mea Liikkumisléhete

Yleensd Joskus Harvoin /
En koskaan

Ulkoilen paivittain (esim. kavellen, pyoraillen, piha- tai lumitoissa)
Kaytan arkiliikuntamahdollisuudet hyodyksi

(esim. kdytan portaita, kdvelen lyhyet kauppamatkat)

Liikun ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa hieman hengastyen
(esim. reipas kavely, holkka, hiihto)

Liikun ainakin 2 kertaa viikossa lihaskuntoa kehittden

(esim. kuntosali, lihaskuntoa kehittava ryhmaliikuntatunti)

Mita liikkumismuotoja harrastan?

Mita liikkkumismuotoja haluaisin harrastaa?

Miten vuodenajat vaikuttavat liikkkumiseen?

Mika helpottaisi sdannollista liikkkumista?

Tyytymaton Tyytyvdinen
9. Miten tyytyviinen olen liikkumistottumuksiini?
10. Miten tyytyvdinen olen painooni?

11. Miten tyytyvdinen olen omaan vireystilaani?

12. Haluanko muuttaa liikkkumistottumuksiani?

Yhteystietoni saa luovuttaa liikuntaneuvojalle, ja tietojani saa siirtdéd liikuntaneuvojalta Iihetteen antajalle.

(lahettdva taho tayttaa)

Lahetteen saaja:

Paivamaara Puhelinnumero

Lahetteen perusteet:

Lahetteen antaja:

Nimi Paivamaara Puhelinnumero

Ammatti Yhteystiedot




Asiakas tayttaa Liikkumislahetteen yldosan lddkarin/hoitajan vastaanotolla tai ennen vastaanottoa.

Asiakkaan liikkumistottumukset kdyddan yhdessa lapi vastaanottotilanteessa.

Laakari ja hoitaja voivat suositella asiakkaalle tapaamista liikuntaneuvojan kanssa.

Mikali asiakas nakee myos itse tarvetta neuvonnalle ja ohjaukselle, han voi ottaa yhteytta suoraan

oman kunnan liikkuntaneuvojaan ja varata ajan henkilokohtaiseen tapaamiseen.

Henkilokohtaisessa maksuttomassa tapaamisessa liikkuntaneuvojan kanssa keskustellaan nykyisesta

lilkkumisaktiivisuudesta, rakennetaan yhdessa liikuntasuunnitelmaa ja suunnitellaan jatkoa.

Laitila

Kuntoutuspaallikko,
tyofysioterapeutti

Elina Harikkala

puh. 044 5578 217
elina.harikkala@terveyskoti.fi

Tyofysioterapeutti

Piia Luukkanen

puh. 044 7207 056
piia.luukkanen@terveyskoti.fi

Vipuvoimaa

Uusikaupunki

Erityis- ja
terveysliikunnanohjaaja
Heidi Vuori

puh. 050 552 5432
heidi.vuori@uusikaupunki.fi

Paivakeskusohjaaja

Pirjo Rakkolainen / Sakunkulma
puh. 02 8451 5489
pirjo.rakkolainen@uusikaupunki.fi

Ole yhteydegsa!

Taivassalo
Vapaa-aikaohjaaja

Jani Korhonen

puh. 050 387 3354
jani.korhonen@taivassalo.fi

Vehmaa

Kuntoutusohjaaja, geronomi amk
Pirjo Luotonen

Vehmaan palvelukeskus

puh. 044 3603 909
pirjo.luotonen@vehmaa.fi

Euroopan unioni
Euroopan aluekehitysrahasto




