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Oulun Liikuntalaaketieteellinen Klinikka

Lisatietoja ja ajanvaraus puh. (08) 313 2154
Fax (08) 371 855

Kajaaninkatu 17,90100 Oulu

E-mail: liikuntaklinikka@odl.fi

Nainen, haluatko kokea 50-vuotissyntymapadivasi, lapsesi lakkiaiset, ju-
hannusjuhlat uudistuneena?

NYT on SINUN vuorosi, eliméasi UUSI ALKU hoikempaan MINAAN ja vield
PAREMPAAN eldmé&an pysyvasti!

Tartu tilaisuuteen!

Q inspecta

1S0 9001
1S0 14001

27.12.2011

parantaa eldmad

Aikuinen nainen, tilaisuutesi
muutokseen ryhmassa

ODL LIIKUNTAKLINIKKA

www.odl.fi



TSEMPILLA HOIKEMMAKSI RYHMASSA

Ryhma on tarkoitettu henkilGille, jotka haluavat paasta painon-
pudotuksessaan nopeasti alkuun asiantuntevassa ohjauksessa.

Ryhmaan otetaan korkeintaan 15 henkil6a. Ryhma kokoontuu
kolme kertaa viikon valein ja sen jalkeen kahdesti, noin kolmen
kuukauden valein. Jokainen tapaaminen kestaa 1,5 tuntia.

Ryhman valmentajina toimivat Laihdutusklinikan asiantuntijat.
Yrityksille ja yhteisdille voidaan jarjestaa oma ryhma.

Lisdtiedot

Laihdutusvalmentaja Taina Linna
puh. 050 312 5748
taina.linna@odl.fi

ODL

parantaaelamaa

RYHMATAPAAMISET

1. tapaaminen (viikko 1)
Energiankulutuksen arviointi ja ravitsemusohjaus
Ravitsemusterapeutti

2.tapaaminen
Liikuntasuunnitelman laatiminen
Liikuntafysiologi

3. tapaaminen (viikko 3)
Motivaation ylldpitdminen ja repsahdusten kohtaaminen
Laihdutusvalmentaja

4. tapaaminen (3 kk)
Miten menee? Viliaika-arvio
Laihdutusvalmentaja

5. tapaaminen (6 kk)
Kuinka tdsta eteenpdin?
Laihdutusvalmentaja



