A Vertaistukea ja
voimaantumista naisten kesken.

LITTORY

8.-10.10.2021

Valtakunnallisilla voimavarapaivilla A-kiltanaiset saavat mahdollisuuden yhdessdoloon, oman hyvinvoinnin
edistamiseen, voimaantumiseen sekd rentoutumiseen. Naisjaoston ideoimilla voimavarapaivilld ollaan yhdessa
ja saadaan voimaa ja evaita tulevaan. Pdiviin sisaltyy rentoa yhdessdoloa, kevytta liikuntaa ja ryhmatoita. Voi-
mavarapaivien tarked osa on naisten valinen vertaistuki. Taman vuoden teemana on lupa uupua, lupa toipua —
jokainen nainen on oman eldmdnsd sankaritar.

Voimavarapdivien hinta on 117€/ hl6. Hinta sisaltda koulutuksen, ohjelman mukaiset ruuat sekd majoituksen
2 hengen huoneissa. Yhden hengen huonelisa 10€/vrk. A-Kiltojen Liitto ry varaa kahvia kurssin aikana vapaasti
nautittavaksi. Varaa mukaasi myds ulkoiluvaatteet ja sisakengat.

Koulutuksen maksiosallistujamaara on 22 henkil6a, paikat taytetaan ilmoittautumisjarjestyksessa. Osallistuja-
madran taytyttya seuraavaksi ilmoittautuneet ovat varalla. Peruuntumisten sattuessa vapautuneen paikat tay-
tetaan varallaolojarjestyksessa. Niin varallaolosta kuin vapautuneesta paikasta ilmoitetaan A-kiltaan/ henkilo-
kohtaisesti osallistujalle (jos puhelinnumero ilmoittautumislomakkeessa). Varallaolo ei velvoita vapautuvan
koulutuspaikan vastaanottamiseen.

Paivien toteutuminen edellyttaa vahintaan 12 osallistujaa. Pdivien peruuntuessa siita ilmoitetaan erikseen
osallistujille.

Lisatietoa voimavarapadivistd antavat Minna Hamalainen p. 040 5170 229 (paivien sisall6lliset asiat)
Anna Niemistd, p. 0400 394 869 (ilmoittautumiset, maksut)

Sitovat ilmoittautumiset 12.8.2021 mennessa joko sdhkdisesti www.a-kiltojenliitto.fi
kdyttaen ekstranet -tunnuksia tai oheisella ilmoittautumislomakkeella osoitteeseen
A-Kiltojen Liitto ry, Itsendisyydenkatu 17 B 3. krs, 33500 TAMPERE

HUOM!

Liiton tuki koulutustoiminnan matkakustannuksiin maaraytyy A-kiltapaikkakunnan ja koulutuspaikkakunnan vélisen matkan pituuden perusteella, 16 sent-
tia/km matkustustavasta riippumatta, enintdan 4 henkildn osalta / A-kilta /kurssi. Tukea ei makseta rahana, vaan huomioidaan A-killalle ldhetettavan kurs-
silaskun loppusummassa. Tukea voi saada enintdan kurssin hinnan verran.

Matkatuen saannin edellytyksena on, ettad A-kilta on huolehtinut erdédntyneen jasenmaksunsa A-Kiltojen Liitto ry:lle seka toimittanut tilastotiedot

edellisen vuoden toiminnastaan ja yhdistyksen voimassa olevat yhteystiedot.

Sitovan ilmoittautumisen peruminen taytyy tehda 2 viikkoa ennen koulutuksen alkamista. Myohemmin tehdyista peruutuksista laskutamme sovitusti, paitsi
sairastapauksissa, jolloin on esitettdva laakarintodistus.

Osallistujat on vakuutettu tapaturmien osalta A-Kiltojen Liitto ry:n taholta.

Ei lemmikkieldimia koulutuksiin.

Valttakaa voimakkaiden hajusteiden kayttoa.

Kaikki A-kiltatoiminta on paihteetonta.

Pidatamme oikeuden ohjelman muutoksiin.



Naisten voimavarapaivat 8.—10.10.2021

Perjantai 8.10.
Saapuminen ja majoittuminen aikaisintaan klo 14.30
15.00 Voimavarapaivien avaus ja tutustuminen
16.00 Paivallinen
17.00 Naisen oma tarina
18.00 Sauna
19.30 Iltapala
20.00 Mahdollisuus ryhméaan

Lauantai 9.10.

8.00 Aamupala

9.00 Tilaa toipua -teema A-killassa naisen nakdkulmasta, keskustellen ja ryhmatoina

10.00 Omaa luksusaikaa: liikutaan sisalla tai ulkona, rauhoitutaan yhdessa tai yksin

11.30 Meditaatio

12.00 Lounas

13.30 Teeman alustus ja harjoite: Lupa uupua, lupa toipua — jokainen nainen on
oman eldamansa sankaritar

14.30 Kahvi

15.00 Lupa uupua, lupa toipua -teeman herattamien ajatusten ja tunteiden jakaminen

16.30 Paivallinen

18.00 Sauna, “tee-se-itse” -hemmottelua ja yhdessaoloa

19.30 lltapala

20.00 Mahdollisuus ryhméaan

Sunnuntai 11.10.

8.00 Aamupala

9.00 Omaa luksusaikaa: liikutaan sisalla tai ulkona, rauhoitutaan yhdessa tai yksin
10.30 Seuraavien Naisten voimavarapadivien ideoiminen, palaute ja kiitollisuuspiiri
12.00 Lounas

13.00 Kotiinldhto
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ILMOITTAUTUMISLOMAKE

Naisten voimavarapdivét

Sdrkisaaren leirikeskus

8.-10.8.2021

A-kilta I'y ilmoittaa seuraavat osanottajat:

NIMI (tikkukirjaimilla) Puhelinnumero Huom. (ruoka-allergiat yms.)
Paikka Paivays
A-killan nimenkirjoittajan allekirjoitus A-killan nimenkirjoittajan allekirjoitus

llmoittautumiset 12.8.2021 mennessa joko
sdhkoisesti www.a-kiltojenliitto.fi kdyttden ekstranet -tunnuksia tai postitse
A-Kiltojen Liitto ry, Itsendisyydenkatu 17 B, 33500 Tampere



