
v i r t a a  o m a a n  e l o o n
- r y h m ä  

v i i m e i n e n  t a p a a m i n e n



Tervetuloa 
Virtaa omaan eloon 

-ryhmään!



E L I N T A P A M U U T O K S E T  H Y V I N V O I N N I N  T U K E N A

       Hyvä muutostavoite on:

omasta tahdosta kumpuava
toteutettavissa oleva
käytännönläheinen

Pienet muutokset ovat
useimmiten kestävämpiä kuin

suuret kertarysäykset

Hyvän lisääminen on
helpompaa kuin luopua

huonoista tavoista

Miksi haluan tavoitella elintapamuutosta?
   

Mitä hyötyä elintapamuutoksesta voisi olla minulle?



1. aloituskerta: Elintapamuutos
Näistä valitut:

Liikkuminen
Syöminen
Uni ja lepo
Mielen hyvinvointi
Stressinhallinta
Muisti- ja aivoterveys
Kulttuurihyvinvointi
Painonhallinta
Sosiaaliset suhteet

Viimeinen kokoava kerta

K Ä S I T E L L Y T  T E E M A T



T A V O I T T E E T  J A  T O I M E N P I T E E T

Pienillä muutoksilla pysyviä tuloksia!

Aseta selkeä tavoite – Mitä haluat saavuttaa?

Aloita pienistä teoista – Mikä olisi ensimmäinen askel?

Tee muutoksista osa arkea – Miten voit helpottaa uuden
tavan juurtumista?

Ole lempeä itsellesi – Pienet takapakit kuuluvat prosessiin!



Toiminnallinen
hetki



Palaute on
meille arvokasta

P A L A U T E  J A  A R V I O I N T I



Mikä oli hyvää?
  

Mitä muuttaisit?
  

Millaisia elintapamuutoksia olet
tehnyt ryhmän aikana tai aiot tehdä?

S U U L L I S T A  P A L A U T E T T A  R Y H M Ä S T Ä



Kunnan ja hyvinvointialueen
liikuntaneuvonta sekä elintapaohjaus

 
 

Terveys- ja hyvinvointitarkastukset

T U K E A  K U N N A L T A  J A  H Y V I N V O I N T I A L U E E L T A



Lämmin kiitos
osallistumisesta!



Ryhmämalli on kehitetty 
Oulun seudun omaishoitajat ry:n 
OmaElo-hankkeessa vuosina 2024-2025
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