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VAHAN HAAVIMPI PAIVA
LA 1.10.2022




PIENIET PAJAESITUELY T

fINJOOGA

RAUHALLINEN YINJOOGAHARJOTTUS TEHDAAN LATTIATASOSSA LEMPEASTI KEHOA JA RENGITYSTA
KUUNNELLEN . HARJOTTUS ANTAA MARDOLLISUUDEN PYSAHTYMISEEN JA PALAUTUMISEEN ARJEN
KESKELLA. TARVITSET MUKAAN JOUSTAVAN JA LAMPIMAN VAATETUKSEN,, JOOGA/JUMPPAMATON,
PLENEN TYYNYN PAAN ALUSTAKST SEKA VILTIN. HARJOITUS SOPIL KATKILLE ETKA ATKATSEMPAA
KOKEMUSTA YINJOOGASTA TARVITA.

VIRKISTY JA VOIMAANNU

- MITEN RUDKA VOL TUKEA TYOSSA JAKSAMISESSAT

LOUNASATKA - MITEN SEN RAKENNANT KARSITKD STRSSIVATSASTA -VINKKEJA SITHENT

MISSA PETTAA, KUN AANT JATTAAT

- RANENKAYTTO JA -KUOLTO OPETTATAN VALINEENA
TERVETULOA TUTUSTUMAAN AANENKAYTON SALOTHIN! SAAT TIETAA, MITA KEHON TOIMINNASSA
TAPANTUU, KUN KAYTAT AANTAST. SAAT EVATTA SEN RUOLTAMISEEN, JOTTA AKNEST PYSYY HYVANA JA
KESTAVANA, SAMALLA SE TUKEE KEHOST MUUTA HYVINVOINTIA. JOS HALUAT TEHDA
MUISTIINPANOJA, OTA MUISTIINPANOVALINEET MUKAAN . KYSYMYKSET JA KESKUSTELU ATHEESTA




DIY - MARTTATLLAAN YHDESSA!

OPT SOLMIMAAN MAKRAMEE - KORISTETA PIMENEVIEN TLTOJEN TLOKST

ARTA, HOSSA JA VARTKALLIOT

TULE KUULEMAAN PROFESSORL JA HISTORIOITSITA RETJO HETKKISEN TARINOITA
QULUTARVEN ARTANSAARESTA SEKK HOSSAN KANSALLISPUISTOSTA JA SEN

VARIKALLIOISTA!

"OLEN VUOSIKYMMENIA KOLUNNUT KAINUUN JA SUOMEN HISTORIAA. SAMOIN OLEN
SAMOILLUT SUOMEN SALOILLA JA ULAPOILLA UUSIA ATREITA FTSIEN . MUKAMNI ON
TARTTUNUT TARINOLTA, TARUTA JA KERTOMUKSIA, JOISTA OLEN MUOKANNUT
KAIKENLAISIA JUTTUJA JA RISTORIOITA . RETKTENT SAALIINA MINULLE ON KERTYNYT
MYOS TURANSIA KUVIA, JOILLA OLEN KUVITTANUT OKELSIA JUTTUTANI . TERVETULOA
KANSSANT MENNEISYYDEN RETKILLE JA MONIIN LUONTOMME KORTELSIIN .

TAIDETERAPEUTTINEN PAJA

TAIDETERAPEUTTINEN PAJA - HETKT ATKAA TTSELLEST JA LUOVUUDELLEST. PATASSA
KAYTETAAN MONITAITEISTA MENETELMIA. MITAAN OSAAMISTA EL TARVITA,
KATKKT TARPEELLINEN ON JO TTSESSAMME. LAMPIMASTL TERVETULOA
TUTUSTUMAAN! OTA MUKAAST JONKINLATSET LIIDUT TAT PUUVARIT.




[RE - TENSION AND TRAUMA RELEASING EXERCISES

TREON LUONNOLLINEN MENETELMA ERTLAISTEN KEHON JANNITYS- JA
YLIVIREYSTILOTEN VAPAUTTAMISEKST. PAJASSA TUTUSTUTAAN LYHYESTE MENETELMAAN,

EDELLYTTAA NORMAALIA FYYSTSTA JA PSYYKKISTA TERVEYDENTILAA. TRE ET SOVELLU HETI
LETKKAUSTEN TAT VAKAVIEN SATRAUKSIEN JALKEEN . TERVETULOA PYSAHTYMAAN OMAN
KENOST AARELLE!

