Blodtrycksduken - kunskap for
ett aktivt liv med hogt blodtryck

Blodtrycksduken ar framtagen av Riksforbundet HjartLung for att ge medlemmar med hogt
blodtryck kunskap och motivation for en mer aktiv vardag. Blodtrycksduken kan beskrivas som
en bordsaffisch med fakta och diskussionsfragor. Kring duken samlas tre till fem personer for att
lara sig mera om hur egenvard och livsstil paverkar halsan vid hogt blodtryck. Ett satt for
foreningen att samla sina medlemmar och erbjuda kunskap och motivation for goda vanor.
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o Att ha koll pa sitt blodtryck ar
e enkelt och smart!
e
Hogt blodtryck ligger bakom
(&) obenie manga hjart-karlsjukdomar
SEms och att upptacka hogt blod-
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tryck i tid ger mojlighet att
pabdrja behandling tidigt och
forebygga andra allvarliga
sjukdomar.

i e

2 "oy
o ——
TR D b e

‘ - e i m el

E——

bt by g e

i e b
e ———T

SITEETE

-
R

Po— |
per

T ————

OM BLODTRYCKSDUKEN

- Aren "bordsaffisch” med instruktioner och uppgifter.

« Tar 2 timmar att genomfora.

+ En duk passar for 3-4 deltagare.

« Kraver ett bord (minst 100x60 cm) att ha Blodtrycks-
duken pa och samlas kring.

FORE

- Séattihop en eller flera grupper med 3 till 4 deltagare
i varje grupp.

- Bestam dag, tid och plats.

« Bestall Blodtrycksduken fran
webbutiken pa hjart-lung.se.

Nar ni bestaller Blodtrycksduken
foljer det med 4 exemplar av diagnos-
broschyren "Om hogt blodtryck” som
behovs for att 16sa uppgifterna pa
Blodtrycksduken.

Om
hogt blodtryck
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UNDER

« Lagg Blodtrycksduken tillsammans med diagnos-
broschyrerna "Om hogt blodtryck” pa ett bord.

« Deltagarna sitter runt bordet och arbetar tillsammans
med uppgifterna.

« Utse en deltagare som ansvarig for att halla tiden.

TIPS!

Planera garnain en
gemensam fikastund
innan, under eller efter
traffen.

“
Det gar bra att flera g
grupper jobbar med
var sin Blodtrycksduk samtidigt i samma lokal.
Anvand Blodtrycksduken pa ett satt som passar gruppen.
Tidsangivelserna ar en rekommendation, beroende pa
deltagarna kan uppgifterna ta mer eller mindre tid.
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