Voisiko elintapamuutos
olla talla kertaa
jotain muuta?

Verkkopuntarin tuella opit
tunnistamaan vahvuutesi ja
etenet rennosti kohti
pysyvia elintapamuutoksia
ja kokonaisvaltaista
hyvinvointia!

"Sopii niille, jotka ovat
kyllastyneet kulkemaan
keittiovaaka kainalossa."

Nainen, 34v.

Tutustu:
verkkopuntari.fi

Kysy lisaa Verkko
Verkkopuntari-tiimilta: o
verkkopuntari@sydan.fi pu nta Il

050 342 8945
T
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Seuraa meita

Facebookissa ja n Verkkopuntari® on ohjelma

. . . ainonhallinnan ja
Twitterissa P J

@verkkopuntari

elintapamuutoksen tueksi




Kenelle Verkkopuntari
sopii:

Koet tarvetta muuttaa elintapojasi

Olet valmis siirtymaan sanoista
tekoihin

Haluat osallistua
verkkovalmennukseen

Sinulla on aikaa ja halua myos
itsenaiseen verkkotyoskentelyyn

Sinulla on riittavan
vakaa elamantilanne

ja voimavaroja osallistua.
Joskus toki pienikin muutos voi
kaynnistaa hyvan kierteen.

Sinulla on keinot, yhdessa Iloydamme ne!

Verkkopuntari® on ohjelma pysyvien
elintapamuutosten ja
painonhallinnan tukemiseen.
Paateemat ovat ravitsemus, liikkunta,
voimavarat ja lepo.

Voit osallistua joko yksilo- tai
ryhmavalmennukseen.

Sinulla on kaytossasi vuoden ajan
mm. verkkokurssin materiaali,
omaseuranta seka liikkunta- ja
linkkivinkit.

Ohjelma alkaa 12 viikon ohjatulla
vaiheella, jonka jalkeen alkaa
yllapitovaihe. Ohjatussa vaiheessa
sinulla on mahdollisuus saada verkko-
ohjausta terveydenhuollon
ammattilaiselta.

Toiminta painottuu verkkoon, mutta
voi sisaltaa sovitun maaran
kasvokkain tapaamisia ohjaajasi
kanssa.

Tarvitset internet-yhteyden ja
laitteen (tietokone, tabletti tai

puhelin), jolla osallistua. 3
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