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YHTEYDENOTTO ENSIMMÄINEN
TAPAAMINEN 

TREENI-
TAPAAMINEN RUOKAVALIO

SEURANTA
JA

PÄÄTTYMINEN 

Liikuntaneuvontaa
Kruunupyyn kunnassa

1. Terveydenhuolto
antaa asiakkaan

tiedot, luvan kanssa,
liikuntainnnostajalle,
joka ottaa yhteyttä

asiakkaaseen.   

2. Asiakas ottaa itse
yhteyttä

liikuntainnostajaan
pohtiessaan 
ruokavaliota,

liikuntaa, unta tai
elämäntapamuutosta.   

Elämäntapa käydään
läpi suositusten,
itsearvioinnin ja

keskustelun avulla.
Tavoitteiden
asettaminen.

Mahdollisuus tehdä
kävelytesti,

lihaskuntotesti,
vyötärön

mittaaminen,
verenpaine, paino.

Liikuntainnostaja ja
asiakas liikkuvat

yhdessä. 
Tehdään harjottelu-

suunnitelma.
Liikuntasuositukset

käydään läpi. 

Ruokavalio käydään
läpi suositusten

avulla, kyselylomake,
ruokapäiväkirja.

UNI

Keskustelua unesta,
kyselylomake

tarpeiden mukaan.
Joko keskustelu-
tapaaminen tai

harjoittelu-
tapaaminen.

Elämäntavan ja
tavoitteiden

seurannan läpikäynti.
Palaute - kysely. 
Suunnitelmat ja

tavoitteet
tulevaisuudessa.  

8 - 12 kuukautta terveelliseen elämäntapaan  


