter		Gått ned		Snitt

				Vekt		74.7		74.8		97.7		94		105.6		98.8		84.8		85.1		88.7		86.9		81.9		80.8		85.5		80.7		89.9		88.4		63		62.6		84.2		82		79.6		75.1		75.6		73		113.7		111.7		123		119		141.2		140.8		89.3		87.2		96.4		87.3		87.4		85.5		113.2		102.9		69.5		68.2				Vekt						1844.9		1784.8		60,1 kg		3 kg

																																																																																														Før		Etter		Økning		Økning i snitt

				VO2 max		35.6		36.9		39.5		45.8		28.6		33.4		32.8		34.2		32.8		38.8		34.8		35.9		36		40.4		38.9		38		37.2		38.1		41.2		44.7		22.2		25.2		29.4		31.1		38.2		39.6		32.1		41.8		25.2		26.8		30		29.3		37.5		40.7		39.4		42.4		32.7		37.7		30.9		35.4				VO2 max						675		736.2		61.2		3.06

																																																																																														33.75		36.8

																																																																																														Beste økningen målt i maks o2 opptak noen sinne ved Sunn Helses livsstilskurs (9,7)

																																																																																														Hadde man klart å redusere den totale vekten med ytterligere 7 kilo, hadde de ansatte slanket bort hele instruktøren.

																																																																																														Gjennomsnittlig oksygenopptak før kurset		33.75

																																																																																														Gjennomsnittlig oksygenopptak etter kurset		36.8
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