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Mihin asioihin terveysvalmennus tarjoaa apua?

+  Mietityttadko terveydentilasi sinua?

«  Olisiko mukavaa, etta kehoa ei kolota?

- Maistuisiko paremmat younet? Mikali vastasit

- Haluatko olla tyopaivan jalkeenkin energinen? yhteenkéén

- Hengastyttaako toissa? kysymykseen KYLLA,
- Haluatko vahent&a tai lopettaa tupakoinnin? Terveysvalmennus

- Tuntuuko, etta alkoholi maistuu jo liikaakin? voi auttaa sinua.

+ Ottaako oma elama paahan?

ol
+  Kiristaako paita hairitsevissa maarin vatsan kohdalta? MUKaan SIIS!

*  Houkutteleeko puoliso sinua lenkille, mutta energia ei

riitd kuntoiluun vapaa-ajalla?

Psst. Terveysvalmennus ei ole hyvinvointihbmppad, vaan konkreettisia arjen tekojal




Nyt kannattaa osallistual Mita asioita arjessasi haluat
parantaa?

Valmennuksessa paaset valmentajan tuella
kehittamaan terveyttasi pienin, omassa

arjessa toteutettavin teoin. Kaikki lahtee 2 : (‘ )
liikkeelle sinusta, sinun arjestasija
tavoitteistasi. .

- - Uni ja Jaksaminen ja
Osallistuminen on helppoa, koskase palautuminen liikunta
toteutetaan etana sinun arkesi ehdollla eika

vie paljon aikaa. - -\
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Valmennus kestaa 6 kuukautta ja ei maksa

sinulle mitaan. Hyva olo ja Ruokailu ja
stressinhallinta energisyys

Valmennus on taysin luottamuksellinen N /")
sinun ja valmentajasi valilla. %
7

Tyohon liittyvat

tavat




Mita valmennuksessa tapahtuu?

Juttele valmentajan kanssa: Saannollinenyhteys
valmentajaan teamsilla ja
Mité asiaa haluaisit kohentaa? Syke-sovelluksen kautta:
Mika olisi sinulle sopiva tapa? Miten sinulla menee?
Kaipaatko apua tar
lisdvinkkej/a?
Henkilékohtainen
valmennus

Arjen pienilla muutoksilla Valmennus toteutetaan

varmistat, etta jaksat . " joustavasti arkesi ehdoilla. o
paremmin nyt ja etts Valmennuksessa lahdetaan Valmennus rakennetaan Valmennuksessa tehtavat

tu'gk\?'”it%n myos tavoitteistasija se on ettd kaikki saavuttavat
Eysieiié e-i ole suuri taysin yksildllinen. positiivisia tuloksia.
Y. ~ Valmennus kestaa 6
elamanmuutos.
kuukautta.

Varmoja tuloksial

Pienet kaytannon tapojen Joustavasti
muutokset etana




Nain valmennus toimii kaytannossa

lImoittautumisen jalkeen valmentaja on sinuun valittdmasti O\
yhteydessa puhelimitse. Silloin sovitaan ensimmainen X

keskusteluaika ja valmennus Idhtee heti liikkeelle! N =g , ,
Puhelin Teams Sovellus

Valmennuksen alussa laaditte yhdessa valmentajan kanssa tavoitteisiisi
tahtdavan henkilokohtaisen suunnitelman, jota paivitetdan valmennuksen
aikana. Aktiivinen valmennusvaihe kestaa kuusi kuukautta jolloin
valmentaja on yhteydessa kanssasi parin viikon vilein
verkkoneuvotteluna ja sovelluksen kautta. Saat lisdksi viikoittain tavoitteisiisi
tahtd4avia valmennus- ja vinkkivideoita seka erilaisia tehtéavia. Valmennus
toteutetaan Syke — valmennusalustan avulla.

Aktiivisen valmennusjakson jalkeen valmentajan tuki on aina saatavilla. Lisaksi
kayttoosijaa valmennuksen alussa saatu sovellus tapojen ja hyvinvoinnin
seurantaan seka saat Prevenian valmentajilta kahden viikon valein sahkadisia
vinkkeja kehittymisen tueksi.



MITA VALMENNUS ON JA MITA SE El OLE?



Jannitys pois! Valmennus ei vaikeuta elamaa. Mita
valmennus ei ole?

Valmennus ei ole kuntosali- tai personal trainer-ohjausta.

