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* Henkildstoliikunnalla virtaa ja vireytta - hankkeessa annettiin
henkilokohtaista hyvinvointineuvontaa pilottiryhmassa oleville
henkildille.

* Pilottiryhmaan kuului yhteensa 35 henkil6a, jokaisesta neljasta
yrityksesta oli mukana 6-10 henkil6a

* Tapaamisten toteutus, kaytannon toimenpiteet ja keskustelujen
painopisteet raataloitiin henkilékohtaisten tarpeiden ja toiveiden
mukaisesti.




(Psi

Euroopan unioni
Eurcopan sosizalirahasto

ELINTAPAOHJAUSPROSESSI © s #EUlta KuoPIO

* Toteutus syyskuun 2019 - elokuun 2020 valilla
* Yhteensa 4 - 6 henkilokohtaista tapaamista tai kontaktia / hlo

* Lisaksi koko ryhmalle tarjolla pienryhmatapaamisia ja ohjattuja
lilkunnan kokeilukertoja
e Toteutus joulukuun 2019 ja helmikuun 2020 valilla

* Liikuntakokeilut (6 kertaa): kehonhuolto [ammossa, kuntosali, toiminnallinen
lihaskunto, rentouttava kehonhuolto, kuntokamppailu, sykeohjattu
peruskestavyys (Polte Cardio)

e Ravitsemusluento
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* Aloitustapaaminen syksylla 2019
°* n.1,5h
 alkuhaastattelu, terveysmittaukset (InBody, Kehon Kuntoindeksi)
 tavoitteiden maarittely ja yksilollinen hyvinvointisuunnitelma

* Elintapaohjausta 3-4 kertaa / hlo
* n.0,5h-1,5h / kerta, marraskuun 2019 ja kesakuun 2020 valilla
» keskustelujen painopisteena liikunta, ravinto ja lepo
* toteutuksen toimenpiteet yksilollisten tavoitteiden ja tarpeiden mukaan
* hyvinvointineuvonta, yhdessa lilkkkuminen, liikuntaohjaus ja -ohjelma, Firstbeat
mittaukset, tukimateriaalit, seuranta
* Lopputapaaminen elokuussa 2020
* n.1,5h
* loppukeskustelu, terveysmittaukset (InBody, Kehon Kuntoindeksi)
* jatkotavoitteet ja kannustus eteenpain




