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PYSYVAAN MUUTOKSEEN - 2. HYVINVOINTIJAKSO (LIIKE)

PAIVA 1

TERVETULOA
IMATRAN KYLPYLAAN!

10:00 MITA KUULUU?
Kuulumisten vaihtoa ja jalleen ndkemisen iloa.

10:15-11:15 MATKA JATKUU

Kokemuksien tavoitejana. Miltd tuntuu onnistua?2 Entd
epdonnistua? Luento, pienryhmatydskentelyd,
mielikuvamatka.

11:15 SALAATTI- JA KEITTOLOUNAS

12:30-14:30 AJATUKSIA JA MENETELMIA PAREMPAAN UNEEN
Yksilollinen unirytmi, ruokavalion ja ravinnon merkitys
keholle. Levollinen mieli. Luento ja k&ytdnndn harjoituksia.

15:00-16:00 YKSILOAJAT (4-5 HLO)
Yksildaika 1 h.

16:00-20:00 VAPAAVALINTAINEN FITNESS-TUNTI
Erillinen lukujdrjestys, lajikokeilu

MAJOITTUMINEN
huoneet ovat kaytettdvissé klo 15:00 mennessa.

17:00 PAIVALLINEN

PAIVA 2
6:00-10:00 AAMIAINEN
8:00-9:00 YKSILOAJAT (4-5 HLO)

10:00-12:00 MINA JA RUOKA
Suhteeni ruokaan. Ateriarytmit. Tunnesydminen.

12:00 SALAATTI- JA KEITTOLOUNAS
Harjoitus: tietoinen sydminen.
Aistit erityistarkkailussa.

12:45-13:45 YKSILOAJAT (4-5 HLO)
14:00-15:00 LIIKUNTARYHMA
Lihaskuntojumppaa liikkuntasalissa. Liikkeet on helppo

toteuttaa myds kotona.

15:30-17:30 TURVESAUNA

Turvesaunassa hoidetaan kehoa ja mieltd - rentfoudutaan.

Oman kehon tuntemus, helliminen ja hyvdksyntd karttuu
fietoisen lI&sn&olon mukaisesti.

17:00- PAIVALLINEN

PAIVA 3

6:00-10:00 AAMIAINEN

8:00-9:00 YKSILOAJAT (4-5 HLO)

9:30-12:30 LIIKKUMISEN KARTTA

Suhteeni likkumiseen. Millainen liikkkuja olen ja miksi likun?g
Yksil®- ja ryhmdatydskentelyd. Kayt&dnndn harjoituksia.

12:30 SALAATTI- JA KEITTOLOUNAS

13:15-14:15 LOPPUPALAVERI
Jakson koonti ja palaute. Vdlitehtédvan ohjeistus.

Liséksi sovitaan ryhmdalle paras tapa pitdd yhteyttd jaksojen
valilld, vaihtoehtoina mm. Facebook, WhatsApp tai
s@hkdposti — ryhma.

RENTOUTUMISTA KYLPYLASSA, ULKOILUA JA KUNTOSALI-
HARJOITTELUA JOKA PAIVA VAPAASTI OHJELMAN OHESSA.
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PYSYVAAN MUUTOKSEEN - 3. HYVINVOINTIJAKSO (LIIKE)

PAIVA 1

TERVETULOA
IMATRAN KYLPYLAAN!

10:00-11:00 MITA KUULUU?
Kuulumisten vaihtoa ja jalleen ndkemisen iloa.

11:00 SALAATTI- JA KEITTOLOUNAS

12:00-14:00 TUNNEKOKEMUS MUUTOKSESSA

Mita tunteita itsensd hyvaksynndn harjoittelu on nostanut
pintaan? Tunnekokemusten piirtdminen. Luento, yksild — ja
paritydskentelyd.

14:15-15:15 YKSILOAJAT (4-5 HLO)
Yksildaika 1 h.

15:30-16:30 LIIKUNTARYHMA
Lihaskuntoaq, liikkuvuutta ja kehonhallintaa.

MAJOITTUMINEN
huoneet ovat kdytettdvissé klo 15:00 mennessa.

17:00 PAIVALLINEN

PAIVA 2

6:00-10:00 AAMIAINEN

8:15-9:15 YKSILOAJAT (4-5 HLO)
9:45-10:45 VESIJUMPPA

11:00 SALAATTI- JA KEITTOLOUNAS

12:00-14:00 OIVALLUKSIA JOUSTAVUUDESTA

Mukavuusalueen ulkopuolella. Uuteen heittGytyminen.

Miten sopeutan tunteeni, ajatukseni ja kdytdkseni
muuttuviin tilanteisiin ja olosuhteisiine

14:30-15:30 LIIKUNTARYHMA

Ulkoliikuntaa ryhmd&n toiveen mukaisesti. Vuodenaika
huomioiden.

16:00-17:00 YKSILOAJAT (4-5 HLO)

17:00- PAIVALLINEN

17:00-20:00 VAPAAVALINTAINEN FITNESS-TUNTI
Erillinen lukujdrjestys, lajikokeilu

PAIVA 3

6:00-10:00 AAMIAINEN
8:15-9:15 YKSILOAJAT (4-5 HLO)

9:30-11:30 TOIVELIIKUNTA
Liikkuntatuokio ryhmd@n toiveen mukaan. Venyttely ja
renfoutuminen.

12:00 SALAATTI- JA KEITTOLOUNAS

13:00-15:00 TULEVAISUUDEN TUKIPILARIT

Miss@ vaiheessa muutostani olen? Affirmaatiot — apua
tulevaisuuden haasteisiin. Mik& on kurssin vaikutus?
Loppukeskustelu, yhteenveto ja palaute.

RENTOUTUMISTA KYLPYLASSA, ULKOILUA JA KUNTOSALI-
HARJOITTELUA JOKA PAIVA VAPAASTI OHJELMAN OHESSA.



