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YINJOOGA
Rauhallinen yinjoogaharjoitus tehdään lattiatasossa lempeästi kehoa ja hengitystä

kuunnellen. Harjoitus antaa mahdollisuuden pysähtymiseen ja palautumiseen arjen
keskellä. Tarvitset mukaan joustavan ja lämpimän vaatetuksen, jooga/jumppamaton,

pienen tyynyn pään alustaksi sekä viltin. Harjoitus sopii kaikille eikä aikaisempaa
kokemusta yinjoogasta tarvita.

 

VIRKISTY JA VOIMAANNU 
-      miten ruoka voi tukea työssä jaksamisessa?

Tietoa hyvästä ravitsemuksesta. Millaiset ovat hyvät työeväät? Entäs jos on kiireinen
lounasaika - miten sen rakennan? Kärsitkö strssivatsasta -vinkkejä siihen?

 

MISSÄ PETTÄÄ, KUN ÄÄNI JÄTTÄÄ? 
- Äänenkäyttö ja -huolto opettajan välineenä

Tervetuloa tutustumaan äänenkäytön saloihin! Saat tietää, mitä kehon toiminnassa
tapahtuu, kun käytät ääntäsi. Saat eväitä sen huoltamiseen, jotta äänesi pysyy hyvänä ja

kestävänä, samalla se tukee kehosi muuta hyvinvointia. Jos haluat tehdä
muistiinpanoja, ota muistiinpanovälineet mukaan. Kysymykset ja keskustelu aiheesta

ovat suotavaa ja toivottavaa. Maksimi osallistujamäärä riippuu tilasta, harjoituksia
tehdään seisten, istuen ja hieman liikuskellen. Nähdään pajassa!

 
 



DIY - MARTTAILLAAN YHDESSÄ! 
Opi solmimaan makramee-koristeita pimenevien iltojen iloksi

 
 

ÄRJÄ, HOSSA JA VÄRIKALLIOT
Tule kuulemaan professori ja historioitsija Reijo Heikkisen tarinoita

Oulujärven Ärjänsaaresta sekä Hossan kansallispuistosta ja sen
värikallioista!

"Olen vuosikymmeniä kolunnut Kainuun ja Suomen historiaa. Samoin olen
samoillut  Suomen saloilla ja ulapoilla uusia aiheita etsien. Mukaani on

tarttunut tarinoita, taruja ja kertomuksia, joista olen muokannut
kaikenlaisia juttuja ja historioita. Retkieni saaliina minulle on kertynyt
myös tuhansia kuvia, joilla olen kuvittanut oheisia juttujani. Tervetuloa

kanssani menneisyyden retkille ja moniin luontomme kohteisiin."
 
 

TAIDETERAPEUTTINEN PAJA
Taideterapeuttinen paja - hetki aikaa itsellesi ja luovuudellesi. Pajassa

käytetään monitaiteisia menetelmiä. Mitään osaamista ei tarvita,
kaikki tarpeellinen on jo itsessämme. Lämpimästi tervetuloa
tutustumaan! Ota mukaasi jonkinlaiset liidut tai puuvärit.

 
 



TRE - Tension and Trauma Releasing Exercises
TRE on luonnollinen menetelmä erilaisten kehon jännitys- ja

ylivireystilojen vapauttamiseksi. Pajassa tutustutaan lyhyesti menetelmään,
itsesäätelyyn ja käydään läpi TRE- stressinpurkuliikkeet. Osallistuminen

edellyttää normaalia fyysistä ja psyykkistä terveydentilaa. TRE ei sovellu heti
leikkausten tai vakavien sairauksien jälkeen. Tervetuloa pysähtymään oman

kehosi äärelle! 
 

LAVIS
Lavis -lavatanssijumppaa tanssin ja jumpan yhdistelmänä. Tarvitset:

Jumppavaatetus,sisäliikuntakengät tai sukkasillaan, juomapullo Huom!
Helppoa, hauskaa ja hikistä

 

LAULUN ILOA 
Tutustutaan omaan ääneen porukassa laulamisen ja musiikillisten treenien

avulla, tutustutaan monenlaiseen tapaan käyttää ääntä.
 

OLET ENEMMÄN® 
Miksi tunteet vievät mukana? Tunteet ja kohtaamistaidot voimavaroiksi -

työkaluja kohtaamistilanteisiin. Lopuksi voimaannuttava harjoitus.
 
 
 



SKUMPPAJOOGA
Tuo lasi rintaasi vasten, hengitä syvään. Nosta kupliva huulillesi ja siemaise… 
Skumppajoogassa yhdistyvät joogasta tutut liikkeet sekä kuplivan juoman tuoma

lisämauste liikkumiseen. Tällä ei-niin-vakavalla kehonhuoltotunnilla sekä
mieli että keho päästävät irti arjen jännitteistä.

