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Yksilovalmennus -

Haluatko vahvistaa omaa hyvinvointiasi luonnosssa liikkkuen?

Mita?

e Tutustutaan Idhiluontoon ja sen reitteihin.

o Opetellaan retkeilytaitoja, kuten nuotion sytytys.

e Harjoittellaan rauhoittumaan ja rentoutumaan.

e Harjoitellaan keskittymadn tadhdn hetkeen

¢ Pohditaan mik& on minulle tdrkedd ja mitké valinnat
vievat tdrkeistd asioista poispdin ja mitké kohti.

¢ Harjoitellaan luomaan omia tavoitteita ja ottamaan
pieni& konkreettisia askelia niitd kohti.

Miksi?

e Luonnossa olemisella on paljon hyvinvointi- ja
terveysvaikutuksia.

¢ |uonnossa olo rentouttaa ja rauhoittaa.

e Omien aistimusten, reaktioiden, havaintojen,
agjatusten ja tunteiden tunnistaminen lisdd
itsetuntemusta sekd kehittdd hyvinvointia.

e Luonto ympdristdnd helpottaa myds sosiaalisessa
tilanteessa olemista.
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Miten: Ota yhteyttd:
e Yksildohjaus siséltéd alkuhaastattelun, kuusi Wit [emnelel e
valmennuskertaa sekd seurantakdynnin. 0.50._409 789.0 ) o
e Valmennuksen aluksi mietit&én jokaiselle virpi.hamalainen@avainsaatiofi
henkildkohtaiset tavoitteet. Saimaankatu 18 B 2krs.
www.avainsaatio.fi
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