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Tietoa CoroPreventiofalypuhelinsovelluksesta

Kohdekayttajat

Henkilot, jotka osallistuvat CoroPreventitutkimuksessa henkilokohtaiseen
ennaltaehkaisyohjelmaan.

Varotoimet

CoroPreventioralypuhelinsovellusta el tule kayttaa erillissovellukseSayvellus on
sahkoinen tyokalu, joka on suunniteltu osaksi terveydenhuollon ammattilaisten johdolla
suoritettavaa henkilokohtaista ennaltaehkaisyohjelmaa.

Mahdolliset hyodyt

Henkilokohtaisen ennaltaehkaisyohjelman noudattaminen ja CoroPrevention
alypuhelinsovelluksen kaytto voi parantaa syd@werisuoniterveyttasi.

On myoOs mahdollista, ettei tutkimukseen osallistumisesta ole suoraa hyotya.



Kayttoohjeiden kaytto

ASuosittelemme etté tutustut kayttoohjeisiintabletilla, kannettavalla
tietokoneella tali tietokoneella Voit halutessasi tutustua
kayttoohjeisiin myos alypuhelimellasi,mutta silloin sisaltoa taytyy
zoomataja vierittaa.

ANapsauttamallalleviivattuatekstigvoit siirtyéa kyseisellesivulle

ALisatietoa sovelluksen kaytosta on tutkimuksen verkkosivustolla
olevassdJseinkysytytkysymyksetasiakirjassgnapsautatasta)



http://www.coroprevention.eu/trial-patients/suomi
http://www.coroprevention.eu/trial-patients/suomi
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Kaikki ohjeet saat esiin napsauttamaltasta



Sydanterveytta tukevat tarkeat tavoitteet,
joihin volt itse vaikuttaa:

& d O Sy

Verenpaineen Terveellinen Kolesterolin Diabeteksen hoito
alentaminen paino alentaminen



Henkilokohtainen ennaltaehkaisyohjelma
(personalized prevention program, PPP) ohjaa
sinua matkallasi kohti terveellisia elamantapoja

& 3 4 a3 A

Laakitys Aktiivinen arki Terveellinen Savuttomuus  Stressin lievitys
ravitsemus



Mobiilisovelluksessavoit seurata matkaasi
kohti terveellisiaelamantapoja

Matkani

Voit tarkastella etenemistasi kohti
terveellisia elamantapoja likkuttamalla
alkaakuvaavadiukusaadinta

Yritéedetajokaise_nkéYttaytymi_sverAkohdaLIa ,
mahdollisimmanléhelle €t e@&8 NI S-Sy N¢€
tavoltetta.




Tavoltteenaerveellisetelamantavat

Tiedamme, etta elamantapojen
muuttaminen el ole helppoa PPP

tukee sinua terveyskayttaytymisesi <
muuttamisessavaiheittain, ja tassa |
apunaovatohjaustasot Y
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Aloitat matkasi valmistautumalla kayttaytymisen muuttamiseen (eli
Opi). Sovelluksellaroit tutustua kayttaytymistavoitteeseenharjoitella

haluttua kayttaytymista tarjolla olevilla tyokaluilla ja suorittaa
pohdiskelutehtavia




Kun olet valmis tyostamaan kayttaytymistasi aktiivisesti, voit alkaa
seuratakayttaytymistasi(eli Seurad. Sovellusauttaa sinuamuuttamaan
kayttaytymistasi tavoitteiden seuraamisen, tyokalujen, vinkkien ja

J—

niksienavulla




Kun olet onnistunut muuttamaan kayttaytymistasi, viimeisena
askeleenaon pitaa kiinni terveellisistaelamantavoista(eli Pida kiinni
tavasta). Sovellus tukee sinua jatkossakin opetussisallolla ja

pohdiskelutehtavilla

n ‘
A 3
i -
. . Seuraa
kilnni




Vanhat epaterveelliset tavat voivat joskus vieda mukanaan Silloin
mobiilisovellusja hoitaja auttavat sinua paasemaantakaisin oikealle
reitille.

Pida
kiinni

V

Seuraa




Henkilokohtainen matka kohti eri
kayttaytymistavoitteita

& £ 1 N a4

Laakitys Aktiivinen arki Terveellinen Savuttomuus  Stressin lievitys
ravitsemus

Jokaiseenkayttaytymisen muutokseen liittyy erityispiirteita. Sovellus
auttaa sinua muuttamaan erilaisia kayttaytymismalleja yksilollisten

ohjaustasojen avulla Napsauta kayttaytymistavoitetta ja tutustu
saatavillaolevaantukeen
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Laakitys
&

ﬂ Matkani
Ei sovelleta
Pida 0 O
L. Seuraa
kiinni

Toistuviensydan ja verisuonitapahtumienvalttidmiseksion tarkeaa noudattaa sinulle
maarattya laakitysta Sovellusauttaa sinua seuraamaanaakityksennoudattamista Se
my0Osauttaasinuavarmistamaarhyvanlaakitykseersitoutumisenpitkaksiajaksi
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« Aktiivinen arki a
X
£ O

[
i "
Seuraa

Lilkkkumattomuuson toistuvien sydan ja verisuonitapahtumienriskitekijd Sovellus
kannustaasinua lisaédmaanliikkumista ja kuntoilua ja pyrkimaantiettyyn tavoitteeksi
asetettuunliikuntaméaaraanVoit myodsseurataliikkumistasi
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LH Terveellinen ravitsemus o

?1

Kellonaika

Terveellinenravitsemus on keskeinentekija sydan ja verisuonitautien ehkaisyssa
Sovellusauttaa sinua tutustumaan sydanterveelliseerruokavalioon,antaa hyodyllisia

neuvoja kaytannon toteutusta varten ja auttaa pitamaan kiinni terveellisesta
ravitsemuksestgitkdnaikaa
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xq\ Savuttomuus o v

- ©
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Pidakiinni Seuraa

Kellonaika

Tupakointion suurimpiasydan ja verisuonitautienriskitekijoitd Mobiilisovellustukee sinua
savuttomuudessa antamalla tarkempia tietoja sen hyodyista Voit laatia
lopettamissuunnitelmanjonka jalkeen sovelluslahettaa sinulle raataloityja kannustusviestejé
jotka pitavatylla motivaatiotasi 17



. Stressin lievitys
A y

o

Kellonaika

MyQs stressitasotja henkinenhyvinvointi vaikuttavat sydan ja verisuoniterveyteen Sovellus
kertoo sinulle tarkemmin stressistaja henkisestahyvinvoinnista Sovellusvoli myos opettaa
sinulletekniikoita,joilla voit lievittaa stressiga tukeahenkistahyvinvointiasi

18



Ohjaustasorvaintaminen

Seuraa

Sovellusauttaa sinua valitsemaan
juuri sinullesopivanohjaustason

Voit kuitenkin aina itse tehda

lopullisenpaatoksensiita, pitaisiko
ohjaustasoavaihtaa

19



< Aktiivinen arki

Ohjaustasorvaihtaminen

valmis seuraavalle ohjaustasolle! Jos
olet omastakin mielestasi valmis, voit
napauttaa vaihtopainiketta "Seuraa
tavoitteitasi”.

