Jos viela pohdit, sopisiko
Terveyslaihdutusvalmennus
sinulle, kokeile kaikille
avointa itsehoito-ohjelmaa.

terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito

Yhteystiedot

@Painonhallintatalo
terveyskyla.fi/painonhallinta

@ painonhallintatalo@hus.fi
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TERVEYSLAIHDUTUSVALMENNUS

Tarvitsetko tukea elintapamuutokseen?
Onko tavoitteenasi pysyva painonpudotus?


https://www.terveyskyla.fi/painonhallinta/itsehoito/painonhallinnan-itsehoito-ohjelma

Mita on

Terveyslaihdutusvalmennus? Kenelle valmennus sopii? Kokemuksia valmennuksesta

o . Terveyslaihdutusvalmennus on tarkoitettu 18-65 (70) Terveyslaihdutusvalmennus tuo apuja painonpudotfukseen
vuoden kestava Terveyslaihdutusvalmennus on | vuotiaille henkildille, joilla on ylipainoa tai lihavuutta ja painonhalintaan seké oman hyvinvoinnin tukemiseen.
kayttaytymisterapioihin pohjautuva, taysin digitaalinen hoito- Osallistujien kokemia hyotyjé valmennuksesta:
ohjelma elinfapamuutoksen fueksi. Palvelun omistaa HUS

Vatsakeskus.

sekd mahdollisuus kayttdd digipohjaista ohjelmaa.

Ennen valmennuksen aloittamista on hyva pohtia: o :
e mielialan kohoaminen

e omamittauksissa verenpaine-, kolesteroli- ja
* Mahdollistaako eldmdantilanne ja voimavarat sokeriarvojen parantuminen

sitoutumisen vuoden kestdvddan ohjelmaan? unen parantuminen
e Oletko motivoitunut itsendiseen tydskentelyyn vireyden lisddntyminen

Valmennuksen keskidssd ovat viikoittain tehtavat harjoitukset,
jotka kdsittelevat painonhallintaan vaikuttavia asioita:

, ja uusien tapojen pitkdjanteiseen opetteluun? mielitekojen, hallifsematfoman nalan ja
e ruokailua e Oletko valmis pohtimaan ajatusten ja ohmm’ro’rmpumukseh vohen’r}/mmen :
e liikkumista painolukeman merkityksen vahentyminen

tunteiden vaikutusta elintapoihisi? . mustavalkoisen ajattelun vhentyminen
* Sopiiko kirjallinen tyoskentelytapa sinulle? itsearvostuksen lisaantyminen
tietoisuuden lisdantyminen valintatfilanteissa
liikunnan ilon l1bytGminen
painon lasku.

unta ja palautumista
mielentaitoja
kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Valmennuksen hyodyt

Mukaan laakarin lahetteella

Lahetteen valmennukseen voi tehdd kuka tahansa potilaan
hoitoon perehtynyt |Gakari esimerkiksi ferveyskeskuksessa tai
tydterveyshuollossa ympdari Suomen. Keskustele |Gakarisi

e Taysin digitaalinen etavalmennus — helppo kayttédd ajasta ja
paikasta riippumatta
e Henkilokohtainen etavalmentaja tukenasi viestiyhteydelld

koko valmennuksen ajan kanssa lihavuuden hoidon tarpeesta ja soveltuvuudestasi
e Motivoivat harjoitukset - pddset syventymdadn viikoittain digivalmennukseen.
elinfapamuutokseen liittyviin tfeemoihin.
e Tydkaluja pysyvédn muutokseen - Pysyvd muutos perustuu . Kun ldhete valmennukseen on hyvaksytty, saat sahkdpostiisi

kokonaisvaltaiseen uusien elintapojen harjoitteluun ja rekisterditymis--ja kirjautumisohjeet.

ajatusprosessien tydstoon.

Mielentaidot




