Gruppfeedback: Att tanka pa

1. Beritta om malet med matningen
e Livstilsanalysen mater hjartslag, samt hjartfrekvensvariation.
e Med hjilp av matningen vill vi identifiera de faktorer som belastar, om aterhamtningen
ar tillracklig samt den fysiska aktivitetsnivans halso-och konditionsframjande effekter.
e Malet ar att stodja stresshanteringen, framja battre aterhdmtning och motionera ratt.

2. Gaigenom tolkningen av individuella rapporter genom att anvianda en exempelrapport
e Anvand inte ndgons private resultat, om inte annat dr 6verenskommet.
e Paminn om att resultaten paverkas av b.la.
o Halsotillstand, sjukdomar, medicinering och alcohol.
o Aven andra belastande faktorer s& som stress, dvervikt, dalig kondition eller tung
fysisk aktivitet kan synas i resultaten.

3. Gaigenom gruppens resultat med hjalp av grupprapporterna
e Denanonyma grupprapporten kan skapas forutsatt att gruppen innehaller minst 15 st.
matdygn, eller 5 deltagare.
e Detfinns flera olika typer av grupprapporter. Valj de rapporter som bast passar syftet.

4. Utover resultaten ge aven rekommendationsgirder och uppmuntra gruppen till att satta
upp mal som stédjer deras vélbefinnande
e  Ge exempel pa exempelvis:
o Hur man kan effektivisera stresskontrollen.
o Forbattra aterhamtningen.
o Utveckla den fysiska konditionen.
e |slutet du dven ge en mojlighet for var och en att lagga upp personliga mal (1-3st.) Rap-
portens sista sida kan anvandas for detta andamal.”

5. Sammanfatta slutsatser och kom 6verens om eventuell fortsattning
e Uppfoljande matningar.
e Andra coachingtillfillen.
¢ Individuell feedback.
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