Suomen Lihavuustutkijat ry ja Painonhallintaohjausyhdistys ry
jarjestavat yhdessa painonhallintapaivan teemalla
KOKONAISUUS KUNNIAAN — UNI JA STRESSI PUNTARIIN

Aika: 6.5.2011 klo 9-15

Paikka: Valio Oy, Meijeritie 6, 00370 Helsinki

Seminaarin aiheena on unen ja stressin vaikutus painonhallintaan ja lihavuuteen ja se on
suunnattu painonhallinnasta ja lihavuudesta kiinnostuneille tutkijoille, terveydenhuolion,
lilkkunnan ja ravitsemuksen ammattilaisille sekd ohjauksen ja opetuksen ammattilaisille.

Seminaari on yhdistysten jdsenille maksuton. Ei-jdsenille hinta on 75 euroa sisdltden
koulutuspaivan ja ruokailut. Tutustu ohjelmaan ja ilmoittaudu ajoissa mukaan, koska paikkoja
on rajoitetusti! Paikat tdytetdadn ilmoittautumisjarjestyksessa ja mukaan mahtuu 120
ensimmadiseksi ilmoittautunutta.

Sitovat ilmoittautumiset 8.4. mennessa osoitteessa www.painonhallintaohjaus.fi olevien
ohjeiden mukaisesti.

PS. Mikdli et paasekaan paikalle, ilmoitathan ystavallisesti asiasta sihképostiosoitteeseen
info@painonhallintaohjaus.fi, niin valtymme turhilta tarjoiluvarauksilta ja voimme antaa

paikkasi seuraavalle!

Koulutuspaikkaan Valiolle paaset julkisilla kulkuvalineilld parhaiten Helsingista tai
Leppéavaarasta A-junalla. Jaa pois Valimon pysakilla ja kaanny alikulkutunnelista oikealle.

Lampimasti tervetuloa!



KOKONAISUUS KUNNIAAN — UNI JA STRESSI PUNTARIIN

Ohjelma

9.00-9.30 Illmoittautuminen, aamukahvit ja ndyttelyyn tutustuminen
9.30-9.45 Pdivan avaus

UNI JA PAINONHALLINTA — aamupadiva

9.45-10.15 Olet, miten nukut - Unen vaikutus elimistoon
Dosentti Tarja Stenberg, Helsingin yliopisto

10.15 - 10.45 Toimit, miten nukut - Unen vaikutus elintapoihin
Dosentti Erkki Kronholm, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

10.45 - 11.15 Apua unettomuuteen ja vinkkeja ohjaukseen
Uniterapeutti, erik.laboratoriohoitaja Susan Pihl, Helsingin Uniklinikka

11.15-11.45 Keskustelua aamupaivan aiheista

11.45-12.15 Painonhallintaohjausteko 2011 — palkinnon jako
Tukijoiden puheenvuorot

12.15-13.00 Lounas ja nayttelyyn tutustuminen

STRESSI JA PAINONHALLINTA — iltapdiva

13.00 - 13.30 Altistaako stressi lihomiselle?
Dosentti Eriika Savontaus, Turun yliopisto

13.30 — 14.00 Hyva, paha stressi — kehon palautumisen avaimet
Tyofysioterapeutti Helka Moilanen, Diacor Well Being -palvelut

14.00 — 14.30 Stressi ja voimavarat puheeksi - kohti rentoa painonhallinnan ohjausta
PsT Susanna Anglé, Tampereen yliopisto

14.30 — 15.00 Keskustelua iltapdivan aiheista seka
paivan paatos

15.00 Yhdistysten Vuosikokoukset



