Mita liikuntaneuvontaan osallistuvalta
odotetaan?

Liikuntaneuvontaan tullessa asiakkaalta
toivotaan I6ytyvan halu tehdd muutoksia.
Parhaaseen lopputulokseen padstdkseen
prosessi vaatii mydés kdarsivallisyyttd.
Muutokset voivat viedd aikaa, joten on
tadrkedd olla sitoutunut prosessiin ja olla
valmis kohtaamaan haasteita.

Kaikki l&dhtee sinun omasta halustasi
muuttaa elintapojasi.

Kaikkea ei tarvitse kuitenkaan tehdd yksin -
liikkuntaneuvoja kulkee mukanasi tukien,
keskustellen ja yhdessd ratkaisuja etsien.

Liikuntaneuvonta -
yhdessa kohti
parempaa hyvinvointia
ja liikkunnan iloa!

Ota yhteytta

Atte Minkkinen
Fysioterapeutti (AMK)
p. 044 4793 215
atte.minkkinen@oulainen.fi

www.oulainen fiflikuntaneuvonta

Facebook: Oulaisten liikuntapalvelut
Instagram: @oulaisten _hyvinvointipalvelut

Lupa- ja valvontavirasto on myéntdnyt
valtionavustusta liikkuntaneuvonnan
kehittémiseen.

IKAANTYVIEN
LIKUNTA-
NEUVONTA

Yli 65-vuotiaille oulaistelaisille,
jotka kaipaavat apua
hyvinvointia edistdviin

elintapoihin



Mit3 liikuntaneuvonta on? Miten liikuntaneuvontaan paasee?

D
./
Liikkuntaneuvontaan p&dsee sosiaali- ja
terveydenhuollon ammattilaisen tai apteekin
henkildkunnan I&dhetteelld. Ota liikuntaneuvonta
puheeksi hoitajan, laakdrin, fysioterapeutin tai
apteekin henkildkunnan kanssa. Myds he voivat
suositella sinulle liikuntaneuvontaa. Ldhetteen
saapuessa liikuntaneuvoja on sinuun
yhteydessd puhelimitse.

Lilkuntaneuvonta on kunnan tarjoama
maksuton palvelu, jossa saat tukea ja
neuvoja liikkunnallisen elémdantavan
Idytédmiseen ja terveellisten elintapojen
edistdmiseen. Lilkuntaneuvonta on
asiakasldhtdinen, tavoitteellinen ja
vaiheittain etenevd prosessi, johon
asiakkaan toivotaan sitoutuvan.
Lilkkuntaneuvonnan sisdlléssd huomioidaan Kenelle liikkuntaneuvonta on
kokonaisvaltaisesti asiakkaan omat tarkoitettu?
tavoitteet, voimavarat ja elémdntilanne.

o Vugl horrastus?

o Ohfouste
ruokatlutottumnlesiin?

. VinUu{é« porempann
wien lnatuun?

o Altiivisuntta arlkeen?

Liikkuntaneuvonta on tarkoitettu sinulle

yli 65-vuotiaalle oulaistelaiselle, joka olet
huomannut, ettd liikkkumisesi on véhaistd tai
kaipaat apua elintapojen muuttamiseen.

Lilkuntaneuvonnassa voidaan esim.

e auttaa muuttamaan liikkuntatottumuksia

* laatia henkilékohtainen
liikuntasuunnitelma, jossa huomioidaan
sairaudet ja vaivat

e tukea motivaatiota liikkunnan ja terveyttd
edistdvien tekojen lisddmiseen

¢ kdydd yhdessd kokeilemassa eri
liikkuntamuotoja ja -paikkoja

Pit&icikd jokin ndistd kohdallasi paikkansa?

Silloin voisit hyotyd lilkkuntaneuvonnasta.

e Liikkumaan I&dhteminen on hankalaa

¢ Haluaisit I6ytdd oman liikkumismuodon
tai harrastuksen

Miten pitkaan liikuntaneuvonta

Keskeisid teemoja ovat liikunta, ravitsemus . . . . kestaa?
. S - . e Kaipaat tukea ja neuvoa liikkumisen, :
ja uni. Kadytdnndn kokeilujen, keskusteluiden . . .
. - o . unen tai ravitsemuksen suunnitteluun PrrRRRINNSS
ja tehtavien avulla etsitéddn sopivia . .
S b . osaksi arkeasi
ratkaisuja, joilla voit lisGtd tekoja . C e . . - . R .
. . s e Sinulla on riski sairastua elintapasairau- Liikkuntaneuvontaprosessin kesto ja kéyntien
parantaaksesi hyvinvointiasi. - . R . . ; .
teen tai sinulla on todettu sellainen madrd sovitaan asiakkaan tarpeiden ja
. ) . . (esim. tyypin Il diabetes) tavoitteiden mukaan. Lilkkuntaneuvontaa voi
Liikuntaneuvonnassa hyédynnet&én arvo- ja . .. . . , ]
. . . . . * Elintapamuutokset liikkkumis-, ruokailu- saada yhdestd tapaamisesta aina 12
hyvaksyntdpohjaista [&dhestymistapaa. . S . e e ..
S . . . o ja/tai unitottumuksissa edistdisivat kuukauden mittaiseen prosessiin saakka.
Sind asetat itsellesi tavoitteet, joissa e s
. . . . . terveyttdsi, toimintakykydsi ja
liikuntaneuvoja auttaa sinut turvallisesti . . . . .
jaksamistasi Liilkuntaneuvonta perustuu vapaaehtoisuuteen,

liikkeelle. . . o . o
joten voit keskeyttdd prosessin milloin tahansa.

. Liikuntaneuvonta on maksutonta
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