ALOITETAAN TEEMASTA KEVENNA:

LAHTOLAUKAUS LASKILLE maanantaina 28.02. klo 13.00
Kyykerin innovaatiokylatalolla, 1aski pois pOydasta ja sen ymparilta.
Ravitsemusterapeutti Liisa Mattilan yleisdluento oikean ravinnon
merkityksest& painonhallinnassa sek& aikuistyypin diabeteksen
ennaltaehkaisyssa ja hoidossa. Paikalla myos diabeteshoitajat Raija
Kokko ja Hanna Rummukainen sekad kuntohoitaja Heini Hamaldinen.

Luento kestdd noin 1,5 tuntia. Sen jalkeen perustetaan halukkaista Kilot pois iloisesti
painonhallintaryhmg, joka kokoontuu jatkossa maanantaisin klo 13.00 ja kokkiryhma
Kilot pois kevyesti, joka sitten jatkaa klo 14.00.

Painonhallintaryhmassa on tarkoitus viikoittain seurata tuloksia ja kasitella
eldmantapamuutokseen liittyvia asioita sekd antaa linkkeja eri tietolahteisiin.
Kokkiryhmassa sitten kokeilemme saamiamme oppeja ja I6ytdmidmme ohjeita
valmistaen omakustannushintaan kevyttd, terveellisté ja edullista kotiruokaa.

Uroskokit rohkeasti mukaan!
Néissd ryhmissé vertaisryhménohjaajana kokemuskouluttaja Hessu eli Heikki Laukkanen.

Liikuntaan on mahdollisuus osallistua Kilot pois reippaasti ryhméssa, mikali 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, mikali
esimerkiksi nettiyhteys ei toimi tai mokkula muuten tokkii. Valkkeen tietokoneet ovat
muunakin aikana kaytettavissa, vaikkapa niitten ruokapaivékirjojen kaloreiden
laskemiseen energynetin avulla. Tarvittaessa Raisa ja Péivi antavat myos opastusta
koneiden kaytdssa.

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

Mukaan ovat tervetulleita kaikki, my6s ne Tapsan lapipaskoiksi nimedmat, jotka eivéat
periméasséén ole tatd kansantautiamme saaneet eivatka liho vaikka soisivat mité vain.
Terveellisestd ja monipuolisesta ravinnosta tai eri litkuntamuotojen vaikutuksesta ja
harrastamismahdollisuuksista paikkakunnalla ei teillekaén liene haittaa.
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