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KUUSAMON KAUPUNKI

Omaehtoisesti

Laheta yhteystietosi
liikuntapalvelut@kuusamo.fi
tai liikkuntaneuvontaluuriin
puh. 040-8608921
Liikuntaneuvoja ottaa
sinuun yhteytta sopiakseen
alkukartoitusajan.

Tyoikdisten liikuntaneuvonnan palveluketju

/Asioimalla seuraavissa palveluissa ohjaudut sporttikorttipalveluun / \
lilkuntaneuvontaan:

e Tyollisyyspalvelut Kieppi tai Ohjaamo

e Pohde sosiaali-, mielenterveys- ja paihdepalvelut,

o Ksakki
Asioinnin jalkeen yhteystietosi lahetetdan liikuntapalvelut@kuusamo.fi

N

/ 8kk liikuntaneuvonta \(

e alkukartoitus

e tavoitteen asettaminen

e motivoiva haastattelu

e keskustelua elintavoista,
ravitsemussuositukset,
liikkunnan terveysvaiku-

tukset

e liikuntasuunnitelma ja

harjoitusohjelmat
e mittarit tavoitteen
seurantaan, esim.
liikunnan maaran
lisdantyminen,

kehonkoostumusmittaty :

salattuna sahkopostina. Liikuntaneuvoja soittaa sinulle tapaamisajan.

-
\
terveydentila, liikuntatottumukset, tavoitteet, motivaatio ja
valmius eldamantapamuutokseen. Asiakas ohjautuu, joko 8kk
tai lyhyempaan liikuntaneuvontaan (terveyteensa nahden
liilan vahan liikkkuvat tai BMI 28-35) tai Pohteen
K etaelintapaohjaukseen (BMI yli 35 ja liitannaissairauksia). /

« N\ \

/ Lyhyempi liikuntaneuvontx /Muut sosiaali-ja \

1-3 tapaamista

)

/ Liikuntaneuvojan alkukartoituksessa selvitetaan

terveydenhuollon

e alkukartoitus ammattilaiset

e liikkumissuunnitelma fysioterapeutti,

e kuntosaliohjaus tai muu diabeteshoitaja,

lilkkumiskokeilu

/ Tyokyvyttomyyselakeldinen, \

osatyokyvyttomyyselidkeldinen,
kuntoutustukilainen laheta
yhteydenottopyyntd
liikuntapalvelut@kuusamo.fi
sporttikortti ja
liikkuntaneuvontapalveluun

ohjautuaksesi

/

- /

4" gporttikortti liikuntakeskukseen

39 €/ vuosi sisaltaa kuntosalin ja
uimahallin kayton, ohjatut ryhmat
ja liikkuntaneuvonnan

(e

~

ohde etaelintapaohjaus (BMI yli 35)

Tee terveystarkastus Omaolossa ja
lAheta se eteenpain. Varaa taman
jalkeen aika elintapaohjaajalle

Omaolon ohjeiden mukaan

)

e Tarvittaessa: laakari

ravitsemussuositukset,

)

—

lilkunnan

terveysvaikutukset

>

ravitsemusterapeutti, \
/

Omatoiminen liikkuminen ja ohjaus
olemassa oleviin ryhmiin.
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