SENIOREIDEN
ELINTAPAOHIAUS
HIRVENSALMELLA

Elintapaohjauksen tavoitteena on lisiata yksilon kokonaisvaltaista
hyvinvointia liikunnan maaran ja laadun, terveellisen ravitsemuksen,
unen laidkkeettoman hoidon ja mielen hyvinvoinnin avulla.

Hirvensalmella jiarjestetaan senioreiden elintapaohjausryhma. Ryhmaan
mahtuu 10 henkiloa. Toimintaa jarjestetiaan paaasiassa ryhmamuotoisena,
kuitenkin yksilon tarpeet ja tavoitteet huomioon ottaen. Elintapaohjaus
sisaltaa alkuhaastattelun, alku- ja loppumittaukset ja noin 3 kuukauden
pituisen ohjatun liikuntajakson (esim. kuntosaliharjoittelu,
kestavyysliikunta, lajikokeilut).

Senioreiden elintapaohjaukseen sisiltyy lisaksi asiantuntijaluentoja
liittyen elintapaohjauksen eri osa-alueisiin. Luennot toteutetaan

etiyhteydella Hirvensalmen kunnanvirastolla (Keskustie 2). Luentojen
vhteydessa on myos mahdollisuus keskustella aiheista. Ensimmainen
luento ja samalla elintapaohjausryhmain startti on to 3.10.2024 klo 10.

Senioreiden elintapaohjaus toteutetaan yhteistyossa Etela-Savon
hyvinvointialueen ja muiden toimijoiden kanssa.

Yhteydenotot ja lisitiedot:
mikko.haverinen@hirvensalmi.fi
0505964781
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