
”Koivikko testaa terveytesi (KTT)” -ohjaus Karpalon ohessa 

”Koivikko testaa terveytesi” -ohjaus tarjoaa ka2avan terveyskartoituksen. Terveyskartoituksessa 
amma7laiset tekevät sinulle fyysisen ja psyykkisen terveystarkastuksen karpalokurssin ohjelman lomassa. 
Lisäosan aikana mi2aamme lihaskunnon, liikkuvuuden, tasapainon sekä sydän- ja verenkiertoelimistön 
kunnon erilaisilla testeillä. PolkupyöräkuntotesA toteutetaan Koivikossa. Muut liikuntatesAt ja 
kehonkoostumustesA tehdään 10 minuuAn päässä sijaitsevassa älysalissa, AcAve Life Labissa. 

Lisäksi täytät elintapoja sekä fyysistä ja psyykkistä tervey2ä koskevia kyselyitä. Sinulle tehdään myös 
henkilökohtainen tavoitemääritys seuraavissa asioissa: paino, painoindeksi, vatsanympärys, verenpaine, 
kolesteroliarvot, verensokeri ja herkkä CRP. Jo2a nämä arviot voidaan tehdä, tarvitset mukaasi korkeintaan 
3 kuukau2a vanhat verikoetulokset: KOL, HDL, LDL, triglyseridit, fP-Glukoosi, HbA1c ja hs-CRP. 

Lisäosan osallistujilla on mahdollisuus henkilökohtaiseen lääkärin vastaano2oon, jossa käydään läpi tulokset 
ja yleinen terveysAlanne. Sairaanhoitajan vastaanotolla voit halutessasi keskustella kokonaisvaltaisesta 
hyvinvoinnista sekä henkisestä ja hengellisestä tasapainosta. 

Karpalokurssien luennoilla ja ruuanlai2otunneilla opit kokokasvisruokavalion terveydellisistä hyödyistä ja 
sen valmistuksesta. Lisäosaan osallistuvat saavat myös ka2avan arvion fyysisestä ja psyykkisestä kunnosta 
sekä konkree7set ohjeet kunnon parantamiseksi. Mukavana bonuksena on se, e2ä kaikki lisäosaan 
osallistujat saavat osteopaaAn tekemän niska-harAa-yläraaja hieronnan.  

Kokonaisvaltaisen terveyden ylläpitämiseksi ja palau2amiseksi hyödynnämme elämäntapalääkeAeteen 
työkaluja, kuten kokokasvisruokavaliota, säännöllistä liikuntaa, rii2ävää unta, stressinhallintaa, haitallisista 
aineista pidä2äytymistä sekä merkityksellisiä sosiaalisia suhteita. 

Kuka järjestää ”Koivikko testaa terveytesi” -lisäosan? 

Koivikko testaa terveytesi -lisäosan toteutuksesta vastaa Koivikko Elämäntapa InsAtuuAn oma 
asiantunAjaryhmä, ei TerveysprojekA Karpalo. AsiantunAjaryhmään kuuluvat: 

• Ou# Haggren, kardiologian erikoislääkäri 
• Ismo Hyvönen, osteopaa7 ja kuntovalmentaja 
• Piia Saarinen, fysioterapeu7 
• Pirjo Syväoja, johtajaylihoitaja Eloisasta 
• Tapio Syväoja, yritystoiminnan koulu2aja 

Tavoi2eemme on au2aa ihmisiä voimaan hyvin kokonaisvaltaisesA – fyysisesA, 
psyykkisesA, sosiaalisesA ja hengellisesA. Toimintamme pohjautuu krisAlliseen 
maailmankatsomukseen ja kunnioitamme jokaisen omaa elämänkatsomusta. 

Seuraa tervey6äsi toistomi6auksilla! 

Kaikkien alla maini2ujen Karpalokurssien yhteydessä järjestetään "Koivikko testaa terveytesi" -lisäosa. Jo2a 
saat Aedon terveydenAlasi ja kuntosi kehi2ymisestä, suosi2elemme, e2ä osallistut Karpalokurssille ja 
lisäosan testauksiin kaksi kertaa vuoden sisällä. Kun samat kyselyt ja tesAt tehdään uudelleen, saat selkeän 
kuvan siitä, mitä muutoksia terveydessäsi on tapahtunut. Itsestä huolehAminen lisää jaksamista ja tekee 
elämästä valoisampaa. Me olemme täällä tukemassa sinua matkallasi. 

 



KTT-ohjaus järjestetään näiden kurssien aikana vuonna 2025: 

• Karpalon peruskurssi 12.–16.3.2025, mu2a KTT-kurssi alkaa jo A 11.3.25 klo 10.00 
• Elävän raakaravinnon kokkauskurssi 7.–11.4.2025 
• KoKaRu-ruuanlaiDokurssi 4.–8.5.2025  
• Karpalon peruskurssi 9.–13.7.2025, mu2a KTT-kurssi alkaa jo A 8.7.25 klo 10.00 
• KoKaRu-ruuanlaiDokurssi 7.–11.12.2025 

Tiivistelmä 
 
Koivikko testaa terveytesi -lisäosa sisältää: 

1. LiikuntamiDaukset: lihaskunto, liikkuvuus ja aerobinen kunto mitataan kuntotasosi mukaan – sinun 
ei tarvitse olla urheilija osallistuaksesi mi2auksiin. KuntotesA tehdään Koivikossa kuntopyörällä, ja 
lihastesAt suoritetaan AcAve Life Labissa. 

2. KehonkoostumusmiDaus 
3. Kyselyt: Terveysto2umukset, fyysinen ja psyykkinen terveys 
4. Verikokeet: KOL, HDL, LDL, triglyseridit, fP-Glukoosi, HbA1c ja hs-CRP (osallistuja käy laboratoriossa 

ennen kurssia ja tuo mukanaan enintään 3 kuukau2a vanhat tulokset) 
5. Lääkärin vastaanoDo 
6. Keskustelu sairaanhoitajan kanssa: ”Mitä sinulle kuuluu?” 
7. Liikuntaohjelma kotona toteute2avaksi 
8. RaporL terveydenAlasta ja kuntotasosta sekä suositukset jatkotoimenpiteitä varten 
9. Niska-har#a-yläraaja käsiDely osteopaa#n toimesta 

Ilmoi6autuminen 
Ilmoi2audu o2amalla yhtey2ä Koivikkoon: 

• Puh. 040 500 5517 
• SähköposA: koivikkolife(at)gmail.com 

Hinta 

"Koivikko testaa terveytesi" -lisäosan hinta on nyt vain 490 euroa, joka 
lisätään karpalokurssin hintaan. NormaalisA tämä kokonaisvaltainen 
terveyspake7 maksaisi 1150 euroa, mu2a se on saatavilla poikkeuksellisen 
edulliseen tarjoushintaan. Tämä on upea mahdollisuus saada ka2ava terveyskartoitus alle puoleen hintaan – 
hyödynnä Alaisuus ja investoi hyvinvoinAisi! 

Saamaamme palaute6a 
”Loistava kurssi. Taas hyvänmakuinen ja terveellinen ruoka.” ”Liikuntatuokiot ja tesAt hyvin vede2y.” ”Sain 
jä2ää verenpainelääkkeet ja kolesterolilääkkeet pois, kun arvot laskivat 
normaaliksi.” ”Olo on niin kevyt ja energinen.” ”Nukun paremmin, mieli 
on tasaisempi ja koen iloa.” ”Mielly2ävä ympäristö ja ystävällinen 
henkilökunta.” ”Olen löytänyt liikkumisen ilon.” 

 

 


