HYMY - HYVINVOINTIA
MAATILAYRITTAJILLE

PITKAA PAIVAA PAKERRETAAN!
TYHY-KURSSI MAATILAYRITTAJILLE

Maatalousyrittdjan eldman rytmi on ainutlaatuinen. Tyoté
tehddan kdytdnndssa vuoden jokaisena paivand, eivédtka val
tavdestolle suunnatut hyvinvoinnin ohjeet valttdmatta istu
omaan arkeen.

HYMY - Hyvinvointia maatilayrittdjille -koulutushanke
etelapohjalaisille maatilayrittgjille jarjestaa tyohyvinvointia
lisddvan koulutuksen, joka soveltuu kaikille yrittajille, jotka
haluavat tavoitteellisesti parantaa omaa tydkuntoaan ja
tyShyvinvointiaan puolen vuoden ajanjaksolla.

Apuna kdytetddn mm. FirstBeat-mittausteknologiaa, joka kertoo
palautumisen riittdvyydesta ja auttaa tunnistamaan nekin arjen
stressaavat tekijat, jotka muuten jaavat huomiotta.

Tervetuloa mukaan kohti parempaa arkea ja jaksamista!

Kurssin hinta on 90 € / henkil, siséltdaen mittaukset ja suunnitel-
man mukaisen ohjelman. Ruokailut omakustanteisia.

Koko péivén mittaisia kurssipaivia jarjestetdan kaksi syksylla 2017
Jja kaksi kevattalvesta 2018, Lisaksi kokoonnumme tarvittaessa
lyhyisiin paivén tai illanviettoihin osallistujien toiveiden mukaan.

Kurssikokonaisuus toteutetaan yhteistydsséd DBC Kauhajoen klini-
kan Anne-Mari Marttusen kanssa.

ENSIMMAINEN KOKOONTUMINEN 10.10.2017

9.30
10.00

11.00

12.00
13.00
14.00
14.45
15.30

Aamupadivakahvit ja paivan aloitus
Maatilayrittdjan vuosikello, miten rytmitan
arkea, Olavi Toivakka

Hyvinvoinnin tavoitteet, yrittdja ja fysiotera-
peutti Anne-Mari Marttunen

Lounas (omakustanteinen)

Liikunta on ladkettd, Anne-Mari Marttunen
Liikuntahetki, Anne-Mari Marttunen
FirstBeat-mittauksen aloitus

Pdivan paatossanat

TOINEN KOKOONTUMINEN 31.10.2017

9.30
10.00

11.00
12.00
13.00
14.00
15.00

15.30

Aamupaivakahvit ja péivan aloitus

Palaute FirstBeat-mittauksesta,

Anne-Mari Marttunen

Mista rakentuu onnistunut muutos eldmassa?
Lounas (omakustanteinen)

Palautumisen merkitys hyvinvoinnille
Litkuntahetki

Askelmerkit vélijaksolle, omat tavoitteet ja
suunnitelmat

Kotiinlahto

LISATIEDOT JA ILMOITTAUTUMISET

Kirsti Pasto p. 040 6807 060 /
kirsti.pasto@sedu.fi

p- 040 6807 174/
karoliina.streefkerk@sedu.fi
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Etela-Pohjanmea MTK

Karoliina Streefkerk

HUOM, PAIKKOJA ON

RAJOITETUSTI!

ILMOITTAUDU 29.9. MENNESSA!

Euroopan maaseudun
kehittdmisen maatalousrahasto:
OSUUSkunta Eurooppa investoi maaseutualueisiin

MAITOSUOMI



Kuva: Freepik

MAASEUDUSSA ON YOIN

SYKSYN 2017 HYVINVOINTIPAIVAT
MAATILAYRITTAJILLE

HYMY - HYVINVOINTIA MAATILAYRITTAJILLE JA VARAVOIMAA FARMARILLE
ETELA-POHJANMAA -HANKKEET YHDESSA MTK-ETELA-POHJANMAAN JA MELAN
KANSSA JARJESTAVAT MAATILAYRITTAJIEN HYVINVOINTIPAIVAT SYKSYLLA 2017.

24.10.2017 KUORTANEEN URHEILUOPISTO 29.11.2017 LAPPAJARVEN KIVITIPPU

0s. Opistotie 1, Kuortane os. Nykalantie 137, Lappajarvi

OHJELMA OHJELMA

9.00-10.00 Mahdollisuus kehon ika 9.00-10.00 Mahdollisuus kehon ika
-mittaukseen. Huom! Mittauksiin -mittaukseen. Huom! Mittauksiin
mahtuu 20 ensin ilmoittautunutta! mahtuu 25 ensin ilmoittautunutta!

9.30 Kahvi ja suolainen tarjolla 9.30 Kahvi ja suolainen tarjolla

10.00 MTK:n tervetulotoivotus ja 10.00 MTK:n tervetulotoivotus ja
hankkeiden terveiset hankkeiden terveiset

10.15 Stressin ja henkisen kuormituksen 10.15 Stressin ja henkisen kuormituksen
hallinta, Pirjo Saari / Melan hallinta, Pirjo Saari / Melan ty6hyvin-
tyShyvinvointitiimin vetdja vointitiimin vetaja

11.00 Tyoterveyden ja -turvallisuuden 11.00 Lahitapiolan terveiset
johtaminen, Maatalousyrittdjien 11.45 Lounas, MTK tarjoaa
tx/léterveyshuollon keskusyksikko 12.45 Kasvun ja uudistumisen mahdollisuus,
(MYTKY) ET. psykoterapeutti, tydnohjaaja

11.45 Lounas, MTK tarjoaa STO ry. Jari Hautamaki

12.45 Arkirytmi jarjestykseen 14.30 Mittauksen palautteet
Arja Stevander, Kuortaneen 15.15 Hyvaa kotimatkaal
urheiluopisto

14.30 Mittauksen palautteet limoittautumiset 24.11.2017 mennessé!

15.15 Hyvaa kotimatkaa!

IImoittautumiset 19.10.2017 mennessa!

