1. Tutustuminen ryhmassa,

nfo toiminnasta, ryhman saannot.
Liikunnan valitehtava.
Keppijumppa.

2. TERVEYSLIIKUNNAN
PERUSTEET opetuskeskustelu,
valitehtavan purku.

6 min kavelytesti.

Vidlitehtava: ruokapaivakirja

3. RAVITSEMUS
ravitsemussuositukset
(ruokakolmio, lautasmalli,
ruokarytmi) ruokapaivakirjan
purku. Liikunta:
Sauvakavely/kavely

Esimerkki ryhman sisallosta

6. UNI Terveysinfo unesta ja
palautumisesta.

Unipaivakirjan purku.

Liilkunta: rentoutumisharjoitus

5. LIIKUNTA Terveysinfo
kestavyys- ja voimaharjoittelusta,
kaytannon harjoitus.

Liikunta: Kuntosali

Palautumiseen ja uneen liittyva
valitehtava: unipaivakirja.

4. PAIHTEET (nikotiinituotteet ja
alkoholi) (Filha) hakamittaus
Lilkunta: kehonhuoltoharjoitus

Euroopan unionin rahoittama -
MextGenerationEU

7. Vapaavalintainen aihe:
tyollisyyden tuki, jarjestdjen
esittely, liikuntaneuvonta

8. Ryhma: 6 min kavelytesti.
Loppukeskustelu ryhmassa.
Palautelomake. Omaolo-
verkkovalmennukset

ETELA-KARJALAN
hyvinvointialue



	Dia 1: Esimerkki ryhmän sisällöstä