Kayttaytymisesiperusteella saat henkilokohtaisia

suosituksia

] ) R 0 Inaktiivinen CD
Esimerkki jos olet € | 1 U A R ®R-tivBitleessa | .. ocomven
ohjaustasolla "Opi" Ja askelmaarasi kasvaa
huomattavasti, sovellus suosittelee sinulle
siirtymistaohjaustasolleSeuraatavoitteitasi. e e R

1 Opi

2  Seuraa tavoitteitasi

Voit myOs siirtyd seuraavalle ohjaustasolle sen
jalkeen, kun olet kaynyt lapi opetussiséllonja ot
suorittanuttietovisan

‘9 2 M B

Matka



Ohjaustasorvaintaminen

Voit vaihtaa ohjaustasoa milloin tahansa
matkasialkana

Esimerkki jos haluat aktivoida € [ NN 1 -A {
tavoitteen ensimmaisen ohjaustason, voit
napauttaa vaihtopainiketta ohjaustason 1
Optimol sitoutuminen kohdalla

\\

e

€ Laakitys

0 Inaktiivinen

(D

Et saa ohjausta sovellukselta.

>

T  Optimoi sitoutuminen

(D

Saa tukea ja paranna sitoutumista
kirjaamalla ylos otetut laakkeet
ja vastaanottamalla tietoa ja

muistutuksia
N 14

>

Pida kiinni terveellisesta
tavasta

Vaali uutta terveellista tapaasi

aaaaa

>
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Ohjaustasorvaintaminen

Jos et halua pyrkia kohti
kayttaytymistavoitetta,voit siirtya
passiiviseentilaan napauttamalla
vaihtopainiketta Sinut siirretaan
ohjaustasolleD.

Huomautusl: Voit valita
kayttaytymistasolle vain yhden
ohjaustason kerrallaan.

Huomautus 2: Voit maarittaa jokaiselle
kayttaytymistavoitteelle eri
ohjaustason.

& Laakitys

Mahtavaa! Olet sitoutunut ladkitykseen
erittdin hyvin. Uskomme, etta olet
valmis siirtymaan matkallasi seuraavalle
ohjaustasolle. Jos olet samaa mielta,
napauta valintapainiketta Pida kiinni
terveellisesta tavasta

=y

0 Ei-aktiivinen Q

Al saa ohjausta sovellukselta. >

Saa tukea ja paranna sitoutumista
kirjaamalla ylos otetut laakkeet ja
vastaanottamalla tietoa ja muistutuksia

1  Optimoi sitoutuminen @
>

2 Pida kiinni terveellisesta
tavasta

Vaali uutta terveellista tapaasi

9 = S, M ]

< Laakitys

Haluatko parantaa laakitykseen
sitoutumista? Aloita napauttamalla
valintapainiketta Optimoi sitoutuminen.

=
0 Ei-aktiivinen (Q

Ala saa ohjausta sovellukselta. >

1 Optimoi sitoutuminen

Saa tukea ja paranna sitoutumista
kirjaamalla ylos otetut laakkeet ja
vastaanottamalla tietoa ja muistutuksia

2 Pida kiinni terveellisesta
tavasta

Vaali uutta terveellista tapaasi

22



Olet nyt valmisaloittamaanCoroPreventiorsovellukserkayton Seuraavilla
sivuillavoit tutustua tarkemminCoroPreventiorsovelluksertoimintoihin.

Onneamatkallesikohti terveellisiaelamantapoja!

Terveydenhuollon ammattilaiset eivat seur@aropreventiorsovellukseen lisattyja
tietoja reaaliaikaisesti. Hatatapauksissa ota yhteytta yleiseen hatanumeroon.

(7‘ ) CoroPrevention

‘ PERSONALISED PREVENTION FOR
CORONARY HEART DISEASE
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Kalkkl ohjeet

(7 ) CoroPrevention
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Sisallysluettelo

1) Tydkalujen kaytto

2) Yleiset toiminnot ja tuki

3) Sinulle raataldityja vinkkeja

4) Motivoivia viesteja

5) Yleiset toiminnot

6) Tutustu opetussisaltoon

7) Suorita pohdiskelutehtavia

8) Moduuli: Ladkityksen noudattaminen
9) Moduuli: Aktiivinen arki
10)Moduuli: Terveellinen ravitsemus
11)Moduuli: Savuttomuus
12)Moduuli: Stressin lievitys
13)Aloittaminen

14)Muistutukset

15)Ohjeet ja tuki

16)Vianmaaritys




TyOkalujen kaytto

& % Y

Laakitys Aktiivinen arki Terveellinen

Savuttomuus Stressin lievitys

\ ravitsemus

I

|

Yleiset toiminnot ja
tuki
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Ylelset toiminnot ja tukl

Sovelluksessan monia yleisiatoimintoja ja tukitoimintoja, joita voit
saadaukemaankayttaytymisesmuutosta

9 O

= o°

Raataloityja Motivoivia
vinkkeja viesteja

27



Q' Sinulle raatalsityja vinkkeja

Q" Vinkki

s

Saat vinkkeja erilaisista terveytta
tukevista toimintatavoista kaydessasi
|api eri ohjaustasoja

Mika tapa sopii juuri sinulle? Tutki
internetista tapoja, joista on apua, jotta
muistat ottaa ladkkeesi.




‘,<<>::> Motivolvia viesteja ¢ iy

EDISTYMINEN

Mahtavaa! Koko viikko taydella suojalla!

