MOTIONSRADGIVNINGSPROCESSEN

Kunden kommer till
1 motionsradgivningen via lakare, /

sjukskotare eller fysioterapeut

Z Kunden tar sjalv kontakt

Motionsradgivningsprocessen tar oftast 6—12 manader.

1 BESOKET

Vi kartlagger nulaget.
Du far information om motion, sémn och kost.

Vi sétter tillsammans upp ett mal och gér en plan fér hur du
kan na ditt mal.

Vi bokar in nasta traff och vid behov en gemensam tréning.

2 BESOKET

Vi trénar tillsammans, gér tester eller bade och.

For tillfallet finns det mojlighet att géra gangtest,
muskelkonditionstest och InBody matning.

Vi bokar in nasta traff.

N A

MELLANBESOK

Mellanbeséken &r 1-5 st beroende pa behov. Uppféljningar kan
ocksa géras via telefon.

Vi funderar pa hur det har gatt och uppdaterar vid behov
planen.

Eventuellt tester (minst 6 manader mellan testerna).

Vi bokar in nasta traff.

SLUTBESOK

Vi gar igenom hur vél planen har féljts och om malet har
uppnatts.: vad har varit lyckat, utmanande och hur ser
fortsattningen ut?

Uppfdljning av tester.



LIKUNTANEUVONNAN PROSESSI

Asiakas ohjautuu
liikuntaneuvontaan laakaéarin, Z Asiakas ottaa itse yhteytta.
hoitajan tai fysioterapeutin kautta.

Useimmiten lilkkuntaneuvontaprosessi kestaa 6—12 kuukautta.

ENSIMMAINEN KAYNTI TOINEN KAYNTI
Kartoitamme nykytilanteen. . . .
Saat tietoa liikunnasta, unesta ja ruokavaliosta. Treenaamme yhdess&, teemme testejs tai molempia.
Asetamme tavoitteen ja teemme suunnitelman siitd miten voit Talla hetkella on mahdollista tulla kévelytestiin,
saavuttaa tavoitteesi. lihaskuntotestiin ja InBody-mittaukseen.
Sovitaan seuraava tapaaminen ja tarpeen mukaan yhteisen Sovitan seuraava tapaaminen.
treenin.
VALIKAYNNIT LOPPUKAYNTI
Valikaynteja on 1-5 tarpeen mukaan. Kaymme lapi kuinka hyvin suunnitelmaa on noudatettu ja
onko tavoite saavutettu: mika on ollut onnistunutta, mika
Keskustelemme siitéd miten on sujunut, ja paivitdmme haastavaa ja miten tasta eteenpain?

tarvittaessa suunnitelmaa.
Testien seuranta.

Testeja (testien vaililla vahintaan 6 kuukautta).

Varataan seuraava tapaaminen.



