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HealthEx terveyskuntosalin Sydänryhmä 
Osallistuja määrä 4–6 henkilöä
Hinta: 169 €/henkilö, Sydänliiton jäsenille 120 €/henkilö
Ohjaajina toimivat fysioterapeutit 
Aikataulu: Sydänryhmän kesto 5 viikkoa 
Aloitus Rovaniemi: 		Aloitus Oulu:
Ryhmä 1			Ryhmä 1
ti 29.9 klo 16			ti 29.9 klo 16	
ilmoittautumiset p. 050 470 7137	ilmoittautumiset p. 050 470 6974
25.9.2026 mennessä		25.9.2026 mennessä

Ryhmä 2			Ryhmä 2
to 29.10.2026 klo 14		to 29.10.2026 klo 14
ilmoittautumiset p. 050 470 7137	ilmoittautumiset p. 050 470 6974
26.10.2026 mennessä		26.10.2026 mennessä

Yhteystiedot:
HealthEx Rovaniemi 		HealthEx Oulu
Maakuntakatu 13 		Koulukatu 34C
 96100 Rovaniemi 		90100 Oulu
p. 050 470 7137 tai healthex@healthex.fi 	p. 050 470 6974 tai healthex@healthex.fi

Tapaamisia 5 (4 ryhmä + 1 henkilökohtainen)
1. Ryhmätapaaminen Oulu ja Rovaniemi: 
Ryhmä 1, 29.9.2026 klo 16 
Ryhmä 2, 29.10.2026 klo 14
Kun sydän säikähtää, elämä ei saa pysähtyä
Tavoite: Luoda turvallinen ja innostava aloitus — tutustut muihin ryhmäläisiin ja ymmärrät, miksi juuri sinulle sopiva liikunta on sydänkuntoutujan tärkein arkilääke.
HealthEx esittely, terveysliikuntaluento, henkilökohtaisten aikojen varaaminen (tapaamiset ennen seuraavaa ryhmätapaamista), kahvi.

2. Henkilökohtainen tapaaminen fysioterapeutin kanssa Oulu ja Rovaniemi:
Tapaamisen ajat sovitaan erikseen
Henkilökohtainen terveyskuntokartoitus + fysioterapeutin laiteopastus
Tavoite: Selvittää oma lähtötilanne ja rakentaa luottamus omaan kehoon — fysioterapeuttisi varmistaa, että harjoittelet juuri sinulle sopivalla tavalla ja oikealla tekniikalla alusta asti.

3. Ryhmätapaaminen Oulu ja Rovaniemi:
Ryhmä 1, 15.10.2026 klo 16 
Ryhmä 2, 12.11.2026 klo 14
Lihaskuntoharjoittelun perusasiat luento + HealthEx harjoitus
Tavoite: Ymmärtää lihaskuntoharjoittelun merkitys sydänkuntoutujalle ja oppia harjoittelemaan turvallisesti — tieto poistaa epävarmuutta ja antaa varmuuden jatkaa itsenäisesti.

4. Ryhmätapaaminen Oulu ja Rovaniemi:
Ryhmä 1, 20.10.2026 klo 16 
Ryhmä 2, 19.11.2026 klo 14
Pelko ja harjoitteluun rohkaiseminen + HealthEx harjoitus
Tavoite: Tunnistaa ja voittaa harjoitteluun liittyvät pelot — ryhmän tuki ja ammattilaisen ohjaus auttavat löytämään rohkeuden kuunnella omaa kehoa ja luottaa siihen.

5. Ryhmätapaaminen Oulu ja Rovaniemi: 
Ryhmä 1, 27.10.2026 klo 16 
Ryhmä 2, 26.11.2026 klo 14
Miten ylläpitää sydämen hyvinvointia arjessa?
Tavoite: Rakentaa kestävä arkirutiini sydämen hyvinvoinnin ylläpitämiseksi — lähdet kotiin selkeä suunnitelma kädessä ja varmuus siitä, että osaat jatkaa omin voimin.
HealthEx harjoitus + loppuyhteenveto/palaute, kahvit
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