Paivittaiseen ladkitykseen

Sovellus kannustaa sinua henkilokohtaisilla viesteilla, = )
Jotka motivoivat pyrkimaan kohti kayttaytymistavoitteita
21 al l @dzi G Y | tavoiétdert 48 (G SNBSSV NE

13 14 15 16 17 18 ike)

@
O Téanaan
Laakityk sitoutum 100
50 laakitykse toutum 100
Laakityk sitoutum 50

Kuukausittaiseen laakitykseen
sitoutuminen

Jos motivoivat viestit aiheuttavat stressia tai tuntuvat T
epamiellyttavilta, keskustele asiasta hoitajan tai laakarin e
kanssa. -




—= Ylelset toiminnot

Sovelluksessan useita oppimista tukevia toimintoja, jotka auttavat
sinua muuttamaan kayttaytymistasimatkan aikana Namatoiminnot
parantavat kayttaytymiseenliittyvaa tietdmystasija auttavat sinua
oppimaanlisaaomastakayttaytymisestasi

@

TIETOVISAN
aika

Tutustu opetussisaltoon Suorita Tee tietovisoja
pohdiskelutehtavia

30



ﬁ Tutustu opetussisaltoon

Saatavilla oleva sisaltd esitetaan
korostettuna Voit siirtya sisaltoon
napauttamallaotsikkoa

Alakategorioiden sisallot esitetaan
harmaalla, elka nilhin vol siirtya
Sisallot tulevat saataville yksi
kerrallaan kun suoritattietovisoja

oooooooo

Siirry >

31



ﬁ Tutustu opetussisaltoon

& Laakitys

Johdanto

Siirry >

& Opilisaa :

Elamantapa ja hoito

Sepelvaltimotaudin hoito perustuu riskitekijoiden
hallintaan, terveelliseen elamantapaan ja
laakitykseen. Mieti, miten paivittainen laakityksesi
ja elamantapasi yhdistyvat arjessa.

_§

Hoidot toteutetaan aina yksilollisesti kunkin
potilaan sydamen terveyden ja sairauksien
mukaan. Muista tarkkailla sydansairauteesi
liittyvia oireita. Oireiden omaseuranta

auttaa arvioimaan laakityksen tehokkuutta,
sydansairauden vakavuutta ja hoidon
muutostarpeita. Tarkastele elamaasi silloin talloin
ja vertaa kunkin hetkista elamantilannettasi

sitd edeltaneeseen ajanjaksoon. Monet asiat
vaikuttavat hyvinvointiin ja elamanlaatuun.

@ = I L8

Matka

€« Opilisaa

Elamantapa ja hoito

-

Hoidot toteutetaan aina yksilollisesti kunkin
potilaan sydamen terveyden ja sairauksien
mukaan. Muista tarkkailla sydéansairauteesi

Sepelvaltimotaudin hoito perustuu riskitekijoiden
hallintaan, terveelliseen elaméntapaan ja
laakitykseen. Mieti, miten paivittainen laakityksesi
ja elamantapasi yhdistyvat arjessa.

liittyvia oireita. Oireiden omaseuranta

auttaa arvioimaan laakityksen tehokkuutta,

sydansairauden vakavuutta ja hoidon

muutostarpeita. Tarkastele elamaasi silloin talloin
ja vertaa kunkin hetkista elamantilannettasi

sita edeltaneeseen ajanjaksoon. Monet asiat
vaikuttavat hyvinvointiin ja elamanlaatuun.

eee

Merkitse sisaltd suosikiksi
napauttamalla
tahtikuvaketta. Taman
jalkeen naet, kuinka moni
muu on merkinnyt sen
suosikiksi.

Voit vierittaa ndkymaa
ylosja alas

32



@ Suorita pohdiskelutehtavia

Saat tehtavia, joiden avulla voit
pohtia opetussisaltoa

< Tehtdvat

@ P3ivan tehtava

Mika on sinulle tarkeda elamassa?
Anna 2-5 esimerkkia.

0/300

[ TALLENNA & SEURAAVA

‘@ 2 iy

Tanaan fiikko Min Mat

< Tehtavat

@ Paivan tehtava

Millainen ihminen haluaisit olla muille
ihmisille?
Valitse sopivin vaihtoehto:

Suojeleva
Kannustava
Rakastava
Vastuullinen
Rauhallinen
@ Luotettava
Ystévallinen
Avulias

Jokin muu = mika?

[ TALLENNA & SEURAAVA

‘@ 2 Iy

Tanaan Viikko Min

33



Tee tietovisoja

Kaytyasi lapi alakategorian
opetussisallon voit tehda

< Tietovisa

@ Tietovisa

Voiko nikotiiniriippuvuus liittya
vahvasti tunteisiin?

tietovisan. Tuloksesi mukaan voit

siirtya seuraavalle ohjaustasolle

tal jatkaa

kayttaytymistavoitteeseen

perehtymista.

El

LAHETA

3/5

aaaaaa

< Tietovisa

Pistemaarasi oli 5/5

Loistavaal

Valitse suosituksista alaluokka,
johon haluat seuraavaksi tutustua
tarkemmin. Voit my®s siirtya
lopettamissuunnitelmaan, jos olet
siihen mielestasi valmis.

Valitse yksi:
@ Terve sydan
Paivittdinen lasndolo

Muutos ja motivaatio

Opi lisaa

Voit myds valita seuraavan vaihtoehdon

aaaaaa



@ Laakitys

Seuranta Optimoisitoutuminen

Saat tukea, Joka auttaa sinua parantamaan laakitykseen

sitoutumista
A\ |

Seuraa llImoita otetut ladkkeet Saa sinulle raataldityja Seuraa laakityksen
ladkemaaraysta jaseuraa laakitykseen |dakemuistutuksia edistymista
sitoutumista

35



Seuraa laakemaaraysta

i Ladkemaaraykseni

Nayta yleislaakarille
Lataa laakeméaarays PDF CoroPreventioftutkimuksen
tiedostona tulostamista S suositukset.
ten T
varten.

s Laakemaarays on jaettu
— kahteen osaan:

Tarkasta laakemaarayksesi

saannollisesti Viikko B

valilehdella ja kay se lapi — ¥ Sydanlaakkeet
huolellisesti. 0 Muut lagdkkeet

36



Seuraa laakemaaraysta

. L o € Muokkaa laakitysta : € Muokkaa ladkitysta
Voit lisata, muokata tai poistaalagkemaarayksen ,
I aak ke Ita Ladkityksen tiedot
Varmista, etta taytat laakkeesta kaikki vaaditut tiedot = ., o o
(eli ladkkeen tiedot, ottoajankohdat ja kuinka usein
otat laakkeen). Valitse haluamasi tieto napauttamalla v~
_'Ia/gpm tai Annostelukuvaketta. Voit ottagAndroid tai
IOSmuistutuksen kayttoon tai pois kaytosta Artotapa o
napauttamalla Aikataulkohdassa olevaa
kellokuvaketta 10
Lagkemaarayksesi on laadittu |
yhteistydssa hoitohenkiloston kanssa. Jos Mg
olet tehnyt virheen tai et ole varma, W ||z fQ
miten sinun pitaisi toimia, voit ottaa O s
yhteytta hoitajaan. Hoitaja voi auttaa Svortustiners
sinua noutamaan alkuperaisen : VI

