Laakarijohtoinen
painonhallinfaohjelma

Tassa valmennuksessa on keskeista pysyva ela-
mantapojen muuttaminen, mika on ilman apua
tavattoman vaikeaa.

Painonhallintaohjelma on ollut kayt6ssa jo
useamman vuoden ajan. Ohjelma on alun perin
kaynnistynyt tutkimushankkeesta, jota Sitra ja
Tampereen kaupunki osittain rahoittivat.

Tutkimuksessa oli mukana loppuun saakka 100
osallistujaa ja tulokset olivat suomalaisen Kaypa
Hoito-suosituksen mukaiset. Lisaksi saatiin mm.

merkittava fyysisen kunnon paraneminen seka
verenpaineen lasku.

VALMENNUKSEN PERIAATTEET
» Henkil6kohtainen valmennuspolku
« Pitkdkestoisuus, 12 kk valmennusohjelma

« Intensiivisyys - paljon kdynteja. 17 tapaamista ladkarin,
ravitsemusterapeutin ja personal trainerin kanssa

» Motivointi - toiminnan keskeinen piirre.
Tuetaan ja autetaan muutosprosessissa.

» Moniammatillisuus - Ohjelman asiantuntijoina

toimivat ladkari, ravitsemusterapeutti ja personal trainer.

- Vastaanottotilat sijaitsevat Varalassa ja
ohjelmassa hyddynnetdan Varalan monipuolisia
liikuntamahdollisuuksia

« Valmennus sisaltdaa SYKE -alustan kayton, jonka
valitykselld jaetaan liikuntaohjelmat.

« Palvelu tuotetaan yhteistydssa Tampereen Terveystaito
Oy:n kanssa. Varalan hyvinvointipalveluista vastaava
tiimi ja kokeneet valmentajat vastaavat personal trainer
palvelujen toteutuksesta. Tampereen Terveystaito Oy
vastaa laakari- ja ravitsemusterapiapalveluista.

« Henkilokohtaisten tapaamisten ajankohdat sovitaan
yhdessa asiakkaan kanssa ennen valmennuksen
aloittamista

« Ryhma- ja henkilokohtaisten tapaamisten ajankohdat
sovitaan yhdessa asiakkaan kanssa ennen
valmennuksen aloittamista

TULOKSET
« Painon putoaminen pitkakestoisesti

« Fyysisen kunnon parantuminen
« Sairauksien hoito
« Sairauksien ennaltaehkaisy

« Eldaman laadun parantuminen

Ohjelma on suunnattu erityisesti

alla oleviin tarpeisiin

» Painoindeksi on 25 tai enemman

« Asiakkaille, joilla esiintyy terveydellisia haasteita,
esimerkiksi kakkostyypin diabetes tai
nivelvaivoja

« Painonhallinta haastaa ja asiakas on yrittanyt
pudottaa painoa useita kertoja onnistumatta
siina

« Asiakkaille, joilla sydmisen tavat ja tottumukset
ovat muodostuneet vadranlaisiksi ja johtaneet
ylipainoon jopa vuosikymmenien ajan. Toistuvat
pettymykset ovat vieneet uskoa onnistumiseen
ja syoneet motivaatiota yrittaa uudelleen.

« Asiakkaille, jotka eivat ole harrastanut liikuntaa
ehka koskaan tai se ei ole kuulunut tapoihin.
Hyotyliikunta ei ole 16ytanyt paikkaa arjessa.

« Asiakkaille, joilla on haasteita jaksamisen kanssa.
Ty6 uuvuttaa ja tuntuu, ettei voimavaroja jaa
vapaa-ajalle.



VALMENNUKSEN SISALTO

+ 4 kertaa ladkarin tapaaminen valmennuksen
aikana, ensimmainen tapaaminen sisaltaa lahtoétilan
kartoituksen

« 3 kertaa ravitsemusterapeutin tapaaminen
valmennuksen aikana

« 10 kertaa Personal Trainerin tapaaminen
valmennuksen aikana

« Ravitsemusohjeet, liilkuntaharjoittelun ohjeet seka
tilat ja vdlineet Personal Trainer -tapaamisten aikana

« Henkilokohtaiset ja yksilollisesti asiakkaan
tilanteeseen luodut ohjeet ja ohjaukset.

- Vastaanottotilat ovat Varalassa, mutta liikunnalliset
valmennukset voidaan toteuttaa myos asiakkaan
omalla kuntosalilla.

« Kaiken onnistumisen lahtokohtana on riittavan
voimakas ja pitkdakestoinen motivaatio. Sen
aikaansaamiseksi ja varsinkin yllapitamiseksi tarvitaan

intensiivinen vahintaan vuoden kestava prosessi.

Optiona alla olevat lisamaksulliset palvelut
« Ravitsemusterapeutin kanssa pienessa ryhmdssa kaupassa kaynti — kaupassa tehtavat ratkaisut merkittavia

« Vertaisryhma -tapaamiset Varalassa
« PT-lisakaynnit
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