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HYVINVOINTISTARTTI 2022

Paikka: Kuntopeimari Paimiossa, Jukantie 2, 21530 PAIMIO

Aika: Huhtikuu 2022 4 kertaa perjantaisin alkaen 1.4.2022 klo 11.00 - 12.30
allaolevan ohjelman mukaan seka 1 erikseen sovittava kerta syksylla 2022

Osallistumisen omavastuu on 10 €/kerta, yhteensa on 50 euroa/hld, mista saa laskun
ensimmaisella ryhmakerralla.

Ryhman alustava sisaltd, muutokset mahdollisia ryhman tarpeiden mukaan:

1. 1.4.2022 klo 11.00 - 12.30
= Treeni 1. Keskustelua ruokailutottumuksista
= Jokaiselle oma ruokapaivakirja ja ohjeistus sen kayttoon, ruokapaivakirja palautetaan
seuraavalla kerralla Justinalle

2. 8.4.2022 klo 11.00 - 12.30
= Treeni 2. Ruokapaivakirjojen palautus, energiansaannin peruspilarit ja ruokarytmi.
Jokainen saa ruokapaivakirjoista henkil6kohtaisesti kirjallisen palautteen sahképostiin
ennen kolmatta tapaamista.
3. 22.4.2022 klo 11.00 - 12.30
= Treeni 3. Keskustelua ohjaajan antamasta ruokapaivakirjan palautteesta
= Jokainen saa sahkoisen Diet Builder -oppaan, joka auttaa rakentamaan
ruokavaliomallin, perehdytaan mallin kayttoon. Kotitehtavana rakentaa itselleen
ruokavaliomalli ja pyrkia noudattamaan sen tuomia muutoksia ruokavaliossa
4. 29.4.2022 klo 11.00-12.30
= Treeni 4. Toteutus mahdollisesti sdan salliessa ulkona, keskustelua edellamainitusta
ruokavaliomallista, mita ajatuksia herasi, palaute ryhmékerroista
= Syksyn seurantakerrasta sopiminen

Ryhmaan otetaan 6 henkiloa

Ryhmaa luotsaa Personal Trainer seka ravintovalmentaja Justina Kulmala (www.justina.fi)
Ryhma taytetaan ilmoittautumisjarjestyksessa ja voi olla sekaryhma miehille ja naisille.

Lisatietoja antaa karjakerhon sihteeri Leena Lahteenmdki, yhteystiedot alla

limoittautumiset viimeistaan 23.3.2022 Leenalle puh. 050 572 9831, kerro
ilmoittautumisen yhteydessa nimesi, puhelinnumerosi ja sahkopostiosoitteesi.
limoittautuneille lahetetaan lisaohjeita osallistumisesta. Tiedotusta ja
kokemustenvaihtoa varten perustetaan osallistujien whatsapp-ryhma




