Kenelle liikuntaneuvonta on tarkoi-
tettu?

Liikuntaneuvonta on tarkoitettu henkilgille,
jotka kaipaavat yksilollista tukea liikkumisen li-
sdamiseen, elintapojen muutokseen tai harras-
tusten etsimiseen.

Liikuntaneuvonta on suunnattu erityisesti hen-
kiloille, jotka liikkuvat terveytensa kannalta liian
vahan.

Petdjavedella liikuntaneuvonta on tarkoitettu yli
18-vuotiaille kuntalaisille.

Mita liikuntaneuvonta on?

Liikuntaneuvonta on maksutonta henkilékoh-
taista palvelua, jonka avulla asiakasta tuetaan ja
ohjataan edistimaan omaa hyvinvointiaan. Lii-
kuntaneuvonta on kokonaisvaltaista palvelua,
jossa otetaan huomioon liikunnan lisaksi myos
ravitsemus, uni ja palautuminen.

Palvelu koostuu asiakkaan toiveiden mukaisesti
1-5 tapaamisesta ja ne voivat jakautua puolen
vuoden ajalle. Liikuntaneuvonnassa kartoitetaan
asiakkaan ldhtotilanne, tavoitteet ja toiveet, joi-
den pohjalta luodaan suunnitelma hyvinvoinnin
lisdadmiseksi.

Yksittdisen tapaamisen kesto on noin 45-60 min.
Tapaamisissa keskustellaan asiakkaan elamanti-
lanteesta, terveydesta ja pohditaan eri vaihtoeh-
toja hyvinvoinnin lisadmiseen. Liikuntaneuvon-
nan aloitustapaaminen jarjestetdan paasaantoi-
sesti Petdjaveden perhekeskuksella (Miilutie 4,
2.krs).

Tapaamiset voivat sisdltda myos yhdessa liikku-
mista, kuten luontoliikuntaa, kuntosaliharjoitte-
lua, kotitreenin opastusta jne.

Liikuntaneuvontaan kuuluvat vapaaehtoiset
alku- ja lopputestit:
e Puristusvoimatesti
e Tuolilta ylésnousu tai toistokyykistys
e Tasapainotesti

Liikuntaneuvonnan tavoite

Liikuntaneuvonnan tavoitteena on 16ytda omaan
elamantilanteeseen sopivat liikkkumisen muodot.

Jos neuvonta painottuu ravitsemukseen, niin ta-
voitteena on l10ytaa keinoja, miten ravitsemuk-
seen voi tehda muutoksia niin, etta tavat rutinoi-
tuvat.

Liikuntaneuvonnan tavoitteena on lisdtd ko-
konaisvaltaista hyvinvointia!




Miten aikuisen kannattaa liikkua?
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Lahde: Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille,
UKK-Instituutti 2022

Parempaa jaksamista tukevat sddnnéllinen uni-
ja ruokailurytmi. Niiden myo6ta voi kertya voima-
varoja lisata liikkumista.

Arkiaktiivisuutta saa lisattya pitamalla taukoja
paikallaanoloon aina kun voi seka lisaamalla ke-
vyttd lilkuskelua paivadan mahdollisimman usein.

Liikuntasuositusten mukaan tydikaisen olisi
hyva liikkua viikossa 2h 30 min reippaasti tai 1h
15 min rasittavasti.

Liikuntaneuvontaan ohjautuminen

Liikuntaneuvontaan voi varata ajan suoraan lii-
kuntaneuvojalta puhelimitse tai sahkopostitse.
Neuvontaan voi ohjautua my0s terveydenhuol-
lon tai muun ammattilaisen lahetteella.

Lisdtietoja liikuntaneuvonnasta:
www.petajavesi.fi

PETAJAVESI

LIIKUNTANEUVONTA

Varaa aika liikuntaneuvontaan:

@ katriina.hankilanoja@petajavesi.fi

W 0406538076



