¥ ;'4- *
3 7

i ‘_‘N

Metsahengahdys -ryhma

Stressin ja ruuhkautuneen mieleen pysakki

Tuntuuko arki kiireiseltda? Kaipaatko pysahtymista ja
rauhoittumista luonnon aarella? Metsahengahdys on lempea ja
ohjattu luontoliikuntaryhma, jossa paaset irrottautumaan arjen
halinasta ja keskittymaan hengitykseen, aistien herattelyyn ja
tietoisuusharjoituksiin.

13.5. Tietoisen lasndolon metsdkavely Letonniemessa

20.5. Aistit hereille Linnanmaan kasvitieteellisessa puutarhassa
27.5. Metsdjoogaa Aaltokankaalla

3.6. Metsdssa rentoutuminen ja voimavarataulu luonnon antimista
Virpiniemessa

Ryhmadssa pysahdytaan luonnon aarelle ohjattujen harjoitusten
tukemana. Jokaisella ryhmakerralla on erilainen teema, joka tukee
lasnaoloa, rauhoittumista ja mielenhyvinvointia. Ryhmassa korostetaan
aistien hyddyntamista luonnon kokemisessa. Samalla luonnossa myds
liilkutaan lempeasti, omien tuntemusten ja voimavarojen mukaisesti.
Ryhma sopii kaikille tyoikaisille, jotka haluavat oppia pysahtymista
luonnon aarelle ja saada uusia tyokaluja mielenhyvinvoinnin
edistamiseen. Hanke saa sosiaali- ja terveysministerion myontamaa
valtionavustusta terveyden edistamisen maararahasta.

limoittaudu 8.5. mennessa skannaamalla QR-koodi ja tayttamalla

ilmoittautumislomake.

Ryhman ohjaajat & lisdtiedot:

Katariina Porthan, Sini Koho
liikunnanohjaaja & lyhytterapeutti Liikuntatieteiden maisteri
050 3205631 050 322 1904
katariina.porthan@odl.fi sini.koho@odl.fi

TAPAHTUMAN TIEDOT
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ODL Mieliluontoon -
hanke

— PAIVAMAARA
13.5.-3.6.2025

@ AJANKOHTA
Tiistaisin
13.30-14.30 (paitsi 3.
kesakuuta 13.30-
15.30)

Q HINTA (€)

Maksuton

limoittautuminen:

http://bit.ly/422hGkR
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