LAVIS

LAVIS -LAVATANSSTJUMPPAA TANSSIN JA JUMPAN YHDISTELMANA. TARVITSET:
JUMPPAVAATETUS STSALLTKUNTAKENGAT TAT SUKKASILLAAN,, JUOMARULLO HUOM!
HELPPOA, HAUSKAA TA HIKISTA

LAULUN T10A

TUTUSTUTAAN OMAAN AANEEN PORUKASSA LAULAMISEN JA MUSTIKILLISTEN TREENIEN
AVULLA, TUTUSTUTAAN MONENLATSEEN TAPAAN KAYTTAK AANTA.

OLET ENEMMAN®

MIKST TUNTEET VIEVAT MUKANAT TUNTEET JA KOHTAAMISTAIDOT VOIMAVAROIKSI -
TYOKALUTA KOHTAAMISTILANTEISTIN . LOPUKST VOIMAANNUTTAVA HARJOTTUS.




SKUMPPATO0GA

TUO LAST RINTAAST VASTEN,, HENGITA SYVAAN . NOSTA KUPLIVA HUULLLLEST JA STEMALSE ..
SKUMPPATOOGASSA YHDISTYVAT JOOGASTA TUTUT LLTKKEET SEKA KUPLIVAN JUOMAN TUOMA
LISAMAUSTE LITKKUMISEEN . TALLA £1-NIIN-VAKAVALLA KERONRUOLTOTUNNILLA SEKA
MIELL ETTA KEHO PAASTAVAT IRTL ARJEN JANNITTEISTA.

NAKYVAKST TEKEMISEN TATTO

~ PEDAGOGINEN KOHTAAMINEN OPETTAJAN TYOSSA
PATASSA KASITELLAAN THMISEN KONTAAMISEEN LITTTYVIA TEKTJOTTA KASVATUKSELLISESSA
KONTEKSTISSA. KT KATJA SUTELAN JOHDATIAMANA MIETITAAN OMAAN TYOHON NOJATEN
RATKATSUTA, JOILLA OPPILAIDEN MONINATSUUTTA VOIDAAN TUNNISTAA JA SITA KAUTTA
TUODA HEIDAN OSAAMISTAAN ESILLE .

JOKA KODIN JURIDIIKKAA

LAKINEUVONTAA PERHEOTKEUDELLISISTA ASTOISTA, JOTKA TULEVAT ATANKOHTATSEKST ERT
ELAMANTILANTEISSA. PATAN ATHEENA OVAT MM. EDUNVALVONTAVALTUUTUS, AVIOEHTO),
TESTAMENTIL JA 0SITUS




VOIMAANNU VAREISTA

MITA SINULLE JUURT NYT KUULUU? MISTA VOIMAANNUT? MISTA UNELMOITT HETKT ATKAA
[TSELLEST KUUNNELLA OMAT KUULUMISEST! TLOTTSEMME VAREISTA LUOMALLA OMAN
VOIMAVARAPUUN . TYGPATAN TAVOITTEENA ON VARVISTAA LUOTTAMUSTA OMIIN KYKYIHIN,

ON OTVALLUKSTA ELAMASTAST, UNELMISTAST JA TOIVEISTAST. TYOPATAN OHTELMASSA ON
VARIMEDITAATIO, OMAN VOIMAVARAPUUN TEKO JA RATKAISUKESKEINEN KESKUSTELU.

UNEN JA LEVON MERKLTYS

STRESSIN JA PALAUTUMISEN (MM. UNT) ILMENEMINEN KEHOSSA FIRSTBEAT -
HYVINVOINTIANALYYSTESIMERKKIEN KAUTTA. HELPPOTA VINKKETA OPETTATAN ARKEEN
STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINON LOYTAMISEKST

AANIMALTARENTOUTUS

SANALLINEN OHJATTU RENTOUTUS JA AANIMALJARENTOUTUS

TEA TASTING

TEATASTINGISSA TUTUSTUMME TEEN KIERTOVAAN MAALLMAAN, MAISTELEMME USELTA
TEELAATUJA JA OPIMME HAUDUTTAMAAN TEETA NIIN, ETTA SE MAISTUU VARMASTI! TASTING

ON VUOROVAIKUTTEINEN, INNOSTAVA JA RENTO TILAISUUS, JOSSA LUOMME YHTEISIA
MAKUMUISTOJA.




