RAAHEN SEUDUN HYVINVOINTIKUNTAYHTYMA - WWW.RAS.FI

NettiRassin verkkoryhma painonhallintaryhmien kayttoon

* Raahessa on kaytossa sahkoinen ymparisto www.nettirassi.fi asiakkaiden asiointiin tietyissa
terveyspalveluissa.

« Painonhallintaryhmien osalta haluttiin kehittaa myos tata mahdollisuutta.

* NettiRassissa on kokoajan avoinhaku painonhallintaryhmiin.
*  Ryhmiin haetaan verkkoryhma osion kautta.
*  Verkkoryhma osiossa kerrotaan tarkemmin ryhmista asiakkaalle.

« Hakemus haluttuun ryhmaan taytetaan ja siita tulee tieto Nettirassi viestina ryhmien vetajille.
Ryhman vetaja laittaa kaikki tiedot ja ryhmaan liittyvat asiat tata kautta ryhman jasenille.
Erillisia kutsuja tms. ei tarvita.

* Ryhman alettua ryhmasta tehdaan suljettu, joka toimii vertaistuki alustana koko ryhman ajan
ja viela kolme kuukautta ryhman loppumisen jalkeen.

* Helpottaa ryhmanvetajan tyota, ryhman hallinnointia ja tiedottamista
»  Keskustelun kaynnistaminen verkossa vaatii myos tyota kaynnistyakseen
«  Taytyy huomioida myos ne ryhmalaiset, joilla ei ole tietokonetta

G )
Lisatietoja: Q@ @
ravitsemussuunnittelija Kaisa Ketonen, kaisa.ketonen@ras.fi ‘
terveydenhoitaja Tuija Kaisto, tuija.kaisto@ras. fi Al A

terveydenhoitaja Tuula Lehto, tuula.lehto@ras.fi



http://www.nettirassi.fi/
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HMAMUOTOISEN ELINTAPAOHJAUKSEN
HITTAMINEN

RUSPALVELUKUNTAYHTYMA KALLIOSSA

* Tulppa-avokuntoutusryhmétoiminnan yll&pito ja kehittaminen

— Kohderyhmana kaikki valtimotaudin riskissa olevat ja sita
sairastavat.

« Ryhmadiikuntakaenterin jaliikuntaneuvontaldhetteen kayttdonoton

Lisétietoja

sydanhoitgja Marianne Latvala, marianne.latvala@kalliopp.fi
diabeteshoitga Teija Poikkimaki, teijapoikkimaki@kalliopp.fi
sydanhoitgja Tiina Tuomaala, tiinatuomaala@kalliopp.fi

vakiinnuttaminen, pavittaminen ja k&yttdonotto lagiemmin PPKY Kalliossa




o Koholla olevat kole

kolesterolilGakitys
o Koholla oleva verenpaine tai verenpainelddkity

o Koholla oleva veren glukoosiarvo tai
tyypin 2 diabetes

Kuva: KKI/Juha Sorri




"TULPASTA TOIMINTAAN" -
elintapaohjausryhma

Teemoja ovat mm.
valtimosairaudet, aivoterveys,
ravitsemus, lilikkuminen.
Jokaisella kerralla myds
jonkinlaista liilkuntaa,
kotitehtdvad sekd pdivakahvit.

"Tulpasta toimintaan” on
ryhmdmuotoinen avokuntoutusohjelma,
jolla tarjotaan kuntoutusta osana
hoitoketjua ja Idhellé arkea. Ryhmadn
voi hakeutua mukaan, jos sinulla on
léhiaikoina todettu sepelvaltimotauti,
diabetes tai aivoverenkiertohdirio; tai
sinulla on ongelmia painonhallinnan
kanssa ja haluat muutosta elintapoihisi.

llmoittautuminen 8.1- 18.1.2018,
piia.paavola@oulunkaari.com ja
mira.holappa@oulunkaari.com tai
puhelimitse Piia 050 5915653 ja
Mira 050 5722704

Tiedustelut myds Minna
Huuhtanen
minna.huuhtanen@oulunkaari.co
m ja Kaino Rajala 040 6282224

kaino.rajala@utajarvi.fi
Ryhma jérjestet&dn yhdessé
Utagjérven kunnan ja Oulunkaaren
kuntayhtyméin kanssa, mukana
myés Aivo-, Sydén- ja Diabetesliitot.

