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Liikunnan vertaisohjaajien koulutus 19.—20.9.

Kiinnostaako sinua se, mita tulee huomioida, kun ohjaa matalan kynnyksen liikuntaa
hengityssairautta sairastaville? Tai haluaisitko saada vinkkeja siita, millaisia rentouttavia
harjoituksia voit ohjata liikuntaryhmissa?

Tervetuloa lilkunnan koulutuspaiviin, joissa kidydaan lapi matalan kynnyksen
liikkuntatuokioiden jarjestamista seka rentoutumisharjoituksia. Lauantain aikana saat tietoa
muun muassa siita, mita tulee huomioida, kun ohjaa liikuntaa vahan liikkuville
hengityssairautta sairastaville. Pdivan aikana saat muun muassa konkreettisia liikevinkkeja
liikuntatuokioiden jarjestamiseen.

Sunnuntain koulutuspiivassa tutustutaan stressin ilmenemiseen elimistossa ja paaset
kokeilemaan palautumista tukevia kaytannon harjoitteita, kuten hengitys- ja
kehotietoisuusharjoituksia seka palauttavia taukoliikkeita. Koulutus tarjoaa konkreettisia ja
helposti arkeen vietivia keinoja voimavarojen vahvistamiseen ja kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin tukemiseen. Kouluttajana toimii hyvinvointikokemuksen asiantuntija Susanna
Perki.

Koulutus on kaksipdivdinen ja voit ilmoittautua molempiin piiviin tai vain toiseen.

Aika Lauantai-sunnuntai 19.—20.9. (lauantaina klo 11.00-16.00 ja
sunnuntaina klo 10.00-15.00)

Paikka Kauppi Sports Center, Kuntokatu 17, 33520 Tampere.
Saunakabinetti (Huom! Taysin ratikkapysakiltd 500 metrin
kavelymatka)

Kohderyhmi Koulutus on tarkoitettu hengitysyhdistysten lilkunnan

vertaisohjaajille tai sellaisiksi aikoville

Varustus Lauantaina: Mukava vaatetus sisdlle, sidn mukaiset ulkovaatteet
seka oma vesipullo

Sunnuntaina: Mukava ja rento vaatetus sisille, villasukat ja oma
viltti

Ilmoittautuminen Ilmoittautuminen 4.9. mennessa taman linkin kautta:
ilmoittautumislomake. Koulutuksen jalkeen olisi tarkeaa, etta
hyodyntaisit oppeja yhdistyksessa toimiessasi lilkunnan
vertaisohjaajana. Sinun tulee siis olla yhteydessi omaan
hengitysyhdistykseesi ennen ilmoittautumistasi ja kertoa,
ettd ilmoittaudut koulutukseen.
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Peruutusehdot Koulutuksessa noudatetaan seuraavia peruutusehtoja: Peruutuksen
voi tehda kuluitta kaksi (2) viikkoa ennen koulutuksen alkua, jos
koulutukseen liittyy majoitus. Paivikoulutusten osalta peruutuksen
voi tehda viikko (1) ennen koulutusta. Jos osallistuminen perutaan
taman jalkeen, Hengitysliitto perii yhden paivan koulutuksista 50
euroa ja kahden paivan koulutuksista 70 euroa.

Toisen henkilon voi vaihtaa maksutta osallistujaksi, jos se on
koulutuksen kohderyhmin kannalta mahdollista.

Jos peruutus johtuu terveydellisista syista, osallistumisen
peruuttamisesta ei aiheudu kuluja.

Hinta Maksuton. Hengitysliitto maksaa Hengitysyhdistysten osallistujien
kohtuulliset matkakulut luottamushenkiloiden ja yhdistysaktiivien
matkustussadnnon mukaisesti. Saannot 10ydat klikkaamalla tasta.
Osallistujien tulee suosia julkisia kulkuneuvoja ja kimppakyyteja.

Lisitiedot Liikunnan asiantuntija Sara Willberg-Heikkila, Hengitysliitto,
sara.willberg-heikkila@hengitysliitto.fi, p. 044 407 7277.

Péivien ohjelmat seuraavalla sivulla!
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Lauantain

19.9. ohjelma (muutokset mahdollisia)

Huom! Lauantain koulutuspéiiviassa kavelldan ulkona noin 1 km matka saan salliessa.

klo 11.00
klo 11.15

klo 12.00
klo 14.00
klo 14.30

klo 16.00

Tervetuloa Kauppi Sport Centeriin

Yhteinen lounas

Teoriaa matalan kynnyksen liikunnasta

Kahvit

Liikuntatuokion suunnittelun kaytannon harjoittelua sisilla ja ulkona

Paiva paattyy

Sunnuntain 20.9. ohjelma (muutokset mahdollisia)

klo 10.00
klo 11.00
klo 11.45
klo 12.45
klo 14.00

klo 15.00

Hengitysliitto ry

Alustus rentoutuspaivaan (Saran osuus)
Palautumisen perusteet - teoriaosuus

Lounas

Palautumisen perusteet — kiaytdnnon harjoitteita
Kahvit
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