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Osallistuminen elintapaohjaus-verkkokurssille

 Elintapaohjauksen verkkokurssi (2
op), syksy 2019 — talvi 2020

 Jarjestajat PPSHP ja Pohjois-
Pohjanmaan kesayliopisto

« Verkkotehtavien lisaksi kurssille
laadittiin kehittamistehtava

« Kehittamistehtavassani kuvasin
Potkua elamaan —ryhmatoiminnan
jarjestamisen Oulussa syksylla 2019

« Opin syventavaa tietoa
ravitsemukseen, liikuntaan ja
uniterveyteen liittyen

 Suosittelen kurssia myos muille!




Arjen sankarit, miehet kuntoon
ja tyollistymisen polulle

« Toteuttajat: Pohjois-Pohjanmaan
sairaanhoitopiiri ja Oulun Maa- ja
kotitalousnaiset.

« Toteutusaika: 1.1.2020-31.12.2022

« Rahoitus: Euroopan sosiaalirahasto,
Pohjois-Pohjanmaan ELY-keskus

« Hankealue: Pohjois-Pohjanmaa
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Maa- ja kotitalousnaisten Arjen sankarit - hyvinvointia
toimintaryhmista vinkkeja painonhallintaan.

Tavoitteena on miesten arjen hallinnan paraneminen,
painonhallinta kokkauksen avulla seka vertaistuen
saaminen.

Jokaisella ryhmatapaamisella teoriaosuus seka
kaytannon ruoanvalmistusta.

Paikka: Kansainvalinen koulu/Oulu; klo 16.00 n. 3-3 2 h

Ryhma I:

« aloitus ti 24.3. 2020 jatkuen 14.4/5.5./18.5./2.6.
Ryhma Il

« aloitus to 12.3.2020 jatkuen 26.3/7.4./7.5./4.6.
Lisatietoja:

Kaisa Myllykangas,
kaisa.myllykangas@maajakotitalousnaiset.fi

Maija Ojalehto,
maija.ojalehto@maajakotitalousnaiset.fi

Ryhmatapaamisten teemat:
1. Terveytta ruosta
Ruokakolmio, Lautasmalli ja Ateriarytmi

2. Kasviksista terveytta
Puoli kiloa kasviksia seka Viitta varia paivassa
Kasvisten ravintoainesisallosta

3. Rasvat ravitsemuksessa
Rasvojen laadusta ja eri rasvojen vertailua
Miksi hyvalaatuista rasvaa

4.Proteiinit ravitsemuksessa
Riittavasti proteiinia, tarve ja lahteet => Proteiininayttely
Pakkausmerkinnat apuna ruuan valinnassa

5. Miten vahentaisin sokeria, sokeripommit =>Sokeripalanayttely
Juomat ruokavaliossa

Mista motivaatio muutokseen?
Pienin askelin, hitaasti ja pitkdaikaisesti.



Palautteita aikaisemmista ryhmista

» "Ruoan valmistus oli hyva juttu”

 “Tallaisia ryhmia tarvitaan enemman ja
pidemmalle jaksolle”

« “"Painonhallintaryhman asiantuntijat
olivat erittain ammattitaitoisia ja
osasivat havainnollistaa asioita. Ryhman
tapaamiskerrat joka toinen viikko olivat
sopivia. Tosin loppupuolella ollut
kuukauden tauko oli pitkahko.”




Palautteita aikaisemmista ryhmista

”Olen alkanut syomaan saannollisemmin
ja pienempia annoksia”
« ”Syon enemman kasviksia, pyrin

jokaisella aterialla syomaan nykyaan
kasviksia”

 ”Sokeripalanayttely oli valaiseva”
» "Olisipa pilotti jatkunut pidempaan”

* ”Olen nyt syonyt useana iltana rahkaa
marjojen kanssa, kun taalla silloin
valmistettiin sita”




Kiitos!

Pysy kuulolla
www.proagriaoulu.fi/arjen-sankarit
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