Viikko

laakemaarayksen. —— Y —



lImoita otetut ladakkeet

AVoIl seurata otettuja laakkeita, mika auttaa
sinualaakitykseersitoutumisessa

A Voit ilmoittaa, oletko ottanut sinulle maaratyt
laakkeet

A Voit seuratalaakitykseersitoutumista

AVoit valita, milloin ja kuinka usein haluat
IImoittaa ottamasi ladkkeet Voit tehda sen
erikseen jokaisena vuorokaudenaikana tai
paivittain,

ja seuraa laakitykseen sitoutumista

EEEEEEEEEEE

Paivittaiseen laakitykseen
sitoutuminen

< helmikuu 2022 >
111111
7 9
14 16
21 23 5 2
28
O Ténaan

Laakitykseen sitoutuminen = 100%
50% <= ladkitykseen sitoutuminen < 100%

Laakitykseen sitoutuminen < 50%




J\ Saa sinulle raataloityja ladkemuistutuksia

Paivani

ASovellus tukee sinua muistuttamalla laakkeide

ottamisesta ja otetuista laakkeista e
IImoittamisesta.Sovellusmuistutus esitetaan Aamu lBgkitys
TanaanAnakymassa. (] e,
A\_/oit valita, mista laakkeistahaluat saadaAndroid ~ owe o
[10Smuistutuksia '

% Aktiivinen arki

Oletko valmis liikkumaan?

ASaatAndroid/iOSmuistutuksia,jotka muistuttavat
ottamaanlaakkeesi

R4 Paranna tietdmystdsi | Napauta tasta

Seuraava "Uusi alku" -jakso on
julkaistu!

Muistutuksia voi maarittda manuaalisesti. o Paranma tetimystasl EERED
Muistutusten taytyy perustua hoitajan *

ladkemaaraykseen. Epaselvissa tapauksissa pyyda
|&aketieteellisia neuvoja hoitajalta tai laakarilta.

< Ladkitykseni muistutukset

[lmoita, milloin haluat Android-/
i0S-muistutukset.

@ @ Aspiriini
09:00 < @ Furesis
© @ Simvastatiini jal

v LOPETA

[
Matka
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|l Seuraa laakityksen edistymista

Avoit valita kuukauden,jonka ajalta haluat tarkastella

laakitykseretenemista \

Avoit tarkastellapaivittaistalaakitykseensitoutumista
Paivienvarit osoittavat, kuinka hyvin olet sitoutunut

laakitykseesi

Avoit  tarkastella keskimaaraista laakitykseen
sitoutumista valitun kuukaudenaikana Pylvaanvari
osoittaa, kuinka hyva kuukausittainen laakitykseen

sitoutuminenoll.

Oman laakitykseni
edistyminen

EEEEEEEEEEE

Paivittaiseen laakitykseen
sitoutuminen

< helmikuu 2022 >
1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20

21 22 23 24 25 26 27

Laakitykseen sitoutuminen = 100%

50% <= laakitykseen sitoutuminen < 100%

Laakitykseen sitoutuminen < 50%

Kuukausittaiseen laakitykseen
sitoutuminen

Keskimaardinen sitoutuminen: 99%

Matka

Oman laakitykseni
edistyminen

EEEEEEEEEEE

Paivittaiseen laakitykseen
sitoutuminen

< helmikuu 2022 >

x 6

11 helmikuu 100% 13

21 22 23 24 25 26 27

28

Laakitykseen sitoutuminen = 100%
50% <= laakitykseen sitoutuminen < 100%

Laakitykseen sitoutuminen < 50%

Kuukausittaiseen ladkitykseen
sitoutuminen

Keskimaardinen sitoutuminen: 99%

Matka




@ Laakitys

Pida kiinni:Pida kiinni terveellisesta tavasta

Saat tukea, joka auttaa sinua pitamaan kiinni laakityksesta:

—=7

Yleiset toiminnot

41



& Aktiivinen arki

Aloitus: Opi
Sovelluksessan useitatoimintoja, jotka kannustavasinualiikkumaan

Yleiset toiminnot  Seuraa askelmaaraa

42



QQ Seuraa askelmaaraa

Askelmittari tyokalun avulla voit seurata
paivittain otettujen askeleidermaaraa

< Aktiivinen arki

MATKA ASKELMITTARI

% Aktiivinen arki

Taman paivan askelmaarasi on nyt:

250

aaaaa
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& Aktiivinen arki

Seuraa Seuraa liikkkumistasi
Saattukealiikkumisenseurantaan

©) E| Y v,

Aseta lImoita Seuraa Harjoittelun
tavoitteita llikunta- paivittaista edistyminen
likkumiselle suorituksista llikunta-

kasitellessasi alypuhelinta.

44

tavoitetta
f} Kiinnita riittavasti huomiota ymparistéon tehdessasi fyysisia harjoituksia ja



@ Aseta tavoitteita liikkumiselle

far  Viikoittainen lilkuntatavoite

LIKUN
TA

AKun tapaat hoitajan, voitte yhdessd maéarittaa

paivittaisenja viikoittaisenliikuntatavoitteesi © mensteers KeSkoso
o St g
ALiput kuvaavatviikoittaisenliikunnanminimitavoitetta ja vl

optimaalista tavoitetta. Yrita saavuttaa vahintaan
keltainenlippu, mutta tahtaamaalilippuun

ATarvittaessa myds voimaharjoittelun voi yhdistaa
viikoittaiseenliikuntatavoitteeseen
Jos liikuntatai voimaharjoitukset aiheuttavat kipua tai tuntuvat epamukavilta, vahenna tehoa tai tiheytta
ja ota yhteytta hoitajaan tai ladkariin.
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Imoita liikuntasuorituksista

Avoit iimoittaa likuntasuorituksen, kun si<== =

on tehty.

