Anpassade motionsgrupper

Via motionsradgivningen ordnas anpassade motionsgrupper fér
balans- och styrketréaning. Grupperna bestar av max 10 deltagare
som traffas en gang i veckan i 10 veckor. Passar bra for dig som

saknar eller har begransad erfarenhet av motion.

Kontakt

Motionsradgivare
+358 40 703 1256

motionsradgivare@narpes.fi

Motionsradgivning

NARPES Stad for ett hallbart valmaende
NARPIO




Vad ar motionsradgivning?

Motionsradgivning &ar en avgiftsfri tjanst som stodjer Narpes
kommuninvanare i att hitta en mer motionsinriktad livsstil. |

dagslaget riktar sig tjansten till dig som fylit 65 ar.

Tillsammans med motionsradgivaren gors en individuell motionsplan for

att oka ditt valmdende. Motionsradgivningen pagar 6-12 man och

erbjuder bland annat:

® |ndividuellt stod att komma igdng med motion

® R&d kring motion, kost och s6émn

® |nformation om motionsmojligheter och idrottsplatser i naromradet

® Bedomning av funktionsférmaga: test av muskelfunktion, balans och
kondition

® Anpassade motionsgrupper

Malet med motionsradgivningen &r att framja saval din fysiska- som

A\

psykiska- och sociala funktionsférmaga!l

Motionsradgivningsprocessen

Hur motionsradgivningen ser ut kan variera och baseras pa
personens behov, mal och mojligheter. Gemensamt ar dock att

processen innehaller féljande skeden:

Inledande besdk (1-2 st)

Kartlaggning av nuvarande motionsbeteende. Radgivande
diskussion om motion, kost och somn. Bedomning av
funktionsférmagan genom test av balans, muskelfunktion och
kondition. Tillsammans med motionsradgivaren utformas personliga
mal och en individuell motionsplan samt vid behov individuellt
tréningsprogram.

Uppfoljningsbesok

Regelbundna besok for uppfaljning av motionsplanen och eventuellt
traningsprogram, handledd motion efter behov. Antalet

uppfoljningsbesdk kan variera och baseras pa personens behov.
Uppfoljning kan aven ske per telefon.

Avslutande besok

Utvardering av motionsplanen och uppsatta mal samt uppféljning av
tester efter ca 6 manader. Plan for fortsatt motionerande. Vid
behov kan motionsradgivning forts&atta men paga i max 12 manader.
Uppfdljning

Telefonuppfoljning 3 man efter avslutad motionsradgivning.

En period av motionsradgivning pagar 6-12 manader.



