ALOITETAAN TEEMASTA KEVENNA:

ELAMAMNILO

LAHTOLAUKAUS LASKILLE oli maanantaina 28.02.2011 Kyykerin innovaatiokyla-
talolla, I&ski pois poydasta ja sen ympariltd. Ravitsemusterapeutti Liisa Mattilan yleiséluento
oikean ravinnon merkityksesta painonhallinnassa seké aikuistyypin diabeteksen
ennaltaehkaisyssd ja hoidossa. Paikalla my6s diabeteshoitajat Raija Kokko ja Hanna
Rummukainen sek& kuntohoitaja Heini Hamalainen.

Sen jalkeen perustettiin halukkaista Kilot pois iloisesti painonhallintaryhmd, joka
kokoontuu jatkossa maanantaisin klo 13.00 ja kokkiryhmat Kilot pois kevyesti, jotka
sitten jatkavat klo 14.00.

Painonhallintaryhmadssa on tarkoitus viikoittain seurata tuloksia ja kasitella el&améan-
tapamuutokseen liittyvia asioita sekd antaa linkkeja eri tietolahteisiin. Kokkiryhmissa
sitten kokeilemme saamiamme oppeja ja I0ytdmidmme ohjeita valmistaen omakustan-
nushintaan kevyttd, terveellisté ja edullista kotiruokaa. Toinen kokkiryhma erikois-
tuu kalankasittelyyn ja kalaruokiin, uroskokit ja kalastajat ronkeasti mukaan!

Liikuntaan on mahdollisuus osallistua Kilot pois reippaasti -ryhmassa, mikéli se yksin
jad tekemattd. Lahto torilta tiistaisin ja torstaisin klo 13.00. Pakkasraja -15 ja aina
yhdessa katsomme lenkin pituuden.

Tukena Avoin kohtaus keskustelumahdollisuus maanantaisin klo 10.00, mikéli
esimerkiksi nettiyhteys ei toimi tai mokkula muuten tokkii. Valkkeen tietokoneet ovat
muunakin aikana kaytettavissa, vaikkapa niitten ruokapaivékirjojen kaloreiden
laskemiseen energynetin tai kiloklubin avulla. Tarvittaessa Raisa ja Paivi antavat
my0s opastusta koneiden kéaytossa.

Seuraavan luennon teema on sitten Kuluta eli liikunta-asiat. Olisiko sopiva nimi
Lé&ski-sulava geeniperintomme? ldeoidaan liikuntateemapéivan ohjelmaa yhdessa
tuon ravitsemusluennon lopussa kuntohoitaja Heini Hamél&isen kanssa.

Tydssaoleville olemme kehittdmasséd mahdollisuutta osallistua Hessun heradmisoppiin
netin kautta. limoita halukkuutesi email hessu@outovalke.net ja seuraa tilannetta
Vélkkeen ja Avoin-tv:n kotisivuilta seké facebookista Hessun herda@misoppi. Yrita
kuitenkin sopia tydnantajasi kanssa noihin teemapaiviin osallistumisesta.
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