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Kom med i Verkkopuntari!

Har du tappat gnistan for motion och ar i behov av tips fér matvanor? Behover du stéd for
en livsstilsforandring?

Kom med i kostnadsfri gruppbaserad motions- och livsstilsradgivning for
personer i arbetsfor alder!

Verkkopuntari ar ett program som hjalper dig att pa ett avslappnat satt goéra hallbara
livsstilsforandringar och uppna heltdckande valmaende.

Gruppen ar avsedd for personer som behdver sarskilt stod for sin halsa och sitt
valmaende.

Programmet innehaller en handledd fas, varefter underhallsfasen bérjar.

Under handledningen far du tillgang till Verkkopuntaris material i ett ar. | gruppen far du
ocksa vardefullt kamratstod fran personer i liknande situation. Handledningen inkluderar
bade grupp- och individuella tillfallen.

Grupphandledningen borjar: 9.4.2025

Tillaggsinformation och anmalning senast 2.4.2025:

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

Hango stads motionstjanster

HANGON KAUPUNKI
HANGO STAD



tel:040%20869%207406

Vad ar Verkkopuntari®?

Verkkopuntari® ar ett program for att
stoda bestaende livsstilsférandringar och
viktkontroll. Huvudteman ar kost, motion,
resurser och vila.

Programmet inleds med en 12 veckors
handledd fas, varefter underhallsfasen
borjar. | den handledda fasen har du
mojlighet till webbaserad individuell
handledning av en yrkesutbildad person
inom halso- och sjukvarden.

Verksamheten ar webbaserad, men kan
innehalla ett dverenskommet antal
handledarmoten ansikte mot ansikte.
Handledningen kan genomfors
individuellt eller i grupp enligt
overenskommelse.

Under ett ar har du dessutom tillgang till
bl.a. webbkursens material, egen
uppfdljning samt motions- och lanktips.

Du behover en internetanslutning och en

enhet (dator, surfplatta eller telefon) for
att delta.

==
SATAKUNNAN
SYDANPIIRI RY

"Passar for dig som ar trétt
pa att bara en kéksvag
under armen.”
Kvinna, 34 ar

Malgrupp?

Du upplever ett behov av att
andra dina levnadsvanor

Du ar redo att ga fran ord till
handlingar

Du vill deltaien
webbcoachning

Du har tid och ork for
sjalvstandigt webbaserat
arbete

Din livssituation ar tillrackligt
stabil och du har resurser att
delta

Ibland kan aven en liten
forandring satta igang en god

cirkel

Du har medlen,
tillsammans hittar vi
dem!