[TAMAINEN TANSST - FADILA

LYSEOON TUTUSTUMINEN

KATAANIN LYSEON PAARAKENNUS ON VALMISTUNUT VUONNA 1925 JA ON TAYSIN
PERUSKORJATTU. PERUSKORTAUKSEN VALMISTUTTUA 1.8.2020. SE ON SAANUT VIEREENSA
UUDISOSAN JA LILKUNTASALIN . TULE TUTUSTUMAAN MIELENKIINTOISEEN RAKENNUKSEEN
JA KATAANIN UUSTMPTIN KOULUTILOTHIN. ERTTYISESTI TAITO- JA TAIDEAINEIDEN LUOKAT
SAAVAT SINUT VIHREAKST KATEUDESTA.

VESIPELASTU)

UINTL- JA VESTPELASTUSTAITOJA HIOTAAN KAUKAVEDEN SYVASSA PAADYSSA.

VESTTREENIT

VESITREENTT KAUKAVEDEN MATALASSA PAADYSSA

SUKSTHUOLTO

TUNTUUKO, ETTET SUKST LUTSTAT TUO SUKSEST AMMATTILAISEN KASTTTELYYN!




SIXQ TEW TRAINING FOR WARRIORS

TEW YHDISTAN MONIPUQLISEN LAMMITTELYN, NOPEUS-, VOIMA-, KESTAVYYS- JA
LLKKUVUUSHARTOTTTELUN RAVINTOVALMENNUSTA JA RENKISTA VALMENNUSTA UNOHTAMATTA,
JA'SE ON TESTATIU MAATLMAN HUTPPU-URHETLITOILLA SEKA ARJEN TAISTELIJOILLA.
TRAINING FOR WARRTORS - OHTELMAA OVAT MAATLMANLAAJUISESTL KAYTTANEET TURANNET ERT
URHETLULATIEN HUTPUT PARANTAAKSEEN FYYSISTA SUORTTUSKYKYAAN JA HENKISTA VARVUUTTAAN
TEW EL OLE KUITENKAAN VAIN URHETLIJOITA VARTEN VAAN SE ON TARKOITETTU MYOS
TAVALLISILLE TAMISTLLE, JOTKA HALUAVAT VOIDA PAREMMIN JA SAAVUTTAA ELAMASSAAN
ENEMMAN.

STXQ LES MILLS BODYPUMP/SPINNING

TULE MUKAAN LESMILLSIN SUOPSITUTLLE BODYPUMP JA SPINNING-TUNNEILLE!

S1XQ KUNTOSALL

KERONHUOLTO

VAIN OMAAN TTSEEST JA OMAAN KEROOST. PATASSA TEEMME KEHOA VARVISTAVIA KLASSISEN
PILATEKSEN LITKKETTA JA KEHON KIREYKSTIN KOHDISTUVIA VENYTYKSIA, JOIDEN KAUTTA PYRITAAN
KOHOTTAUTUMAAN PAREMPAAN RYHTIIN. TUNTI PAATTYY LOPPURENTOUTUKSEEN . PATAAN
TARVITSET JOUSTAVAT JA MUKAVAT LITKUNTAVAATTEET JA JUMPPAMATON .




ESCAPE ROOM KAJAANL

TTIMITYOSKENTELYA PAKORUONEESSA
TULE KOKEMAAN PAKOHUONE ELAMYS, JOKA TESTAA ONGELMANRATKATSUKYKYJAST, SEKA
TIIMITYOSKENTELYTATTOTAST. PELTN JALKEEN PELINVETATAMME KAY PELAATIEN KANSSA YHDESSA
LAPT MILLATSIA ERT ROOLEJA PAKOHUONEEN ATKANA ESTINTYT.

