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Jos vastaat viiteen kysymykseen "kylla",
on aika kilauttaa - ei kaverille - vaan
Virtaa! -ohjelman vetijille!

- Onko sinulla vaikeuksia saada unta?
- Heraatko keskella yota etka kykene
enaa nukahtamaan uudelleen?
- Oletko vasynyt?
- Koetko, ettei tydsi ole enda mielekasta ja
siita on havinnyt tekemisen ilo?
- Oletko yha enemman omissa oloissasi?
- Onko sinulla niska-hartiaseudun kipuja?
- Tunnetko olosi sairaaksi tai huonovointiseksi?
- [tketkd enemman kuin ennen?
- Koetko olosi yksinaiseksi?
- Onko sinulla heikko stressinsietokyky ?
- Tuntuuko sinusta, etta olet saavuttanut tydssasi
urnpikujan?
- Koetko varien havinneen elamastasi?
- Tuntuuko tydtaakkasi kohtuuttomalta?

- Tuntuuko sinusta, ettei esimiehesi arvosta tydtasir?

- Haluaisitko kehittaa itseasi eteenpain?

- Kuulostaako stressiton tyo ja arki hyvalta?

- Oletko motivoitunut saavuttamaan fyysisestija
henkisesti parernman tyékunnon?

LISAA VIRTAA/

tyohon ja vapaa-aikaan

Virtaa-paketissa yhdistyvat fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin alueet. Ryhmaliikuntatuokiot ja
yksilollinen kunto-ohjelma yllapitavat tydkuntoa ja edistavat
jaksamista. Ryhma toimii tiiviing yksikkona, jossa puretaan
paineita, etsitaan tolkkua tytelamaan, saadaan vertaistukea
javerkostoidutaan.

Tavoitteena on tydssa jaksaminen, tydpaineiden purka-
minen seka hyvinvoinnin parantaminen kokonaisvaltaisesti.
Ryhmassa on 8-12 osallistujaa.

Kenelle?

- Kaikille, jotka haluavat edistaa omaa tyossa jaksamistaan.
- Yksittaiset tyontekijat / esimiehet / tytyhteisot

- +40, +50 ja +60-vuotiaat

- Samasta tai eri tyodyhteisdista koottu ryhma

Sisalto
Sopimuksen mukaan eteneva n. | vuoden kestava prosessi,
jossa mukana:
- "Esikoulu”
(tavoitteiden asettaminen, ryhman kokoaminen)
- Coaching
(tydpaineiden purkaminen, ;5 h /kk)
- Ryhmaliikuntatuokio Workbic® |h /kk
(tavoitteena tydssa jaksaminen ja tyon tauottaminen)
- Omaehtoinen kestavyyskunnon harjoittelu
(yksildllisen harjoitusohjelman mukaan)
- Yhteinen paatos (hiljaisuuden retriitti, vaellus jne.)

VHDESSA ON MUKAVAMPAA.

TYOHYVINVOINTI. LIKUNTA JA TERVEVS -OHJELMA



/. RYUMAY T YIMINEN,
VERKOSTOITUMINEN

Ryhmassa on voimaal
Saat vertaistukea seka parhaassa
tapauksessa uusia
hyvia ystavia.

2. WORKEIC®
RYHMALIIKUNTA

Tavoitteena tydssa aktivoituminen
seka tydn tauottaminen.

A ./ 3. OMAEHTONEW
C KESTAYWYSKUNTO-

5. VHTEINEN PAATOS

Taipaleemme lopuksi teemme jotain
yhteista kivaa. Se voi olla esim.
hiljaisuuden retriitti tai vaikka vaellusretki.
Paatos tehdaan yhdessa ryhmalaisten
kanssa.

W HARJOITTELY

Sinulle raatalaity, yksilollinen
harjoitusohjelma kayttoosi
- ryhman tuella tietenkin.

4 COACHING

Henkinen jaksaminen toissa
on avainasia. Coachingin
seka vertaistuen avulla paaset
purkamaan tyopaineitasi
luotettavassa
ryhmassa.

TAMAHAN ON HAYSKAA!



SOITA JA KYSY LISAA

FrameStory Oy

Sirkka Salonen-Nummi

LitT, tydnohjaaja STOry,

johdon ja esimiesten tydnohjaaja Missd ®

CSLEmaster .Tdkku
ouraa?

PORIja l3hialueet 4
puh. 044 99| 8955

sirkka.salonen-nummi@framestory fi
sirkka.salonen-nummi@covis. fi

FrameStory Oy




