Hyvinvointia elämään -ryhmä 
Säkylän terveystoimessa järjestettävä Hyvinvointia elämään –ryhmän tarkoitus on motivoida elintapamuutoksiin ja antaa tukea painonhallintaan. Ryhmäkerrat sisältävät teeman mukaisen aiheen käsittelyä keskustellen, sekä liikuntaosuuden. 
Ryhmä on tarkoitettu liian vähän liikkuville ja ylipainoisille alle 70-vuotiaille, joilla on elintapasairauksien riskitekijöitä kuten korkea verenpaine, kohonneet kolesteroli- ja verensokeriarvot tai tupakointi. Ryhmään sopivat myös henkilöt, joilla on todettu tyypin 2 diabetes, muu valtimotauti tai keuhkoahtauma. 
Ryhmä kokoontuu keväällä 2020: keskiviikkoisin klo 15.00-17.00 helmi-toukokuun ajan (alustava ohjelma ohessa). 
Ensimmäisellä kerralla tavataan Neuvolan (2. krs) vastapäisellä käytävällä olevassa ryhmätilassa (koulutustilat). Liikunnalliset osuudet toteutuvat pääasiassa fysioterapian salissa tai erikseen sovitussa paikassa. Alku- ja loppumittauksiin sisältyvät painon, vyötärönympäryksen sekä verenpaineen mittaus (tarvittaessa lähete verikokeisiin).

· motivaatiota ja tukea painonhallintaan
· ohjausta ja keinoja elintapamuutosten toteuttamiseen
· vertaistukea ja avointa keskustelua
· ohjattua liikuntaa
· ”kotitehtäviä” tapaamisten välissä
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Ilmoittautuminen ja lisätiedot: 
p. 044 4575 241, fysioterapeutti Elina Pitkänen
p. 050 566 8631, terveydenhoitaja Janika Heikkilä
Kevään 2020 ohjelma:

1. ke 26.2. (vk 9) – Kohti muutosta: Tutustuminen, toiveet & tavoitteet, alkumittaukset	* Pieni taukojumppa

2. ke 4.3. (vk 10) – Terveellinen syöminen ja tavoitteen asettelu * Tuolijumppa 
 
3. ke 11.3. (vk 11) – Terveellinen syöminen, Valtimoterveys   * Keppijumppa

4. ke 18.3. (vk 12) – Omat ruokavalinnat   * Käsipaino- ja lihaskuntojumppa 

5. ke 25.3. (vk 13) – Liikunta ja omat liikuntatottumukset * Kuntosali

6. ke 8.4. (vk 15) – Käyttäytymisen muutos / psyykkinen hyvinvointi * Venyttely, liikkuvuus ja rentoutus

7. ke 22.4. (vk 17) – Unen merkitys * Sauvakävely tai kävely

8. ke 13.5. (vk 20) – Liikuntatuokio: frisbeegolf (tai kävely) 

9. Loppumittaukset ja seurantatapaaminen kesäkuussa (päivä sovitaan erikseen)
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