MUUTOS PINTAA SYVEMMALTA

Kehon ja mielen tasapaino seka puhtaus ovat tie
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Hoitola Pisara
tarjoaa tietoa ja tyokaluja niin kehon kuin mielenkin
hyvinvointiin opastaen askelissa kohti hyvaa elamaa
ja todellista menestysta.

Hoitola Pisaran ohjelmat keskittyvat elimistén puhdista-
miseen, tasapainon |6ytamiseen seka kehon ja mielen
voimistamiseen. Tarjoamamme valmennukset suun-
taavat katseen tulevaisuuteen, auttavat keskittymaan
olennaiseen, samalla jattden taakseen niin henkista
kuin fyysista pahoinvointia aiheuttavat elaméantavat.

Kokonaisvaltaisessa elamanhallintakonseptissamme
keskitymme seuraaviin kolmeen osa-alueeseen:
puhdas ravinto ja liikunta, mielen ja elimiston tasapa-
ino seka terve ulkonakd. Naista osa-alueista rakentuu
hyvinvoiva, tasapainoinen ja sisalta kaunis yksil6, joka
voi hyédyntda oman potentiaalinsa ja kasvaa suurem-
piin suorituksiin.

Hoitola Pisaran kokonaisvaltaiset hyvinvointiohjelmat
perustuvat konseptiin, joka tarjoaa erinomaiset tydkalut
niin tydyhteisdjen, ryhmien tai yksildiden mielekkaa-
seen eteenpainviemiseen.

Hoitola Pisaran hyvinvoinnin ammattilaiset ovat tukena
jokaiselle henkilokohtaisesti suunnitellussa uudis-
tusprosessissa taydesta sydamestaan. Perustaksi
annamme kourallisen teoreettista tietoa muutosten
syista ja seurauksista, jota sitten syvennamme sylil-
liselld kdytadnndn tydkaluja omien elamantapojen
muuttamiseen. Esimerkkipakettien lisdksi mahdollis-
tamme yksil6llisesti raataloidyt kokonaisuudet jokaisen
ryhman, yhteison tai yksilon tarpeisiin.

VOIN HYVIN |

min. 5 henk, a'185€
Puolen péivan koulutus, jos-
sa kartoitamme kehon kun-
non ja johdatamme hyvinvoin-
nin tielle. Asiantuntijatimimme
opastaa oikeanlaiseen liikun-
taan seka kasittelee tasapain-
oista ruokavaliota, joka koos-
tuu puhtaista ja aineenvaihdun-
nan kannalta jarkevista ainek-
sista. Valmennus siséltaa luen-
toja ja kaytdnnoén harjoituksia,
kehon ika -mittauksen seka ly-
hyet ravinto- ja liikuntasuosituk-
set, sisaltaa ateriat.

VOIN HYVIN I

min.5 henk, a’'230€
Koko paivan koulutus sisaltaa
puolen paivan koulutuksen
lisksiyksityiskohtaisempaaoh-
jausta omatoimiseen liikuntaan
kuten passiiviseen venyttelyyn
tai vaikkapa joogaan. Sisaltaa
lisdksi aineenvaihduntaa ak-
tivoivan koneellisen lymfahoi-
don.

MINA, MIELI & KEHO
min. S5henk,

valittu hoito/hoidot
Puolen paivan ohjelma alkaa
mielen ja elamanhallinnan val-
mennuksella. Taman jalkeen

a'80€

siirrytdan aiheessa syvemmalle
kehoon ja sen hyvinvointiin ot-
tamalla huomioon puhtaan
ruokavalion ja hapen merki-
tyksen tasapainoiseen hyvin-
vointiin. Havainnoidaan puh-
taan elimiston vaikutus henki-
seen ja psyykkiseen jaksamis-
een ja tdman luomiin mahdol-
lisuuksiin. Valmennuksen jal-
keen tarjoilu on katettuna
tilaisuuden loppuun ja valitut
hoidot alkavat samanaikaisesti.

RENNOSTI HEMMOTELLEN
min. 5henk, alk. a’40€
valittu hoito ja tarjoilu
Rentouttava aamu- tai iltapaiva
ryhmille: yhdessaoloa ja hem-
mottelua. Sisaltéda jokaisen os-
allistujan itse valitseman puo-
len tunnin hoidon ja vapaaval-
intaisen buffet-tarjoilun.

RAVINTO JA KEHO
min. 5henk,

valittu hoito

Tiivis tietopaketti elimistdn hy-
vinvoinnin perusteista ja yksilol-
listd hemmottelua. Sisaltaa tun-
nin asiantuntijaluennon ajan-
kohtaisista ravintosuosituksis-
ta ja elimistdn hyvinvoinnista
seka puolen tunnin yksildllisesti
valittavan hoidon. Ryhma naut-

a'45€ +

FOKUS. Keskity olennaiseen ja ole paikalla nyt, tassa.

ROHKEUS. Toimi ja etene maaratietoisesti kohti tavoitteitasi.

tii samalla vapaavalintaisesta
buffet-tarjoilusta.

RAVINTO, RAUHA & KEHO
min. 5henk, a'86€ +
valittu hoito (n.5h)

Ravinto ja keho -valmennuks-
en lisaksi sisaltdd ryhmaliikun-
tatunnin. Tunnin sisaltd void-
aan rakentaa ryhman toiveiden
mukaan, valittavina esimerkik-
si jooga, bootcamp, jumppa, ki-
nesis, kahvakuula ja kuntopiiri.

MUUTOS PINTAA SYVEMMALTA
min. 5henk, alk. a” 347€
hinta maaraytyy ryhman tar-
peiden mukaisesti, valitut
hoidot, kesto 3kk.

Tama valmennuskokonaisuus
kootaan ryhman tarpeiden mu-
kaisestijatavoitteenaonsyvem-
pivalmentautuminenkohtikoko-
naisvaltaista eheytymista.
Ohjelma kaynnistyy ryhmalle
yhteisilla luennoilla: eldaméanhal-
linta ja henkinen valmennus,
ruoka, puhdas ravinto, liikunta,
elimiston fysiologia ja sen puh-
distamisen merkitys. Taman
jalkeen edetadan henkildkohtai-
sin suunnitelmin, hoidoin ja mit-
tauksin.

LAPIMURTO. Keskita energiasi paamaaran saavuttamiseen ja riko rajasi.

MENESTYS. Saavuta todellinen menestys elamantapana henkisesti, fyysisesti ja osana yhteisoa.

TASAPAINO. Léyda harmonia elamasi kaikkien osa-alueiden valilla.

Todellinen hyvinvointi, tasapaino ja kauneus saavutetaan sisélta péin — sinusta itsestéasi!



