YHTEYDENOTTO

1. Terveydenhuolto

Liikuntaneuvontaa

Kruunupyyn kunnassa

ENSIMMAINEN
TAPAAMINEN

‘
_—

RUOKAVALIO

SEURANTA
JA

PAATTYMINEN

antaa asiakkaan
tiedot, luvan kanssa,
liikuntainnnostajalle,
joka ottaa yhteytta

asiakkaaseen.

2. Asiakas ottaa itse
yhteytts
liikuntainnostajaan

pohtiessaan
ruokavaliota,
liikuntaa, unta tai
eldamantapamuutosta.

Eldmantapa kaydaan
|api suositusten,
itsearvioinnin ja

keskustelun avulla.
Tavoitteiden
asettaminen.

Mahdollisuus tehda

kavelytesti,
lihaskuntotesti,
vyotaron
mittaaminen,

verenpaine, paino.

Liikuntainnostaja ja
asiakas liikkuvat
yhdessa.
Tehdaan harjottelu-
suunnitelma.
Liikuntasuositukset
kaydaan lapi.

Ruokavalio kaydaan
lapi suositusten
avulla, kyselylomake,
ruokapaivakirja.

Keskustelua unesta,
kyselylomake
tarpeiden mukaan.
Joko keskustelu-
tapaaminen tai
harjoittelu-
tapaaminen.

Elamantavan ja
tavoitteiden
seurannan lapikaynti.
Palaute - kysely.
Suunnitelmat ja
tavoitteet
tulevaisuudessa.

8 - 12 kuukautta terveelliseen elamantapaan



