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Puh. 040 547 7090

Miten voit voida paremmin —

Askelia voimaan -hanke starttaa!

Askelia tyottoman hyvinvoivaan arkeen -webinaari 17.2.2022

jottomat.fi
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D, Jottomen, D
Taustaa: Kaikki Kunnossa -hanke

* Hankesivuilla materiaalipankki
 Liikunnan aloittamiseen ohjeita
* Liikuntavinkkeja ja liikuntahaasteita
* Tybkaluja liikkunnan seurantaan

* Kuntien ja yhdistysten liikuntatarjonta tyottomille
* Pienikin liike piristaa!

e Taukoliikuntaan ideoita jumppavideokirjastosta

* Facebook Livessa taukojumppa perjantaisin klo 10




Jumppavideokirjasto

Jokainen

fiden esittelee yhden taukecjumppaliikkeen. Voit tehda yhden litkkeen tai yhdistad

useampia likkeitd perikkiin! Videoissa ei ole mukana 38ntd.
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Askelia voimaan -hanke

* 2022-2024

* Tukea terveellisiin elamantapoihin tyottomille ja
tyottomien yhdistyksille

* Koulutetaan tyottomien yhdistyksiin
hyvinvointitsemppareita

* Rakennetaan tyottoman elintapaneuvonnan
palvelupolkua yhteistyossa hankeyhdistysten,
kuntien ja hyvinvointialueiden kanssa

* Kehitetaan ja toteutetaan tyottomien matalan
kynnyksen liikunta- ja elintapaneuvontaa
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@ Tyottomien
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Hankkeen ajatusmaailma

* Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin huomiointi

e Pysyvan muutoksen tukeminen
* Itselle hyva tapa liikkua, sy6da ja levata

* Pienin askelin eteenpdin
* Pystyvyyden tunteen vahvistaminen

* Sosiaalinen tuki

* Mahdollisuuksien tarjoaminen
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Miten lahtea liikkeelle?

Tunnista mité haluat muuttaa ja miksi

Valitse itsellesi mielekds tapa tehdd muutos

Aseta tavoite pitkdlle aikavdlille ja matkalle pienié
vdlitavoitteita

Tee konkreettinen suunnitelma ja aikataulu

Mieti keneltd voisit saada tukea vaikeina hetkind
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Avuksi litkkkeelle lahtoon

» Kaikki Kunnossa —hankkeen verkkosivut: tyottomat.fi/hankkeet/kaikki-kunnossa/

* Testeja:
* Testaa liikkumisesi: https://ukkinstituutti.fi/arvioiliikkumisesi/
* Testaa syomistottumuksesi: https://sydan.fi/fakta/testaa-syomistottumuksesi/

* Verkkopuntari-etavalmennusryhma kaynnistyy ma 7.3.
e Painonhallintaan ja elamantapamuutokseen tukea kaipaaville
* Avoin kaikille tydottomille, maksuton
* Ohjattu vaihe 3 kk, ryhmatapaamisia ja itsenaista verkkotyoskentelya, kokonaiskesto 12 kk
* llmoittaudu 25.3. mennessa Helille

* Henkil6kohtaista liikuntaneuvontaa ja elintapaohjausta:
heli.niromaa@tyottomat.fi, puh. 044 544 3613

Kiitos!



