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Tervetuloa

1. TERVETULOA

Kenelle

Ryhmé on tarkoitettu aikuisille, jotka ha-
luavat tarkastella elintapojaan ja tehdd
hyvinvointiaan ja terveyttddn edistavid
elinfapamuutoksia.

Ryhmaldiset asettavat kahdenlaisia ta-
voitteita: omat henkilokohtaiset tavoit-
teensa ja ryhmdn yhteisen tavoitteen.
Yhteinen tavoite on oppia keinoja, joilla
voi vaikuttaa omaan terveyteensd ja
parantaa eldmdnlaatuaan.
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Tapaamiset

Ryhmdn ohjelma koostuu seitsemdsta
tapaamisesta. Jokaisella kerralla on
oma teemansa. Ryhma voi padttad yh-
dessd, onko tapaamisia yhden vai kah-
den viikon vdlein.

Lisdksi ryhma voi tavata aina halutes-
saan, esimerkiksi kdydd yhdessd kdve-
lylla, tai jarjestdd padtdsjuhlan, jossa
osallistujat voivat yhdessd miettia ryh-
mdn merkitystd tavoitteiden saavutta-
misessa ja kiittad toisiaan tuesta.

TAVOITE: Tieddn ryhmdn
tarkoituksen, tavoitteet ja saannot.

Meiddn ryhmdamme

On hyva tietad keitd ryhmdassa on.

Hei, minun
nimeni on...




Tapaamisten tavoitteet ja sisalto

Tervetuloa

1. Tervetuloa

Tutustutaan ohjelmaan ja
sovitaan kdyt&dnnoén asiat.

2. Tullaan tutuiksi

Keskustellaan terveellisista
elintavoista ja siitd, miten omaa
hyvinvointiaan voi edistdd.

3. Rytmid arkeen

Loydetdadn keinoja vaikuttaa
arjen rytmiin ja omaan
hyvinvointiin.

4, Syoddadn hyvin

Tutustutaan hyvinvointia
edistdviin ruokailutottumuksiin.

5. lloa liikkumiseen

Tutustutaan hyvinvointia
edistavadn liikkkumiseen.

6. Terveelliset elintavat osaksi arkea
Opitaan toteuttamaan terveellisia
elintapoja omassa arjessa ja
elinympdristdssa.

7. Pystyn jaonnistun

Opitaan huomaamaan omat onnistu-
miset. Pohditaan hyvinvointia edista-
vien elintapojen yllapitoa.
Padtosjuhla

Keskustellaan ryhmdn toiminnasta ja
kiitetddn ryhmdldisten tuesta.
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Tervetuloa

Saannot

Sovitaan yhteiset sddnnét ryhman toiminnan onnistumiseksi.

Mitka alla olevista sopivat meiddn ryhmdllemme?

[J Ryhman tapaamisiin
tullaan agjoissa

(] Kannykka pidetadn
aanettdomand, puheluihin
vastataan hdtatapauksissa

(J Ryhman keskustelut ovat
luottamuksellisia

(0 Kaikilla on oikeus puhua
ja tulla kuulluksi

(] Kaikkien mielipiteet
ovat tarkeita

(J Ryhmdssd toimitaan

yhdessd elintapamuutosten
toteuttamisen helpottamiseksi
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Jokainen saa ryhmdssa
tukea omien tavoitteidensa
saavuttamiseksi

Jokainen vastaa omien
elinfapamuutostensa
toteuttamisesta

Jokainen ryhmaldinen on
tarked omana itsenddn

Pidetdan yhdessa

ilmapiiri mukavana, jolloin
seuraavallekin tapaamiselle
on kiva tulla

Tapaamiset aloitetaan
sovitusti ja pidetddn kiinni
aikataulusta

Muu, mika?

