VIRTAA OMAAN ELOON -ETARYHMAN TULOSTETTAVAT

Etaryhman osallistujille kootaan valmis kansio ennen ryhman aloitusta,
ja se postitetaan tarvittaessa. Ryhman toiveet kasiteltavista teemoista
on kysytty etukateen tai teemat on maaritellyt ohjaaja. Voit tarkistaa
tasta listasta, mita valittuihin teemoihin liittyvida materiaaleja tulee
tulostaa kansioon.

Ensimmainen tapaaminen
e Ryhman aikataulut
e Elintapamuutostavoitteen asettaminen
e Hyvinvoinnin ympyra
e Hyvinvointiani tukevat asiat

Kulttuurihyvinvointi
e Kulttuurihyvinvointi kotitehtava
e Vinkkeja kulttuurihyvinvointiin
o Paikkakuntakohtaiset esitteet kulttuurista (halutessaan)
e OnniTV-esite (jos el ole jo annettu)

Liikkuminen
e Lilkkuminen kotitehtava
e Vinkkeja liikkumisen tueksi
o Liikkumissuositukset 18-65 v. ja/tai +65 (A5)
« Ryhmalaisten kootut vinkit liikkumiseen
e Paikkakuntakohtaiset esitteet liikuntaneuvonnasta (halutessaan)
« Paikkakuntakohtaiset uimahalli/kuntosali alennusryhmat esim.
Seniorikortti ja paivaliikkujan kuntokortti (halutessaan)
e OnniTV-esite (jos el ole jo annettu)

Mielen hyvinvointi
e Mielen hyvinvointi kotitehtava
e Vinkkeja mielen hyvinvoinnin tueksi
e Luonto ja mielen hyvinvointi
o Askeleita luontoon -kalenteri (halutessaan)



Muisti- ja aivoterveys
e Muisti- ja aivoterveys kotitehtava
e Vinkkeja muisti- ja aivoterveyteen
e ONnniTV-esite (jos el ole annettu)

Painonhallinta

e Painonhallinta kotitehtava
Vinkkeja painonhallintaan
Harjoitus: Sisainen puhe sydomiseen liittyen
Harjoitus: Keinoja mielihalun kohdatessa
Harjoitus: Kun ruoka ei maistu
Harjoitus: Tietoinen suklaan sydminen

Ravinto ja sydominen
» Ravinto ja sydminen kotitehtava
Vinkkeja ravitsemuksen tueksi
Sydmisen kompastuskivet
Ruokapyramidi (1. sivu)
Ikaantyvan lautasmalli & ateriarytmi (jos ikaantyneita)
Ruokatieto Kalsiumin ja proteiinin [ahteita (halutessaan)

Sosiaaliset suhteet
o Sosiaaliset suhteet kotitehtava
* Vinkkeja sosiaaliseen hyvinvointiin
* Vahvuudet sosiaalisissa suhteissa

Stressinhallinta
e Stressinhallinta kotitehtava
* Vinkkeja stressinhallintaan
e Stressinhallinnan keinoja

Uni ja lepo

e Unija lepo kotitehtava
Vinkkeja uneen ja lepoon
Vinkki vitoset unen tueksi
Huolihetki
Ohjeita unenhuoltoon
Levon eri tyypit tehtava

Viimeinen tapaaminen

o Kohti muutosta -harjoitus
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