Vinkkeja syksyyn
Yrittajakahvit

I T. | )20 8.2025

(_? Hyvinvointikoordinaattori
Kaisu Savolainen NOUSIAINEN




Paluu arkirytmiin kesan jalkeen

-Pohdi mielessasi, milta paluu arkeen kesan jalkeen tuntuu? Onko olosi
esimerkiksi innostunut, levannyt vai tuntuuko arki tahmealta ja vasyneelta?

-Pohdi syita olotilaasi.
-Lomien jalkeen arkeen paluuta voi helpottaa palaamalla tai luomalla itselleen

hyvat ja toistuvat arkirutiinit. Toisaalta arkeen paluu voi olla myos hyva kohta

opetella pois huonoista tavoista.
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Juotko riittavasti nestetta?

Aikuisen nesteen saantisuositus ¢
paivassa ruoan sisaltaman nestee
kattaa kaikki juomat: vesi, kahvi, t
Nesteen tarve vaihtelee yksilollise
fyysisesta aktiivisuudesta, ymp1 1
Jja terveydentilasta. |
Kehita itsellesi muistisaants, jonl
nesté'tjcé_ myOs aterioiden valilla .
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Syo varlkk asti!
VIOLETTI/PUNAINEN & PUNAINEN M I

Uudet ravitsemussuositukset
suosittavat kasviksia 500-800 g
paivassa eli 5-9 annosta/pv. (1

,_ annos on esim 1 dl marjoja, 1,5
) s o = dl salaattia, 1 keskikokoinen
[ hedelma.
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Onko ateriarytmisi saannollinen?

Saannollinen ateriarytmi auttaa painonhallinnassa, pitamaan ylla hyvaa vireystilaa
ja keskittymaan arjen tehtaviin.
Suositeltava ateriarytmi sisaltaa aamiaisen, lounaan, paivallisen ja 1-2 valipalaa
tarpeen mukaan seka iltapalan.
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Nukutko ja lilkutko riittavasti?

Riittava uni auttaa kehoa palautumaan paivan rasituksista ja
valmistaa kehoa seuraavaan paivaan.

Kaikki liikkuminen lasketaan!
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Omaolo valmennukset

-Terveysvalmennukset ovat maksuttomia ja niiden tarkoituksena on kannustaa
muuttamaan elamantapoja terveellisimmiksi.

-Valmennuksen avulla muutokset etenevat pienin ja konkreettisin askelin.
-Valmennukset pohjautuvat Kustannus Oy Duodecimin kehittamaan Duodecim STAR® -
palveluun.

-Palveluun tunnistaudutaan sahkoisesti ja edetaan omavalintaisen valmennuksen
ohjeiden mukaisesti.

-Valmennuksessa on tarkeaa keskittya suorittamaan viikkotehtavia, joiden suorittamisen

jalkeen paasee jatkamaan seuraavaan vaiheeseen.
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Alkoholin ké@ytén
vahentaminen

Valmennusohjelma auttaa
sinua hallitsemaan
alkoholin kayttoasi.
Kaytannollisten neuvojen ja
tehtavien avulla opit
hallitsemaan alkoholin
kulutustasi niin, etta se ei
ole terveydellesi haitallista.

Lapsiperheiden
valmennusohjelm
a

Valmennusohjelma lisaa
arjen elamanlaatua
vahvistamalla myonteisia
hetkiad vanhemmuudessa.

Aloittelevan
liikkkujan
valmennus

Valmennusohjelma tukee ja
kannustaa liikkkumiseen,
miten voit helposti lisata
askeleita arkeen seka
parantaa lihasvoimaa
monipuolisesti.

Miten syén
terveellisesti

Valmennus tarjoaa
kaytannon tyokalut seka
vinkit terveelliseen
ruokailuun. Tavoitteena on
oppia koostamaan
laadukas ja terveellinen,
mutta maukas ateria.

Valmennusohjelma on
jatkoa Terveytta
edistavan ravinnon
valmennusohjelmalle.

Arjen
harmituksen
vahentaminen

Valmennusohjelma auttaa
sinua hallitsemaan
vastoinkaymisten
kohtaamisessa syntyvaa
harmitusta seka muita
kielteisia tuntemuksia ja
reaktioita, joita erilaiset
vastoinkaymiset ja ikavat
elamankokemukset
aiheuttavat.

Painonhallinta

Valmennusohjelma opastaa
sinut pysyvaan
painonhallintaan ja antaa
kaytannon vinkkeja
matkalle kevyempaan
oloon ilman pikadieetteja.

Positiivinen
vuorovaikutus
parisuhteessa

Valmennusohjelmassa saat
tietoa siita, minkalainen
vuorovaikutus vahvistaa
parisuhdetta ja mitka ovat
tyypillisia kompastuskivia
vuorovaikutuksessa.

Tupakoinnin
lopettaminen

Valmennuksessa tuetaan
eri tavoin tupakoinnin
lopettamista ja
vahvistetaan savutonta
elamaa.

Valmennusohjelma on
jatkoa Valmistaudu
tupakoinnin
lopettamiseen -
valmennukselle.

Ristiriitojen
ratkaisu
parisuhteessa

Valmennusohjelma auttaa
ehkaisemaan ja
ratkaisemaan ristiriitoja
seka tarjoaa tyokaluja myo6s
vaikeassa tilanteessa
elaville pariskunnille.

Uni

Valmennuksessa opit miten
unen eri vaiheet vaikuttavat
hyvinvointiisi ja saat
kaytannon vinkkeja siita,
mita itse voit tehda oman
unesi hyvaksi.

Terveytta
edistava ravinto

Valmennusohjelmassa
taustoitetaan mista
aineksista terveytta
edistava ravinto koostuu.
Tavoitteena on oppia, miten
terveytta edistavan
ruokavalion periaatteet
tukevat terveytta ja terveen
painon sailyttamista tai
saavuttamista.

Valmistaudu
tupakoinnin
lopettamiseen

Valmennusohjelma auttaa
sinua valmistelemaan
tupakoinnin lopettamista ja
tekemaan tupakoinnin
lopettamista koskevan
paatoksen.

Tamaén valmennuksen
kaytyasi jatka Tupakoinnin
lopettamisen
valmennuksella.
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Mika on itsellesi tarkeinta juuri nyt oman hyvinvointisi kannalta?

Mikali haluat muutosta, aseta selkea tavoite ja etene kohti sita
konkreettisin askelin. Pyri mielummin yhteen tai kahteen
tavoitteeseen, sen sijaan etta yrittaisin muuttaa "kaiken kerralla”.
Rutiinien muuttaminen vaatii useita toistoja.
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Lahteita:
Valtion ravitsemusneuvottelukunta & THL. Kestavaa terveytta ruoasta — kansalliset ravitsemussuositukset 2024. Saatavilla:

https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/150005/Kest%c3%adv%c3%ad%c3%ad%20terveytt%c3%a4%20ruoasta%20-

%20kansalliset%20ravitsemussuositukset%202024_web_.pdf?sequence=16&isAllowed=y Viitattu 11.8.2025 | l

Oloni fi. Syé varikkaasti. Saatavilla: https://www.oloni.fi/blogi/minun-oloni-podcast/syo-7-varia-paivassa.html Viitattu 11.8.2025

Omaolo. Aloita valmennus. Saatavilla: https://www.omaolo.fi/palvelut/valmennukset Viitattu 11.8.2025
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