Ryhmavalmennus
kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin

Aloita muutos ja
ilmoittaudu mukaan!
ptjonnah@gmail.com
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Hyvinvoinnin ryhmavalmennus

Miksi mukaan? Tavoitteet
- Elamantavat ovat kunnossa, mutta arki - Arjesta nauttiminen
tuntuu suurelta osin suorittamiselta - Enemman energiaa
- Arki tuntuu raskaalta puurtamiselta ja - Oman hyvinvoinnin tarkeyden
haluaisit [6ytaa lisaa voimavaroja ymmartaminen ja toimiminen sen
- Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen mukaan
on jaanyt taka-alalle - Toimivia tydkaluja ajankayton
- Ongelmia itsetunnon kanssa parantamiseen ja hetkessa
- Halu muuttaa elamantapoja elamiseen
terveellisempaan suuntaan - Itsensa hyvaksyminen ja

arvostaminen
- Omien vahvuuksien ldytaminen ja
niiden hyddyntaminen

Valmennuksen sisalto

- Valmennus aloitetaan nykytilanteen huolellisella ja rehellisella arvioinnilla, jonka
jalkeen lahdetaan johdonmukaisesti tydstamaan kehityskohtia

- Vaikka runko on kaikille samanlainen, niin jokaiselle rakentuu henkilokohtaisesta
tilanteesta riippuen taysin omanlainen matka.

Sisalto tiivistettyna:

- Valmennus aloitetaan workshop paivalla (kesto n. 4+5h)
- Ryhmatapaamiset 5x 60min

- Harjoituksia elamanhallintaan ja lasnaoloon

- Harjoituksia palautumiseen ja lepoon

- Ravinto-ohjeita

- Harjoitusohjelmat liikuntaan

- Oman kehon ja mielen rehellista kuuntelua

- Ryhman ja valmentajan tuki valmennuksen ajan