Voit keskittya juuri siihen elaman osa-alueeseen, jossa kaipaat eniten apua. Naita
voivat olla esimerkiksi uni, ruokavalio, liikunta, tupakka, alkoholi, tyotavat tai stressi
ja yleinen olotila. Valmennuksessa keskitytaan pieniin muutoksiin ja paatat itse
toimenpiteista. Kukaan ei pakota sinua samaan muottiin muiden kanssa.

Ei rdakkia ja kaikesta mukavasta kieltaytymista.
Tarkoitus ei ole tehda elamasta puun makuista, vaan edeta pienin askelin omassa
arjessasi. Silloin tuloksilla on pysyvyytta.

Pikkurepsahduksista ei tissa valmennuksessa soimata.
Sellaiset kuuluvat asiaan, kun tendaan muutoksia inmisen arkeen.

Ei monimutkaista kaloreiden laskemista.
Parempia tapoja arkeen maalaisjarjella ja tolkulla.

Saarnat ja paasaaminen eivat kuulu asiaan.
Valmennusta tehdaan vain itselle ja valitset itse ne toimet joita lahdet viemaan
omaan arkeen.




Valmennus antaa tyokaluja parempaan jaksamiseen
kotona ja tyossal

Kokonaisvaltainen terveys ja arkesi on pddosassa.

Siihen liittyy monta eri kulmaa, kuten liikunta, uni, tyo, stressi, ravitsemus,
painonhallinta, tupakointi ja alkoholinkaytto. Suunnitelmassa huomioidaan aina
mahdollisesti olemassa olevat terveydelliset tekijat ja valmennus on taysin
luottamuksellinen.

Valmennuksessa mennaan sinun tavoitteet edella.
Toimenpiteet asetetaan sinun arki edella ja tavoitteet asetetaan niin, etta
onnistumisen ilo koetaan varmasti.

Valmennus keskittyy arjen tapoihin.
Arjesta tehdaan itse parempaa ja mielekkaampaa. Pienten arkisten valintojen
kautta saadaan aikaiseksi positiivinen kierre ja saavutetaan pysyvia tuloksia.

Valmennukseen on helppo osallistua.
Kokonaisuudessaan valmennukseen kuluu vain vahan aikaa ja se tapahtuu
joustavasti osana arkeasi ja silloin kun sinulle parhaiten sopii.




Kenelle valmennus on tarkoitettu?

Valmennus tarkoitettu sinulle, jos mahdollisesti

Haluat voida arjessasi paremmin

Tuntuu, etta et oikein palaudu tyopaivasta

Tyo kuormittaa sinua mielestasi hieman liikaa joko
fyysisesti tai henkisesti

Olet jo pitkaan miettinyt, etta “pitaisi tehda jotakin”

Et ole vield onnistunut saavuttamaan pysyvaa
tasapainotilaa terveellisten tapojen suhteen. Olet
kyllastynyt jojoiluun.

Sinulla on haasteita jaksamisen kanssa ja haluaisit herata
aamuisin pirteana

Sinulla on orastavia terveydellisid haasteita ja haluat tehda

muutoksen parantaaksesi terveyttasi tai valttyaksesi esim.

laakitykselta

Sinulla on jo joku Ia3karin toteama sairaus ja haluat
parantaa omaa terveydentilaasi tapamuutosten avulla
Haluat huolehtia terveydestasi ja jaksamisestasi vielakin
paremmin

valmennus El 0|.E tarkoitettu sinulle, jos

- Olet jo aktiivinen kuntoilija ja haluaisit viilata kuntoasi viela
hieman paremmaksi

- Odotat inmepilleria joka tekee muutoksen puolestasi

- Et ole valmis tekemaan muutoksia arkeesi

- Haluat pikadieetin tai erityisen tarkkaan ulkopuolelta
ohjelmoidun ruokavalion

- Haluat tavoitteellista ja tarkkaan ohjelmoitua kunto-
ohjelmaa

- Tavoitteesi on parantaa puolimaraton- tai maratonaikaasi

- Uskot, ettd elamantapamuutoksissa pitaa saavuttaa
mahdollisimman kovia tuloksia mahdollisimman lyhyessa
ajassa

Valmennus on tarkoitettu ensisijaisesti henkildille,

jotka kokevat tarvitsevansa pitkaaikaista tukea oman
terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi.




Miksi sinun kannattaa lahtea mukaan valmennukseen?