Ryhma pitdd yhteytta:

(] Whatsapp
(] Facebook

(] Tekstiviesti
(] Sahkoposti



TAPAAMISTEN RUNKO

Ajatukset liikkeelle

Saavutaan paikalle ja vaihdetaan
kuulumiset edellisen tapaamisen
aiheen kautta. Mietit@dan pdivan tee-
maan liittyvéd omaa toimintaa nyt.
Nd&in saadaan ajatukset liikkkeelle.

Teeman kasittely

Saadaan tietoa pdivan teemasta
ja perehdytdadn suosituksiin.

Ajatukset
liikkeelle

Vahvuudet ja esteet

Mietitddn aiheeseen liittyvid omia es-
teitd elintapojen muuttamiselle - mutta
myos huomataan omia vahvuuksia.

Tapaamisen padtos

Mietitadn pdivan teemaan liittyva
kokeilu omaan arkeen. Tavoitteena
on, ettd jokainen Idhtee hyvilld mielin
kokeilemaan ja tulee innolla myds seu-
raavaan tapaamiseen.

Teeman Vahvuudet
kasittely ja esteet

Tervetuloa

Mieti ensi tapaamiseen kolme asiaaq,
joissa olet hyvad ja jotka auttavat
sinua muutosten tekemisessd.

Kirjaa ne seuraavalle sivulle.

Tapaamisen
paatos

OSALLISTUJAN OPAS 7



Tullaan tutuiksi

8

2. TULLAANTUTUIKSI

Ajatukset liikkeelle:
tutustuminen kolmen
vahvuuden kautta

Minun kolme vahvuuttani ovat:

Miten vahvuudet auttavat meitd
onnistumaan elinfapamuutoksissa?

OSALLISTUJAN OPAS

Teeman kdasittely:
terveelliset
elintavat

TAVOITE: Tullaan
tutuiksi ja keskustellaan
terveellisista elintavoista.



Tullaan tutuiksi

Vahvuudet ja esteet: omat riskitekijat ja suojaavat tekijat

Minun terveyttani edistavat tekoni: Minun terveyttdni heikentavat tekoni: Mistd minun hyvinvointini koostuu?
Miettikad yksin tai parin kanssa:

+ Mitka tekijat vaikuttavat
hyvinvointiin?

+ Mitkd asiat vaikuttavat
heikentavdsti hyvinvointiin?

Keskustelkaa yhdessa:

+ Miten voin itse vaikuttaa
ndihin tekijéihin?

+ Millainen merkitys néilla
tekijoilla on?

OSALLISTUJAN OPAS



Tullaan tutuiksi

Tapaamisen padtos: Oma unelmani
kotitehtdvd ja lopetus

Kotiin teht@véksi: oma unelmani.

Unelma terveydestdni ja hyvinvoinnis-
tani vuoden kuluttua.

Piirrd tai kirjoita oma unelmasi tervey-
destdsi ja hyvinvoinnistasi.

\/

Merkitse janalle, missd kohtaa olet nyt
matkalla unelmasi toteuttamista.

Olen lahtdviivalla Olen
matkalla kohti saavuttanut
unelmaani unelmani

10 OSALLISTUJAN OPAS



Rytmid arkeen

3. RY1 MIR ARKEEN TAVOITE: Ldyddn keinoja

vaikuttaa omaan hyvinvointiini.
Ajatukset liikkeelle: missa

kohtaa omaa unelmaa olen? \ | /
Parikeskustelu -— O -—
- Esittele parille tehtavé V4 I N\

+ Missd kohdassa olet matkalla
omaan unelmaasi?

+ Mikd kannustaa sinua eteenpdin
tavoittelemaan unelmaasi?

Arjen rytmi: havainnot
omasta arkirytmista

Lisdd kuvaan herddmisen ajankohta, ']\

syomiset, kotiaskareet, liikkkuminen,

vdlipalat ja nukkumaan meno. Tehtd- N\ \/ s § \/ /7
van tarkoituksena on pohtia, mitd teet — f\ — - r\ -
pdivan aikana ja mihin kayté&t aikaa. Y S,
Pohdi lopuksi, mik& arkirytmissdsi \l/
toimii hyvin.

iiiiii
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Rytmid arkeen

Teeman kasittely: mikd on Vahvuudet ja esteet: miten voimme vaikuttaa arjen hallintaan?
ihanteellinen arkirytmi?

