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Hikei ja hyvinvointia

TYHY-PAIVAT BOKSISSA

Hyvinvointiaiheinen luento

-valitse juuri teidin yritykselle sopiva

Yhteiset litkuntasessiot miellyttavissi
tiloissa, ohjattuna tai vapaasti







Luentovaihtoehdot

1.  Energia ja aineenvaihdunta: miksi keho g-_g"s’f“'
tyOpdivin aikana

Miksi iltapiivivisymys iskee ja miti tekemisti aineenvaihdunnalla on. |
asian kanssa? -
Yksi hyvi pdivi ei muuta aineenvaihduntaa, mutta arki kylla.

2. Motivaatio parempiin valintoihin -
liikuntapsykologinen nikékulma
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Miksi tieddn mitd pitdisi tehdd — mutta en tee? A=
Auttaa ymmirtimiin omaa kiyttdytymistd, eikid vaadi muutosta hegg
Joskus kyse ei ole siitd, ettei asia olisi tirked, vaan siitd, ettei arki %itd.

3. Hyvinvointi ei ole tahdonvoimaa, vaan rutiineja_\\,

Hyvinvointi ei ole jatkuvia p34t6ksii, vaan hyviksi hiottua arkea.
Piitokset tehddidn harvoin aamulla. Ne tehdiin viikosta toiscens
huomaamatta.

Luennoitsijana Anne-Mari Kupari,
terveysvalmentaja ja -kouluttaja,
yrittdjd, TtM







Hinnat (alv o%)

Boksin tyhy -paketti (max 15 hlo3) 900 € _—

(sis. alkukahvit ja snacsit, luennon, ohjatun
litkuntahetken ja vapaan Boksin kiyton
esimerkkipakettien mukaisesti)

Ekstrat:

Hieronta
(klassinen hieronta, urheiluhieronta,

purentalihashieronta)

Lounas 10€ /hls N :"

(Lounas & Leivos Butik)

Saunatilat illaksi 300 € k, =
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