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Yrittdjien kuntokoulu — kohti kokonaisvaltaista psykofyysistd hyvinvointia

Yrittdjille tarkoitettu henkilokohtainen valmennusprosessi vertaisryhméssa fyysisen ja
psyykkisen hyvinvoinnin tukemiseksi ja edistimiseksi.

Mita?

Kyseessd on “erilainen kuntokoulu”:

Tarkoitus ei ole kokoontua kunto- tai jumppasalissa vaan viihtyisdssi intiimissi tilassa ja
innostavassa vertaisryhmassé Tapiolan keskustassa Heikintorilla, Wagerin toimitiloissa (voidaan
kokoontua my®0s jossain muualla, jos tarve vaatii).

Kuntokoulua varten kootaan 7-8 hengen ryhmd. Tama yrittdjistd koostuva ryhmé kokoontuu
kolmen viikon vélein noin puolen vuoden ajan, yhteensé 6-8 kertaa alkaen (aloituspdiviméaéra).
Ryhmén alussa sovitaan yhdessa aikataulusta, tavoitteista sekd tydskentelytavoista.

Ryhmii ohjaavat tyofysioterapeutti Maarit Laine seké tyonohjaaja, coach ja kouluttaja,
sosiaalipsykologi Maaret Wager, molemmat itsekin yrittdjia.

Miksi?

Seka yksin toimivat ettd muita tyollistdvit pk-yrittdjat laiminlydvat helposti omaa
tyohyvinvointiaan tyontekijoidensd hyvinvoinnin tai asiakkaiden tarpeiden hyviksi. Aina on
annettava parastaan ja tdysilld. Erddnlainen “rajattomuus” on arkipdivdd monelle. My0s
ammatillinen yksindisyydenkokemus yrittdjédna on tavallista. Yrittdjille ominaiset huolet - kuin
myd0s ilonaiheet - kulkevat mukana vihén kaikkialle. Yrittdjén arkitodellisuutta ja
mielenmaisemaa onkin antoisaa jakaa toisten yrittdjien kanssa, riippumatta alasta.

Vertaisryhm4, jonka jisenet sitoutuvat ainakin puoleksi vuodeksi yhteisiin tapaamisiin tarjoaa
tukea, iloa ja uusia voimia antavan kokemuksen, joka kantaa pitkélle vield ryhmén pédéttymisen
jélkeen. Parhaassa tapauksessa ryhmin jésenien vilille syntyy ystivyys, joka jatkuu.

Miten?

Ryhmaissa sekd rentoudutaan ettd haetaan siséistd ryhtid niin fyysisesti kuin psyykkisesti.
Ryhmain jdsenten tarpeet ja toiveet suuntaavat yhteistd tyoskentelyd. Esimerkiksi kehonhallintaa
voidaan harjoitella sekd seisoma- ettd istumatyotd tekevien tarpeisiin. Esiintymistaitoja seké
tunne- ja vuorovaikutustaitoja hiotaan ryhmén jisenten arjen tilanteita huomioiden. Ryhmaissa
opitaan kevyitd venyttely- ja rentoutustekniikoita, jotka sopivat niin niyttopéstteen dérelle,
pitkille automatkoille kuin pitkiin palavereihin. Samalla pureudutaan itsensd johtamisen
kysymyksiin seké siihen, miten yllépitdi ja vahvistaa uskoa itseen ja omaan yritykseen tai miten
ennaltachkdisti visymisti ja vaalia tyoniloa ja eldméniloa niin tydssa kuin kotona.
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