Mieti arkipdivan asioita tai Mita ratkaisuja keksit naille?
tilanteita, jotka kuormittavat tai
aiheuttavat stressid.
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Rytmid arkeen

Tapaamisen padatos: kotitehtavda ja lopetus

Mita kokeilen seuraavan viikon aikana arkeni hallinnassa?

Miten onnistuin kokeilussa ja mitd opin siita?

OSALLISTUJAN OPAS 13



Syéddadn hyvin

TAVOITE: Osaan ja haluan
syodd terveyttd edistavasti.

4. SYODAANHYVIN

Ajatukset liikkeelle:

ruokatottumukseni
Lisad kellotauluun padateriat, R AR
vdlipalat ja juomiset. (3 ]2 [
Tarkastele, kuinka usein syot L TI ] .
jajuot - ole rehellinen, Y
t&ma tehtévéa on vain sinulle. . ] U 2 .
° 9 3 °
o 7 5 o
"o 6 e
® e e @ o °
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Mieti sydomistdsi edellisen kahden viikon
aikana ja valitse sinun toimintaasi ku-
vaava vaihtoehto.

Kun olet valmis, valitse 1-3 sellaista
kohtaa, johon vastasit "pyrin toimimaan
ndin, mutta aina se ei onnistu” tai "ei
kuvaa minua”.

Onko jokin niisté sellainen, johon itse
haluaisit muutosta?

Kuvaa
minun
toimintaani

Pyrin toimimaan
ndin, mutta aina

se ei onnistu

Syéddadn hyvin

Ei kuvaa minun
toimintaani/ ei
ole mahdollista

Syén aamupalan
Kokoan pdivén pdadaterian lautasmallin mukaisesti
Jdrjestan itselleni ruokatauon tydéaikana

Tarkkailen elintarvikkeiden pakkaus-
merkintojd ja ne vaikuttavat ostopadtoksiini

Perheemme syd yhdessd
Syon lasviksia, hedelmid ja marjoja pdivittdin
Janojuomana minulla on vesi

Syon ruisleip&d ja/tai muuta runsaskuituista
leip&d ja/tai puuroa pdivittdin

Valitsen maidon ja muut maito-
valmisteet pddasiassa rasvattomina

Syon kasviksia, hedelmid tai marjoja sisdltavan
vdlipalan ainakin kerran pdivéssa

Syon pikaruokaa korkeintaan kerran viikossa

Kaytan leivalléd margariinia, jossa on
ainakin 60 % rasvaa ja Syddnmerkki

Kaytdn ruoanvalmistuksessa 8ljyd tai
Syddnmerkitty& margariinia

Juon sokeripitoisia juomia, kuten mehuja,
korkeintaan lasin pdivassda

Syon korkeintaan yhden pullan tai pari keksia pdivassd
Syon kalaa ainakin 2 kertaa viikossa

Syén, kun minulla on nalkéa

OSALLISTUJAN OPAS

Léhde: Muokattu StopDia-materiaalista
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Syédadn hyvin

Teeman kdsittely: terveellisen
ruokavalion periaatteet

©Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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LISAA