AEdistymisesi viikoittaisessa
likuntatavoitteessa paivittyy, kun ilmoit:
liIkuntasuorituksesta. Palkkia pitkin
juokseva mies kuvaa edistymistasi.

Muista my0s varata aikaa tauoille pitkien

A liikuntasuoritusten aikana tai eri suoritusten
valissa.

f} Harrastasinullesopivialiikuntalajeja Tarvittaessa

keskusteleasiastdaakarisitai hoitajasikanssa

% K Kavely

Paivamaara

tiistai 07 maaliskuu 2023

Alkamisaika

16:30

Kesto
Ehdotettu: 1 min.

45

Kuinka intensiivista liikunta oli?

Tuntuu, etta liikkuntaa voisi jatkaa
pitkaan, mutta ei kuitenkaan
tuntikausia. Hengittaminen on hieman
raskaampaa, mutta pystyt silti
puhumaan kokonaisia lauseita.

aaaaa

< Aktiivisuuteni tédnaan

Viela ehdit saavuttaa paivittaisen
askeltavoitteesi! Ehtisitko kavelylle?

Paivittdinen liikuntatavoite
(askeleet)

788

3500 Askeleet

[ Viikoittainen liikuntatavoite (kcal)

488
% Fa
i min 315
Suoritusta @ 4
® (= 11 =

Tanaan
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QQ Seuraa paivittaista lilkkuntatavoitetta

ekl < Aktiivisuuteni tanaan

Avoit seurata paivittaista likuntatavoitettasi Velddtsanineniiion

paivan aikana. Tama tavoite ilmoitetaan o

aSke|e|na / - raési:(/gltjei?)en lilkuntatavoite
AI\/_Iuista pitdd alypuhelinta mukana paivan .. .com /88

alkana, koska alypuhelin tallentaa askelmaaré

] ] opete 3 patvas 3500 Askeleet

AMws_tathan, ettd CoroPreventiesovelluksessa

imoitettu askelmaara el vastaa Healthnnect o verensaineer

tal AppleHeaIthsoveIIUKsen ta”entamaa 'c-lenta'rmnen . . () Viikoittainen liikuntatavoite (kcal)

askelmaaraa. CoroPreventi@ovelluksessa Husta mitata verenpainees! 488

lmoitetaan ainoastaan ne askeleet, jotka olet = .

ottanut paivittaisen liikkunnan aikana. Health ' e =t

Connect tal Apple Healtisovelluksessa mukaa i sopeoes |

lasketaan kaikki askeleet (my0s ne, jotka otat  vemi aniaesss et punut seortuste :

liikunnan aikana). * € 8 2 W m®



/‘/ Oman harjoittelun edistyminen - =

EDISTYMINEN

< 28/07/2025 - 03/08/2025 >

Daily activity (steps)

A Voit tarkastella kuluvan ja edellisen viikon fyysista
aktiivisuuttasi valitsemall&distyminervalilehden.

A Yleiskatsaus nayttaa paivittaisen aktiivisuutesi kaavio |

(askelmaarina) ja viikoittaiset urheiluaktiviteettisi I I I |
luettelona (kalorien kulutuksena) nayton alareunassa o
A Siirry viikkojen valilla napsauttamalla Weeklyspors kca

paivamaaraosoittimen vieressa olevaa nuolta.

Matka



& Aktiivinen arki

Pidakiinni: Pidakiinniterveellisestdavasta

Sovelluksess®@n useita toimintoja, jotka kannustavatsinua pysymaan
liikkeella

= e

Ylelsettoiminnot Seuraa
askelmaaraa
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"I"1 Terveellinen ravitsemus

Aloitus: Opi

Sovelluksessan useitatoimintoja, jotka kannustavatsinuasyomaan
terveellisesti

g

Yleisettoiminnot
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'+|1 Terveellinen ravitsemus

Seuranta Seuradavoitteitasi

Saattukea, joka auttaa sinuaparantamaanruokavaliotasi

G)

Raportoi Saa palautetta Aseta terveelliseen

ravitsemuspisteet ravitsemuspisteista __ravi_tsemulfse_en
liittyvia tavoitteita
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A

A

Ravitsemuspisteet ilmaisevat, kuinka
sydanterveellinen ruokavaliosi on. _
Ravitsemuspisteet ilmoitetaan prosentteina.

Paras pistemaara on 100. Kaikki eivat voi
saavuttaa taydellista tulosta. Yrita kuitenkin
paasta mahdollisimman l&helle sataa prosenttia.

Ravitsemuspisteet lasketaan sen mukaan, kuinka
paljon kaytat tiettyihin ryhmiin kuuluvia
elintarvikkeita, kuten taysjyvatuotteita, perunoita,
alkoholia ja sokeria.

Huomaa, etta olet tayttanyt hoitajakaynneilla
tabletilla samankaltaisen kyselyn.
Mobiilisovelluksessa kysymyksia on muokattu
niin, etta niihin vastaaminen on helpompaa.

Raportol ravitsemuspisteet

€< Ravitsemuspisteeni

Katsotaanpa ensin ravitsemuspisteisiin
liittyvan kyselyn avulla, kuinka
sydanterveellinen nykyinen ruokavaliosi on.
Vastaa seuraaviin kysymyksiin niin, ettd viime
viikon ensimmainen padiva oli maanantai ja
viimeinen pdiva oli sunnuntai.

< Ravitsemuspisteeni

¥ Taysjyvatuotteet

Montako annosta taysjyvatuotteita soit viime
viikolla?

Ei yhtadn

1-6
@ 7-12

13-18

19-31

»32

Taytd, kuinka monta annosta tdysjyvatuotteita
(taysjyvaleipd, paahdetut pahkinat,
taysjyvapasta, tumma riisi) olet syonyt talla
viikolla. Yksi annos vastaa yhta leipdviipaletta
(paahtoleivan kokoista), kahta paahtoleivan
viipaletta, yhta pienta kourallista pahkingita
ja puolta kourallista riisia tai pastaa.

[ > SEURAAVA

[ » SEURAAVA

Tanadn

52



A Raportoit joka viikko
ravitsemuspisteesi (eli sen, mita soit
viime viikolla). Naiden tietojen
perusteella saat palautetta
ruokailutottumuksistasi.

A Vastaa kysymyksiin niin, etta viime
vilkon ensimmainen paiva oli
maanantai ja viimeinen paiva oli
sunnuntai.

A Sovelluksessa on myds lisatietoa siita,

miten kysymyksiin vastataan.