UTAJARVI Tulppa' v | Yksi Q'&.‘.’“a

Nautitaan péivittdin.




v kriteerit ryhmaan péésiyn: BMI 30-39,
lahetetaan ennakoivat Kysymykset
-sahkdinen ilmoittautumislomake

v’ pienryhmavalmennuksessa 6
apaamista puolen vuoden aikana

v'ryhmia ohjataan tydpareittain

v Inbodyt otetaan 1 kk,3 kk ja 6kk
tapaamisissa

v asiakkaisiin valiaikoina yhteydessa
sahkodpostitse tai whatsupin kautta tai
tarvittaessa asiakkaat voivat kysya
ohjaajilta henkilokohtaisesti

v’ennen ensimmaista tapaamista 3
paivan ruokapaivakirja, joka tuodaan
ensimmaiselle tapaamiselle

v'tapaamiskerroilla eri lajien
liikuntakokeiluja muun™
elintapaohjauksen lisaksi

v'maksu 20€+ erikseen liikuntamaksu

Painonhallinnan pienryhma

Lisatietoja:

lilkuntakoordinaattori Tiina Pekkala, tiina.pekkala@ouka.fi
lilkuntakoordinaattori Auli Pikkarainen, auli.pikkarainen@ouka.fi
lilkuntaneuvoja Sanna Ek-Kerdanen, sanna.ek-keranen@ouka.fi
liikunnanohjaaja Sirpa Karvinen, sirpa.karvinen@ouka.fi

terveysliikunnan suunnittelija Minna Keskitalo, minna.keskitalo@ppshp.fi



Oulu Capital
of Northern
Scandinavia

Elintapaohjauskansio
kuntoutuspalvelun
asiakastyohon

Lisdtietoja:
fysioterapetti Sirpa Mellanen-Kallio, sirpa.mellanen-kallio@ouka.fi
AVH-koordinaattori Elina Lahdenperd, elina.lahdenpera@ouka.fi

OULU



Kuntoutusosastolla kokonaisvaltaista ryhmaohjausta
hyviin ja terveellisiin elintapoihin!

Vaikuttavaa elintapaohjausta Selkea materiaali

« Liikunta « Kohderyhmana kaikki kuntoutujat
« Ravitsemus » Helppo ja selkea PowerPoint-

« Uni esitys ohjaajalle ja ohjattaville.

Ohjaajana hoitaja tai terapeutti.
 Ryhma on keskusteleva

« Kuulija tietoiseksi -> muutos
tapahtuu eri vaiheiden kautta

 Lahteet:

Ellntaparyhmaohjaus
e VESOTE- koulutusmateriaali,

kaypahoitosuositukset, Sydanliitto

Lisatietoja:
lahihoitaja Sanna Rousu, sanna.rousu@ppshp.fi

sairaanhoitaja Tiina Ranua, tiina.ranua@ppshp.fi
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QULUN
YLIOPISTOLLINEN
SAIRAALA

OYS:N MEDISIINISEN TULOSALUEEN
VARAHENKILOSTON TYOHYVINVOINNIN LISAAMINEN
JA VALTIMOTAUDIN ENNALTAEHKAISEMINEN

Lisatietoja:
sairaanhoitaja Kirsi Rahikainen, kirsi.rahikainen@ppshp.fi
sairaanhoitaja Sinikka Makel3, sinikka.makela@ppshp.fi




