Jenni Peltoméki
Hyvinvointiohjagja

p. 044 737 6903
jenni.peltomaki@kurikka.fi

www.kurikka fi/liikuntaneuvonta

Ota yhteytté! Jos et tavoita heti,
olen yhteydessé takaisinpéin.
Soittoaika: tiistaina klo 12-13.
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Liikuntaohjausta jérjestetéén Kurikan asukkaille
liikuntatoimen toimesta, yhteistydssa kunnallisen
terveydenhuollon (JIK ky) kanssa.
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Mita litkkuntaneuvonta on?

Liikuntaneuvonnassa likunnanohjaajat auttavat

sinut alkuun. Voit sopia ohjaajan kanssa 1-2 kerran
konsultointitapaamisen. Keskusteluiden avulla
voidaan kartoittaa I&htétilanne, miettid sopivia
ratkaisuja ja lisété tsemppid! Mielenkiintoisia
likuntamuotoja voidaan kéyda yhdessé kokeilemassa
ja ohjaaja auttaa sinut turvallisesti liikkeelle.

Liikuntaneuvonta on sinulle kurikkalainen, joka olet
huomannut, ettd liilkkumisesi on véhdistd tai et ole viela
|8ytényt omaa liikkumismuotoa.

¢ Liikkumisesi on véhéistd ja likkumaan léhteminen on
hankalaa

¢ Haluaisit 18ytdé oman liikkumismuodon tai
harrastuksen Kurikan alueelta

¢ Kaipaat tukea liikkumisen suunnitteluun osaksi arkeasi

¢ Sinulla on riski sairastua elintapasairauteen tai
sinulla on todettu sellainen (esim. tyypin Il diabetes)

* Tarvitset tukea ja neuvoa kuntosaliharjoitteluun

¢ Elintapamuutokset likkumis-, ruokailu- ja/tai
unitottumuksissa edistdisi ferveyttdsi, toimintakykydési
ja jaksamistasi

Mukaan litkkuntaneuvontaan

Jos koet kaipaavasi tukea ja ohjausta liikuntaan,

voivat G&kéri tai hoitaja ohjata sinut [&hetteelld
likuntaneuvontaan. Likuntaneuvontaan voi osallistua
my®&s suoralla yhteydenotolla, jolloin hyvinvointiohjaaja
arvioi kanssasi tarpeellisuuden jatkotapaamisiin ja
-toimenpiteisiin.



