KAAKON KAKSIKON LIIKUNTANEUVONTA

Ajatuksesta
litkkkeelle!




Liikuntaneuvonta on yksiloon kohdistuvaa ja maksutonta terveyden
edistimista elintapaneuvonnan keinoin. Se on tarkoitettu kaikille
kuntalaisille, mutta erityisesti terveytensa ja hyvinvointinsa kannalta
riittdmattomasti liikkuville. Liikuntaneuvonta on vaiheittain eteneva ja
tavoitteellinen prosessi, joka sisaltaa tarvittaessa useampia tapaamisia
ammattilaisen ja asiakkaan kesken. Prosessissa huomioidaan aina
asiakkaan lahtokohdat ja tavoitteet. Liikuntaneuvonnan tavoitteena on,
ettd asiakas motivoituu lilkkkumaan itselleen mieluisalla tavalla seka
omaa terveyttaan ja hyvinvointiaan edistaen. Liikkunnan lisaksi
neuvonnassa annetaan tarvittaessa tukea ravitsemukseen seka

muihin hyvinvoinnin kannalta tarkeisiin eldman osa-alueisiin.

Liikunnan avulla voidaan positiivisesti vaikuttaa verenpaineeseen,
verensokeritasapainoon, kolesteroliarvoihin, tuki- ja liikuntaelimiston
kuntoon, mielenhuoltoon, ty0ssa ja vapaa-ajalla jaksamiseen,
painonhallintaan, unen laatuun, ihmissuhteisiin, rentoutumiseen

ja moniin muihin tekijoihin.

LIIKUNTANEUVONTA TARJOAA

> Tukea ja ohjausta lilkkunnan aloittamiseksi seka
monipuolistamiseksi kaiken ikaisilla kuntalaisille

> Henkilokohtaisen liikuntasuunnitelman

> Harjoitteluohjeita

> Tietoa alueen liilkuntamahdollisuuksista ja -ryhmista

> Tietoa terveytta edistavasta lilkunnasta ja muista elintavoista

> Neuvontaa ja ohjausta myos perheille ja ryhmille

OTA ROHKEASTI YHTEYTTA:
040 199 2189
olli.varto@virolahti.fi

www.kaakonkaksikkoliikkuu.fi