Raportol rawtsemusmsteet

Ravitsemuspisteeni

Katsotaanpa ensin ravitsemuspisteisiin liittyvan
kyselyn avulla, kuinka sydénterveellinen
nykyinen ruokavaliosi on. Vastaa seuraaviin
kysymyksiin niin, ettd viime viikon ensimmainen
pdiva oli maanantai ja viimeinen péiva oli
sunnuntai.

> SEURAAVA

¢ Ravitsemuspisteeni

¥ Taysjyvatuotteet

Montako annosta tdysjyvatuotteita soit viime
viikolla?

Ei yhtdaan

1-6

712

@ 1318
19-31

>32

Tayta, kuinka monta annosta taysjyvatuotteita
(taysjyvaleipd, paahdetut pahkinat,
taysjyvapasta, tumma riisi) olet syonyt talla
viikolla. Yksi annos vastaa yhta leipdviipaletta
(paahtoleivén kokoista), kahta paahtoleivén
viipaletta, yhta pienta kourallista pahkingita ja
puolta kourallista riisia tai pastaa.
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A Ravitsemuspisteesi iimoitetaan prosentteina.
Paras mahdollinen tulos on 100. Mita
lAhemmas paaset, sita parempi.

A Voit vertailla raportoitua arvoa suositeltuun
arvoon myo0s erikseen jokaisen ruokaryhman
kohdalla.

A Tavoitteena on paasta suositellulle tasolle
kaikissa ryhmissa.

A Jos et ole viela saavuttanut suositeltua tasoa
tletyssa ellntarwkeryhmassa tason saavuttaminer
voisi olla hyvéa tavoite seuraavalle viikolle

10.13 N

< Ravitsemuspisteeni

Ravitsemuspisteesi ovat 49 %

¥ Taysjyvituotteet
lImoitettu annosta/viikko: 7-12
Suositeltu annosta/viikko: =32
@ Perunat

llImoitettu annosta/viikko: 3
Suositeltu annosta/viikko: 4
O Hedelmat

lImoitettu annosta/viikko: 9-15
Suositeltu annosta/viikko: =22
¥ Kasvikset

lImoitettu annosta/viikko: 13-20
Suositeltu annosta/viikko: =33
@ Palkokasvit

llImoitettu annosta/viikko: 1-2
Suositeltu annosta/viikko: =7
» Kala

llImoitettu annosta/viikko: 3-4
Suositeltu annosta/viikko: =7
@ Punainen liha

IImoitettu annosta/viikko: 4-5

o & I
Viikke Mina Matka

Ténéan

R

76%m

Saa palautetta ravitsemuspisteista

10.14 N =eall 75%m

< Ravitsemuspisteeni

Suositeltu annosta/viikko: =1

£ Siipikarjan liha

lImoitettu annosta/viikko: 6
Suositeltu annosta/viikko: =3

I« Taysrasvaiset maitotuotteet
llImoitettu annosta/viikko: 21-28
Suositeltu annosta/viikko: =10

¢ Oliividljy ja muut terveelliset rasvat
llImoitettu annosta/viikko: <1
Suositeltu annosta/viikko: =6

Y Alkoholijuomat

lImoitettu ml/péaiva: 600

Suositeltu ml/paiva: <300

# Lisétty suola

lImoitettu grammaa/viikko: 5-6
Suositeltu grammaa/viikko: <5

¢~ Lisatty sokeri

lImoitettu grammaa/viikko: 72-88
Suositeltu grammaa/viikko: <24

» SEURAAVA

| ]
&
Do
=
n
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A

tavolitteita

Maanantaiaamuisin sovellus muistuttaa, etta
on aika tarkastella viime viikkoa ja asettaa
tavoitteet tulevalle viikolle.

Joka viikko voit asettaa yhden tal useammar
terveelliseen ravitsemukseen liittyvan
tavoitteen. Voit tehda taman valitsemalla
haluamasi tavoitteet valmiiksi maaritetyista
vaihtoehdoista.

Jokainen tavoite liittyy tietty%/n -
ravitsemuspistekyselyn ruokaryhmaan.

Voit asettaa niin monta terveelliseen
ravitsemukseen liittyvaa tavoitetta kuin
haluat, kunhan asetat vahintaan yhden
tavoitteen.

Joka viikko kayt ensin lapi viime viikon
tavolitteet.

10.16 N =l 75%m

< Asetaterveellist...

Kun asetat pienid, helposti saavutettavissa
olevia tavoitteita, saat paremmat
ravitsemuspisteet. Valitse tavoite, jonka uskot
saavuttavasi!

¥ Syo taysjyvatuotteita

® Syo terveellinen maaré perunoita
O Syd enemman hedelmia

Y Syd enemman kasviksia

O Syo enemman palkokasveja

Syo enemman kalaa ja terveellista
proteiinia

B Syo vdahemman lihaa ja vaihda
sydanterveellisiin proteiineihin

L Sy terveellinen maéré siipikarjan lihaa
I« Syo terveellisia maitotuotteita
& Kaéyta terveellisia rasvoja

Y Kéyta alkoholia kohtuudella

/’ Aseta terveelliseen ravitsemukseen liittyvia

@

10.17 N 20l 75%m

< Terveellista ravitsemust...

Ei kannata asettaa liilan montaa tavoitetta
kerralla.

Terveellisen ravitsemuksen tavoitteeni

Sy6 enemman kalaa ja terveellista
P proteiinia
Vahintaan 5 annosta viikoittain

Kayta terveellisia rasvoja
¥ Vahintaan 6 kayttokertaa viikoittain

Syo maukasta ruokaa, valta turhaa
&~ sokeria
Enintaan 20 grammaa paivittain

[ + LISAA TAVOITE

‘ v/ LOPETA
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5| Aseta terveelliseen ravitsemukseen liittyvi

tavoltteita

A Voit vapaasti lisatd, muokata ja
poistaatavoitteita.

Syo0 elintarvikkeita, jotka sopivat
itsellesi. Jos kaipaat ravitsemukseen
tal ruoan maaraan liittyvia neuvoja,
keskustele asiasta laakarin, hoitajan
tai muun terveydenhuollon
ammattilaisen kanssa.

