I Motions- och livsstilsradgivningen
e far du stod av en motions- och livsstilsradgivare

e far du delta i gemensamma motionsgrupper eller fa
hjalp med att trana pa egen hand

e kan du trana med likasinnade
e arbetar vi langsiktigt och du far delta sa lange du vill

e hittar vi tillsammans de dvningar som passar just dig
och du far utfora dem i den takt som passar dig.

Motionsradgivningen ordnas i samarbete med social- och
halsovard, Varha samt med foretagshalsovarden vid
Pihlajalinna.

Vill du komma med?

Boka tid till hdlsocentralens livsstilsskétare 0400 291 150
for samtal samt for att mdta dina blodvdérden.

Kontakta fritidskansliets motions- och livsstilsradgivare
Lenita Lundstrém 050 344 6609,
lenita.lundstrom@kimitoon.fi fér konditionstest och
uppgdbrande av en plan for framtiden.
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KIMITOONS MOTIONS- OCH
LIVSSTILSRADGIVNING AR EN AVGIFTSFRI '
TJANST FOR KOMMUNINVANARE

For kommuninvanare i alla aldrar

som har en klart forhdjd halsorisk, tex. forhajt blodtryck,
blodsocker, kolesterol eller dvervikt

vars motionerande ar for litet eller ensidigt for att kroppen
ska ma bra

som behover personligt stod for att hitta lamplig
motionsform

som skulle f& manga halsofordelar av att forbattra sin styrka
och kondition.

¢

RoOr du pa dig for lite eller for ensidigt for att ma bra?

Vill du forbattra din styrka och kondition?

Vill du se over dina kostvanor och eventuellt fa en battre
somn?

Riskerar du insjukna i livsstilssjukdomar eller har du redan en?
(tex. Typ Il diabetes)

Har du sjukdomar som begransar dig?

Har du svart att pa egen hand komma i gang med en
livsstilsforandring?

Kanske motionsradgivningen kan inspirera och hjéipa dig?
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