Sepelvaltimopotilaan elintapaohjaus
chat-palvelussa

Lisatietoja:

kliinisen hoitotyon asiantuntija Tuula Teerineva, tuula.teerineva@ppshp.fi
sairaanhoitaja Maija Korkko, maija.korkko@ppshp.fi

sairaanhoitaja Senja Salmela, senja.salmela@ppshp.fi

sairaanhoitaja Anne Sarajarvi, anne.sarajarvi@ppshp.fi

- oys




Henkilokunnan terveysliikunnan edistaminen
OYS os. 3

Omien
liikkumis-
tottumusten
kartoitus

Tietoa
terveys-
liikunnasta

Tietoa
litkunnan
vaikutuksista
kehoon

Vinkkeja,
miten Askeleita arkeen
arkeen “kalenteri, Litkukko na -
lisaan liikkumisen opas
liikuntaa viikko-ohjelma ja P

seuranta
Lisatietoja: oys

sairaanhoitaja Laura Pohto, laura.pohto@ppshp.fi
sairaanhoitaja Anneli Keranen, anneli.keranen®@ppshp.fi




St-nousuinfarktipotilaan hoitopolku
potilasohjauksen nakékulmasta OYSssa
ja
Elektiivisen sepelvaltimoiden
varjoainekuvauspotilaan hoitopolku
potilasohjauksen nakokulmasta medisiinisessa
paivasairaalassa

Lisatietoja:
sairaanhoitaja Arttu Alavahtola, arttu.alavahtola@ppshp.fi
sairaanhoitaja Pia Ojala, pia.ojala@ppshp.fi
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Senior Personal Trainer (SPT)

» SPT on OSAO/Virpiniemen Liikuntaopiston kouluttama liikunta-alan
toimija.

» Koulutus on nayttoperusteinen, sisaltaen teoriaa ja kaytannon
opetusta mm. anatomiasta ja fysiologiasta, ravintovalmennuksesta,

asiakkaiden ohjaamisesta seka fyysisen kunnon harjoittamisesta
erilaisissa toimintaymparistoissa.

» SPT on henkilokohtainen valmentaja, joka toimii kokonaisvaltaisesti
asiakkaan kanssa toimintakykya parantaen ja yllapitaen, ottaen
erityisesti huomioon ikaantymisen tai muiden haasteiden mukanaan
tuomat erityispiirteet.

» SPT tyonkuva voi vaihdella pitkajanteisesta elintapojen
muutosprosessin tukemisesta kuntourheilijan intensiiviseen
fysiikkavalmennukseen, tai ikaantyneen liitkuntarajoitteisen asiakkaan
toimintakykya yllapitavaan kuntoutukseen.

» SPT toiminnan keskiossa on usein asiakkaan bio-psyko-sosiaalisen
toimintakyvyn yllapitaminen ja elamanlaadun parantaminen.

» SPT palvelut voisivat tukea terveydenhuollon palveluita yksilollisesti,
tehokkaasti ja suunnitelmallisesti mm. ikaantyneiden tai
heikentyneen toimintakyvyn omaavien asiakkaiden kanssa, tuoden jo
olemassa oleviin terveydenhuollon palveluihin lisaarvoa.

» Yhteystiedot:

Mika Kankainen (SPT) Jorma Viitala (SPT)
040-3010331, 0407545286,
mika.kankainen@gmail.com jorma.viitala@gmail.com



mailto:mika.kankainen@gmail.com
mailto:jorma.viitala@gmail.com

AIVALKOSK

KYLLA SE HYVEJAA!
Liikuntaresepti yli 20-vuotiaille elintapojen
hallintaan ja liikuntaan

Lisatietoja:
sydanhoitaja Jaana Kivel3, jaana.kivela@taivalkoski.fi
diabeteshoitaja Merja Harkénen, merja.harkonen@taivalkoski.fi

Kuva: KKI/Jiri Halttunen



Tulppa ja uniterveys Kuusamossa

Uniterveys on osa Tulppa-avokuntoutusohjelmaamme ja olemme korostaneet sita rynman kutsukirjeessa ja
ohjelmassa. Puheeksiotto unen ongelmista helpottui ja osallistujat nostivat uneen liittyvat ongelmat esille jo
ensimmaisella tapaamiskerralla.