10.19 N =Rl 75%m

< Terveellisen ravitsemukse...
( Kayta terveellisia rasvoja

Tiedot

Kun valitset taman tavoitteen, autamme

sinua paasemaan eroon epaterveellisista
rasv0|sta Epaterveelllset rasvat ovat

rasvoja. Epaterveellisia rasvoja saadaan

myos maitotuotteista (esimerkiksi voista).
Esimerkiksi oliivioljy, rasvainen kala ja pahkinat
ja siemenet sisaltavat puolestaan terveellisia
rasvoja. Hyvia vaihtoehtoja ovat myos rypsi-,
kasvi- ja pahkinaoljyt (mutta ei kuitenkaan
kookosoljy). Voit aloittaa esimerkiksi
vaihtamalla voin oliividljyyn, kun laitat ruokaa.
Paivittdisessa ruoanlaitossa kannattaa kayttaa
oliivioljya tai muita terveellisia rasvoja.

1\

‘@ 2 | g

Tanaan Viikk Mina Matka

10.18 & Fnal 75%m

< Asetaterveellist...
rasvat! Tassa muistutuksena muutamia
esimerkkeja terveellisista rasvoista:
oliividljy, rypsioljy, kasvi- ja pahkinaoljy,
kolesterolia alentava margariini, pahkinat,
siemenet, avokado ja rasvainen kala.

* Viltettavat rasvat! Tassa muistutuksena
muutamia esimerkkeja tyydyttyneista
(epéterveellisistd) rasvoista, joita
kannattaa valttaa: voi, silava ja laardi,
paistinliemi, kaakaovoi (jota on suklaassa),
kookosdljy ja palmudljy.

* Vilttele kookosdljya. Vaikka kookosoljya
vaitetaan valilla terveelliseksi, se sisaltaa
enemman tyydyttyneita (epaterveellisia)
rasvoja kuin voi. Siksi se ei ole terveellinen
vaihtoehto. Oliivioljy ja kasvidljyt ovat
huomattavasti parempia vaihtoehtoja.

Pienikin askel voi johtaa johonkin
suureen!

Aseta viikoittain tavoite
Suositeltu kayttokertaa: Vahintdan 6

Tavoite: kayttokertaa:

Vahintaan v 6

[ TALLENNA

e & [ R

Matka Opi
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"|"1 Terveellinerravitsemus

Kiinni pitaminen: Pidakiinniterveellisest&davasta

Saattukea, joka auttaa sinuapitamaankiinni terveellisestaravitsemuksesta

=~ (]

Yleisettoiminnot Raportoi
ravitsemuspisteet
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2
¢ Savuttomuus

Aloitus: Opi

Sovelluskannustaasinua valmistautumaantupakoinnin lopettamiseen
seuraavillaoiminnoilla

—=

Yleiset toiminnot
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2
¢ Savuttomuus

Seuranta Lopeta

Saaterilaistatukeatupakoinninlopettamiseen

©)

Aseta
savuttomuuteen
liittyvid

tavoitteita

e

Edistymisen

seuranta
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@ Aseta savuttomuuteen liittyvié tavoitteita

< Asetalopettamispaiva : & Valmistaudu lopettamaan
= I4 ~ “ ’ _— .
K t S d NR rh t Valitse itsellesi sopiva paivamaars, joka Monet eri asiat voivat helpottaa
u n SI I rry 8 Z O a.a. y 8 Saa voi olla nyt tai myéhemmin, kun olet ensin lopettamisprosessia. Voit lukea aiheesta lisaa

valmistautunut. Varmista, ettd paivamaara ei alta.

mUIStutu ksen Iopettamlssuunnltelman ole liian kaukana. Valitse esimerkiksi paiva,

joka on kahden viikon sisalld. Maarittele
1 : 6s, mihin aik divasta lopetat. Valit
laatimisesta etk joka on sinulle helpoin.
AAloita m aarittamalla lopettamispaiva ja = . ... ..
ke I I O nal ka Selviytymissuunnitelmat

AVoit seuraavaksi tarkastella
lopettamissuunnitelmaasi seka erilaisiin
lopettamistapoihin liittyvaa
opetusmateriaalia. Opi lisaa valitsemastasi
alheesta napauttamalla sita.

Ota muut mukaan

Luo alkuasetelma

Lopetan tupakoinnin Haasteet

» SEURAAVA v LOPETA

o () 2 1] | o & 2 1] [ 2]
Tanddn ! Tdnaan 1 A

60



@ Aseta savuttomuuteen liittyvié tavoitteita

<  Lopetatdnaan

AKun maarittamasi lopettamispaiva koittaa, saat aamulla ..
muistutuksen

Avoit imoittaa, etta aiot lopettaatupakoinnin,napauttamalla
e [ 2 hJ*Eupdiniketta

B Lopetanyt
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|~ Edistymisen seuranta savuttomuudessa

< Savuton elamani

ASaatpéivittéisié muistutuksiaja edistymisenseurantatietojasiita, opeta 4 s
montakopaivaaolet ollut savuttomana

4, Polttamatta jaaneet

Q
N savukkeet 15
€  Sadstetty raha €750

@®©  Takaisin voitettu aika 75 min.

ASavuttomuudentukemiseen annettuja tietoja ovat muun muassa
Savuttoman elamani aikajana

tilastotiedot siita, miten pitkaan olet ollut savuttomana, seka ‘

@ Niyts aikajana

savuttomanelamanaikajana

AJostupakoit, voit ilmoittaa siita napauttamallaalalaidassablevaa
painiketta Sovellus neuvoo sinua paivittamaan
lopettamissuunnitelmadietoja vastaavasti

‘ -4 MINA POLTIN
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\q‘ Savuttomuus

Kiinni pitaminen: Pidakiinniterveellisest&davasta

Saaftukea,jokaauttaasinuapitamaankiinni savuttomuudesta

—=

Yleiset toiminnot
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&  Stressin lievitys

Aloitus: Opi

Sovellukannustaassinuahallitsemaanstressiaseuraavillaoiminnoilla:

—

Yleiset toiminnot
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&  Stressin lievitys

Seuranta Harjoitteletaitojasi

Saaterilaistatukeastressinlievitykseena henkisenhyvinvoinninparantamiseen

© E

A_set_a stressin Stressinlievitys
lievitykseen harjoitusten
liittyvia suorittaminen

tavoitteita
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@ Aseta stressin lievitykseen liittyvia tavoitteite

&  Stressienhallinta tavoitteeni

AVoit tarkastellaja asettaa joka KuukausiStressin e

Si
stressinhallintamoduulin avulla?

lievitykseen liittyvia tavoitteita. Voit valita @ e

Opettele laskemaan stressitasoasi
hengitysharjoitusten tai

kahdestaeri tavoitteesta

Paranna henkistd hyvinvointia

O Vahennéstressia
O Parannanenkistahyvinvointia

mentaaliharjoituksia.

ovelluksessa tarjoamamme harjoitukset
oivat auttaa sinua vahentdamaan stressid ja
arantamaan mielialaa. Nama harjoitukset
ivat kuitenkaan korvaa ammattiapua. Jos olet
uolissasi mielenterveydestasi, ota yhteytta
erveydenhoitajaan tai hae ammattiapua.

