v Vit Esimerkkiohjelma

1. PAIVA: ENERGIAN LAHTEET 2. PAIVA: LISAA SUORITUSKYKYA
8:15 Valmennuspaivan aloitus ja aamiainen 8:15 Valmennuspéivan aloitus ja aamiainen
8:30-10:45 Energianhallinnan avaimet 8:15—9:-45‘ Energian johtaminen -
Hyddynna Varianssia elamassisi / Petteri Kilpinen Investointi kannattavuuteen / Petteri Kilpinen

9:45-10:45 Keho, mieli ja tunteet

. . . . Autenttisuuden merkitys sosiaalisessa hyvinvoinnissa / Hanna Brotherus
11:00-12:00 Energianhallinnan avaimet (jatkuu)

Hyo6dynna Varianssia elamassasi / Petteri Kilpinen

11:00-12:00 Ajan ja energianhallinnan rytmittaminen

Antti Hagqvist
13:00 Sy6tkd jaksamistasi? 34

Neuvoja jarkevaan ja rentoon sydmiseen / Patrik Borg

14:15 Liike on ladke 13:00 Liike on ladke
Kehoa virkistava ja avaava harjoitus / Jarno hdrkénen Liikkumalla lisda energiaa / Jarno hdrkonen

13:45-14:30 Fysiikka kuntoon

15:00-16:00 Itsensi johtaminen ja motivaatio Kuntoharjoittelua Virta Studiolla / Jarno Hdarkdnen ja Antti Hagqvist

Miten harjoittaa psyyketta pysyvaan elamanmuutokseen/ Heikki Sdrkeld

16:00-17:15 Mika oikeasti merkitsee ja miksi? 14:45-15:45 Nukkumalla menestykseen
Syvamotivaation merkitys muutoksessa / Petteri Kilpinen Hyvan unen merkitys/ Henri Tuomilehto
15:45-17:15 Muutoksen anatomia ja henkilokohtainen ohjelma
Omien tavoitteiden viimeistely ja sparraus / Petteri Kilpinen




