@ Spoken Word

Tule ottamaan selvad, mita on spoken word

ja lavarunous! Teemme luovan kirjoittamisen
harjoituksia ja tutustumme rennosti
lavarunouteen. Tehtavat ovat inspiroivia, ja niiden
avulla jokainen saa luotua!

Aika: klo 13 ja 14

Paikka: Ohjaamo Helsinki, Fredrikinkatu 48
@ Mini riitin

Kohteletko itsedsi samalla lempeydella kuin
ystévaasi? Mikali arkailit vastata myontavésti,
tule tydpajaan taltuttamaan siséista kriitikkoasi
itsemyotatuntoisen ajattelun keinoin.

Aika: klo 13-13.30 ja 14.30-15

Paikka: Ohjaamo Helsinki, Fredrikinkatu 48

@ Paint what you feel
Luovaa tydskentelya vareilld kuvataiteilijan

johdolla.
Aika: klo 14-15
Paikka: Helsingin sosiaali- ja terveystoimen

Kontulan palvelupiste,
Ostoskuja 3, 1. krs.

@ Mix it well

Surauta itsellesi hyvinvointia buustaava
smoothie.
Aika:
Paikka:

klo 14-15
Ohjaamo Helsinki, Fredrikinkatu 48

@ Stressipallopaja

Tule tekeméan itsellesi tai lahjaksi! Stressipalloa

kayttamalla keho rauhoittuu ja stressi vahenee.

Aika: klo 14-16

Paikka: Kalasataman Vapaakaupungin
olohuone/Kauppakeskus Redi,
Hermannin rantatie 5, 2. krs.

@ Voimaa elokuvasta: ”Love and
engineering”

Voimaa elokuvasta —elokuvaklubissa pddosassa

ovat elokuvat ja sina. Elokuvien katsomisen

liséksi illoissa on tarkoitus nauttia yhdessa

elokuvasta, naposteltavasta ja jutella elokuvien

herattamista teemoista.

Aika: klo 17.15-

Paikka: Ohjaamo Helsinki, Fredrikinkatu 48

@ Frame it! ~valokuvaustyopaja
Tybpajassa opetellaan valokuvan, kuten selfien
rajaamisen tekniikkaa ja pohditaan, miten
kuvan rajaaminen vaikuttaa sen sisaltoon.

Ota mukaan oma kamera tai puhelin, jossa on
kameratoiminto.

Aika: klo 18-21
Paikka: Kaupunkiolohuone Kohtaus,
Inarintie 35
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PE 23.11.2018

@ Aamupala auringon alla

Tule aloittamaan aamusi lempeasti! Tarjolla
aamupalaa kirkasvalolamppujen alla,
karkotetaan kaamos yhdessa.

Aika: klo 10-11

Paikka: Ohjaamo Helsinki, Fredrikinkatu 48

Vi e,

Mika pitaa

Taalla voi vetaa viltin korvillesi ja nauttia
hetken hiljaisuudesta ja rauhasta. Tervetuloa

O

paikkareille! o [ ) [
Aika: klo 11.30-12
Paikka: Ohjaamo Helsinki, Fredrikinkatu 48

@ Sosiaalinen sirkus

Tervetuloa temppuilemaan ja kokeilemaan

eri sirkusvalineitd Sirkus Magentan ohjaajien
opastuksella. Sirkus sopii kaikille eika aiempaa
kokemusta tarvita. Sirkuksen kautta voi I0ytya
rohkeutta, luottamusta ja iloa!

Aika: klo 12-13 ja klo 14-15

Paikka: Ohjaamo Helsinki, Fredrikinkatu 48
@ Onni Cafe

Mistd saamme rohkeutta ja voimaa? Kuka mind
olen? Tule juttelemaan asiasta ja kuulemaan
kokemusasiantuntijaa! Teemoina on rohkeus,
voima ja miné.

kunnossa?

Mielen hyvinvoinnin teemaviikon
nuorten tapahtumat

Aika: klo 13-15 (toimii non-stoppina
mainittuina aikoina - tule milloin

haluat)

Paikka:

@ Stressipallopaja

Tuu tekeméan itsellesi tai lahjaksi! Stressipalloa
kayttamalla keho rauhoittuu ja stressi véahenee.
Aika: klo 13-16

Paikka: Malmin Cafe Sauna, Kirkonkyléntie 2

@ Ohjaamo Talk: Vahvat ja Rohkeat

Miten meista tulee juuri sellaisia ihmisia kuin me
olemme? Mitké ovat vahvuuksiamme, tarkeimpia
voimavarojamme arjessa? Tule kuuntelemaan
kokemusasiantuntijaa.