Tulostakuu!
Terveysvalmennuksessa kaikki tekevat hyvia muutoksia ja onnistuvat.
Paras kannustaja on kuitenkin sina itse ja hyvanolontunne.
Kun voit hyvin, sinulla riittaa puhtia niin téissa kuin vapaa-ajallakin.

Terveysvalmennus on vakavamielista, mutta ei vakavaa tekemistal
Kaikki tapahtuu oman arkesi ehdoilla ja pieni askel kerrallaan.

Muutoksia jotka pysyvat.
Valmennus auttaa sinua tekemaan muutoksesta yksinkertaista ja pysyvaa.




MITEN PAASEN MUKAAN?



&

Mukaan hakeminen on todella helppoa!

lImoittautua voit 6.2.-19.2., mutta paikkoja on rajoitetusti, joten kannattaa varmistaa paikkasi ajoissa.

a I
lImoittaudu mukaan osoitteessa:

- v

<> valmentaja on yhteydessa sinuun mahdollisimman pian ja sopii
kanssasi valmennuksen aloituksesta’




Valmennuksen toteuttaa Prevenia Health Oy

Prevenia Health Oy on jarjestelmalliseen tapojen
muutokseen ja kokonaisvaltaisen terveyden
edistamiseen erikoistunut yritys, jolla on pitka
kokemus valmentamisesta.

Valmentajat ovat valmennuksen aikana saannollisesti
yhteydessa sinuun. Tuki on lisaksi aina saatavilla, kun
Sita tarvitset.

Valmennus on taysin luottamuksellinen sinun ja
valmentajasi valilla.

Lue lisda: https://prevenia.fi/blog/tapojen-muutos/

Prevenia

ERIKA RANTA

Erika on kokenut terveydenhuollon ammattilainen
ja ratkaisukeskeinen lyhytterapeutti.

Erika on pohjakoulutukseltaan sairaanhoitaja AMK.

SARI COUTENTACIS

Sari on kokenut ratkaisukeskeisen
valmennuksen ammattilainen,
palautumisohjaaja ja lyhytterapeutti, jolla on
valmennuskokemusta yli 20 vuotta.

Sari on pohjakoulutukseltaan fysioterapeutti.
MARKO PIRHONEN

Marko on tehnyt valmennustyo6ta jo yli 25 vuotta
ja on yksi Suomen kokeneimmista tapojen

muutoksen valmentajista.

Marko on pohjakoulutukseltaan fysioterapeutti.



Valmennuksessa olleiden kertomaa

Kunto on kohonnut
huomattavastija samalla
tehnyt painonhallinnan
helpommaksi. Hyvéa olo on
tuonut iloa elamaan.

Mua on mietityttany ennen,
etta mitd mun pitdisi tehda kun
kalkki paikat on vahan klesana.

Nyt on selkeytta tullut mitd
voin tehda ja mikd ois jarkevaa.

Palaudun tyopéaivén jélkeen
paremmin. Tupakointi on
loppunut ja ruokavalio on

mennyt parempaan suuntaan.

Olen nyt myads paassyt kiinni

litkkumiseen.

Aiemminkin tarjottu erilaisia
ravinto- tarl litkunta-
valmennuksia. Tama olf
ensimmainen joka alkoi
Kiinnostamaan heti alkuun.

Olo on virkeempi kuin aikorhin
ja nukun sikeemminja
mahtuupi vanhoihin farkkuihin
- jee! TGissakin jaksaa
paremmin teha toita.

Kiitos etta tallainen on
Jjarjestetty. Olen tosi
tyytyvainen kun 18hin tahan
mukaan.

Voit lukea lisda osallistujien kokemuksista taalta:

Olen ollut iloisempi, virkeampi
Jja armollisempi itselleni. Kivut
ovat vahentyneet.

Kiitos vieldkin siita kaikesta
tuesta mita sain. Muutos
tapahtui monessa asiassa
Ppaan sisalla ja siitd on tullut
elamantapa eikd sitd tarvitse
erikseen yrittaa.

https://prevenia.fi/kokemuksia-terveysvalmennuksesta/.







Lisatietoja
Prevenia Health Oy

Marko Pirhonen, Paavalmentaja
050 492 8599

marko.pirhonen@prevenia.fi




Valmennuksen sisalto tiivistettyna

Q
b2y

Valmennuksen kesto on 6 kuukautta

Valmentajan tuki jatkuu myds valmennuksen jalkeen.

Kokeneet valmentajat tukenasi

Valmentajina toimivat kokeneet tapamuutoksen
ammattilaiset, joilla on terveydenhuollon pohjakoulutus.

