Kuormaa vai kannattamia – uskallusta ylipainoisen         liikunnan motivointiin

 9.00-9.30 


Ilmoittautuminen ja aamupala 

 9.30-10.15 


Ylipainoisen riskit liikunnan aloittamiseen 

vanhempi tutkija, lääketieteen ja kirurgian tohtori

Katriina Kukkonen-Harjula, UKK-Insituutti

 10.30-11.15 
Liikunta ja painonhallinta - liikunnan vaikutukset  ylipainoisen        fysiologiaan ja laihtumiseen

Timo Haikarainen, LitM, TH-Valmennus


 11.30-12.30 

Lounas ja näyttelyyn tutustuminen

 12.30-13.00 
Näin minä sen tein - Kokemuksia onnistuneesta liikunnan aloittamisesta 

Ravitsemusterapeutti Hanna Partanen haastattelee Ari Elomaata

 13.00-14.00 
Toiminnalliset ohjausmenetelmät ylipainoisen liikunnalliseen ohjaukseen

Liikuntasuunnittelija Kirsi Heinonen, Suomen Diabetesliitto/ kuntoutus, koulutus ja asiantuntijatoiminta

 14.00-14.30 

Kahvitauko ja näyttelyyn tutustuminen

 14.30-15.30 

Motivoinnin avaimet ylipainoisen liikunnan aloittamiseen  

Kasvatustieteen maisteri Sirpa Arvonen

  15.30


Keskustelua ja loppusanat

Painonhallintaohjausteon jakaminen

  15.45 


Päätös

Vuosikokous (heti koulutuspäivän päätteeksi)
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