\
a SYDANLIITTO

Rohkeutta liikkumiseen sydansairauden kanssa

Ohjelmarunko

Paiva 1
Tervetuloa kurssille
- kurssien yhteinen aloitus, sydanyhteison esittely
Kavely ulkona (sdd huomioiden)
Lounas
Omat ja ryhmén tavoitteet / tavoitteista esille tulleiden asioiden kasitteleminen
Pdivikahvi ja majoittuminen
Oma suhde liikuntaan/liikuntahistoria
Yhteinen liikunta
Pdivdillinen
Vapaata iltaohjelmaa/saunominen
litapala

N iy

Paiva 2

Aamiainen

Liilkunta osana sairauden hoitoa

Kuntosali

Lounas

Vertaistukihenkilon tarina ja kokemukset liikkumisesta
Liikuntatestit

Pdivikahvi

Minun liikkuntani (liikuntasuosituksen toteutuminen/testaa liikuntatottumuksesi)
Rentoutuminen

Pdiivdillinen

Vapaata iltaohjelmaa
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Paiva 3
Aamiainen alkaen
Miten tasta eteenpain
e Oma liikuntasuunnitelma
e yhteenveto ja seuranta
Lounas
Kurssi paattyy klo 13.00
Turvallista kotimatkaa!



