Tension Releasing Exercises (TRE) on yksinkertainen harjoitusmenetelma, joka perustuu
kehon luontaiseen kykyyn purkaa kehon jannityksia. Liikesarja saa aikaan kehossa
harjoituksen aikana rentoutumisreaktion (tarinan/varinan), jonka kautta autonominen
hermosto purkaa lihaksiston ja hermoston jannitystiloja. Harjoittelun tuloksena koetaan usein
selkeita, fyysista hyvaa oloa ja levollisuutta lisaavia vaikutuksia.

Aloituskurssin aikana opit:

1. TRE-aloitusliikkeet sovitettuna omalle kehollesi

2. Kaynnistamaan omalle kehollesi sopivan TRE-liikkeen
3. TRE:n itsenaisen harjoittelun

Aika: Kurssin kesto 2 tuntia.

Paikka: Pieni Merihevonen, Kapteeninkatu 11G, Helsinki tai oma tilanne

Hinta: 85 eur /osallistuja (tai 75 eur omissa tiloissanne). Sisaltaa ohjeet kotona harjoittelua
varten. Tarjolla pienta valipalaa.

Ryhmakoko: 5-7 nuorta

Ohjaaja Alisa Yli-Villamo, sertifioitu TRE-ohjaaja, hyvinvointivalmentaja ja kouluttaja.

Lisatietoa: https://www.ihanaelo.fi/hyvinvoiva keho kurssit/

TRE-aloituskurssi sopii kaikille perusterveille henkildille. |
TRE:ta ei suositella seuraavissa terveydellisissa tilanteissa: Vakava syddnsairaus, syopa,

epilepsia, heti leikkauksen jédlkeen, vakava mielenterveyden sairaus. w@
TRE:ta ei suositella aloitettavan raskauden aikana. —
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