Sovellus, joka jda kayttoosi

Valmennusalustana toimii Syke — palvelu. Palvelun avulla
voit myoOs seurata tavoitteiden toteutumista ja omaa
terveyttd ja hyvinvointiasi.

Tehtéavit ja vinkit

Valmennuksessa on tehtavia ja vinkkeja tapojen
muutoksen tueksi. Vinkit muokataan haasteittesija
tyonkuvasi mukaan.

Yksinkertaisia muutoksia

Valmennuksessa lahdetdan jarjestelmallisesti
muuttamaan sinun valitsemiasi tapoja arjessa.
Tavoitteena on tehdd muutoksesta yksinkertaistaja
pysyvaa.

Valmennuskeskustelut

Valmennukseen kuuluu yhteensa 7
valmennuskeskustelua, jotka kdydaan
verkkoneuvotteluna tai puhelimitse.

Valmennusvideot

Valmennuksessa on 11 oman valmentajan tekemaa
valmennusvideota syventdmaan tapojen muutoksen
taitojen oppimista.

Varmoja tuloksia

Muutoskohteet asetetaan niin, ettd saavutat varmasti
onnistumisia.



Usein kysytyt kysymykset

K: Miksi juuri minun tulisi ilmoittautua valmennukseen?

V: Valmennuksen avulla saat takuulla positiivisia muutoksia ja virkistat arkeasi. Mikali olet pohtinut
muutoksen aloittamista tai olet jo aloittanut muutoksen toteuttamisen, niin valmennus auttaa sinua
onnistumaan.

K: Maksaako tdma minulle jotain?
V: Valmennus on tyonantajasi kustantama palvelu sinun hyvaksesi ja on sinulle maksuton.

K: Miksi tyonantaja panostaa tillaiseen?
V: Tyonantajan intresseissa on pitaa sinut hyvinvoivana ja terveena. Tyonantajasi haluaa varmistaa, etta saat
tehda tyota terveena ja motivoituneena ja voisit hyvin niin toissa kuin vapaa-ajallakin.

K: Saako tyonantaja tietda henkilokohtaisia terveystietojani?

V: Valmennus on taysin luottamuksellista ja mitaan henkilokohtaisia terveystietojasi ei toimiteta
tyonantajalle. Valmennuksesta tehdaan lopuksi yhteenvetoraportti, jossa tulee ilmi ainoastaan yleisia lukuja
ja keskiarvoja, joista yksittaisen osallistujan tiedot eivat ilmene. Tyonantajalla on laskutusta varten nimitieto
siita, kuka valmennuksessa on mukana.



Usein kysytyt kysymykset

K: Tekeekd valmentaja minulle kunto-ohjelmia?

V: Valmennuksen tavoitteena on auttaa sinua Ioytamaan omaan arkeesi sopivia tapoja, joilla on suuri
merkitys kokonaisterveyteen ja hyvinvointiin. Tapojen muutoksen suunnitelma keskittyy toimintaan ja
valintojen muutokseen. Varsinaisia liikunta- ja kunto-ohjelmia tehdaan toki, jos niiden tekeminen tukee
kokonaismuutosta.

K: Kuuluuko valmennukseen ohjattua liikuntaa?
V: Valmennus keskittyy tapojen muokkaamiseen, joka lahtee hyvin pitkalti ajatusmaailmasta ja sinun
tekemistasi valinnoista ja se ei sisalla ohjattuja liikuntakertoja.

K: Onko valmennus pelkédstaan ravinto- ja liikuntaohjausta?

V: Valmennus on arjen tapoihin liittyvaa valmennusta ja ohjausta. Arjen tavat liittyvat kaikkeen
tekemiseemme, joilla on merkitysta terveydellemme. Tyotavat, uni, tupakka, alkoholi, ravitsemus, lilkkunta jne.
Oleellista on I0ytaa ne tavat joilla olisi kaikkein isoin merkitys. Kaikki lahtee ajattelustasi ja asenteistasi seka
arvoistasi. Muutoshalukkuus on avaintekija onnistumisessasi.

K: Saako valmennukseen kiayttaa tyoaikaa?

V: Valmennukseen kaytetty aika on lahtokohtaisesti omaa aikaasi. Valmennukseen osallistuminen vie sinulta
valmentajan kanssa kuitenkin kokonaisuudessaan vain noin 1-2 tuntia kuukaudessa, eli panostus ei ole
ajallisesti suuri.



