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WORKSHOE

WORKSHOPIT, E105

Annika Havaste ana

FLT RAVINTOVALMENTAJA ® ELAMASI POLKU

Rennoissa, mukaansatempaavissa workshopeissa saat kaytannon vinkit
parempaan vireystilaan, aivojen terveyteen, seka mielen hyvinvointiin.

9:30- 10:00 Sy0 aivosi vireiksi ja mielesi hyvaksi

Annika Havaste, FLT Ravintovalmentaja®

10:00-10:15  Tee pikakartoitus: tukeeko ruokavaliosi aivojesi terveytta?
Annika Havaste, FLT Ravintovalmentaja®

11:00-11:30  Ajanhallinnalla mielen hyvinvointia
Jaana Keho-Kosonen, valmentaja, Yana

11:45-12:15 Vatsaa hoitamalla aivot ja mieli uuteen vireeseen
Annika Havaste, FLT Ravintovalmentaja®

12:30-13:00 Kehitd taitoasi kohdata vastoinkdymisia
Jaana Keho-Kosonen, valmentaja, Yana

13:15-13:45 Syo0 aivosi vireiksi ja mielesi hyvaksi

Annika Havaste, FLT Ravintovalmentaja®

13:45-14:.00  Tee pikakartoitus: tukeeko ruokavaliosi aivojesi terveytta?
Annika Havaste, FLT Ravintovalmentaja®

14:15 - 14:45 Miten voin vaikuttaa mielen tasapainoon?
Jaana Keho-Kosonen, valmentaja, Yana

15:00-15:30  Vatsaa hoitamalla aivot ja mieli uuteen vireeseen
Annika Havaste, FLT Ravintovalmentaja®

15:45-16:15 Ajanhallinnalla mielen hyvinvointia

Jaana Keho-Kosonen, valmentaja, Yana

16:20-16:35 Energisoiva rentoutus paivan paatteeksi