Kasvikset

Marjat ja hedelmat

Palkokasvit

Peruna

Taysjyvaviljavalmisteet

Pahkinat

Kala

VAIHDA

Vahdakuituiset
viljavalmisteet >
taysjyvaviljavalmisteet

Voi ja voita sisaltavat
levitteet > kasvidljyt,
kasvioljypohjaiset
levitteet

Rasvaiset
maitovalmisteet
- vahdrasvaiset
ja rasvattomat
maitovalmisteet

Elintarvikkeet, joissa
runsaasti lisatya
rasvaa, suolaa ja
sokeria 2 ruoat

ja elintarvikkeet,
joissa vain vahdn
lisGttyd sokeria

©Valtion ravitsemusneuvottelukunta

VAHENNA

Prosessoitu liha

Punainen liha

Elintarvikkeet,
joissa runsaasti
lisattyd rasvaa,
suolaa ja sokeria

Suola

Alkoholi

Syéddadn hyvin

& /
& Z,
>

<

(a

S v
5 v

Syddnmerkki on ainoa tuotteen ravit-
semuksellisesta laadusta kertova sym-
boli Suomessa. Se auttaa terveellisten
ruokavalintojen tekemisessd. Syddn-
merkki-tuotteet ovat parempia valintoja
omassa tuoteryhmdssadn.

OSALLISTUJAN OPAS 17



Syédadn hyvin

Pakkausmerkinndgt

Ainesosaluettelo kertoo, mista
ainesosista tuote on valmis-
tettu. Luettelossa ilmoitetaan
ainesosat painojdrjestyksessd,
eniten kaytetty ensin. Aines-
osien perusteella voi arvioida
elintarvikkeen terveellisyytta.
Vahvistuksen saa katsomalla
ravintosisdltod.

OSALLISTUJAN OPAS

MITA KANNATTAA KATSOA

LEIPA JA VILJAVALMISTEET
+ Kuitu
+ Suola (natrium)

MAITO JA MAITOVALMISTEET
* Rasva, tyydyttynyt rasva
- Sokerit

JUUSTO JA LIHAVALMISTEET
(LEIKKELEET YM.)

* Rasva, tyydyttynyt rasva
+ Suola (natrium)

JUOMAT
* Energia
+ Hiilihydraatti (sokerit)

LEIPARASVAT JA
RUOANVALMISTUSRASVAT

+ Tyydyttynyt rasva

VALMISRUOAT
+ Tyydyttynyt rasva
+ Suola (natrium)



Syéddadn hyvin

Vahvuudet ja esteet: mité hyvié Tapaamisen paatos: kotitehtava ja lopetus

. () . (] ?
asioita ruokatottumuksissani on? : Mit@ kokeilen seuraavan viikon aikana

Keskustelkaa pareittain. ruokailutottumuksissani ja miten varmistan onnistumiseni?

+ Mitd havaintoja teit omista
ruokailutottumuksistasi?

+ Mitd hyvad omissa ruokailu-
tottumuksissasi on ja kuinka
tyytyvdinen olet niihin?

Kuinka tyytyvdinen olet nykyisiin ruokailutottumuksiisi?

@ @ Mitd tukea tarvitsen ja mistd sitd saan?

Millaisia tavoitteita sinulla on ruokailutottumuksiisi?

© ©

OSALLISTUJAN OPAS
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lloa liikkkumiseen

5. ILOA LIIKKUMISEEN TAVOITE: Loydaniliikkumisen ilon:

Ajatukset liikkeelle: Liikuntaviikkoni

huomiot lilkkumisestani Merkitse taulukkoon, kuinka olet viikon
aikana liikkunut, istunut ja makoillut.

MA  TI KE TO PE LA SU
Kavely (vah. 30 min)
Kotityot
Ohjattu liikunta

Muu liikunta
Istuminen ja makoilu kotona

[stuminen toissd

Mieti kuinka tyytyvéinen olet liikkumiseesi Istuminen cjoneuvossa
(auto, linja-auto, juna tms.)

@ @ Ldéhde: Taulukko StopDia-materiaalista
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Liikuntatottumukseni

Mieti lilkkkumistasi edelli-
sen kahden viikon aika-
na ja valitse toimintaasi
kuvaava vaihtoehto.

