¥ vl

a bra-kurs

RennoX-kursen bestar av 9 traffar (90-120 min/traff) och vi traffas 1-2 ganger
i veckan enligt hur det passar in i allas tidtabell. Varje traff inleds med mellan-
mal och avslutas med avslappning. Under traffarna funderar vi tillsammans pa
viktiga fragor som ber6r vardagen pa ett eller annat satt.

De temaomraden som behandlas under traffarna ar bl.a.
- Stresshantering och aterhamtning

- Nervositet

- Tidshantering

- Sjalvkannedom och sjalvbild

- Varderingar

- Levnadsvanor och avslappning

Kursen ar kostnadsfri och 4-9 unga ryms med i gruppen

Som en del av RennoX-kursen far alla deltagare som vill géra en Firstbeat-
matning. Firstbeat ar en noggrann pulsmatning som ger information om den
egna aterhamtningen.

RennoX-kurser pa svenska koordineras av Folkhalsan och riktar sig till unga
i dldern 15-29 ar. Las mera pa folkhalsan.fi/unga

Anmal dig:
per SMS

via WhatsApp
per e-post
Gruppledare:

Den forsta traffen ar den
Vi prickar in de ovriga traffarna tillsammans nar vi ses.

% folkhalsan
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