 
 

NÄKYVÄKSI TEKEMISEN TAITO 
– PEDAGOGINEN KOHTAAMINEN OPETTAJAN TYÖSSÄ

Pajassa käsitellään ihmisen kohtaamiseen liittyviä tekijöitä kasvatuksellisessa
kontekstissa. KT Katja Sutelan johdattamana mietitään omaan työhön nojaten

ratkaisuja, joilla oppilaiden moninaisuutta voidaan tunnistaa ja sitä kautta
tuoda heidän osaamistaan esille.

 

 
JOKA KODIN JURIDIIKKAA

Lakineuvontaa perheoikeudellisista asioista, jotka tulevat ajankohtaiseksi eri
elämäntilanteissa. Pajan aiheena ovat mm. edunvalvontavaltuutus, avioehto,

testamentti ja ositus
 
 
 
 



VOIMAANNU VÄREISTÄ
Mitä Sinulle juuri nyt kuuluu? Mistä voimaannut? Mistä unelmoit? Hetki aikaa

itsellesi kuunnella omat kuulumisesi! Iloitsemme väreistä luomalla oman
voimavarapuun. Työpajan tavoitteena on vahvistaa luottamusta omiin kykyihin,
luoda selkeyttä elämään ja löytää ratkaisuja toiveiden toteuttamiseen. Luvassa
on oivalluksia elämästäsi, unelmistasi ja toiveistasi. Työpajan ohjelmassa on
värimeditaatio, oman Voimavarapuun teko ja ratkaisukeskeinen keskustelu.

 

UNEN JA LEVON MERKITYS
Stressin ja palautumisen (mm. uni) ilmeneminen kehossa Firstbeat -

hyvinvointianalyysiesimerkkien kautta. Helppoja vinkkejä opettajan arkeen
stressin ja palautumisen tasapainon löytämiseksi

 

ÄÄNIMALJARENTOUTUS
Sanallinen ohjattu rentoutus ja äänimaljarentoutus

 

TEA TASTING
Tea tastingissa tutustumme teen kiehtovaan maailmaan, maistelemme useita

teelaatuja ja opimme hauduttamaan teetä niin, että se maistuu varmasti! Tasting
on vuorovaikutteinen, innostava ja rento tilaisuus, jossa luomme yhteisiä

makumuistoja.
 

 
 



 

ITÄMAINEN TANSSI - FADILA
 
 

LYSEOON TUTUSTUMINEN
Kajaanin lyseon päärakennus on valmistunut vuonna 1925 ja on täysin

peruskorjattu. Peruskorjauksen valmistuttua 1.8.2020. se on saanut viereensä
uudisosan ja liikuntasalin. Tule tutustumaan mielenkiintoiseen rakennukseen
ja Kajaanin uusimpiin koulutiloihin. Erityisesti taito- ja taideaineiden luokat

saavat sinut vihreäksi kateudesta.
 
 

VESIPELASTUS
Uinti- ja vesipelastustaitoja hiotaan Kaukaveden syvässä päädyssä. 

 

VESITREENIT
Vesitreenit KaukavedeN MATALASSA PÄÄDYSSÄ

 
 

SUKSIHUOLTO 
Tuntuuko, ettei suksi luista? Tuo suksesi ammattilaisen käsittelyyn! 

 
 
 
 



 

SIXQ TFW Training for Warriors
TFW yhdistää monipuolisen lämmittelyn, nopeus-, voima-, kestävyys- ja

liikkuvuusharjoittelun ravintovalmennusta ja henkistä valmennusta unohtamatta,
ja se on testattu maailman huippu-urheilijoilla sekä arjen taistelijoilla. 

Training For Warriors- ohjelmaa ovat maailmanlaajuisesti käyttäneet tuhannet eri
urheilulajien huiput parantaakseen fyysistä suorituskykyään ja henkistä vahvuuttaan.

TFW ei ole kuitenkaan vain urheilijoita varten vaan se on tarkoitettu myös
tavallisille ihmisille, jotka haluavat voida paremmin ja saavuttaa elämässään

enemmän. 
 

SIXQ LES MILLS BODYPUMP/SPINNING
Tule mukaan LesMillsin suopsituille BodyPump ja Spinning-tunneille!

 

SIXQ KUNTOSALI
 
 

KEHONHUOLTO
Paja sisältää koko kehoa huoltavia liikkeitä ja harjotteita. Pajan aikana voit keskittyä

vain omaan itseesi ja omaan kehoosi. Pajassa teemme kehoa vahvistavia klassisen
pilateksen liikkeitä ja kehon kireyksiin kohdistuvia venytyksiä, joiden kautta pyritään

kohottautumaan parempaan ryhtiin. Tunti päättyy loppurentoutukseen. Pajaan
tarvitset joustavat ja mukavat liikuntavaatteet ja jumppamaton.