Kuvaa
minun
toimintaani

lloa liikkkumiseen

Pyrin toimimaan  Ei kuvaa minun
ndin, mutta aina toimintaani / ei
se ei onnistu ole mahdollista

Ulkoilen pdivittdin

K&yn vimassa

Kavelen tai pydrailen kauppaan tai muille asioille
Kaytdn portaita hissin tai livkuportaiden sijaan

Saan liikunnasta hyvén mielen

Vietdn vapaa-aikana tv:n, puhelimen ja tietokoneen
parissa yhteensd enintddn pari tuntia

Kayn kuntosalilla tai ryhmadliikuntatunneilla
Istun tyopdivan aikana paljon
Kayn pelaamassa jalkapalloa

Liikun useana pdivdnad viikossa hieman
hengdstyen (esim. reipas kdvely) yhteensd
ainakin 2 tuntia ja 30 minuuttia

Liikun useana pdivana viikossa selvdsti hengdstyen
(esim. holkkd) yhteensd ainakin 1tunti 15 minuuttia

Liikun ainakin 2 kertaa viikossa lihaskuntoa kehittden

Olen suunnitellut arkirutiinit niin, ettd se
mahdollistaa minulle séannosllisen liikkunnan

Ldhde: Kysely muokattu StopDia-materiaalista

OSALLISTUJAN OPAS
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lloa liikkkumiseen

Teeman kdasittely: liikkumissuositukset

LIIKKUMALLA TERVEYTTA

Tutustukaa aikuisten lilkkkumisen suosituksiin yhdessa. — askel kerrallaan

Tiesitko ettd...

..terveyden ja hyvinvoinnin kannalta
on tarkeintd [6ytad itselle sopivia
liikuntamuotoja, joita jaksaa

ja haluaa tehdd@ sadanndllisesti.
Tarkedd on aloittaa rauhallisesti ja
kuunnella omaa kehoa. Vahitellen
aikaa ja rasitustasoa voi lisata.

Kestdvyysliikunta

* vahvistaa syddmen, keuhkojen ja
verisuonien kuntoa ja foimintakykyd

* pienentdd monien sairauksien,
kuten tyypin 2 diabeteksen ja
verisuonisairauksien, riskid

* lajeja ovat esimerkiksi kavely,
sauvakdavely, holkka, juoksu, uinti,
pyordily, rullaluistelu ja hiihto

Lihasvoimaharjoittelu

+ vahvistaa lihaksia sekd parantaa
voimatasoja ja tasapainoa

* pienentdd monien sairauksien,
kuten tyypin 2 diabeteksen
ja valtimotaudin riskid

* lajeja ovat esimerkiksi
kuntosaliharjoittelu, kotijumppa,
raskaat puutarha- ja lumityét,
painavien taakkojen kantaminen

Runsas ja yhtdjaksoinen
istuminen

* on itsendinen riskitekijia terveydelle

* pienikin jaloittelu istumisen
katkaisemiseksi tekee keholle
hyvaa

Léhde: Taulukko muokattu StopDia-materiaalista
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Vahvuudet ja esteet: oman
liikkumisen arviointia

Mitd hyvad omissa liikuntatottumuksissani on?

Kuinka tyytyvdinen olen nykyisiin liikkuntatottumuksiini?

© ©

Mitd tavoitteita haluan asettaa liilkuntatottumuksilleni?

© ©

lloa liikkkumiseen

Tapaamisen pddtos: kotitehtdvda ja lopetus

Istumisen ja makoilun m&dardan véhentdminen

+ Miten pyrin vahentdmdadn istumisen ja makoilun madarad
seuraavan viikon aikana?

+ Miten pyrin lisédmadn liikkkumista seuraavan viikon aikana?

Istumisen ja makoilun m&aardan véhentdminen

Mieti kuinka onnistuit kokeilussa ja mitd opit siitd?

