POTKUA ELAMAAN -PAINONHALLINTARYHMA

Vinkkeja painonhallintaan ja kaytannon ruoanvalmistusta — tule mukaan!
Ryhma on osallistujille maksuton.

Potkua elamaan miehille on toiminnallinen ryhma, joka innostaa miehia terveellisiin
elintapoihin ja liikuntaan. Ryhma on tarkoitettu ensisijaisesti Oulun kaupungissa asu-
ville ylipainoisille (BMI yli 40) ja vahan liikkuville miehille.

Tapaamiskerroilla annetaan vinkkeja painonhallintaan. Liséksi helppoa ruoanvalmis-
tusta ja/tai liikuntaa.

Ryhma alkaa ke 25.9. klo 16 Oulussa. Tarkempi paikka ilmoitetaan myéhemmin.
lImoittautumiset ja tiedustelut: https://link.webropolsurveys.com/S/83533EC1AA86BAE?
tai terveyden edistamisen koordinaattori Leea Jarvi, 040 757 6711, leea.jarvi@ppshp.fi

Ruoanlaiton, lilkkunnan ja yhdessaolon lomas-
sa keskustellaan terveellisista elintavoista ja

liikunnallisen elamantavan omaksumisesta. Ryhma kokoontuu
viisi kertaa,

yhden kerran kesto
noin 3 tuntia.
Ryhmaan mahtuu
12 osallistujaa.

Osallistujat saavat terveytta edistavaan
ravitsemukseen ja luontoliikuntaan liittyvaa
materiaalia kotiohjeeksi seka jokaisen kerran
ruokareseptit.

Ryhmalaisille tehdaan kehonkoostumusmit-
taus ja liikuntasuunnitelma.

Jarjestdjat: Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiiri, Oulun kaupungin liikkuntapalvelut
ja Oulun Maa- ja kotitalousnaiset
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