KUNTOKURSSI
ke-pe 8.-10.2.2017

Vuokatin Urheiluopisto

Hyva teko sydamelle — pienilla saadoilla kohti tasapainoa!

Keskiviikko 8.2.

10.00 Tervetulokahvit ja info

10.30-11.15  Miten elefantti sy6daan? Muuttuva tyoymparisto -
muutoksenhallinta, Marjatta Pikkarainen, Kainuun
maa- ja kotitalousnaiset

11.30-13.45 Terveellisemmin. Havainnollistava kokkaustuokio ja
lounas, TtM Viivi Valutie

15.00-16.00 Vesijumppa ja vesijuoksu

17.00 Piivillinen

19.00 Ohjattua keskustelua tyossa jaksamisesta,
Maaseudun tukihenkiloverkko

Torstai 9.2.

7.30-8.30 Aamiainen

9.00-9.45 Hyvan syomisen perusteet, TtM Viivi Valutie

10.30-12.00 Kinball, hauska ryhmien vélinen jattipallopeli, jossa
suurella kevyella pallolla pyritadn saamaan omalle
joukkueelle pisteita

12.00-13.00 Keittolounas

13.00-16.00 Lumiveistoa

16.30-17.15  Sydanystavallista elamanmakua lautaselle,
Viivi Valutie

17.30 Piivillinen

19.00-19.45 Lihashuolto ja venyttely

Perjantai 10.2.

7.30-8.30 Aamiainen

9.00-10.00  Kuntonyrkkeily

10.45-11.00 Ajankohtaista maatalouden tyoterveyshuollosta,
Jaana Juntunen, ProAgria Kainuu

11.00-11.45 Miten ehkiisen elintapasairauksia, Viivi Valutie

12.00 Lounas

13-13.45 Syomisen psykologiaa, Viivi Valutie
Kurssin paatos

Kurssin hinta (3 pv): 175 eur/henkilo, 1-hengen huonelisi 24 eur/vrk.

Ilmoittautumiset 25.1.2017 mennessa: arja.juntunen@maajakotitalousnaiset.fi tai 044 320 1587
tai kainuu.maajakotitalousnaiset.fi -nettisivun kautta.

Ota yhteytta ja kysy lisdaa - tule mukaan!
Marjatta Pikkarainen, hankevastaava, marjatta.pikkarainen@maajakotitalousnaiset.fi, p. 044 320 1585

Ravitsemusluotsit Kainuussa -hanketta tukee Sosiaali- ja terveysministerio Terveyden edistimisen maararahoista.
Kurssille on mahdollisuus saada sijaisapulomitusta, kun se on tyoterveyshuollon toiminta-
suunnitelmassasi.

Yy

MAA IA ia Kainuu kainuu.proagria.fi kainuu.maajakotitalousnaiset.fi

KOTITALOUSNAISET www.tukinetti.net
KAINUU



