
 

 

Rohkeutta liikkumiseen sydänsairauden kanssa 

Ohjelmarunko 

 

Päivä 1 
Tervetuloa kurssille  

- kurssien yhteinen aloitus, sydänyhteisön esittely 

Kävely ulkona (sää huomioiden) 

Lounas 

Omat ja ryhmän tavoitteet / tavoitteista esille tulleiden asioiden käsitteleminen 

Päiväkahvi ja majoittuminen 

Oma suhde liikuntaan/liikuntahistoria 

Yhteinen liikunta  

Päivällinen 

Vapaata iltaohjelmaa/saunominen 

 Iltapala 

 

’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’ 

Päivä 2 
Aamiainen  

Liikunta osana sairauden hoitoa 

Kuntosali  

Lounas 

Vertaistukihenkilön tarina ja kokemukset liikkumisesta 

Liikuntatestit 

Päiväkahvi 

Minun liikuntani (liikuntasuosituksen toteutuminen/testaa liikuntatottumuksesi) 

Rentoutuminen 

Päivällinen 

Vapaata iltaohjelmaa  

’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’’

Päivä 3 

Aamiainen alkaen 

Miten tästä eteenpäin 

• Oma liikuntasuunnitelma 

• yhteenveto ja seuranta 

Lounas 

Kurssi päättyy klo 13.00 

Turvallista kotimatkaa! 


