QUIMATRA

Liikuntaneuvonta ja elintapaohjaus

Lilkuntaneuvonta on osa elintapachjausta. Tavoitteena on tukea terveytta ja hyvinvointia seka vahvistaa asiakkaan

toimintakykya ja jJaksamista omassa arjessa

Elintapaohjaus sisaltaa yksilollisen tarpeen mukaan muun muassa mielen hyvinvointia, arjen asioita, likkumista,

ravitsemustottumuksia ja unta.

e Tarjolla kaiken ikaisille ja eri elamantilanteissa oleville

¢ Toteuttavat hyvinvointialan ammattilaiset kotikunnassasi

Lahtokohtana ovat aina asiakkaan voimavarat eli vahvuudet elintavoissa. Ammattilaisen ohjauksessa selvitetaan, mita

elintavoissa kannattaa muuttaa, tehdaan yhdessa suunnitelma ja tuetaan sen saavuttamisessa

Liikuntaneuvonta yli 18-vuotiaille

Esite liilkuntaneuvonnasta
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Maksuton likuntaneuvonta on tarkoitettu yli 18-vuotiaille henkiloille, jotka tarvitsevat tukea arjen aktilvisuuden Ja

likunnan lisaamisessa.

Lisatietoja: likunnanohjaaja Riitta Pellinen, p. 20 617 7202, riitta.pellinen@imatrafija likunnanohjaaja Marjo Hiltunen,

020 617 7286, marjo.niltunen@imatrafi

Perheliikuntaneuvonta

ESITE PERHELIKUNTANEUVONNASTA

Perheliikuntaneuvonta on perheille, jotka tarvitsevat tukea kohti aktiivisempaa arkea tai apua terveellisten elintapojen

omaksumiseen Lisatietoja’ likunnanohjaaja Suvi Seppanen, suviseppanen@imatrafi, p. 020 617 5350

Selkokielinen/vieraskielinen liilkuntaneuvonta

Selkosuomenkielinen tai vieraskielinen likuntaneuvonta auttaa likuntaan, arkilikkumiseen ja likuntaharrastuksiin
littyvissa kysymyksissa, jos aidinkielesi el ole suomen kieli. Asiointikielet ovat suomi ja englanti. Apuna voidaan

kayttaa myos tulkkeja

Neuvola

Neuvolan terveydenhoitaja tukee perhetta arjessa, jaksamisessa ja elintavoissa. Jos huoli heraa, ota yhteytta Tukea

saa aina omasta neuvolasta. Yhteystiedot loytyvat tasta linkista.

Kouluterveydenhoitajat ja muut opiskeluhuollon palvelut
koululaisille ja opiskelijoille

Koululaisen ja opiskelijan tukena elintapoihin, jaksamiseen ja terveyteen liittyvissa asioissa toimivat koulujen
terveydenhoitajat
Terveydenhoitajien kanssa yhteistyossa osana opiskeluhuoltoa toimivat myos koulukuraattorit, -psykologit ja -

laakarit. Yhteystiedot loytyvat tasta linkista

Ammattiopisto Sampon liikuntaneuvonta opiskelijoille

Hyvinvointiohjaaja tarjoaa apua ja tukea likunnan aloittamiseen, neuvoja opiskelussa jaksamiseen, vinkkeja

parempaan uneen seka monipuoliseen ravitsemukseen. Rakennetaan yhdessa polku kohti jaksavampaa arkea
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Yhteystiedot: Vilho Suviranta, likuntaneuvoja, vilho.suviranta@edusampo.fi p. 040 621 0394, Instagram

@liikkuvasampo.

Ekhvan hyvinvointivalmennus nuorille, aikuisille, ikaantyneille

Hyvinvointivalmentajalta saat tukea elintapojen muutokseen. Elintapaohjausta tarjotaan ravitsemukseen, likkumiseen
. unettomuuden laakkeettomaan hoitoon seka nikotiinituotteiden kayton lopettamiseen. Varaa aika Etela-Karjalan

hyvinvointialueen eAsioinnista tai soittamalla hyvinvointivalmentajalle: Annika Airola, p. 040 660 Q008

Ekhvan toiminnallinen kuntoutus yli 18-vuotiaille mielenterveys- ja
paihdepalvelun asiakkaille

Toiminnan tavoitteena on auttaa asiakasta tunnistamaan ja vahvistamaan omia voimavaroja seka tukea ja vanvistaa
asiakkaan arjen hallintaa ja selviytymista omassa elinymparistossa. Toiminnallinen kuntoutus Portti, yhteyspuhelin p

040 680 3046

Seurakunta lapsiperheille ja nuorille

Imatran evankelis-luterilaisella seurakunnalla on tarjolla monipuolista toimintaa; kerhoja, piireja, rynmia, kahviloita,

koti-apua jne. Toiminta on kaikille avointa ja voit vaikuttaa itselle tarkeisiin asioinin. Lisatietoja verkkosivuilta tasta

linkista

Imatran kaupungin nuorten palvelut

Nuorten palvelut tarjoavat monialaisia matalan kynnyksen palveluita alle 30-vuctiaille. Tukea saa elamanhallintaan,
kasvuun, sosiaalisiin suhteisiin tai elamanlaatuun littyvissa kysymyksissa, seka ohjata nuoria koulutukseen ja tyohon

Lue lisaa taalta

Liitetiedostot

KUN HUOLI HERAA ELINTAVOISTA 22-23.PDF PDF
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