HYVINVOINTIA JA HARMONIAA

Toivotko elamaasi lisaa iloa, tasapainoa ja rentoutta?
Mitka ovat arkesi suurimmat stressitekijat ja mita niille
on tehtavissa? Kaipaatko vinkkeja ja ideoita
hyvinvointiin ja jaksamiseen?

Hyvinvointia ja Harmoniaa —ohjelma yhdistaa

gﬁ‘ ainutlaatuisella tavalla kevyen liikunnan ja

9 L kehonhuollon seka mielenkiintoisen luentosisallon.
Tapahtumatuotanto

Valitse seuraavista vaihtoehdoista kaksi
kiinnostavinta luentovaihtoehtoa (A/B/C ja D/E/F),

laitetaan mukaan iloa ja virkeytta tuovaa liikkuntaa
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kehonhuoltohetkeen. Monipuolinen paketti
hyvinvointia tukevaa sisaltoa esim. tyky- tai tyhy-
paivaan!



VALITSE SEURAAVISTA LUENNOISTA YKSI:

Hengityksella on iso merkitys kokonaisvaltaiseen
stressinsaatelyyn;

hyvinvointiin, vireystasoon ja
puhumattakaan kivunhoidosta.

Yhta oikeaa tapaa hengittaa ei ole vaan jokainen
loytaa oman tapansa kokeilemalla. Paljon kaytannon
harjoituksia sisaltava hyvinvointiluento tutustuttaa
myos mindfulnessin eli tietoisen lasnaolotaitojen

perusteisiin.

Kaymme lapi myos helppoja stressinhallinta-
harjoituksia.

B) Hyvinvointia ja tasapainoa
arkeen ja tyohon

Tama ajankohtaisiin  aiheisiin  pohjautuva
luento tutustuttaa lasnaolotaitojen
perusteisiin ja sisaltaa helppoja
stressinhallintaharjoituksia  seka  tietoisen

lasnaolon harjoituksia.

Luennolla paaset tutustumaan tietoisen
lasnaolon harjoituksiin (mindfulness) ja niiden
sovellusmahdollisuuksiin  tyossa — ja myos
arjen keskella - jaksamisen yllapitamiseksi.
Raaputamme tyostressin pintaa ja loydamme
uupumukselle altistavia, mutta myos
jaksamista tukevia ajattelumalleja ja arjen
tapoja ja tottumuksia.

Keskustelemme myos stressitekijoista seka
—-reaktioista ja tutustumme niiden tarkkailuun.

A) Hyvinvoinnin uusi salainen ase: hengitys!

C) Selata Selkasi - Top 10 vinkit
seldn hyvinointiin

Suomalaiset aikuiset istuvat keskimaarin jopa
10 tuntia vuorokaudessa. Istuminen on
monissa ammateissa — ainakin osittain —
valttamatonta, mutta samalla todellinen
haaste tuki- ja liikuntaelimistolle seka
toimintakyvylle. Paivittainen kavely auttaa niin
selkaa, kuin  yleensakin  nivelistobamme
pysymaan kunnossa, mutta lisaksi tarvitaan
vaihtelevampaa, nivelistoa ja lihaksistoa eri
tavoin rasittavaa liikuntaa, Selkaterveyteen
vaikuttavat myos henkinen kuormitus seka
stressi.

Luento sisaltaa teoriaosuuden lisaksi noin 20-
30 min mittaisen, seisaaltaan ja istuen
suoritettavan selan ja niska-hartia-alueen
lihashuoltoharjoituksen.



VALITSE SEURAAVISTA LUENNOISTA YKSI:

D) Temperamenttien kuvaaminen
varien avulla E) Vaikuta vareilla

Meilla kaikilla on yksi paatemperamentti ja yksi tai
kaksi sivutemperamenttia. Temperamenttityypit
luokitellaan neljaan ryhmaan; punainen, keltainen,
sininen ja vihrea.

