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HEJ PA ER,

Jag heter Katarina, men
kallas Tia, och ar den nya
motionsradgivaren i
kommunen och tar nu vid dar
Charlotte avslutade. Jag har
lange jobbat inom omradet
for halsa och att hjalpa, stéda
och vagleda manniskor mot
ett battre valmaende genom
traning, kostvagledning samt
aven som massor.

Jag ser fram emot att fa
fortsatta i de banorna, att fa
inspirera er samt inspireras,
motivera er och bli motiverad.
For att fa ge en del av sig sjalv
och fa tusenfalt tillbaka, att fa
ta del av var och ens resa till
forandring, till utveckling och
till ett friskare och starkare
jag ar alltjamt den storsta
beldningen!

Min egen drivkraft och kalla
till valmaende ar motion och
traning. Den ger mig energi
och fungerar som mitt
andningshal i livets ibland
hektiska vardag.

Tack for samarbetet och det
gangna aret!

Mina arbetsuppgifter som
motionsradgivare i Kronoby har

avslutats, och under januari gick jag

vidare mot nya utmaningar.

Det gangna arbetsaret har for mig

varit fyllt av betydelsefulla moten,
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Sa ar det med motionen, den
kraver sin anstrangning visst;
att vi mentalt kommer oss
ivag, att vi fysiskt forbrukar
energi pa nagot satt. Det
behdver inte alltid vara sa
tungt, sa lange eller sa
avancerat for att det skall ge
sa mycket tillbaka. Ater i igen -
du ger av dig sjalv och du far
tusenfalt tillbaka i de positiva
effekter motionen har for var
kropp och vart sinne.

stor investering i din
halsa!

Visst kidnns det sa bra och Hjartlig hdlsning, Tia
ger dig beldning efterat nar

du motionerat?

Nu mitt i vintern nar graderna
ar stranga och D vitamin- €
depderna ar laga passar det
utmarkt att kla sig varmt och
ta sig ut i dagsljus pa en
promenad. Dagliga
promenader pa 20-30
minuter ar det enklaste sattet
till motion och ar ndgot de
allra flesta har maojlighet till.
Det lagger en valdigt bra bas
med manga
halsobeframjande effekter.

Ett varmt tack till dig - till er alla — for
ert fortroende, er entusiasm och ert
samarbete. Ni har gjort mitt arbete
mycket betydelsefullt.

Kom ihag att aven framover ta val
hand om bade dig sjalv och dem
som ar viktigast for dig.

insikter och gemensamma steg mot

nytt och battre valmaende.

Med varme, Charlotte
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Prova - utmana dig sjalv
och ga ut och ga varje
dag och du skapar en
oslagbar rutin och en




HEI KAIKILLE!

Nimeni on Katarina, mutta
minua kutsutaan Tiaksi. Olen
kunnan uusi liikuntaneuvoja ja
jatkan nyt siita, mihin
Charlotte jai. Olen
tyoskennellyt pitkaan
terveyden edistamisen parissa
auttaen, tukien ja opastaen
ihmisia kohti parempaa
hyvinvointia liikunnan,
ravintoneuvonnan seka
hieronnan avulla.

Odotan innolla, ettd saan
jatkaa talla polulla — inspiroida
teita ja tulla itse inspiroiduksi,
motivoida teita ja saada itse
motivaatiota. Mahdollisuus
antaa osa itsestaan ja saada se
tuhatkertaisena takaisin, seka
saada olla mukana jokaisen
matkalla kohti muutosta,
kehitysta ja terveempda seka
vahvempaa mindd, on
edelleen tyon suurin palkinto!

Oma kayttévoimani ja
hyvinvointini lahde on liikunta
ja treenaaminen. Se antaa
minulle energiaa ja toimii
henkireikana elaman valilla
hektisessa arjessa.

Aika kiittaa yhteistyosta ja
kuluneesta vuodesta!

Liikuntaneuvojan tehtavani

Niin se on liikunnan laita: se
vaatii toki vaivannakoa; etta

lahdemme henkisesti Kokeile - haasta itsesi ja
liikkeelle ja kulutamme kay kavelylla joka paiva.
fyysisesti energiaa jollakin

tavalla. Sen ei tarvitse aina olla Na,m luot . .
niin raskasta, pitkakestoista tai voittamattoman rutiinin
edistynytta antaakseen niin Ja teet suuren

paljon takaisin. Jalleen kerran sijoituksen terveyteesi!

—annat itsestasi ja saat
tuhatkertaisesti takaisin niissa
positiivisissa vaikutuksissa,
joita liikkunnalla on kehoomme
ja mieleemme.

Sydamellinen tervehdys, Tia
Eiké vain tunnukin hyvalta ja
palkitsevalta liikunnan
jalkeen?

Nyt keskella talvea, kun
pakkanen paukkuu ja D-
vitamiinivarastot ovat vahissa,
on erinomainen hetki
pukeutua lampimasti ja lahtea
ulos paivanvaloon kavelylle.
Paivittainen 20-30 minuutin
kavely on helpoin tapa liikkua,
ja siihen on useimmilla
mahdollisuus. Se luo erittain
hyvan pohjan, jolla on monia
terveytta edistavia vaikutuksia.

Lammin kiitos sinulle - teille
jokaiselle - luottamuksesta, innosta ja

Kruunupyyssa on paattynyt, ja olen yhteistydsta — olette tehneet tyostani

siirtynyt tammikuun aikana kohti
uusia haasteita.

Minulle kulunut tyévuosi on ollut
taynna merkittavia kohtaamisia,

kovin merkityksellista.

Muista pitaa jatkossakin hyvaa huolta
niin itsestasi kuin sinulle
tarkeimmista.

oivalluksia ja yhteisia askeleita kohti

uutta ja parempaa hyvinvointia.

Lammolla, Charlotte
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