Kunnonpaikan asiantuntijaluennot

sen aihetta tydn ja arjen jarjestdmiseen sek& vinkkeja hyvinvointiin

Kollegiaalinen yhteistyd antaa yhteisélle voimavaroja.
Luennolla kaydaan l&pi hyvan ilmapiirin osatekijoita
tybssd jaksamiseksi, myénteisen ilmapiirin tunnus-
merkkeja seka ristiriitojen merkitysta tydyhteisdssa.
Henkinen hyvinvointi ja tyésséa jaksaminen

Mitd on henkinen hyvinvointi ja mitk& tekijat ty6sséa
vaikuttavat henkiseen hyvinvointiin. Ké&sitelladn myoés
sitd, miten itse voi edistda ja miten tydyhteisd voi tukea
henkista hyvinvointia.

Tydyhteis6 muutoksessa

Vuorovaikutuksella muutokseen, muutoksen paradoksi,
rakentava tapa késitella muutoksia seka tydntekijan
tyéhyvinvointi koetuksella muutostilanteissa.
lkdantymisen vaikutus toimintakykyyn

ja tyossa jaksamiseen tydidssa

Kéydaan lapi tydntekijan haasteet tyd- ja toimintakyvyn
séilyttamiseksi ikdantyessa seké tydyhteison ja esimie-
hen haasteet tukea ikdéntyvien ty6- ja toimintakykya.
Etsitdan se yhdessa toiminnallisin menetelmin ja yh-
dessa kokien! (kesto vahintdan 90 min.)

Kohti parempaa itsetuntoa

Kasitelldan itsetunnon osa-alueet, mahdollisuutta nii-
den kehittdmiseen sek& miten muutosten kohtaaminen
vaikuttaa itsetuntoon.

Tunnedly — kehité itsetuntemusta ja

tilanteiden hallintaa

Kéydaén lapi tunnealyn osa-alueet seka kuinka tun-
neéalya voi kehittaa.

Miksi elaméantapojen muuttaminen

on niin vaikeaa?

Lahestytdan aihetta muutoksen nakdkulmasta.

Miksi esim. laihduttaminen on niin vaikeaa? Paneudu-
taan muutostilanteessa vaikuttaviin psyykkisiin tekijoi-
hin, joihin muutosta yrittdva helposti kompastuu.

(kesto vahintdan 90 min.)

Vaijyyko stressi, uhkaako uupumus,

16ydéatko konstit selattaa?

Késitelldaan siitd, onko stressi positiivista vai negatiivis-
ta, mitka tekijat aiheuttavat stressia, mista tunnistaa
omat rajat ja mita valineitd on stressin hallintaan.
Luento tai toiminnallisin menetelmin

Mité aika sinulle merkitsee?

Miten aikak&sitys on muuttunut historian varrella ja
voiko aikakokemuksen muuttaa. Tarkastellaan NLP:n
nakdkulmasta aikaa "mielen rakenteena”.

Tervemenoa héyhensaarille

Miksi oikeastaan nukumme ja millaista on hyva uni?
Mita voin itse tehda nukkuakseni hyvin? Mika vie unen?
Ja mitd ovat ne seikkailut, joita yélla unissamme eldm-
me?

ja jaksamiseen. Luennot sopivat erinomaisesti osaksi TYHY- ja
virkistyspdivan ohjelmaa seka kokouspéivéan lisdmausteeksi.

..,/;r;;eistyé ja hyva tyilmapiiri

Kipu

Tietoa erilaisten kipujen syista, syntymekanismeista,
merkityksesta seka kivun hoidosta ja hallinnasta.
Ryhtia elaméaan

Tiedostava psykofyysinen ihminen.

Laatua lilkkeeseen

Mielen ja kehon yhteisty® likkumisen ja liikkeen perus-
tana.

Painonhallinnassa pysyviin tuloksiin ja sydmisen
hallintaan

Késitelld&n painonhallinnan ja laihdutuksen perusteita
ja sitd, miten saavutettu laihdutustulos saadaan pysy-
maan.

Terveellinen suomalainen arkiruoka kotona ja
tyopaikalla

Suositusten mukaisen suomalaisen perusruuan peri-
aatteet kotona ja terveellisen tydpaikkaruokailun merki-
tys ja toteutus.

Kysy liséksi:

o Totuus ajankohtaisista
ravitsemusvéitteistd ja suuntauksista

o Tarvitaanko lisaravinteita?

o Kadonneen tydnilon
metséastystalkoot

o Kahden tydkulttuurin yhteenliittymisen
riemut ja sarméat

o lloa ja valoa tassa jengissal!

Vaalitaan sita yhdessa!

Taitava tyénhallinta
Tybhyvinvoinnin ulottuvuudet

Olet mita ajattelet — Ajattele arkesi
antoisammaksi

Luennot hinnoitellaan erikseen raataléidyn
ohjelman ja siséllén mukaan.
Hinta alk. 350 € / 45 min.

Kysy lisda myyntipalvelustamme
Puh. 017 476 560
myynti@kunnonpaikka.com
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Voimassa vuoden 2011 loppuun asti.

Kuntoutumis- ja hyvinvointikeskus Kunnonpaikka, Jokiharjuntie 3, 70910 VUORELA www.kunnonpaikka.com