+ 0T < WV

A Kumpaakin tavoitetta varten tarjotaan erilaisia
stressinlievitysharjoituksia

v/ Lopeta
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ASaat joka paiva muistutuksen stressinlievitysharjoitusten

suorittamisesta.

Avoit tarkastella stressin lievitykseen liittyvia tavoitteitasi ja
suositeltuja stressinlievitysharjoituksia.

AKaikille stressinlievitysharjoituksille on yksityiskohtaiset

suoritusohjeet.

vahentamaan stressia ja parantamaan mielialaa. Nama harjoitukse
eivat kuitenkaan korvaa ammattiapua. Jos olet huolissasi
mielenterveydestasi, ota yhteytta hoitajaan tai hae ammattiapua.

C Sovelluksessa tarjpamamme harjoitukset voivat auttaa sinua

Eg Stressinlievitysharjoitusten suorittaminen

€ Stressinhallintani tdnaan

Varaa hetki aikaa rentoutumiselle. Tassd on
muutamia stressinhallintaharjoituksia, joita voit
tehda.

Stressienhallinta tavoitteeni:

Vahenna stressia

Stressinhallintaharjoitukseni:
Hengitysharjoitukset >

Lihasrentoutusharjoitukset >

Sovelluksessa tarjoamamme harjoitukset
voivat auttaa sinua vahentamaan stressia ja
parantamaan mielialaa. Nama harjoitukset
eivat kuitenkaan korvaa ammattiapua. Jos olet
huolissasi mielenterveydestdsi, ota yhteytta
terveydenhoitajaan tai hae ammattiapua.

-9 () | [ 8|
Tanaan A
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A& Stressin lievitys
Kiinni pitaminen: Pidakiinniterveellisest&davasta

Saaftukea,jokaauttaasinuapitamaankiinni matalistastressitasoistasi

— =

Yleiset toiminnot
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Aloittaminen

Alhaalla olevan navigointipalkin valilehdet ovat:

Tanaan Viilkko In& Matka
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‘@- lanaan
ATanaanvalilehdelld on erilaisia
sovellusmuistutuksia, jotka
kannustavat sinua pyrkimaan kohti
kayttaytymistavoitteita (esim.
E[ NN1TAlUeaeg 2l ¢!
AAvaa sovellusmuistutus
napauttamalla ja ryhdy toimeen.

A/oit suorittaa sovellusmuistutukset
missatahansajarjestyksessa

Paivani Paivani

& Aktiivinen arki

@ Laakitys

Aamu laakitys

[

Otitko
aamu-ladkkeesi?

788 3500

1x Bisoprolol

a3 Savuttomuus

Lopeta 3 pdivaa

Verenpaineen
alentaminen

11D

4 Stressinhallinta

Katsotaan, mita haluat tehda
stressinhallintaan tulevassa kuussa!

Muista mitata verenpaineesi!
4 Stressinhallinta

R4 Paranna tietamystasi | Napauta tasta Ota aikaa rentoutumiseen ja tee

stressinhallintaharjoituksia.
Vaikuttaa siltd, ettd olet kokenut
enemman stressia viime aikoina.
Varmista tarvittaessa, etta puhut

4 Stressinhallinta Napauta téstd
‘@ 1 > -®- | =N I B
andan

Tanaan
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| I |
E VI I kkO Y Laakemaardykseni
LAAKITYS

A¢ + A AvhlileBdéen ylaosassa olevien navigointivalilehtien
YNNNN @GFAKUSTE SS P -ahhbstdIdlia SilEA LIL
hetkella olevien kayttaytymistavoitteiden maarasta.

A¢ [ N N tvaliéhilelld esitetaan aina nykyinen

laakemaarayksesi. Taalla voit tarkastella ja muokata ...
laakemaaraysta.
A¢ | 1 0 A A gNhafiléhgelld-esithtaas viikoittainen it e

liikuntasuunnitelmasi.
Aé¢ ¢ SNIIS St t A y-Biljfehdella esitefiaanSatiedvikélle
asetetut terveelliseen ravitsemukseen liittyvat tavoitteesi.
A¢ ¢ dzLJk tvalikehdelldod lopettamissuunnitelmasi

A¢ { U N&ldehdelkion talle kuukaudelleasetetut stressin
lievitykseenliittyvat tavoitteesi



2 Mina

AMina-vélilehdella esitetadn yhteenveto neljasta @ =
tarkeimmastéparametrista
AVerenpaine St
APaino
AHbAlcg (Glukoosi)
ALDL Kolesteroli G/m 7
AKunkinparametrinkohdallavoit:
ATarkastellaparametria tarkemmin napauttamalla sen (
asteikkoa

Allmoittaa parametrinarvon
ATarkastellaedistymistaskaaviona
AAsettaa sovellusmuistutuksia ja saada suosituksia ) 2

ttheammin/harvemminehtavistamittauksista —



2 Mina

AParametriasteikon vari kertoo, kuinka hyva
mittaustuloksesi on. Vihrea alue on parametrin
optimaalinen alue. > \)

< Verenpaineeni

© Systolinen verenpaine

. . . e 40141280
ASoveIIU$euraaparametrlened|stym|sta

© Diastolinen verenpaine

€< Verenpaine
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toukokuu 2025 - tanaan
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ATavoitteidesi ja parametriarvojen kehityksen {f
perusteella saat sovellusmuistutuksia siitd, miten o - S

parametrien mittaustiheytta kannattaa muuttaa. \"’65“”
‘ |~ Nayta edistyminen ’ |
f @  Lisatietoa ” 7/ llmoita ] ‘ Yerenpaine
e i = I r ‘—:o; () M:%. (I [ 5
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I Matka

A Matkavalilendella voit tarkastella
kayttaytymistavoitteidesi edlstymlsta matkallasi kohti
LINNUOIF @2A0SGa01F étéaé USNISSYNED YI

vasemmalta oikealle ovat seuraavat:
Laakitys
Aktiivinenarki
Terveellinerravitsemus
Savuttomuus
Stressinhallinta






















































