Elamani elakevuodet -valmennusryhmat

Elékkeelle jaaminen on merkittava taitekohta elamassa. Tuttu paivarytmi, rutiinit ja tyéhon liittyvat
sosiaaliset suhteet jaavat. Tilalle tulee uusi arki. Lilkkuminen ja omasta hyvinvoinnista huolehtiminen on
saattanut tybelaman aikana jadda taka-alalle. Elakkeellda on mahdollisuus ja vapaus panostaa omaan
hyvinvointiin ja itselle tarkeisiin asioihin.

Elamani eldkevuodet -ryhmat on tarkoitettu elékkeelle jaaville tai hiljattain elakkeelle jaaneille, jotka
kaipaavat ryhméan tukea ja kannustusta uudessa elamanvaiheessa. Ryhmissa jaetaan kokemuksia
elékkeelle jaamisesta ja keskustellaan sen herattamista odotuksista ja toiveista. Motivaatiota likkumiseen ja
mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen heratellaan erilaisten harjoitusten avulla. Tavoitteena on loytaa
likkumisen ilo ja kipin& omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen sekd saada keinoja omannékoisten
elakevuosien rakentamiseen. Elaméani eldkevuodet -ryhmaét kokoontuvat kahdeksan kertaa.
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Uuden elamanvaiheen aarella

Kohti omannéakaisia elakevuosia

Hyvinvoinnin lahteilla
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Motivaatiota omanoloiseen liikkkumiseen
Liikkumisen esteista ratkaisuihin

Mielen hyvinvoinnin taitoja
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