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Verkkopuntari® —
painonhallinnan ja elaméantapa-
muutoksen tueksi
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Tavoitteet o i )
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Verkkopuntari® on ohjelma painonhallinnan ja elintapamuutoksen tueksi.

Sisalto

Verkkopuntarissa asetetaan yksilolliset, lahtdtilanteeseen raataloidyt tavoitteet. Pysyvia elintapamuutok-
sia tuetaan terveydenhuollon ammattilaisen tarjoamalla henkilékohtaisella ohjauksella, tutkitulla tiedolla
seka ryhman vertaistuella. Verkkopuntarin avulla ei pyritd pikavoittoihin, vaan terveytta ja hyvinvointia
edistaviin muutoksiin, joita on realistista toteuttaa myo6s pidemmalla aikavalilla.

Ryhmavalmennus siséltaa Teamsin valitykselld tapahtuvat ryhmatapaamiset sekd mahdollisuuden hen-
kilokohtaiseen ohjaukseen verkossa. Valmennuksen tukena toimii verkkomateriaali. Viikoittain vaihtuvat
teemat sisaltavat tutkittua tietoa ravitsemuksesta, likunnasta, stressinhallinnasta ja palautumisesta.

Verkkopuntarin ohjattu vaihe kestaa 12 viikkoa, jolloin on mahdollista saada ohjaajalta henkilokohtaista
ohjausta verkossa. Taman jalkeen alkavassa yllapitovaiheessa on edelleen kaytettavissa seka ryhman
tarjoama tuki, etté verkkomateriaali kokonaisen vuoden ajan.

(Lisatietoja: https://www.verkkopuntari.fi/ )

Toteutus

Teams-tapaamiset ryhman kanssa 4 kertaa (viikot 0,5,12 ja 52)
Yksildohjaus 9 kertaa (viikoittain ensimmaisen 3 kk:n ajan)
mahdollisuus ryhmakeskusteluun koko jakson ajan

Hinta 300 € + alv 25.5%

Osallistujia max. 12 hloa. Hankkeen kustannukset eivat ole Kela-korvattavaa toimintaa (Kela O
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