Aika: klo 15-15.30

Paikka: Ohjaamo Helsinki, Fredrikinkatu 48
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@ Levon steissi

Tule ottamaan torkut, rentoudu hiljaisuudessa
viltin alla tai meditoiden, anna ajatuksen levata
varityskuvien parissa. Paikka ja hetki juuri sinulle
kiireen ja kaupungin keskella.

Aika: klo 11-13
Paikka: Kampin kappeli, Narinkkatori,
Simonkatu 7

@ Nuorten asuminen: pop up- tapahtuma

Tule kuuntelemaan ja keskustelemaan

asumiseen ja omaan kotiin liittyvisté asioista.

Aika: klo 13-16

Paikka: Kalasataman Vapaakaupungin
olohuone/Kauppakeskus Redi,
Hermannin rantatie 5, 2. krs.

T120.11.2018

@ NYT Joogaa

Tule kokeilemaan joogaa ohjatusti! Keskitytaan
yhdessa kuuntelemaan omaa kehoa ja sen
antamia viesteja.

Aika: klo 17-18

Paikka: Pakilan ylaaste, Pilkekuja 10

@ Linturetki Viikkiin

Linturetkelld tutustut lintujen maailmaan

Tringa-yhdistyksen oppaiden avulla, loppusyksyn

luonnossa rentoutuen. Pukeuduthan Iampimasti

ja sddnmukaisesti!

Aika: Klo 13-16

Paikka: Viikki, |ahté Gardenian (Kotilantie 1)
edesta klo 13

@ NYT Joogaa

Tule kokeilemaan joogaa ohjatusti! Keskitytaan

yhdessa kuuntelemaan omaa kehoa ja sen

antamia viesteja.

Aika: klo 14-15

Paikka: Yrjonkadun uimahallin liikuntasali,
Yrjonkatu 21 B

TO 22.11.2018

@ Aamupala auringon alla

Tule aloittamaan aamusi lempeasti! Tarjolla
aamupalaa kirkasvalolamppujen alla,
karkotetaan kaamos yhdessa.

Aika: klo 10-11

Paikka: Ohjaamo Helsinki, Fredrikinkatu 48

O

@ Tissi janyt!

Tule kokeilemaan ja oivaltamaan
tietoisuustaitojasi! Tietoisen lasndolon
harjoituksien avulla pyritdan rauhoittamaan
mieltd ja rentouttamaan kehoa hyvaksyvasti ja
itsed arvostelematta.

Aika: klo 11-11.30 ja 13-13.30
Paikka: Ohjaamo Helsinki, Fredrikinkatu 48
@ Shake it!

Anna musiikin vieda ja tanssi huolesi pois. Talla
45 minuutin vauhdikkaalla tanssitunnilla saat
energiasi virtaamaan!

Aika: klo 11-12

Paikka: Ohjaamo Helsinki, Fredrikinkatu 48

@ Lupa unelmoida

Mista sina unelmoit? Pysahdy hetkeksi
omien unelmiesi dareen ja tule tekemaan
unelmakarttaasi omassa rauhassa.

Aika: klo 11.30-13.30 ja klo 15.30-16.30
(toimii non-stoppina mainittuina
aikoina - tule milloin haluat)

Paikka: Ohjaamo Helsinki, Fredrikinkatu 48

@ Piiviunille

Taalla voi vetaa viltin korvillesi ja nauttia
hetken hiljaisuudesta ja rauhasta. Tervetuloa
paikkareille!

Aika: klo 12-12.30 ja klo 14-14.30

Paikka: Ohjaamo Helsinki, Fredrikinkatu 48

@ NYT Joogaa

Tule kokeilemaan joogaa ohjatusti! Keskitytaan
yhdessa kuuntelemaan omaa kehoa ja sen
antamia viesteja. 4
Aika:  klo12-13 /
Paikka: Liikuntamylly, Jauhokuja 3

@ Sosiaalinen sirkus

Tervetuloa temppuilemaan ja kokeilemaan

eri sirkusvalineita Sirkus Magentan ohjaajien
opastuksella. Sirkus sopii kaikille eika aiempaa
kokemusta tarvita. Sirkuksen kautta voi |0ytya
rohkeutta, luottamusta ja iloa!

Aika: klo 12-13 ja 15-16
Paikka: Ohjaamo Helsinki, Fredrikinkatu 48

@ Joogaa jannittijille

Palauttavaa joogaa avuksi stressiin ja

jannittamiseen. Jos mahdollista, voit ottaa

mukaan jonkun/jotkut seuraavista: tyyny, peitto,

oma matto. Paalle lampimat ja mukavat vaatteet.

Aika: klo 14-15

Paikka: Kalasataman Vapaakaupungin
olohuone/Kauppakeskus Redi,
Hermannin rantatie 5, 2. krs.
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