NIVELPÄIVÄ VIRTAALASSA

          tiistaina 3.11.2009 klo 10 – 14.15

Seniorpolis järjestää avoimen luentotilaisuuden nivelrikosta Ristijärven Virtaalassa.

OHJELMA

10.00 - 10.45 Tietoa Suomen Nivelyhdistyksestä ja Ensitieto-paketista

     (Anna-Liisa Kemi, Suomen Nivelyhdistys ry)

10.45 – 11.30 Nivelrikon itsehoito 

     (Anna-Liisa Kemi, Suomen Nivelyhdistys ry)

11.30 – 12.15 Tietoa ravinnon vaikutuksesta terveyteen 
     (Marjaana Riissanen, Kainuun Liikunta)

12.15 – 12.45 Kahvitauko (kahvi + pulla 2 €)

Tauon aikana mahdollisuus maksutta mittauttaa puristusvoimaa Kainuun Liikunnan infopisteessä 

12.45 - 13.30 Virtaa liikunnasta ja taukojumppaa 

    (Risto Lappalainen, Voimaa Vanhuuteen -hanke)

13.30 – 14.15 Miten hoidan itse kipujani? Vapaata keskustelua

    (Anna-Liisa Kemi, Suomen Nivelyhdistys ry)

Tervetuloa mukaan! 
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