Kunnonpaikan asmntuntualuennot
hyvmvom '

Kunnonpaikan monipuoliset asiantuntijaluennot antavat ajattelemi-

sen aihetta tyén ja arjen jarjestdmiseen seka vinkkeja hyvinvointiin
ja jaksamiseen. Luennot sopivat erinomaisesti osaksi TYHY- ja
virkistyspdivan ohjelmaa seka kokouspéivan lisdmausteeksi.

'/ientoaiheita:

Yhteisty6 ja hyva tyoilmapiiri

Kollegiaalinen yhteistyd antaa yhteisélle voimavaroja.
Luennolla kéydaan 1api hyvan ilmapiirin osatekijita
tybssa jaksamiseksi, mydnteisen ilmapiirin tunnus-
merkkeja seka ristiriitojen merkitysta tydyhteisdssa.
Henkinen hyvinvointi ja tydssa jaksaminen

Mitd on henkinen hyvinvointi ja mitka tekijat tyéssa
vaikuttavat henkiseen hyvinvointiin. Késitellddn myo6s
sité, miten itse voi edistda ja miten tydyhteisd voi tukea
henkista hyvinvointia.

Tybyhteis6 muutoksessa

Vuorovaikutuksella muutokseen, muutoksen paradoksi,
rakentava tapa kasitelld muutoksia seka tyéntekijan
tyéhyvinvointi koetuksella muutostilanteissa.
Ikdantymisen vaikutus toimintakykyyn

ja tyossa jaksamiseen tydidssa

Kaydaén lapi tydntekijan haasteet tyd- ja toimintakyvyn
sailyttamiseksi ikdéntyessa seka tydyhteisdn ja esimie-
hen haasteet tukea ikaantyvien ty6- ja toimintakykya.
Etsitdan se yhdessa toiminnallisin menetelmin ja yh-
dessé kokien! (kesto véhintaan 90 min.)

Kohti parempaa itsetuntoa

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

Tunneély — kehité itsetuntemusta ja

tilanteiden hallintaa

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

Miksi elaméantapojen muuttaminen

on niin vaikeaa?

Lahestytdan aihetta muutoksen ndkdkulmasta.

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

(kesto vahintdan 90 min.)

Vaijyyké stressi, uhkaako uupumus,

I6ydatko konstit selattaa?

Késitelldan siitd, onko stressi positiivista vai negatiivis-
ta, mitka tekijat aiheuttavat stressié, mista tunnistaa
omat rajat ja mitd valineita on stressin hallintaan.
Luento tai toiminnallisin menetelmin

Mita aika sinulle merkitsee?

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

Luentojen kesto 45 min.

Luentoaiheita terveydesta ja liikunnasta
kansantajuisesti ja kdytdnnonlaheisesti:

Kuntoliikunnan terveysvaikutukset ja harjoittelun
perusteet

Perustietoa liikunnan merkityksesta ja miten aktiivinen
elaméantapa konkreettisesti vaikuttaa elamanlaatuun ja
hyvinvointiin. Kesto 45 - 90 min.

Liiku ja laihdu
Perustietoa ravitsemuksesta ja painonhallinnasta seka
harjoitustehoista. Kesto 45 — 90 min.

Jalkojen itsehoidon perusteet
Jalkojen kotihoito sekd muutamia yleisia jalkaongelmia.
Kesto 45 - 90 min.

lkdantyvien jalkojen toimintakyky
Tarkastellaan idn mukanaan tuomia muutoksia jalkate-
rapian nakékulmasta. Kesto 45 - 90 min.

Tydikaisten jalkaterapia

Tarkastellaan tydn ja idn tuomia muutoksia, yleisia
tulesvaivoja seka jalkaterapian keinoja auttaa liikkumi-
sessa. Kesto 1 h 45 min

Sairausryhmékohtaiset jalkaterapialuennot
Késitellaan erityisesti kyseiseen sairauteen liittyvia
jalkaongelmia esimerkiksi diabetes-, nivelreuma-, sel-
karankareuma-, fibromyalgia-, MS- tai parkinsonpotilai-
den nakdkulmasta. Kesto min. 1 h 45 min.

Luentojen hinta 175 €/45 min.
Hintoihin lisatdan lauantaina + 10 % ja sunnuntaina
seka pyhapaivina + 30 %

Ota yhteyttd myyntipalveluumme, niin raataléimme juuri
teille sopivan tilaisuuden tai pidemmén kokonaisuuden.

Kunnonpaikan myyntipalvelu
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




