Hyvan olon hetkia

Rauhallinen aamu lehden parissa. Kavelyn jalkeinen hiki
ja levollinen olo. Suussa rouskuva omena. Aamun
hiljainen venyttely. Paan painaminen omalle tyynylle.
Tavallisen elaman hyvia hetkia. Mista ne on tehty? Ja
miten niita saisi lisda?

yvan olon hetkia -sarjassa etsimme arjen pienig, joskus

huomaamattomia, hyvia hetkia. Hetkia, jolloin mieli ja keho saavat

levata sopusoinnussa. Hyvaa oloa haemme unen, ravitsemuksen ja
liikkumisen tuttuakin tutummasta perustasta, mutta lempeilla nakokulmilla
ja konkreettisilla keinoilla.

Ohjelmassa on paitsi tietoa, myos kaytannon vinkkeja ja kokemusten
jakamista. Jokainen kerta on oma kokonaisuutensa ja voit osallistua yhdelle,
kahdelle tai vaikka kaikille kerroille.

Kenelle?

Hyvasta olosta innostuville, mielenterveyden ongelmia omassa eldméssaan
kokeville ihmisille.

Mielenterveyden
keskusliitto

Maksuton
luento
verkossa

Verkko
Paikka: Teams
Kellonaika: 13-14

Hae mukaan: Aina edellisend paivana
klo 10 mennesséa

Mukaan mahtuu: 100

Ohjaajat: Kati Rantonen, Terhi
Kimmelma-Paajanen ja Paivi Tonteri,
Mielenterveyden keskusliitto

Lempeaa liiketta vai hirveaa hikea?
To 14.9.

Erilaiset liikuntamuodot sopivat eri
ihmisille. Oletko jo I6ytéanyt oman
tapasi? Mika sopii sinulle ja miksi?
Kokeillaan yhdessa rauhallista liiketta
omaa kehoa kuunnellen. Varaa
ympdérillesi hieman tilaa ja alustaksi
pehmea matto tai vastaava.

Hyvan unen jaljilla

To 5.10.

Mika avuksi, kun nukkumatti tekee
oharit, eikd uni vaan

tule? Tai huomaat herailevasi
keskelld yota? Kokeillaan yhdessa
rentoutumisharjoitusta.

Hyva ruoka, hyva olo

To 2.11.

Onko valia, milloin ja miten syon?
Miten saanndllinen ruokarytmi tukee
hyvaa oloa ja jaksamista?

Mita maksaa? Ei mitaan!

Haku taalla, etsi kurssin nimella:
www.mtkl.fi/tapahtumakalenteri