OSALLISTUJAN OPAS
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Terveelliset elintavat osaksi arkea

TAVOITE: Opin toteuttamaan

6. TERVEELLISET ELINTAVAT terveellisié elinfapoja omassa

OSAKSI ARKEA

Ajatukset liikkeelle: oman koti-
tai tyoympdriston muutoksia
tukevat ja estdvat tekijat

Keskustellaan ryhmdssa:

+ Mitd edistavia paikkoja tai tekijoita
|6ytyy omasta ympdristdsta?

» Esimerkiksi: kuinka voin edistada
terveyttd kauppareissulla
(kavelen kauppaan, mietin
ostokset etukdteen, menen
syomisen jalkeen kauppaan)

» Esimerkiksi:
liilkkkumismahdollisuudet ldhelld
kotia, valimatkat

+ Mitkd asiat est@vat parempien
valintojen tekemista?

24 OSALLISTUJAN OPAS

arjessanija elinympdristossani.

Miten voisin muokata elinympdristddni sellaiseksi, jossa minun on
helppo syoda terveellisesti sekd liikkua ja nukkua riittavasti?

Miten voin muokata ympdristodni siten, etta

...hyvien ruokavalintojen ...arjen ja stressin hallinta helpottuu
tekeminen helpottuu: tai olen paremmalla mielell:
...saan arkeeni lisaa liikketta: ...nukkumiseni paranee:

Ympyroi ne ympdriston muokkausta koskevat ideat, joita aiot kokeilla

Léhde: Taulukko muokattu StopDia-materiaalista



Teeman kadsittely: arjen pienet teot

Vahvuudet ja esteet:
miten palkitsen itseni?

Monille meistd on tarked&d palkita it-
sedmme, kun olemme onnistuneet jossain
asiassa hyvin. Itsensd palkitseminen voi
auttaa saavuttamaan omat tavoitteensa.

Palkinto voi olla jokin asia, miké tuntuu
hyvalta: lepohetki, kiitoksen sanat tai
tavara. Palkinto voi olla myds tunne muu-
toksen onnistumisesta tai se hyva olotila,
joka syntyy uusista elintavoista.

Mieti, miten palkitsen itsedni tai iloitsen onnis-
tumisesta. Mieti my&s, mikéd minua kannustaa
jatkamaan hyvid elintapoja.

Terveelliset elintavat osaksi arkea

OSALLISTUJAN OPAS
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Terveelliset elintavat osaksi arkea

Tapaamisen pddtos: kotitehtavda ja lopetus

Kuinka onnistuit toteuttamiaan ympdariston muokkausta koskevat ideat?

Mitd opit ideoiden kokeilusta?

26 OSALLISTUJAN OPAS



7. PYSTYNJAONNISTUN

Ajatukset liikkeelle: aloitettujen kokeilujen arviointia

Keskustelkaa parin kanssa:

+ Mita liilkunnallisia muutoksia olen
tehnyt kuluneiden viikkojen aikana?

+ Miten olen onnistunut niissa?

+ Mik& on ollut helppoa ja miké
raskasta?

Keskustellaan ryhméssa siitd, mikd on
ollut helppoa.

Keskustelkaa parin kanssa:

* Minkdlaisia sydmiseen ja ruokaan
liittyvid muutoksia olen tehnyt
kuluneiden viikkojen aikana?

* Miten olen onnistunut niissa?

* Mikda on ollut helppoa ja mik&
raskasta?

Keskustellaan ryhmdssd, mikd on ollut
raskasta.

Keskustelkaa parin kanssa:

+ Minkdlaisia muutoksia olen
tehnyt arkirytmiini kuluneiden
viikkojen aikana?

+ Miten olen onnistunut niiss&?

+ Mikd& on ollut helppoa ja mika
vaikeaa?

Keskustellaan ryhmdssa,
mikd on ollut helppoa.

Pystyn ja onnistun

TAVOITE: Huomaan
onnistumiset ja saan tukea
ja varmuutta jatkamiseen.

Mika on ollut
raskasta?

Mika
on ollut
helppoa?

