ELINTAPAOHJAUS

Uni, palautuminen ja ruoka- ja liikuntatottumukset ovat keskeisid
hyvinvointiin ja terveyteen vaikuttavia elintapatekijéitd. Dieetit ja
kuntokuurit toimivat hetken aikaa, mutta omien tottumusten
muuttaminen pysyvdsti paremmin hyvinvointia tukevaksi tuntuu
monesti kaatuvan erilaisiin esteisiin.

Kolme yksilétapaamista 60 min./kerta
yhteensd 300 €

Hintaan sisdltyy yksilotapaamiset ja
tapaamisten valilld tapahtuva yhteydenpito.

Yksilollinen elintapaohjaus tahtdd pysyvadn muutokseen ja se pohjautuu arvo- ja
hyvaksynt&dpohjaiseen I&hestymistapaan. Arvo- ja hyvéksyntépohjainen
elintapaohjaus on aktiivista ja tavoitteellista tydskentelyd, jossa tapaamisiin sisdltyy
tiedon jokamisen, keskustelun ja pohdintojen ohella myds erilaisia harjoituksia.
Asiakkaan omat arvot ohjaavat motivaatiota muutokseen, ja tydskentelyn aikana
opitaan uusia taitoja, jotka auttavat eteenpdin kohti pysyvad kayttéytymisen
muutosta.

Hotelli Kivitipussa yksiléllisest& elintapaohjauksesta vastaa
Maija Kuoppala (TtM, kuntohoitaja, muutosohjaaja).

Tiedustelut ja varaukset:
Maija Kuoppala | maija.kuoppala@kivitippu.fi | 044 7910473
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