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Mieli ja Keho Liikkeelle
TYKY-péivit

TYKY-pdivamme tarjoavat hauskoja ja monipuolisia

jiikunnallisia €1 mykS|a
seka ykS|IO|den ta rpeista lahtevad ryhmavalmennusta
mielen hyvinvointiin.
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Mieli ja Keho Liikkeelle

Mieli ja Keho Liikkeelle -paiva sisaltaa seka henkista etta fyysista hyvinvointia tukevia
valmennuksia.

Paiva voidaan koostaa seuraavista valmennuksista:

Voimala

Liikkeesta Ladke

e Oman Elamasi Toimitusjohtaja e Tiimikisailut
e Omien Tunteiden Johtaja e Terve Keho

e Ajankayton Mestari e Boxing

e VVahvuudet Kayttovoimaksi e Kahvakuula

e Stressin Selattaja e Gymstick

e \Vuorovaikutuksen Mestari e Kuntosali
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Mieli ja Keho Liikkeelle

Voimala — henkisen hyvinvoinnin valmennukset
e Kesto on kaksi tuntia.
e Valmennus koostuu teoriasta seka kaytannonlaheisista, itsenaisesti
tehtavista harjoituksista.
* Valmennus on innostavaa, konkreettista ja voimavaroja lisaavaa.
e Valmennukset toteuttaa Suomen Valmennustalon valmentajat.

Liikkeesta Laake — liikuntavalmennukset
e Kesto on kaksi tuntia.
e Lilkuntavalmennukset rakennetaan ryhman koon, tason ja
toteutuspaikan mukaan.

e Lilkuntavalmennukset tarjoavat hauskoja ja monipuolisia elamyksia.
e Valmennukset toteuttaa RUNin Personal Trainerit.
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Mieli ja Keho Liikkeelle

Fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin yhdistaminen mahdollistaa tyontekijoiden
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemisen.

Kokonaisuus antaa tydntekijoille konkreettisia valineita oman hyvinvointinsa
parantamiseen myos TYKY-paivan jalkeen.

Hyvinvoiva tyontekija on yrityksen menestystekija.
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Esimerkki Mieli ja Keho -paivasta

Klo10—12  Vuorovaikutuksen mestari — valmennus
Valmennus auttaa osallistujia ottamaan vastuun omasta vuorovaikutuksesta ja sosiaalisista
suhteista. Valmennus antaa myos konkreettisia tyokaluja ja oivalluksia oman
vuorovaikutuksen kehittamiseen. Jokainen osallistuja kartoittaa omat sosiaaliset
menestystekijansa seka henkilokohtaiset muutostarpeet vuorovaikutustilanteissa.
Valmennuksessa on olennaista oivaltaa ne toimintatapojen muutokset, jotka johtavat
menestyksellisiin ihmissuhteisiin.

Klo12-13 Lounas
Klo 13 - 15 Kahvakuula — valmennus

Kahvakuula — lilkuntavalmennuksessa pureudutaan harjoitteisiin, jotka toteutetaan
vanhaan venaldiseen harjoitusvalineeseen perustuvalla girya- eli kahvakuulalla. Opit
harjoittelemaan turvallisesti ja tehokkaasti kahvakuulaa hyédyntaen.
Valmennuksessa keskitytaan myds kehonhallintaan seka harjoitteisiin, jotka
toteutetaan kehon omaa vastusta hyodyntaen. Kahvakuula toimii mainiosti myos
kotiharjoittelussa, joten opitut harjoitteet antavat hyvan spurtin omatoimiseen
harjoitteluun.

Paivan hinta: 1440€ (alv 0%)
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Yhteystiedot

Antti Naskali Emilia Tiitu

Myyntipaallikko Valmentaja ja kouluttaja

045 124 4926 044 269 0522

antti.naskali@run.fi emilia.tiitu@suomenvalmennustalo.fi
Liikuntapalvelu Run Oy Suomen Valmennustalo Oy

Kalevan Puistotie 15 LH 7 Rautatienkatu 14 A 7

33500 Tampere 33100 Tampere

www.run.fi www.suomenvalmennustalo.fi
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