Kenelle liikuntaneuvonta on tar-
koitettu?

Liikuntaneuvonta on maksutonta henkilékoh-
taistapalvelua, jonka avulla asiakasta tuetaan
ja ohjataan edistdmaan omaa hyvinvointiaan.

Liikuntaneuvonta on tarkoitettu henkildille,
jotka kaipaavat yksil6llista tukea liikkkumisen li-
saamiseen, elintapojen muutokseen tai harras-
tusten etsimiseen. Liikuntaneuvonta on suun-
nattu erityisesti henkilGille, jotka liikkkuvat ter-
veytensa kannalta liian vahan. MyoOs esimer-
kiksi sairaudesta tai vammasta toipumisvai-
heen jalkeen voi olla tarvetta saada ammattilai-
sen apua liikunnan aloittamiseen.

Liikuntaneuvontaan voi ohjautua terveyden-
huollon tai muun ammattilaisen kautta tai otta-
malla itse yhteytta liikuntaneuvojaan.

Liikuntaneuvonnan tavoitteena on liséta
kokonaisvaltaista hyvinvointia!

Aikuisten ja senioreiden liikunta-
neuvonta

Palvelu koostuu asiakkaiden tavoitteiden mu-
kaan 1-5 tapaamisesta ja ne voivat jakautua
puolen vuoden ajalle. Liikkuntaneuvonnassa
kartoitetaan asiakkaan lahtétilanne ja toiveet,
joiden pohjalta luodaan suunnitelma hyvinvoin-
nin lisaamiseen.

Yksittaisen tapaamisen kesto on noin 45-60
min. Tapaamisissa keskustellaan asiakkaan
elamantilanteesta, terveydesta ja pohditaan eri
vaihtoehtoja hyvinvoinnin lisaamiseen. Liikun-
taneuvonnan aloitustapaaminen jarjestetaan
paasaantoisesti Keuruun uimahallilla.

Tapaamiset voivat sisaltda myos yhdessa liik-
kumista, kuten luontoliikuntaa, kuntosaliharjoit-
telua, kotitreenin opastusta jne.

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

Liikuntaneuvonnan tavoitteena on loytaa
omaan elamantilanteeseen sopivat liikkumisen
muodot. Jos neuvonta painottuu ravitsemuk-
seen, niin tavoitteena on 16ytaa keinoja, miten
ravitsemukseen voi tehda muutoksia niin, etta
tavat rutinoituvat.

Soveltava litkuntaneuvonta

Soveltava liikuntaneuvonta on maksuton pal-
velu, joka sisaltaa 3—10 tapaamista kasvotus-
ten, puhelimen tai verkon valityksella 3-12 kuu-
kauden sisalla. Liikuntaneuvonta sisaltaa neu-
voja hyvinvoinnin edistamiseen ja tukea ar-
kiaktiivisuuden lisdamiseen asiakkaan 1ahto-
kohdat, tavoitteet ja toiveet huomioiden.

Soveltava liikuntaneuvonta on suunnattu hen-
kilGille, joiden liikkuminen vaatii soveltamista
esimerkiksi vamman, sairauden tai muun toi-
mintakyvyn rajoitteen vuoksi ja jos liikkkumisesi
maara on vahaista.




Koulu-PT
Koulu-PT:n avulla paaset alkuun!

Personal trainerin kanssa keskitytaan aktiivi-
suuteen ja sen tueksi perehdytaan ravitsemuk-
seen seka lepoon.

Tavoitteena on lisata arjen jaksamista seka ko-
konaisvaltaista hyvinvointia.

Koulu-PT:n kanssa esimerkiksi tutustutaan eri
lajeihin ja opitaan palautumisen keinoja.

Koulu-PT-toiminta on suunnattu ylakouluikai-
sille nuorille. Tapaamisia on noin viisi, jotka
kestavat tunnin. Tapaamisten ajankohdat sovi-
taan osallistujan kanssa yhdessa.

VAHVA PERHE-ohjaus

Kaipaatteko tukea koko perheen hyvinvoin-
tiin?

Lapsiperheille suunnatussa ilmaisessa palve-
lussa perehdytaan koko perheen aktiivisuu-
teen! Vahva perhe-ohjaus on liikuntaneuvon-
taa, jossa opitaan perheelle sopivat keinot hy-
vinvointiin. Aiheina on muun muassa liikunta,
ravitsemus ja uni. Voitte saada esimerkiksi
vinkkeja mieluisiin harrastuksiin!

Vahva perhe- ohjaus koostuu noin viidesta ta-
paamiskerrasta. Tapaamiset kestavat noin tun-
nin. Tarkempi suunnitelma sovitaan aina per-
heen kanssa juuri heidan
tarpeidensa ja toiveidensa
mukaan.
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Yhteystiedot

Aikuisten ja senioreiden liikuntaneuvonta:
Yy 040 653 8076

Soveltava liikuntaneuvonta:
040 520 3949
| N |
Koulu-PT ja Vahva perhe-ohjaus:
(\e ) 040 487 8652

Uimahallin valvomo:
o 0400 859 562

Lisatietoja palveluista osoitteessa:
https://keuruu.fi/vapaa-aika-ja-matkailu/liikunta/
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