Uniterveys osion rakenne:

Psykoedukaatio
- tietoa unen tehtavista, unen rakenteesta, vireystilasta ja univajeesta

Arviointi
- Uniterveyden puheeksioton kolme keskeista kysymystéa
- Univasy —kysely

Ryhmalaiset saavat itse arvioida naiden perusteella untaan.

Unen huolto
- aamuisin ja paivisin
- iltaisin ja 6isin

Keskustelua uneen liittyen.

TULPPA -avokuntoutusryhmén jalkeen halukkaille tarjottiin mahdollisuus
ensikertaa jarjestettavaan uniryhmaan ja/tai yksilollisille ohjauskaynneille.

Lisétietoja:
fysioterapeutti Mirka Patsi, mirka.patsi@kuusamo.fi
sydanhoitaja Anja-Maria Maatta, anjamaria.maatta@kuusamo.fi




Oulu Capital
of Northern
Scandinavia

Yksiloohjausmallin (PT) kdyttoonotto Oulun
kaupungin organisaatiossa

Tavoitteena on luoda kaupunkiorganisaatioon toimiva
yhteistydmalli, jossa tarvittaessa yksittaiselle raskasta tyota
tekevalle tyontekijalle laaditaan ja ohjataan yksiléllinen
vuoden (1v) likkunta- ja ravinto-ohjelma tydkyvyn
palauttamiseksi ja parantamiseksi.

Lisatietoja:
Nina Ylitalo, liikuntakoordinaattori
nina.ylitalo@ouka.fi

OuULU 0. 044 703 8020



mailto:nina.ylitalo@ouka.fi
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Aivoliitto

Aivovirtaa aijille luonnosta

Elintapaohjausta
Viikonloppukurssi yli 50 litkkunnasta, ravinnosta ja
vuotiaille Ajille unesta

«  Kurssin teema ja sisalto Aivovirtaa-
kurssilla annetaan evaita aijille
aivoterveyden ja hyvinvoinnin asioista.

« Kurssilla liikutaan luonnossa (patikointia
ym.) ja annetaan tietoa aivoterveyteen
vaikuttavista asioista kuten liikunnasta,
ravinnosta ja levosta. Aivot ohjaavat
meita joka nanosekunti; on siis tarkeaa,
etta huolehdimme niista.

» Kurssilla saat myods perustietoa aivojen
toiminnasta ja vinkkeja keskittymiskyvyn
ja muistin kehittamiseen. Nama kaikki
auttavat myds elaman kiireen keskella
sietamaan stressia. Tietenkin kaikki hyvat
paatokset sinetdiddan saunassa, joten
emme unohda sitakaan puolta.

«  Kurssin toteuttaa Aivoliitto yhdessa
Elakeliiton AijaVirta-hankkeen kanssa.
Vetadjina ovat Aivoliitosta aijat psykologi
Timo Terasahjo ja elintapaohjaaja/
sairaanhoitaja Risto Lappalainen seka
projektisuunnittelija Tapio Koskenmaki

Lisatietoja: AijaVirtaa-projektista.

risto.lappalainen@aivoliitto.fi




Tulppa-ryhmatoiminnan kdynnistaminen
Kalajoen sote-yhteistoiminta-alueella

Tavoitteena saada Tulppa-ryhmatoiminta pysyvaksi
toimintamuodoksi

- Suunniteltu kayntien sisaltd (mm. asiantuntijaluennoitsijat), kdyntimaarat,
mittarit, ryhmasta tiedottaminen, kirjaaminen (Pegasos —
potilastietojarjestelmaan)

- Suunniteltu erillinen hakukaavake, joka tulostettavissa kaupungin nettisivulta ja
lisaksi sydanhoitaja jakaa kaavakkeita kdayntien yhteydessa

