verkko
puntari
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Mika on Verkkopuntari®?

Verkkopuntari® on ohjelma pysyvien
elintapamuutosten ja painonhallinnan
tueksi. Pddteemat ovat ravitsemus,
liikkuminen, voimavarat ja lepo.

Ohjelma alkaa 12 viikon ohjatulla vaiheella,
jonka jalkeen alkaa yllapitovaihe. Ohjatussa
vaiheessa sinulla on mahdollisuus saada
yksildllistd verkko-ohjausta
terveydenhuollon ammattilaiselta.

Toiminta painottuu verkkoon, mutta voi
sisdltda sovitun maaran kasvokkain
tapaamisia ohjaajasi kanssa. Ohjaus
toteutetaan sovitusti yksilo- tai
ryhméaohjauksena.

Sinulla on kaytdssdsi vuoden ajan mm.
verkkokurssin materiaali, omaseuranta
sekad lilkunta- ja linkkivinkit.

Tarvitset internet-yhteyden ja laitteen
(tietokone, tabletti tai puhelin), jolla
osallistua.

Tutustu: verkkopuntari.fi
Lisatietoja Etala-Karjalan ryhmista:
sydan.fi/etelakarjala
mia.farm@sydan.fi

tai puh. 044 311 1551
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"Sopii niille, jotka ovat

kyllastyneet kulkemaan
keittiovaaka kainalossa.”

Nainen, 34v.

Kenelle sopii?

Koet tarvetta muuttaa
elintapojasi

Olet valmis siirtyma&aan
sanoista tekoihin

Haluat osallistua
verkkovalmennukseen

Sinulla on aikaa ja halua
myd&s itsendiseen
verkkotyoskentelyyn

Sinulla on riittdvan
vakaa eldmantilanne ja
voimavaroja osallistua.
Joskus silti pienikin
muutos voi kdynnistaa
hyvan kierteen.

Sinulla on keinot,
yhdessa Ioydamme ne!



