Tervetuloa ikaantymisvalmennukseen!

MIINA SILLANPAAN SAATIO

Haluatko pohtia omaa tulevaisuuttasi ja suunnitella vanhuuden elamanvaihetta?
Haluatko oppia, miten voit pitaa itsestasi huolta, kun ikaa tulee lisaa?

Jos vastasit kylla, tama valmennus voi olla sinulle sopiva.

Mita valmennuksessa tehdaan?

Valmennusta tehdaan pienessa ryhmassa. Mukana on myo0s sinulle tuttu ohjaaja.

Valmennus on ei maksa sinulle mitaan.

Valmennuksessa:
o saat tietoa ikaantymisesta
e lilkutaan yhdessa
o tehdaan aivojumppaa ja tehtavia
e mietitdan, miten toimintakykya voi pitaa ylla myos
vanhuuden vaiheessa

o asetetaan omia tavoitteita ja tehdaan suunnitelmia

Kuinka kauan valmennus kestaa?

Valmennusta ryhmassa tehdaan viitena paivana:

e 3 valmennuspaivaa kevaalla
e 2 seurantapaivaa syksylla

Valmennusten valissa saat tukea ohjaajalta.

Ketka ovat valmentajia?

Hyvan ikdantymisen valmentajina ovat Sirpa ja Anne.

Jos haluat lisatietoja, kysy rohkeasti ohjaajaltasi. Voit myos kysya kysymyksia Sirpalta.

Sirpa, puh. 044 902 5201 Anne Tsemppari-pollo
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