- Kohderyhma: aloitusvaiheessa sydantapahtuman sairastaneet potilaat

- Ryhmaohjaajana toimivat sydanhoitaja ja fysioterapeutti, yhteistyo
lilkkuntatoimen kanssa

Lisatietoja: fysioterapeutti Minna Sipila (minna.sipila@kalajoki.fi)
diabeteshoitaja Seija Pentti (seija.pentti@kalajoki.fi)




LIIKETTA NIVELIIN

Kohderyhma: 60+, homogeenisid vahan liikkuvia 6 - 8 henkildon ryhmid, jotka
kokoontuvat ohjaajan johdolla kerran viikkossa 6 — 12 kuukautta 1 - 1% tuntia
kerrallaan

Ryhma: Kokoamiseen kaytetddn alkukartoitusta ja alkutestejd. Oma motivaatio ja
sitoutuminen on [ahtokohtana. Ryhmalla on yhteiset pelisddnndt. Ryhmdaytymisen
ja luottamuksen luominen ryhmaldisten ja rynmdan sekd ohjaajan kesken on tarkedd

Tavoite: Akfivoida, motivoida ja innostaa ottamaan vastuuta omasta hyvinvoinnista
ja eldmdantavoista, oivaltaa eldmdantapamuutoksen vaikutus

Miten: Matalan kynnyksen kautta tutustutaan eri likuntalajeihin ja —paikkoihin seka
lIbydetddn uusia kiinnostuksen ja harrastuksen kohteita. Luentojen avulla tuodaan
esiin ravinnon ja unen merkitys hyvinvointiin. Jaetaan yksildllista likuntaneuvontaa.

Tyopajat: Jaetaan kokonaisuuksiksi eri vuodenaikojen mukaan. Suunnitellaan
ennakkoon viikko-ohjelmat, ryhma saa vaikuttaa lopulliseen suunnitelmaan

Palaute: Annetaan ja ker&tddn palautetta jatkuvasti
Testit: Tehdddn alku ja lopputestit

" llman tata ryhmaa en olisi liikkunut, minulla on nyt myonteisempi asenne liikuntaan”
" Olen saanut paljon vusi ideoita ja opastusta”
" Luonnossa liikkuminen on mukavaa ja tein sita myos omatoimisesti”
"Testitulokset ovat parantuneet ja paino on pudonnut kuusi kiloa kuudessa kuukaudessa”

. LisGtietoja: a
pirkko.maatta@kuusamo.fi
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| Kuntoa ja kaverelta -0pas

Jarjestopiste
Kaiku

e Tavoitteena oli saada materiaalia
potilasjarjestojen liikuntaryhmista
OYS:ssa toimivan Jarjestopisteen
kayttoon. |

e Liikunnan pariin innostaminen Tuotoksena jaettava esite

| 4 . .
« Vertaistuen ja ystivien léytiminen | | seka tiedosto osoitteessa
WWW. jarjestoplstekalku fi

A

: R \\ |
’p‘ LlsatletOJa

’ terh| nlemela@ppsotu fi

Pohjois- Poh]anmaan sosiaali-

l
"- ja terveysturvayhdlstys ry “



Kontinkankaan hvk

tiina.ramet.t@gmail.com




AIVOKOORI

Painonhallinta

LilkE

Uni Ja |ep0 Kipu ja laakkeet

WIEELE

IVO Oulun Seudun
L Muistiyhdistys ry
2017-2020 . Muistiliiton jasen

TOIMINTAKYKY
KUNTOON

Kenelle?

Mita?

Ryhmatoimintamalli.
Aivoterveellisia
elintapamuutoksia
rennossa ilmapiirissa.

Tyoikaisille muististaan
huolestuneille
oululaisille.

Miten?

Kokoontuu 14 kertaa. 1,5 tuntia viikoittain.
Koorissa 6-8 henkilda.

