Kunde
en livsstilsforandring
vara nagot annat
den har gadngen?

Med hjalp av
Verkkopuntari lar du dig
att identifiera dina styrkor
och uppnar bestaende
livsstilsforandringar och
overgripande
vdlbefinnande pa ett
avslappnat satt!

”Passar for dig som ar trott
pa att bara en kéksvag
under armen.”
Kvinna, 34 ar

Bekanta dig:
verkkopuntari.fi

Fraga mer av
Verkkopuntari-teamet:
verkkopuntari@sydan.fi

050 342 8945
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Folj oss pa Facebook n

Verkkopuntari® ar ett program
for stoda livstilforandringar
och viktkontroll

och Twitter

@verkkopuntari



mailto:verkkopuntari@sydan.fi

Vem ar Verkkopuntari
avsedd for:

Du upplever ett behov av att
andra dina levhadsvanor

Du ar redo att ga fran ord till

handlingar

Du vill delta i en webbcoachning

Du har tid och ork for sjalvstandigt
webbaserat arbete

Din livssituation ar tillrackligt stabil
och du har resurser att delta.

Ibland kan aven en liten férandring
sdtta igdng en god cirkel.

Du har medlen, tillsammans hittar vi dem!

Vad ar Verkkopuntari®?

Verkkopuntari® ar ett program for
att stoda bestaende
livsstilsféorandringar och
viktkontroll.

Huvudteman ar kost, motion,
resurser och vila

Du kan delta antingen i individuell
handledning eller
grupphandledning.

Under ett ar har du tillgang till
bl.a. webbkursens material, egen
uppfoéljning samt motions- och
lanktips.

Programmet inleds med en 12
veckors handledd fas, varefter
underhallsfasen bérjar. | den
handledda fasen har du magjlighet
till webbaserad handledning av en
yrkesutbildad person inom halso-
och sjukvarden.

Verksamheten ar webbaserad, men
kan innehalla ett 6verenskommet
antal handledarmoéten ansikte mot
ansikte.

Du behover en internetanslutning
och en enhet (dator, surfplatta
eller telefon) for att delta.
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