LOHJA Hyvinvointiakatemia

Hyvinvointiakatemia
Hae mukaan muutosvalmennukseen
— Askel kerrallaan kohti parempaa hyvinvointia!

Kaipaatko muutosta elintapoihisi tai tukea tyossa

jaksamiseen? W‘t
Haluaisitko voida paremmin, mutta et tieda mista aloittaa?

Nyt sinulla on mahdollisuus lahtea turvallisesti ja ohjatusti '/W w

liikkeelle — yhdessa muiden kanssa.

Ryhma on Lohjan kaupungin tyonteklijoille maksuton ja

tarkoitettu henkiloston tyohyvinvoinnin vahvistamiseen. i

.
Askel kerrallaan-valmennus on tyoaikaa. 5; A 'T.‘,’_v[

h; RS

Muutosvalmennus on suunnattu sinulle, jos:

e ) Ty6sté palautuminen
¢ Oletvalmis sitoutumaan valmennukseen ja

pienryhmatyoskentelyyn 10 kuukauden ajaksi P \~/
(elokuu 2026 -toukokuu 2027). @
Haluat vahvistaa hyvinvointiasi arjessa.
Olet motivoitunut tekemaan pysyvia elintapamuutoksia: ~ Mlelen taidot
Tunnistat tyoperaisen stressin oireita ja haluat vahvistaa
mielen hyvinvointiasi ja loytaa keinoja palautumiseen.
Sinulla on ylipainoa tai jokin elintapasairaus (esim. tyypin
2 diabetes, sydan- ja verenkiertoelimiston sairaus).
Liikut talla hetkella vahan ja kaipaat tukea liikkumise
aloittamiseen.

Askel kerrallaan-valmennus sisaltaa:
Yksilollista ohjausta hyvinvoinnin tueksi.
Tietoa ja vinkkeja terveelliseen ravintoon, liikkkumisee

: : Tunnista tarpeesi
uneen ja palautumiseen.

Tukea tyokuorman hallintaan ja palautumisen keinoihin. Ja aseta tav0|tteS|
Mahdollisuuden vertaistukeen ja erilaisiin
liikkkumiskokeiluihin.

Ohjattua pienryhmatoimintaa tyoajalla.
Ilmoittautumiset 30.4. mennessa hakulomakkeen kautta qr-koodi tai_https://link.webropolsurveys.com/S/82E59336700EE6GBE.

Keskustele esihenkilosi kanssa ja tutustu Hyvinvointiakatemian sivustoon ennen ilmoittautumista. Valmennukseen valituille
ilmoitetaan viikolla 21. Lisatietoa: hyvinvointiakatemia@lohja.fi
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