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Aika Maanantait klo 16.30 — 17.30
20.4.-11.5.2020 (4 tapaamista)

Paikka Terveystalo Hameenlinna
Hallituskatu 9 - Kellarikerros

Sisalto

Mindfulness sopii kaikille itsehoitokeinoksi hyvinvoinnin kohentamiseen ja yllapitdmiseen.
Harjoitukset ovat helposti opittavissa olevia hyvaksyvan, tietoisen lasnaolon harjoituksia.
Mindfulness-ohjaajana toimii menetelmaan koulutuksen saanut ty6terveyshuollon
ammattilainen.

Ryhmassa opetellaan uudenlaisia keinoja mielen hallintaan seka stressin tunnistamiseen ja
kasittelyyn, mika lisd& valmiutta tunnistaa omat voimavarat. Harjoitusten myotéa pyritaan
monipuolistamaan rauhoittumistaitoja, milla saattaa olla myonteisia vaikutuksia myos
nukkumiseen.

Ryhmaan osallistuminen ja harjoitusten omaksuminen edellyttaa sitoutumista sdanndlliseen
tapaamiskertojen valilla tehtavaan itsenaiseen harjoitteluun.

Ryhméakoko 8 — 10 henkil6a
Ohjaaja: Maaret Lehtonen
(mindfulness- ja rentoutusohjaaja, tyoterveyshoitaja)

IImoittautuminen 5.4.2020 mennessa maaret.lehtonen@terveystalo.com
Hinta 69 €
Maksuvalineena kdy myds Smartum-seteli ja E-passi

Tervetuloa!

Terveystalo

* 030 6000 puhelun hinta on lankaliittyméasté 8,35 snt/puhelu + 3,20 snt/min, matkapuhelinliittymasta 8,35 snt/puhelu + 19,33 snt/min.
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