Yhteistyossa:

Nuorten Ystavat ry

Tuiran seurakunnan diakoniatyo

Oulun kaupunkiseudun tyollisyyspalvelut —hanke
Hyvan mielen talo ry

Toppila Center

Provesta Oy

Lisatietoja:

kaisa.hartikka@osmy.fi
paula.mustonen@osmy:.fi

p. 050 4632458
p. 050 463 2048




PAINO HALLINTAAN -
OTA HYVAT ELINTAVAT HALTUUN!

ANNI RAJANIEMI-SIMSEK JA SEIJA HILTUNEN

Lisatietoja:
annitalleroinen@hotmail.com

hiltunen.seija@gmail.com




Elintspechjsukeen verkkohoulutukesn

kehittamiztehtawa

HYVAA OLOA

syomilld, lilkkumalla ja nukkumalla

Lizatie tl:!ﬂ- E
Marjut Kiviahde, terveydenhoitaja
p.044 739 1817

klubitapaamisia sairauden alkuvaihesssa. Klubeia on kerman wviikossa pann tunnin

ajan kerrallaan. Miesten klubit ovat tiistaizin ja naisten keskiviikkoizin.

Sykasyn 2018 aikana on @rjestetty teemallisia klubeja ravitsemukseen, lilkkumiseen
ja uniterveyteen littyen. Tavoitteena teemallizilla klubitapaamisila ol lizéta tietoa
ravitzemulksen, likunnan ja unen merldtykzestd omaan  hyvineointin,k  heratela
pohtimaan omia elintapoja ja valintojen merlatysta sekd antaa vinkkeld millaisila
keinagilla niita voisi tarvittaesza muuttaa terveellisimmiksi. Yhteensa klubilaisia on ollut

15. Teemoja on tyostetty Powerpoint-esitylselld, keskustelemalla ja haroituksilla.

Fevaala 2019 teemoizta on tulozsa syventavat kerrat, jolloin ezimerkaksi kokataan
yhdeszd =ekd menndan hkokeilemaan jotain uutta lilkuntalgjia, jota ei yhksin tulisi
kokeiltua. Klubilaisille on tarottu mahdollizuutta saada mydos henkilikohtaista
elintapachjausta.

Fienilla muutoksilla kohti parempaa oloal

T e Oulun Seudun
tydikdistoiminta Muistivhdistys ry
[ ] Muistiliiton jasen
9




UNIVAIKEUKSIEN HOITO VIRRASSA

Miten toimia?

— sinulla on univaikeuksia ja olet Tyéterveys
Virran asiakas,

— eika asia ole jo tyéterveydessa hoidettavana,
ole hyva ja tayta

www.oulunomahoito.fi/lomatyovirta
— seuraa saamiasi ohjeita ja suosituksia
— tutustu univaikeuksien itsehoito-ohjeisiin
Oma Tydvirran Verkkokurssit- osiossa.
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ELINTAPAOHJAUS APTEEKISSA

= ELINTAPAOHJAUSMALLI KOHDATTAESSA
 POTENTIAALINEN VALTIMOPOTILAS

— Apteekin rooli on heratteleva/hoitoon ohjaava
— Liikunta-ravinto-uni
> Perusasiat lapikaydaan, mikali asiakas osoittaa
mielenkiintoa

— Ohjataan terveysasemalle/tyoterveyteen

> Kerrotaan alueellisten yhdistysten toiminnasta, kuten
Sydanyhdistystoiminta, Diabetesyhdistystoiminta.
Yhdistykset tarjoavat luentoja ja vertaistukea, myos
erilaisia ryhmia elintapojen parantamisen suhteen.

> Kartoitetaan olisiko apteekin valikoimissa
“tasmaravinteita”, joilla elintapa-ongelmien haittoja
voitaisiin ennaltaehkaista
Lisatietoja:
apteekkari Jukka Syrjala, Siikajoen apteekki




Ruokailusuositukset kayttéon!

