Hyvaa oloa, wellbeing,

Xopoluee 340poBbe

Tule mukaan
Yhdessa osallisiksi
-hyvinvointiryhmaan!

Ryhmasta saat:

» ohjeet terveelliseen
ja edulliseen syémiseen

* makueldamyksia ja valipaloja
tapaamisten aikana

o retkid luontoon

e vinkit hyvaan uneen

« harjoitukset kehon ja mielen
hyvinvointiin

¢ ideoita kivaan lilkkkumiseen

¢ seuraa mukavasta porukasta.

Suunnitellaan ohjelma
yhdessa!

RYHMA KOKOONTUU
16.9.2025 klo 1416, tervetuloa
28.10.2025 klo 14-16, luonto
25.11.2025 klo 14-16, likunta
9.12.2025 klo 14-16, ravitsemus

Paikka: Wasteryn toimitila
Petdikko, Petdikonkatu 9 b 51,
Varkaus

Ryhma on maksuton ja tarkoitettu
muualta Suomeen muuttaneille.
Tarjoamme apua kielen
ymmartamiseen! Ryhmaan ei
tarvitse ilmoittautua.

Ryhmassa ohjaajina toimivat
likunnan, ravitsemuksen ja
hyvinvoinnin asiantuntijat
Savonia-ammattikorkeakoulusta.

Come along the
Together for Participation
-wellness group!

The group offers:

e instructions for healthy and
affordable eating

« taste experiences and snacks
during meetings

e nature trips

« tips for good sleep and rest

« exercises for body and
mind wellness

e ideas for easy exercises

® nice company

The program is planned
together!

THE GROUP WILL MEET
16.9.2025 at 14-16, wellcome
28.10.2025 at 14-16, nature
25.11.2025 at 14-16, exercise
9.12.2025 at 14-16, nutrition

Location: Wastery’s premises
Petaikko, Petdikdnkatu 9 b 51,
Varkaus

The group is free of charge and
intended for those who have moved to
Finland from elsewhere. We offer help
with understanding the language! No
registration is required.

The group is led by exercise, nutrition
and wellbeing experts from Savonia
University of Applied Sciences.

Lisdtietoja / More information / JononHutenbHas nHdopmMmaums:
Susanne Hamadldinen, p. 044 785 6618, susanne.hamalainen@savonia.fi
Aino Kainulainen, p. 044 9762 256, aino.kainulainen@warikko.fi

Jarjestdja / Organizer / Opranusartop
Yhdessa osallisiksi — Mieliteko 2.0 -hanke, yhteistydssa Warkauden seudun sosiaali- ja terveysjarjestdt nyin kanssa

SAVONIA
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MpucoegnHaATECH K
0340pOBUTENIbHOM rpynne
"BmecTe gns yyactusa"!

lpynna npepnaraer:

* COBETHI M0 340POBOMY U
[OCTYMHOMY MUTaHNIO

* BKYCHblE YrOLEHNS 1 3aKYCKU BO
BpeMsl BCTpeY

e Bble3abl Ha npupoay

* COBETHI /151 XOPOLUEro CHa W OTAbIXa

e YMpPaXXHEHNS ANsl YKpenieHus Tena
n yma

e uaeun ans Nérkmx uanyecKnx
yrpaXXHEHWUI

* MPUATHOE OBLLEHME B XOPOLLEN
KOMMaHun

MporpammMy cocrtaBnseMm eMmecre!

rPYNIMNA COBUPAETCA:

16 ceHTa6psa 2025 ¢ 14:00 go 16:00
28 okTs6ps 2025 ¢ 14:00 go 16:00
25 Hosibpsa 2025 ¢ 14:00 go 16:00
9 nekabps 2025 ¢ 14:00 po 16:00

MecTto npoBeaeHms:
Wastery nomelyeHune Petdikko,
Petdikonkatu 9 b 51, Bapkayc

Yyactue 6ecnnatHoe u
npeaHasHayeHo Ans Tex, KTo
nepeexan B ®UHASHANIO U3 APYrUX
CTpaH. Mbl NnpeanaraeM noMoLlb B
NOHMMaHuK a3blka! Perncrpaums He
Tpebyetcs.

Ipynny BeayT cneumanucTbl No
r3nYECKON aKTUBHOCTU, MUTAHUIO U
6naronony4mnio n3 YHusepcuterta
npukKnagHbix Hayk CaBoHMS.

Euroopan unionin
osarahoittama

yhdistystalo

WARIKKO