 
 
 



 

ESCAPE ROOM KAJAANI
 

TIIMITYÖSKENTELYÄ PAKOHUONEESSA
Tule kokemaan pakohuone elämys, joka testaa ongelmanratkaisukykyjäsi, sekä

tiimityöskentelytaitojasi. Pelin jälkeen pelinvetäjämme käy pelaajien kanssa yhdessä
läpi millaisia eri rooleja pakohuoneen aikana esiintyi.

 
 

KAJAANI DANCE MUOTITANSSIT 
-      nyt ja kautta aikojen omaksi ja oppilaiden iloksi!

 

KAJAANI DANCE AIKUISBALETTI 
- toukasta perhoseksi

 
 

PADEL-PELIT PORUKALLA
Kerää kollegoista 4 hengen porukka ja lähde kokeilemaan padelia! Padelia pelataan 10 m x

20 m kokoisella kentällä, jota ympäröi lasista ja metalliverkosta valmistetut seinät.
Pistelasku on kuten tenniksessä, jota pidetään padelin sisarlajina. Peliä pelataan

nelinpelinä, joten sosiaalisuus, peliporukat ja erilaiset pelitapahtumat ovat olennainen
osa lajikulttuuria. Padel on hauskaa ja koukuttavaa ajanvietettä, mutta samalla sopivan

haastavaa kunnon kohottamiseen ja soveltuu lähes kaikille. Padel yhdistääkin kuntoilun,
mielenkiintoisen pelin ja sosiaalisuuden tavalla, johon hyvin harva urheilumuoto pystyy.

 
 



 

GOLF-SIMULAATTORI
Nyt sinulla on mahdollisuus pelata golfsimulaattorilla maailman parhailla golf-

kentillä. Kentät on mallinnettu virtuaalisiksi versioiksi, jotta saisit
mahdollisimman aidon kokemuksen kentästä.

Pelaaja voi säätää pelattavan kentän ominaisuuksia: griinien nopeudet, tuulen
suunnan, sateen määrän jne. 

Pelaa kenttä juuri sellaisissa olosuhteissa kuin itse haluat.  Tervetuloa!
 
 

KUMMITUKSIA JA KUMMAJAISIA 
Opastettu kävelykierros. Sään mukainen vaatetus ( päähine ja käsineet), hyvät

jalkineet. Kujilla käveltäessä matkaa kertyy n. 3 km. Kujilla käy hyytävä viima.
 
 

TYÖELÄMÄN KAUPPAKADUN APPRO
KaupPAKADUN APPRO pakopeli-tyyliin. KAUPUNKISuunnistus sisältää yllättäviä twistejä

ja sopivasti lämmittelyhetkiä. Lyökää viisaat päänne yhteen!
 
 

SILTOJEN LENKKI TYÖPORUKALLA
Lähde stressitasoja laskevalle omatahtiselle kävelylle työporukan kanssa

työnohjauksen merkeissä
 
 
 



 
 

KAUPUNGIN LAINATTAVAT FAT BIKET JA MAASTOPYÖRÄREITIT -
MYÖS OMALLA PYÖRÄLLÄ!

Lainaa fat bike tai ota oma pyöräsi ja lähde testaamaan Kajaanin kaupungin
maastopyöräreittejä!

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

VÄHÄN HÄÄVIMPI PÄIVÄ ON OAJ KAINUUN JÄRJESTÄMÄ HYVINVOINTIA JA TYÖSSÄ
JAKSAMISTA TUKEVA TAPAHTUMA SAMALLA SE ON KAJAANIN KAUPUNGIN
PERUSOPETUKSEN VESOPÄIVÄ. ILMOITTAUTUMINEN TAPAHTUMAAN ON 16.-26.8.2022.
ILMOITTAUTUMISLINKKI TOIMITETAAN MYÖHEMMIN REHTOREILLE.

              ALUSTAVA AIKATAULU
KLO 07-09 AAMUPALA SCANDICISSA OAJ:N JÄSENILLE 
KLO 08-09 ILMOITTAUTUMINEN 
KLO 9.30 -11.00 HYVINVOINTITUOKIO 1. 
KLO 11.00-12.30 LOUNAS SCANDICISSA
KLO 12.30 – 14.00 HYVINVOINTITUOKIO 2. 
KLO 14.00-14.30 PÄIVÄKAHVIT 
KLO 14.30 - 16 KAPINALLISEN HYVÄ PUHUJA, INSPIROIJA,
                      "DUUDSON" JARNO LAASALA

 


