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Hei,

Painonhallintaan liittyva ohjaus jarjestetdan ensisijaisesti ryhmassa. Yksi ryhma kokoontuu 3
kertaa aikana.

e Yksi tapaaminen kestda 1,5 tuntia
e Ryhmaéanohjaajana toimii ravitsemusterapeutti
e Toiminta on asiakkaalle maksutonta

Painonhallintaryhmdssa saat:

tietoa painonhallintaa ja hyvaa terveytta tukevasta ravitsemuksesta ja ruokailutavoista
taitoja ja keinoja omien ruokatottumusten tarkasteluun

taitoja ja keinoja tarvittavien muutosten tekemiseen

vertaistukea ja hyvia vinkkeja muilta ryhmaldisilta
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VALITSE SINULLE SOPIVIN RYHMA ja ilmoittaudu sihkoisen ilmoittautumislomakkeen kautta

ETARYHMA AAMUPAIVA (Ryhmééan osallistuminen vaatii nettiyhteyden ja sdhkdpostin, johon
sinulle Iahetdan kokouslinkki)

1. Tapaaminen to 24.3.2022 klo 9:00 - 10:30
2. Tapaaminen to 14.4.2022 klo 9:00 - 10:30
3. Tapaaminen to 19.5.2022 klo 9:00 - 10:30

TORSTAIRYHMA AAMUPAIVA Paikka Lahden kaupunginsairaala, Kabinetti 1, Tori-osa, -2. krs

1. Tapaaminen to 31.3.2022 klo 9:00 - 10:30
2. Tapaaminen to 5.5.2022 klo 9:00 - 10:30
3. Tapaaminen to 9.6.2022 klo 9:00 - 10:30

TORSTAIRYHMA ILTAPAIVA, Paikka Lahden kaupunginsairaala, Kabinetti 1, Tori-osa, -2. krs

4. Tapaaminen to 31.3.2022 klo 12:00 - 13:30
5. Tapaaminen to 5.5.2022 klo 12:00 - 13:30
6. Tapaaminen to 9.6.2022 klo 12:00 - 13:30

Jos sinulla on 1ddkarin tai muun hoitohenkilékunnan tekema lahete ravitsemusterapeutille ja
ryhman sijaan haluat ehdottomasti yksilévastaanotolle soita
Raisa Valve, johtava ravitsemusterapeutti p. 044-482 8055.



