Sikke Sumarin NamiNamastessa! 13.-15.7.2012

pu

Nyt sinulla on ainutlaatuinen tilaisuus oppia, Mita oikeasti terveel-
linen ruokavalio ja elamantavat pitavat sisalldaan ja miten otat ne
kayttoon valittdmasti arkielamassasi!

TV-kokki Sikke Sumari ja ravinto- ja hyvinvointiasiantuntija Jaakko
Savolahti yhdistavat osaamisensa ja tarjoavat sinulle upean tilaisuu-
den kokonaisvaltaisesti terveytta ja hyvinvointia tukevien eldman-

tapojen sisdistamiseen.

Sikke Sumari: Minua kiinnostaa hyvinvointi ja kos-
ka ymmarran, ettd ihminen ei ole kone vaan elava
organismi taytyy sita organismia ruokkia maksi-
maalisesti oikein, jotta se toimisi maksimaalisella
teholla.

Olen utelias kaiken sen uuden suhteen, mita tana
paivana ravinnostamme tiedetaan. Tuntuu silta,
ettd olemassa oleva ruokaympyramme ei perustu
Inmisen vaan markkinoiden hyvinvointiin. Siita on
paras todiste yha kasvava pahoinvointi seka elin-
taso- ja autoimmuunisairauksien ja lihavuuden

huima kasvu. Mika sitten on kohdallani oikea
tapa syodda ja liikkua? Siita haluan ottaa selvaa.
Uskon, etta elimistdni kertoo minulle, koska se
voi hyvin joten haluan kaytanndn kautta 1d6ytaa
sen tavan, joka minulle parhaiten sopii.

Siksi haluan jarjestaa Namasteeseen Muhun
tilalleni pitkan viikonlopun pituisen hyvinvoin-
tileirin, jossa asiantuntijan opastuksella paasen
valmistamaan ruokaa, sydmaan ja liikkumaan
paleoelamantapa-ajatuksen mukaisesti.

Kokonaisvaltaisen terveyden kokonaisuus:

- lhmisen alkuperainen
ruokavalio

- Uni
- Liitkunta

Jaakko Savolahti: Olen todella innoissani tasta
tapahtumasta! Taman viikonlopun jalkeen osal-
listujilla on hallussaan keinot, joilla ottaa vastuu
omasta hyvinvoinnistaan yksinkertaisten arjen
valintojen avulla. Paleotyyppinen ruokavalio ja
sitd tukevat kokonaisvaltaista terveytta edista-
vat elamantavat on havaittu tutkimuksissa ja
kaytanndssa erittain toimiviksi ylipainon ja usei-
den kroonisten sairauksien hallinnassa, seka ylei-
sesti paremman hyvinvoinnin saavuttamisessa.

- Muut kokonaisvaltaista hyvinvointia
tukevat elamantavat (stressinhallinta,
sosiaaliset suhteet, elamasta
nauttiminen...)

- Viikonlopun aikana opit mita oikeasti terveelliseen ruokavalioon sisaltyy ja miksi

- Valmistat naita ravitsevia ja herkullisia ruokia yhdessa Sikke Sumarin kanssa.

- Opit liikkumaan ihmiselle ominaisilla tavoilla ja tyyleilla. Tallainen harjoittelu on

turvallista, tehokasta ja mika tarkeinta, erittain hauskaa!

%

Hinta: 400e/hld

Aikataulu:
Leiri alkaa
perjantaina
13.7. klo 14

Leiri paattyy
sunnuntaina
15.7. aamiaisen
jalkeen noin
klo 1

Hinta sisaltaa:

Kahden vuorokauden
majoitus NamiNamasten
tilalla Viron Muhun saarella.

Tervetulodrinkki ja
Namaste-esittely

Kaksi herkullista paleo-
aamiaista, -lounasta ja
-illallista (joista toinen

kokkauskurssin yhteydessa)

Sikke Sumarin
paleokokkauskurssi

Jaakko Savolahden kaksi
luentoa paleoruokavaliosta ja
terveellisistd eldaméantavoista

Jaakko Savolahden ohjaamat
Luonnollisen liikkumisen
harjoitukset (Lue lisaa
Luonnollisen liikkumisen
konseptista
www.helsinkipaleo.com/leiri/
Huom. Harjoituksiin ei ole
pakko osallistua.)

Sauna

Rentoutumista
NamiNamasten upeassa
mMiljodssa.

Lisatietoja NamiNamastesta:
www.naminamaste.com

lImoittautumiset ja tiedustelut: www.naminamaste.com/yhteydenotto.html




