
Terveyskylä on julkinen palvelu ja sen sisällön 
ovat tuottaneet sosiaali- ja terveydenhuollon 
asiantuntijat yhdessä palvelun käyttäjien kanssa.

Aloita painonhallinta nyt – 
itsehoito-ohjelma tukenasi

•	 Tarkastelet elämäntilannettasi 
ja voimavarojasi

•	 Asetat omaan arkeesi sopivia, 
painonhallintaa tukevia tavoitteita

•	 Harjoittelet tekoja, jotka edistävät 
hyvinvointiasi ja terveyttäsi

Itsehoito-ohjelmassa keskitytään 
kokonaisvaltaiseen ja pysyvään 
elintapamuutokseen.



Terveyskylä tarjoaa tietoa ja tukea kaikille,  
hoitoa potilaille ja työkaluja ammattilaisille.

Terveyskylän itsehoito- 
ohjelmat auttavat sinua 
kohentamaan terveyttäsi 

Tarjolla ovat seuraavat itsehoito-ohjelmat:

•	 Painonhallinta

•	 Eteenpäin kivunhoidossa

•	 Liikkumisen aloittaminen

•	 Tupakoimattomana ja nikotiinittomana 
leikkaukseen

•	 Irti tupakasta ja nikotiinista

•	 Verenpaine haltuun

•	 Luustoterveys

Voit käyttää ohjelmia ilman lähetettä. 
Kirjaudu sisään Terveyskylään ja ala 
edistää hyvinvointiasi omatoimisesti. 

Elintapa- ja ravitsemushoidon ammatti
laiset ovat tuottaneet ohjelmat yhdessä 
potilaiden kanssa.