SYODAAN JA OPITAAN YHDESSA

#KOULURUOKAILUSUOSITUS #KOULUMAITO #KOULUHEDELMA

VRN TERVEYTTA JAILOA
- varhaiskasvatuksen ruokai

]

RUOASTA

Liséatietoja:

terveyden edistdmisen koordinaattori
Leea Jarvi, leea.jarvi@ppshp.fi
p.0407576711




RYHMATAPAAMISTEN TEEMAT:

1. Mist3d motivaatio muutokseen?
*» Ateriarytmi, lautasmalli seka liikunnan
|3 unen merkitys

2. Huomio ruokien valmistukseen
ja valintaan

* Pakkausmerkinnat apuna ruoan
valinnassa.

* Ruokalistojen suunnittelu arjen apuna.

3. Ruoka ei ole vain ruokaa

* Rasvaakin tarvitaan, mutta rajoitetusti.

* Proteiini - lihasten rakennusaine.
* Hiilhydraatteja valikoiden
» Miksi ravintokuidusta on etua?

4. Puoli kiloa kasviksia paivassa
* Vinkke|3 kasvisten kayion lisaamiseen
* Mit3 on ravintoainetiheys?

MAA- JA
KOTITALOUSNAISET
ouLY

5. Miten tasta eteenpain -
evaita painonhallintaan
* Pienin askelin, hitaasti ja pitkéakaisesti
* Keinoja repsahdusten estamiseksi ja
niistd selviamiseksi.
* Miten seiviytya juhlapyhista?

Jokaisella tapaamisella teoriaa, vink-
keja ja kaytdnndn ruoanvalmistusta.

Lisatietoa:

Oulun Maz- 5 kotitalousnaiset
maija.ofslehto@masjakotitalousnaiset.fi,
kaisa myiykangas®maajakotitalousnaiset fi
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TYOHYVINVOINTI
ARJEN
VOIMAVARANA

WellbeingMe causes WellbeingWe

Tehd@an muutos yhdessal! ~
Ota minuun yhteytta

Wh 0 M e sahkopostitse




Kuusamon terveyskeskuksen
TSEMPPI-RYHMA

KUUSAMON KAUPUNKI

Vuosittain jarjestettava painonhallintaryhma, jonka vetajina toimivat
diabeteshoitaja, ravitsemusterapeutti ja likunnanohjaaja. Ryhma
kokoontui 12 kertaa lokakuu 18- tammikuu 19 valisena aikana.
Puolet kerroista olivat ohjattua liikuntaa ja puolet “teoriaa”.

Ryhmaan
markkinointi
aloitettiin kahta
kuukautta ennen.
Vastaanotoilla oli
Jaettavia flyereita ja
henkilokunta pystyi
suosittelemaan
ryhmaa sopiville
asiakkaille. Lisaksi
rynmaa
mainostettiin
ilmoitustauluilla,
kaupungin

6. Tulevaisuuden
suunnitelmat,
stressinhallinta ja

internetsivuilla, tunnesyéminen ] Ohjatut
likuntakeskuksen 5. Tietoinen liikuntakerrat
facebookissa ja &A, lasnaolo lisattiin osaksi
. ! . , ryhmatapaa-
paikallislehdessa ] misia

Liséatietoja:
ravitsemusterapeutti Mira Naamanka, mira.naamanka@kuusamo.fi
diabeteshoitaja, Erja Isopoussu, erja.isopoussu@kuusamo.fi



http://www.kuusamo.fi/

Peruspalvelukuntayhtyma

KALLIO /

Alavieska - Nivala - Sievi - Ylivieska

MONIAMMATILLINEN YHTEISTYO

KIRSI NUKARI
Terveyden edistamisen suunnittelija
Sposti: kirsi.nukari@kalliopp.fi
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Ryhtiliike | Personal Trainer Timo Sipila | 040 7374 517 | timo.sipila@mainosmaker.fi
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