HYVINVOINTI ALKAA PIENISTA TEOISTA -
TEHDAAN MATKA YHDESSA!

Hyvinvointi- ja
terveysvalmennus

Hyvinvointi- ja terveysvalmennuksessa saat henkilokohtaista tukea ja
kannustusta. Valmentajan kanssa voit |oytaa motivaation ja ilon sinulle
mielekkaan liikkkumisen aloittamiseen. Saat tietoa ja neuvoja terveellisen
ruokavalion koostamiseen seka tyokaluja parempaan uneen. Sina paatat, mita

haluat tavoitella.
Miksi?

* Enemman energiaa arkeen.
» Kyseessa ei ole pikadieetti, vaan saat apua pysyvien muutosten tekemiseen.
» Tunnistat miten ja mista lahtea liikkeelle.

 Tutkitusti hyodyllinen. Valmennuksen avulla voit ehkaista sairastumista
tyypin 2 diabetekseen.

Kenelle?

» Satakuntalaisille aikuisille, joilla on kohonnut riski sairastua diabetekseen.

Miten valmennus toimii?

« Valmennuksen kesto ja tapaamisten maara suunnitellaan yhdessa
asiakkaan kanssa. Kesto on keskimaarin 6-12 kuukautta.

« (letyhteydessa valmentajasi kanssa kasvokkain ja etayhteydella.

» Valmennus on maksutonta.

« Valmentaja on terveydenhuollon ammattilainen.

» |Lahde mukaan oman sote-keskuksesi, |laakarisi tai hoitajasi kautta.

Valmentajasi:
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