KATAANT DANCE MUOTITANSSIT

- NYTJA KAUTTA ATKOTEN OMAKST JA OPPILAIDEN ILOKSI!

KATAANT DANCE ATKUISBALETIT

- TOUKASTA PERHOSEKSI

PADEL-PELLT PORUKALLA

KERAX KOLLEGOTSTA & HENGEN PORUKKA JA LAHDE KOKEILEMAAN PADELIA! PADELIA PELATAAN 10 M X
20'M KOKOISELLA KENTALLA, JOTA YMPARDT LASISTA JA METALLIVERKOSTA VALMISTETUT SEINAT.
PISTELASKU ON KUTEN TENNTKSESSA, JOTA PIDETAAN PADELIN SISARLATINA. PELIA PELATAAN
NELINPELINA, JOTEN SOSTAALISUUS, PELTPORUKAT JA ERTLALSET PELITAPAHTUMAT OVAT OLENNAINEN
05A LAJIKULTTUURTA. PADEL ON HAUSKAA JA KOUKUTTAVAA ATANVIETETTA, MUTTA SAMALLA SOPTVAN
HAASTAVAA KUNNON KOHOTTAMISEEN JA SOVELTUU LANES KATKILLE. PADEL YHDISTAAKIN KUNTOILUN,
MIELENKIINTOISEN PELIN JA SOSIAALISUUDEN TAVALLA, JOHON HYVIN HARVA URHEILUMUOTO PYSTYY.




GOLE-SIMULAATTORL

NYT SINULLA ON MARDOLLISUUS PELATA GOLFSIMULAATTORTLLA MAATLMAN PARHATLLA GOLF-
KENTILLA. KENTAT ON MALLINNETTU VIRTUAALISTKST VERSIOTKSE, JOTTA SALSIT
MAHDOLLISIMMAN ATDON KOKEMUKSEN KENTASTA.

SUUNNAN, SATEEN MAARAN JNE.
PELAA KENTTA JUURI SELLATSISSA OLOSUHTEISSA KUIN ITSE HALUAT. TERVETULOA!

KUMMITUKSIA JA KUMMAJATSIA

OPASTETTU KAVELYKIERROS. SAAN MUKAINEN VAATETUS ( PAARINE JA KASINEET), HYVAT
JALKINEET. KUJILLA KAVELTAESSA MATKAA KERTYY N 3 KM. KUJILLA KAY RYYTAVA VIIMA.

TYOELAMAN KAUPPAKADUN APPRO

SILTOJEN LENKKT TYOPORUKALLA

LANDE STRESSITASOTA LASKEVALLE OMATARTISELLE KAVELYLLE TYOPORUKAN KANSSA
TYONOHJAUKSEN MERKETSSA




KAUPUNGIN LATNATTAVAT FAT BIKET JA MAASTOPYORARELTIT -
MYOS OMALLA PYORALLA

LATNAA FAT BIKE TAT OTA OMA PYORAST TA LAHDE TESTAAMAAN KATAANIN KAUPUNGIN

MAASTOPYORAR

VARAN HAAVIMPT PATVA ON QAT KATNUUN
JAKSAMISTA TUKEVA TAPARTUMA  SAMAL

ALUSTAVA ATKATA
0 07-07 AAMUPALA SCAN
0 08-07 IIMOTTTAUTUML
09,30 -11.00 HYVINVOL

0 14,30 - 16 KAPINALLISE
"DUUDSON’

FITTETA!

JARTESTAMA™ HYVINVOINTIA JA  TYOSSA
A SEON KAJAANIN - KAUPUNGIN
PERUSORETUKSEN  VESOPALVA. TIMOITTAUTUMINEN: TAPAHTUMAAN  ON' 16-26.8.2002
(MOITTAUTUMISLINKKL TOIMITETAAN MYOHEMMIN REHTOREILLE
|

\
DICISSA OAT:N JASENILLE
NEN

NTITUOKIO 1.

() 11.00-12.30 LOUNAS SCANDICLSSA
012,30 - 100 MYVINVOINTITUOKIO 2.
014.00-14.30 PATVAKARVIT

EN HYVA PUHUJA, INSPLROTJA,
JARNO LAASALA




