+ Tervetuloa Metsamieli-hetkeen QOittaalle
Lauantaina 19.9. klo 12.00-13.30

Kaipaatko hetken hengahdysta luonnossa, mahdollisuuden rauhoittua ja vahvistaa omaa
hyvinvointiasi? Tervetuloa mukaan Metsamieli-kavelylle Oittaan upeisiin maisemiin!

Metsamieli-hetken aikana teemme kavelyn lomassa lempeita lasnaolo-, rentoutus- ja
mielentaitoharjoituksia luonnon keskella. Harjoitteiden avulla pysahdymme aistimaan
ymparistda, syventamaan luontosuhdetta seka vahvistamaan resilienssia ja palautumista
arjen keskella. Lisatietoa Metsamieli-menetelmasta loytyy taalia.

Et tarvitse aiempaa kokemusta, silla harjoitteet sopivat kaikille normaalin liikuntakyvyn
omaaville aikuisille. Liikumme rauhalliseen tahtiin, valilla pysahtyen harjoitteiden aarelle.

Kokoontuminen: Oittaan ravintolan edessa klo 11.45. Lahdemme kavelylle klo 12.00, joten
saavuthan paikalle ajoissa

Kesto: noin 1,5 tuntia
Osallistujamaara: enintaan 15 henkil6a
Ota mukaan:

e Saanmukainen lammin ulkoiluvaatetus (jossa tarkenet olla hetkittdin myos
paikallaan)

« Hyvat kengat kevyeen kavelyyn
e \Vesipullo

o Halutessasi istuinalusta

Ohjaajana

Inari Juutilainen on luonnossa liikkumista rakastava retkeilija, hyvinvoinnin ammattilainen
ja Metsamieli-vertaisohjaaja.

Tama Metsamieliretki on hanen ensimmainen ohjaamansa ryhma, jonka han toteuttaa
innostuneena ja sydamella. Tydssaan Inari edistda tyohyvinvointia ja tyokykya, ja vapaa-
ajallaan han ammentaa voimaa luonnosta. Han haluaa innostaa myos muita I6ytamaan
luonnon tarjoaman rauhan, pysahtymisen merkityksen sekd mahdollisuuden kuunnella
itsedan kiireisen arjen keskella.

Lampimasti tervetuloa mukaan rauhoittumaan, latautumaan ja kokemaan luonnon h
yvaa tekeva vaikutus yhdessa! * @


https://metsamieli.fi/

