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Kenelle palvelu sopii 
•	 Olet motivoitunut elintapamuutoksiin.

•	 Haluat sitoutua pitkäkestoiseen ohjaukseen. 

•	 Sinulla on heikot elintavat, ylipainoa tai jokin  
elintapasairaus, kuten tyypin 2 diabetes tai  
sydän- ja verenkiertoelimistön sairaus.

Löydä välineet hyvinvointiisi ja ilmoittaudu mukaan  
terveysasemasi kautta!



Mistä on kyse 
•	 Vantaan hyvinvointimentorointi on maksuton  

elintapaohjauspalvelu vantaalaisille aikuisille. 

•	 Saat avuksesi henkilökohtaisen hyvinvointimentorin  
ja mobiilisovelluksen terveellisten elintapojen tueksi.

•	 Saat tukea esimerkiksi liikunnan aloittamiseen tai  
fyysisen aktiivisuuden lisäämiseen.

•	 Vuoden kestävän ohjauksen tavoitteena on saavuttaa  
pysyviä elintapamuutoksia.

Mitä palvelu sisältää 
•	 Yksilöllistä ohjausta terveellisiin elintapoihin ja  

tukea muutoksiin.

•	 Hyvinvointivinkkejä liikkumiseen, ravintoon,  
uneen ja palautumiseen.

•	 Hyvinvointisovelluksen asiantuntijoiden  
kehittämillä sisällöillä.

•	 Vapaaehtoista lisätoimintaa, kuten vertaistukea  
ja liikkumiskokeiluja.
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