OSALLISTUJAN OPAS
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Pystyn ja onnistun

28

Teeman kdsittely: muutosten pysyvyys

Tiesitko ettd...

...elintapojen muuttaminen on Tadltd voit saada vertaistukea:

kuin metsdretki. Jokainen poistuu
joskus suunnitellulta reitiltd ja
polulta, niin metsdretkelld kuin
elinfapamuutoksissakin. Yksittdinen
poikkeama silloin talléin tehtynd

ei vaikuta kokonaisuuteen, kun
muistaa takaisin polulle - poikkeama
voi olla jopa virkistavaa.

* Laheiset
* Vertaisryhmdat

* Liikuntaryhmat

(kunnan, kuntosalien, itse jarjestetyt)

+ Jarjestdjen toiminta (esimerkiksi

Syddnyhdistys ja Diabetesyhdistys)

* Tupakoinnin lopettamisen tueksi

Léhde: Taulukko muokattu StopDia-materiaalista
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Vahvuudet ja esteet: miten
olen onnistunut?

Missd kohtaa olen matkalla omaan
unelmaani?

+ Palauta mieleen tehtdvé omasta
unelmastasi ja mieti, missd kohtaa
matkaa olet.

Tapaamisen paatos:
kiitos ja lopetus

Kokeilujen muuttaminen tavoiksi

- Miten hyvdksi osoittautuneet
kokeilut muistaa jatkossakin?

- Millaiset voimatekijat tai unelmat
auttavat arjen tilanteissa?

- Mitd tukea ryhmdlaiset tarvitsevat
elintapojensa ylldpitoon ja mista
sitd voisi saada?



Padtssjuhla

Muistilista juhlaa varten:

Aika:

Paikka:

Paatosjuhla

TAVOITE: Kiitdn ryhmdaa matkasta
ja jatkan muutosten tekemistd,
kunnes niista tulee tapa.

Mieleen painunut asia

Nouskaa rinkiin seisomaan ja kertokaa yksi mie-
leen painunut asia tastd ryhmdstd tai omasta
tyoskentelystd elintapamuutoksen kanssa.

Palautteen anto

Positiivisten asioiden kuuleminen itsestd ja nii-
den kertominen toisille on tarkedd. Kun ryhma
on pddttymdssd, on mukava kiittdd muita ryh-
maldisia tuesta.

OSALLISTUJAN OPAS
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Mitd tehdd, jos on pitkd tauko tapaamisissa?

Mita tehdaq, jos
on pitka tavko
tapaamisissa?

Jos tapaamisten viiliin sijoittuu loma Pienet teot -bingo
tai ramadan, voitte pitdd taukoa

e Ryhmd&tapaamisten tauon aika-
tapaamisissa.

na merkitse bingoon tekemdsi
Tauon aikana voit tehdé yksilé- asia. Koeta saada mahdollisim-
tehtévéand Pienet teot -bingon, jotta man monta ruutua tehdyksi.
elintapa-asioiden pohdinta jatkuu

tauon aikana.

30 OSALLISTUJAN OPAS



Pienet teot -bingo
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Lahteet

Tadmdn oppaan tiedonldhteind on kaytetty:
StopDia -materiaali, THL
Tyypit kaksi -materiaali, Munuais- ja maksaliitto

Valtion ravitsemusneuvottelukunta ja Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos. Kestdvad terveyttd ruoasta
- kansalliset ravitsemussuositukset 2024. Helsinki:
Punamusta Oy, 2024.

Aikuisten liikkumissuositukset, UKK-instituutti
Syo6 hyvad, Kuluttajaliitto

‘ Terveyden ja
"\' hyvinvoinnin laitos ‘ o ' JACARDI

Joint action
cardiovascular diseases
and diabetes

Euroopan unionin
LRI osarahoittama

Projekti JACARDI on saanut
rahoitusta Euroopan Komissiolta.
Avustussopimus No 101126953.

(@) Diabetesliitto



