VALFARDSHANDLEDNING
FOR FAMILJER

Behover din familj stod for rorelse
och valbefinnande? Anmal dig nu!

| familjernas kostnadsfria valfardshandledning
stédder’ valbefinnandehandledaren er i fragor
som ror hdalsosamma levhadsvanor och hjalper
er att hitta ldmpliga satt att vara_aktiva. Ni far
lattférstaeliga IS om rorelse och
valbefinnande.
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NI KAN DELTA | TJANSTEN OM:

| er familj finns det minst ett barn i dldern 1-6 ar.

Ni anser att er familj ror sig for lite eller inte ar
tillrackligt aktiva.

Ni vill andra er familjs satt att rora sig och har
motivation och ork att gora det.

Ni kan vadlja att delta i grupphandledning eller
individuell handledning.

Handledningssprdken d&r finska och engelska.
Individuell familjehandledning kan ocksd ges pad
andra sprdk med hjdlp av en tolk.

Projektet har startat i september 2025.
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INDIVIDUELL FAMILJEHANDLEDNING

Métena ordnas pd vardagar mellan kl. 8 och 17. Métesplatserna bestédms
tillsammans med familjen.

TjiGdnsten dr tillgdnglig frdn ett engdngsbesdk till en langre period pd 4-6
madnader av valmdendestdd.

M&tena innehdller samtal och gemensam rérelse enligt era énskemadil.
Hela familjen far delta i handledningen.

Foraldrarna kan om de vill kostnadsfritt géra Inbody- och/eller Firstbeat Life-
matningar (vérde 50-200 €).

VALMAENDE FAMILJER-GRUPPEN

Ni traffar valfédrdshandledaren och gruppen ungefdr en gang i mdnaden under
cirka fem mdnader.

Traffarna innehdller gemensam rérelse enligt olika teman samt samtal om
valmdende.

Hela familjen far delta i gruppen.

Du hittar mer information om gruppens exakta platser och tidtabeller pa:

En grupp kan ha hogst fem familjer. Gruppens

handledningsspradk ar finska.
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Ar ni intresserade? Anmal er genom att skanna QR-koden eller pd
adressen: https://link.webropol.com/s/hyvinvointiohjaus

Valfardshandledarna tar kontakt med er efter att ni har tagit
kontakt. Ni kan ocksd fraga efter mer information eller anmdala er
per telefon eller e-post..

L&s mer: vantaa.fi/perheidenhyvinvointiohjaus

Milla Katila J’ Laura Jantti
040 550 5431 5 ¢ 040 482 4998

N\ milla.katilo@vantaa.fi " laura.jantti@vantaa.fi
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