/)T REASURE

COACHING

ArteEx - Varin ja litkunnan voimaa!

ArtEx yhdistaa iloisella tavalla liikunnan ja
luovan tekemisen. Jokainen osallistuu seka
lumikenkaretkelle, etta taidetydpajaan.

Inspiroiva taidetydpaja

Tyoskentely on aktiivista ja intensiivista,
keskittymista ja nopeita paatoksia vaativaa.
Siihen liittyy luovaa leikkia ja epasovinnaisia
uusia ratkaisuja. Valmistamme inspiroivia
taidelautasia kollaasi-, maalaus- ja
piirustustekniikoilla. Materiaaleina kaytamme
kankaita, varipapereita, piirroksia, valokopiota ym. Loydamme yhdessa luomisen ilon ja
saamme uusia voimavaroja ja nakokulmia tiimin paivittdiseen toimintaan.

Talven nautintoa lumikenkéaretkella

Tule mukaan fiilistelem&an talvisen metséan maisemista. Aloitamme
retken tekniikkaharjoittelulla ja inspiroivalla alkuverryttelylla.
Lumikenkaily on teknisesti helppo laji omaksua, mutta
talviolosuhteet tuovat retkelle liséhaastetta ja koko kehosi lihakset
tekevat toité. Retki paatetdan palauttavaan venyttelyyn.
Lumikenkaohjaajamme ovat talviretkeilyn ja terveysliikunnan
ammattilaisia.

Ohjelman kesto: 6 h

Taidetydpajan kouluttaja: Tekstiilitaiteilija Raija Rastas
Ryhman koko: 10 — 30 osallistujaa =

Ohjelma soveltuu: tydyhteisdlle, joka haluaa lisata hyvinvointia, luovuutta seka tiimin
yhteisty6té ja vuorovaikutustaitoja

Tydpajan tulos: Virkistyneet ja yhteistyttaitojaan paremmin havainnoivat tydntekijat.

Tekemanne taideteos asetetaan seinallenne tiimin vuorovaikutuksen ja yhteistyon
symboliksi.

Ohjelma:
Toiminnallinen taidety6paja 3 h
Tauko 1 h

Lumikenkaretki 2 h
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