LISATIEDOT JA ILMOITTAUTUMISET: Hyvinvointipaivat ovat maksuttomia
kaikille'maatalousyrittajille!

Kirsti Pasto Karoliina Streefkerk : N s =
p. 040 6807 060 / p. 040 6807 174/ Tulossa my6s hyvinvointipaivat Lapualle
kirsti.pasto@sedu.fi karoliina.streefkerk@sedu.fi jaTeuvalle - seuraa iimoittelua!
, e d U ‘ Osuuskunta
Eteld-Pohjanmaa MTK MAITOSUOM' maaseuturahasto
Mela LAHITAPIOLA

ETELA-POHJANMAA



HYMY - HYVINVOINTIA
MAATILAYRITTAJILLE

MAATILAYRITTAJIEN REMPPARYHMA
ALK. 25.10.2017

REMPPAA VALILLA ITTEESKI!

Rempparyhman viiden kokoontumiskerran
hinta on 45 € / henkil®. Kaksi tapaamisker-
taa jarjestetaan syksylla 2017 ja loput kolme
kertaa talvella ja Kevéiéllé 2018.

ILMOITTAUDU MUKAAN 11.10.2017
MENNESSA!
KURSSI SOPII YRITTAJILLE, JOTKA HALUAVAT
TEHDA KONKREETTISIA MUUTOKSIA ELINTAPOI-
HINSA. TAVOITTEENA VOI OLLA VAIKKA KUNNON
KOHOTTAMINEN, PAREMMAT YOUNET TA|
PAINONPUDOTUS.

KOKOONTUMISKERTOJA JARJESTETAAN
YHTEENSA VIISI. AIHEINA MM. KEHONKOOSTU-
MUS, PALAUTUMINEN, HYVA UNI, RUOKAVALIO
JA SEN MUUTOKSET SEKA TYOKYKYA TUKEVA
LIIKUNTA.

ENSIMMAINEN REMPPAPAIVA 25.10.2017

Paikka: Pohjanmaan liikunta ja urheilu PLU

Osoite: Seindjoen Elinkeinotalo,
Huhtalantie 2, 60220 SelnaJokl

Ohjelma

11.45 lImoittautuminen

12.00 Kurssi-info, kehonkoostumusmit
taukset, asiaa elamantaparemontin
toteutuksesta PLU:n johdolla

15.00 Paiva paattyy

TOINEN REMPPAPAIVA 21.11.2017
Paikka: Hotelli Cumulus
Osoite: Kauppakatu 10,

60100 Seinajoki

Ohjelma

1145 llmoittautuminen

12.00 Satsaa itseesi, tunnekuormien pur-
kaminen ja green caren mahdolli-
suudet: hyvinvointivalmentaja
Pdivi Haanpaa

15.00 Padiva paattyy

LISATIEDOT JA ILMOITTAUTUMISET
Kirsti Pasto p. 040 6807 060 /
kirsti.pasto@sedu.fi
Karoliina Streefkerk p. 040 6807 174/
karoliina.streefkerk@sedu.fi

sedu @ 2.

MAITOSUOMI

Elela-Pohjanmaa MT

SEDUN MAASEUDUN HANKKEIDEN
AJANKOHTAINEN TAPAHTUMAKALENTERI
LOYTYY AINA OSOITTEESTA:

HTTPS://NAELAHELLE.BLOGSPOT.FI

Euroopan maaseudun
kehittdmisen maatalousrahasto:
Eurooppa investoi maaseutualueisiin




IR HYMY - HYVINVOINTIA
L SRR ;. MAATILAYRITTAJILLE
r:?' - '.'-:i :

MIELEN RAUHASTA APUA JAKSAMISEEN
26.10.2017

MAATILAN KIIREISEN ARJEN KESKELLA ~ Hymy - hyvinvointia maatilayrit-
OMA HYVINVOINTI ON KOETUKSELLA. tdjille hankkeen voimavaroja
VOIMAVAROJEN KESKITTAMINEN antava koulutus jarjestetaan

TASSA HETKESSA OLEELLISIN

ASIOIHIN PARANTAA STRESSIN-

Seindjoella hotelli Cumuluksessa
os. Kauppakatu 10,

SIETOKYKYA JA AJANHALLINTAA. 60100 Sein&joki
SINUSSA ON VALTAVASTI SISAISTA
VOIMAA, JOKA ODOTTAA torstaina 26.10.2017
VAPAUTUMISTA! klo 12-15.
e om0, Koulutuksen hints on
ja mindfulness-ohjaaja 10 euroa / henkil®.

Mari Kalliolahti-Oja.

Lisatietoa aiheesta I6ydat Marin koti ILMOITTAUDU MUKAA.N
] !
sivuilta: http://marikalliolahti-oja.fi/ 19.10.2017 MENNESSA!

LISATIEDOT JA ILMOITTAUTUMISET SEDUN MAASEUDUN HANKKEIDEN

Kirsti Pasto 040 6807 060 / AJANKOHTAINEN TAPAHTUMAKALENTERI
Eirsti.pasto@sedu.ﬁ LOYTYY AINA OSOITTEESTA:
Karoliina Streefkerk .040 6807 174/

Euroopan maaseudun
,e U kehittdmisen maatalousrahasto:
Osuuskunta Eurooppa investoi maaseutualueisiin

Eteis-abjanmas \ APLC MAITOSUOMI



