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Tule mukaan Verkkopuntariin!

Onko liikunnan iloa kadoksissa ja kaipaatko vinkkeja ruokavalioon? Tarvitsetko tukea
elamantapamuutokseen?

Tule mukaan maksuttomaan tyoikaisten ryhmamuotoiseen liikunta- ja
elintapaohjaukseen!

Verkkopuntari on ohjelma, jonka avulla etenet rennosti kohti pysyvia elintapamuutoksia ja
kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Ryhma ovat tarkoitettu henkildille jotka tarvitsevat erityista tukea omaan terveyteen ja
hyvinvointiin.

Ohjelma sisaltaa ohjatun vaiheen jonka jalkeen alkaa yllapitovaiheen.

Valmennuksessa saat Verkkopuntarin materiaalin kdytt60si vuoden ajaksi. Ryhmassa saat
myos tarkeaa vertaistukea samassa tilanteessa olevilta henkil6ilta. Valmennukseen
sisaltyy ryhma- seka yksildtapaamisia.

Ryhmavalmennus alkaa: 9.4.2025

Lisatiedot ja ilmoittautuminen 2.4.2025 mennessa:

Krista Grundstrém Tobias Ohman
040 869 7406 040 135 9405
krista.grundstrom@hanko.fi tobias.ohman@hanko.fi

Hangon kaupungin liikuntapalvelut

HANGON KAUPUNKI
HANGO STAD



tel:040%20869%207406

Mika on Verkkopuntari®?

Verkkopuntari® on ohjelma
pysyvien elintapamuutosten ja
painonhallinnan tueksi. Paateemat
ovat ravitsemus, liikkkuminen,
voimavarat ja lepo.

"Sopii niille, jotka ovat
kyllastyneet kulkemaan
keittiovaaka kainalossa."

Nainen, 34v.

Ohjelma alkaa 12 viikon ohjatulla (" .
: : Kenelle sopii?

vaiheella, jonka jalkeen alkaa

yllapitovaihe. Ohjatussa vaiheessa e Koet tarvetta muuttaa

sinulla on mahdollisuus saada elintapojasi

yksilollista verkko-ohjausta

terveydenhuollon ammattilaiselta. e Olet valmis siirtymaan
sanoista tekoihin

Toiminta painottuu verkkoon,

mutta voi sisaltaa sovitun maaran e Haluat osallistua

kasvokkain tapaamisia ohjaajasi verkkovalmennukseen

kanssa. Ohjaus toteutetaan

sovitusti yksilo- tai e Sinulla on aikaa ja halua

ryhmaohjauksena. myo0s itsendiseen

verkkotydskentelyyn
Sinulla on kaytéssasi vuoden ajan

mm. verkkokurssin materiaali, e Sinulla on riittavan vakaa
omaseuranta seka liikunta- ja elamantilanne ja
linkkivinkit. voimavaroja osallistua.

Joskus silti pienikin muutos
Tarvitset internet-yhteyden ja voi kdynnistaa hyvan
laitteen (tietokone, tabletti tai kierteen.
puhelin), jolla osallistua. \ J

Tutustu: verkkopuntari.fi

=y
Sinulla on keinot,

SATAKUNNAN oo g os e
SYDANPIIRI RY yhdessa loydamme ne!


http://www.verkkopuntari.fi/
http://www.verkkopuntari.fi/

