Kiinnostuitko elamantaparemontista?
Tule mukaan kuntoilemaan, kokkailemaan ja vaihtamaan ajatuksia
elamanhallinnasta, tydsséjaksamisesta tai hyvasta vatsan tayttamisesta!

Kevat 2016, ma-ke 11.1. - 13.1.

Rennosti ryhtid rankaan ja ruokaan - Sanotaan STOP! TuLe-vaivoille ja
painonnousulle Jakso on tuki- ja likkuntaelinpainotteinen

1. Pdiva
10.00
10.30-11.15
11.30-13.45
15.00-16.00
17.00

19.00

2. Paiva
7.30-8.30
9.00-9.45
10.30-12.45
14.00-14.45
15.00-15.45
16.30-17.15
17.30

19.00

3. Pdiva
7.30-8.30
9.00-10.30
11.00-11.45
12.00
13.00-14.30

Tervetulokahvit ja info

Oman itsensd pomo? Tyon- ja elamanhallinnasta / Marjatta Pikkarainen
Valmistetaan ja nautitaan lounasta yhdessa / Marika Kéngds
Soololattarit

Padivallinen

Ohjattua keskustelua tyokyvyn yllapitamisesta / Marjatta Pikkarainen

Aamiainen

Tietoisku; Fyysinen kunto ja tyon kuormittavuus

Valmistetaan ja nautitaan lounasta yhdessa / Marika Kéngds
Frisbeegolf

Keppijumppa — NHS-hyvinvointi

Hyvan sy6misen perusteet / Marika Kéngds

Paivallinen

Maaseudun tukihenkiléverkon toiminta tyossa jaksamisen tukena

Aamiainen

Hyvat evaat nivelille / Marika Kéngds

Lihaskuntoa kuntosalilta

Lounas

Miten se onkin niin hankalaa! - pienia korjausliikkeita ravitsemuksen tiella /Marika Kéngds
Kurssin paatos

Jakson hinta: 175 eur/henkil®, 1-hengen huonelisé 24 eur/vrk

Ravitsemusluotsit Kainuussa -hanketta tukee Sosiaali- ja terveysministerio Terveyden edistamisen
madararahoista

Kainuun
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