\
a SYDANLIITTO

Sydankurssi vahavaraisille 2026

Paiva 1
11.00 Tervetuloa kurssille!
e aloitus ja tutustuminen, vertaisohjaajan puheenvuoro
e sydanjarjeston esittely
e Omat ja ryhman tavoitteet
12.00 Lounas
13.00 Ladkehoito, omaseuranta ja itsehoito
14.00 Pdivéikahvi ja majoittuminen
15.00 Mielen hyvinvoinnin vahvistaminen
16.00 Rentoutus
17.00 Pdiviillinen
Vapaata iltaohjelmaa/saunominen
20.30 llitapala

N iy

Pdiva 2

Aamiainen

9.00 Ravitsemus hyvinvoinnin tukena, ruokareseptien tuunaaminen
11.00 Liikunta (kavely ulkona tai kuntojumppa)
12.00 Lounas

13.00 Liikunta osana itsensa hoitamista

14.00 Pdivékahvi

14.30 Mista tukea sairastuneelle

16.00 Omatoiminen liikunta/ulkoilu

17.00 Pdivdillinen

Vapaata iltaohjelmaa/saunominen

20.30 Iltapala
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Pdiva 3

Aamiainen
9.00 Miten tasta eteenpadin

e omaan arkeeni sopivia terveytta edistadvia valintoja
11.30 Huoneiden luovuttaminen ja lounas



