Motionsradgivning
i smagrupper

Tycker du att du rér dig for lite i vardagen?
Kanner du att du behodver stéd och information
for att starta en mer aktiv livsstil?

Syftet med motionsradgivningen ar att 6ka
kunskapen om motion och hélsoeffekterna av
den. Vid sammankomsterna diskuteras ocksa
andra saker som paverkar valbefinnandet,
sdsom naringens och sdmnens betydelse.
Som en del av motionsradgivningen tranar
gruppen tillsammans.

Vi gor sa att det ar enkelt
och roligt att rora sig!

. www.hel.fi/maali
Helsingfors #HelsinkiLiikkuu
. J

4




Helsingfors motionstjanster ordnar motionsradgiv-
ning i sma grupper med 3-8 personer. Processen
tar cirka tre manader och omfattar av tva personliga
mo6ten med en motionsradgivare samt fyra méten
med gruppen. Vi hoppas att du kan férbinda dig for
hela processen. Tjansten &r kostnadsfri.

Tjansten erbjuds pa latt finska och pa engelska.

For kvinnor ordnas egna grupper med motionsrad-
givning och dessutom finns grupper som ar éppna
for alla. Om du &r intresserad av motionsradgivning
i gruppform och ar motiverad att &ndra din livsstil,
kontakta motionsradgivarna och anmal dig!

Nelli Laustio 040 5262317
nelli.laustio@hel.fi

Hanna Marttila 040 6342426
hanna.m.marttila@hel.fi
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