\
a SYDANLIITTO

Sydankurssi vahavaraisille

Pdiva 1

10.00 Tarvittaessa kuljetus Espoon keskuksesta
11.00 Tervetuloa kurssille!

e aloitus ja tutustuminen

e sydanjarjeston esittely
12.00 Lounas
13.00 Omat ja ryhman tavoitteet
14.00 Pdivéikahvi ja majoittuminen
15.00 Sydanterveys ja omahoito — miten huolehdin terveydestani ja terveyden seurannasta
16.30 Keinoja syddnterveyden tukemiseen
17.00 Pdiviillinen
18.30-20.30 Tikkupullat kodalla
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Paiva 2

Aamiainen

Omatoiminen lilkunta

10.00 Ravitsemus hyvinvoinnin tukena, ruokareseptien tuunaaminen
12.00 Lounas

13.00 Liikunta osana itsensa hoitamista

14.00 Pdivékahvi

14.30 Kuntosali

17.00-20.30 Kokkikoulu ja pdivdllinen

R iy

Pdiva 3

Aamiainen ja huoneiden luovuttaminen
Omatoiminen liikunta
10.00 Miten tasta eteenpadin
e sosiaaliturva
e omaan arkeeni sopivia terveytta edistadvia valintoja
12.00 Lounas
Tarvittaessa kuljetus Espoon keskukseen