Tunnetko varien psykologisen
merkityksen? Mita jos voisit vaikuttaa
energiatasoosi tietyilla varivalinnoilla?
Mika tai mitka varit puhuttelevat sinua?
Tiedatko, mika on sinun syvimman
olemuksesi varit? Helpon harjoituksen

Temperamentti on tyyli ja tapa, jolla reagoimme
vallitseviin olosuhteisiin ja havaittuihin tapahtumiin.
Temperamentti on synnynnainen - se ei Ssiis
muodostu kasvatuksen tai oman valinnan kautta.
Toki toimimme eri tavoin erilaisissa tilanteissa,
esimerkiksi kotona, harrastuksissa, tyotilanteissa ja
tiettyyn  pisteeseen asti  voimme  ohjailla
temperamenttireaktioitamme.

avulla otetaan siita selvaa!

Onko pirtea musta aina sittenkaan paras
vaihtoehto? Varianalyysin avulla loydat
sinun persoonaasi parhaiten korostavat
varisavyt. Kaydaan lapi varianalyysin
perusperiaatteita ja eri vuodenaikojen

Luennolla tehdaan kysely, jonka avulla saat MITETSTRIESE,

alustavan kasityksen omasta temperamentista.

F) Mika merkitys on ensivaikutelmalla?

Ensivaikutelma on erittain tarkea, koska se muodostuu
nopeasti ja vaikuttaa voimakkaasti siihen, miten ihmiset
nakevat ja arvioivat toisiaan.

Ensivaikutelman aikana ihmiset tekevat nopeita
johtopaatoksia toisen persoonallisuudesta, luotettavuudesta
ja patevyydesta, usein pelkan kaytoksen ja viestinnan
perusteella. Vaikka ensivaikutelma ei aina ole tarkka ja oikea,
se voi olla pysyva ja vaikuttaa merkittavasti siihen, miten

vuorovaikutus kehittyy jatkossa.

Ensivaikutelmaan vaikuttavat

« Kehon kieli. Eleet, ilmeet, ryhti ja katsekontakti antavat
paljon tietoa henkilon itseluottamuksesta, avoimuudesta
ja asenteesta

« Kaytos ja vuorovaikutus. Ystavallisyys, kohteliaisuus ja
kyky kuunnella toisia. Myos puherytmi ja aanensavy!

« Ensimmaiset sanat. Se mita sanotaan ja miten se
sanotaan - vai sanotaanko mitaan...

« Ulkonako. Pukeutuminen, hygienia ja yleinen siisteys.
Nama vaikuttavat erityisesti ammatillisissa yhteyksissa.




PYYDA TARJOUS RYHMALLENNE!

Esimerkki iltapdivan mittaisesta ohjelmasta (klo 13:00-16:00)

13:00 Tervetulosanat ja ohjelman esittely

1315  Toiminnallinen Selatd Selkasi -luento - infoa, mutta myds liikettd
sopivassa suhteessal

14:00 Tauko

14:20 Vaikuta Vareilla -luento

1510  Hyvinvointiliikuntahetki tiloajan toiveen mukaan (venyttely/rentoutus
tai niiden yhdistelma)

15:40 Yhteenveto, keskustelua jo topahtuman pddtds noin kello 16.00

Tastd tapahtumasta poistut varmasti paremmalla mielelld ja energialla
kuin sinne saapuessasil

Hintoesimerkki:

maox 20 osallistujaa 875€ + alv 25,5% / 21-40 osallistujoa: 1150 € + alv.
25,5%

Niina Seppanen

Lisatietoa ja niina@tapahtumatuotantovoltti.fi

Puh. 040 580 7971
tapahtumatuotantovoltti fi

yhteydenotot:

Tapahtumatuotanto
Niina Seppanen  Auli Lukkarila

Yrittaja, hyvinvointivalmentaja,  Kosmetologi, tyyli- ja varianalyytikko, fMBA,
Int Health Coach®
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Life Coach, tyohyvinvointivalmentaja,
AUVO Brain Relief -rentoutushoitaja
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