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Moikka! Hyvää alkanutta viikkoa! Tällä viikolla pääset seurailemaan pienen,
sivutoimisena toimivan, yhden naisen yrityksen toimintaa.

Yritykseni tarina on tuore, sillä yritys on perustettu 2020. Kertoilen tällä viikolla
hieman siitä miksi ja miten yritykseni perustin. Lisäksi kuulet tarkemmin mitä
liikunta- ja hyvinvointipalveluita yrityksessäni on sekä millaista on yrittäminen
Punkalaitumella.

Tervetuloa seuraamaan minun yritykseni viikkoa ja kuulumisia!
- Hanna Juhe
hannajuhecoaching
hannajuhe@gmail.com
p. 050 571 4802
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Yrittäjä nimen ja toiminnan takana.

Lyhyesti kirjoittelinkin eilisessä postauksessa, että toimin sivutoimisena yhden
naisen yrittäjänä pääosin täällä Punkalaitumella mutta myös muualla
Pirkanmaalla. Muutin Punkalaitumelle reilu yhdeksän vuotta sitten ja eipä silloin
käynyt mielessä, että yritystoimintaa tänne joskus perustaisin. Tässä sitä kuitenkin
ollaan, kiitos asiakkaiden!

Opiskelin liikuntaneuvojan ammattitutkinnon Eerikkilän Urheiluopistossa 2019-
2020 ja yksi opintokokonaisuus koulutuksessa oli liikuntayrittäjänä toimiminen.
Olin aiemmin suorittanut korkeakouluopinnoissani myös yrittäjyyden perusteet.
Molempia opintoja käydessäni sekä liiketoimintasuunnitelmia kirjoitellessani
minulla oli aina ajatus ettei minusta yrittäjää, missään muodossa, tule. Nämä
ajatukset kuitenkin kariutuivat ja mukavaahan tämä on ollut.

Yrityksen toiminta on sivutoimista normaalin päivätyöni ohella ja olen kokenut
että tässä mittakaavassa, tällä hetkellä on hyvä näin. Toimin päivätyössäni
elinympäristön terveellisyyttä, turvallisuutta ja hyvinvointia edistävänä
asiantuntijana, joten sivutoiminen yrittäjyys liikunnan ja hyvinvoinnin parissa on
tähän looginen kumppani. Lisäksi molemmissa töissä vallitsee vapaus sopia työt
joustavasti.

Huomenna kuulet mitä palveluita yrityksessäni on tarjolla, mm.
äitiysliikuntapalveluista työporukoiden tauko- ja tyhyliikuntoihin.. Aurinkoista
viikkoa sinulle!
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Lyhyesti tarjottavista palveluista

1. Äitiysliikuntapalvelut
Liikuntaneuvojan opintojen aikana syvennyin Äitiysliikunta-Akatemiassa
turvallisen äitiysliikunnan ohjaamiseen sekä vatsalihasten erkauman
tunnistamiseen. Turvallinen ja oikeanlainen treeni raskauden ja synnytyksen
jälkeen kannattaa.

2. Ryhmä- ja yksilövalmennukset
Ryhmän ja yksilön kanssa tehdään aina lähtötilannekartoitus ja sovitaan yhdessä
tavoitteista. Keho on kokonaisuus, joten valmennuksessa huomioidaan kaikki
elämän osa-alueet. Asiakkaalle laaditaan arkeen sopiva ohjelma, joka on
yhdistettynä tavoitteisiin.

3. Ravinto-ohjaus
Ravinto-ohjaus on yksilöllinen ja siinä on pohjana yleiset ravitsemussuositukset.
Ravinto-ohjelma laaditaan myöskin asiakkaalle mieleiseksi sekä sellaiseksi mitä
oikeasti tulee noudatettua, mitään pakkopullaa ei ruokahommista tehdä.

4. Testit
Tarjoan testipaketteja yksilöille sekä ryhmille. Niitä voi tilata esimerkiksi
työporukalle, kaveriporukalle tai yksilölle. Testit kuuluvat aina myöskin
valmennuksiini. Testeinä mm. maksimaalinen hapenottokyky, lihaskuntotestit,
vatsalihaksen erkauman testaus. Autan myös testitulosten, kuten
kehonkoostumusmittauksen tuloksen tulkinnassa. Testit ovat siitä mukavia, että
tulos kertoo vain osan koko kokonaisuudesta ja minä tykkään analysoida!

5. Työpaikka- ja Tyhyliikunta
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Minulta voi tilata myös työhyvinvointipalveluita tyhypäiviin ja taukoliikuntapaketteja.
Siinä lyhyesti listattuna viisi kokonaisuutta palveluista, pienine esittelyineen. Jos heräsi
kysymyksiä, vastaan mielelläni: hannajuhe@gmail.com

(Kuva 1. Bailamama, Palaudu synnytyksestä, 2018, Maija Kiljunen, Sofia Vesa)

Yrittäminen ja yhteistyö Punkalaitumella ja Punkalaitumelta

Vielä sananen ennen laskeutumista juhannuksen viettoon. Haluan kertoa oman
kokemuksen Punkalaitumella yrittämisestä ja ihmisten yhteistyöhengestä.

Järjestimme syksyllä 2020 yhdessä Punkalaitumen Kunnan kanssa Perheiden
hyvinvointipäivän, jossa tarjottiin vähän erilaista ohjelmaa ajatellen hiljattain
syntyneiden vauvojen perheitä. Mukana tapahtumassa oli myös Punkalaitumen
MLL. Kuvissa on tarkempi sisältö tapahtuman ohjelmasta sekä henkilöitä, joiden
osaamista päästiin tapahtumassa tarjoamaan.

Tapahtumaa suunniteltaessa ajatuksissani oli, että paikallisosaamista
hyödynnetään mahdollisimman paljon. Ilokseni sain huomata, että ei tarvinnut
lähteä merta edemmäs kalaan vaan kaikki osaaminen tähän(kin) tapahtumaan
löytyi Punkalaitumelta. Tapahtuma saatiin pidettyä ihan paikallisosaamisen
voimin ja se, jos mikä on hienoa!

Muualta tänne muuttaneena on myös ollut ilo huomata, kuinka täällä vallitsee
vielä tietynlainen yhdessä tekemisen meininki ja siihen on ollut hienoa päästä
mukaan. Punkalaitumelta (ainakin näin maalaisen näkökulmasta) on myös sopiva
matka moneen paikkaan ja siksi yritystoiminnan harjoittaminen on helposti
mahdollista myös Punkalaitumelta käsin, esimerkiksi muualle Pirkanmaalla. Olen
huomannut, että ainakin tämän yritystoiminnan saa helposti yhdistettyä moneen
kuvioon.

Kolmannessa kuvassa on pieni kuvakulma yhdestä koulutuspäivätapahtumasta,
jonka järjestimme keväällä Tampereella. Oli mukavaa, kun pääsin tässä
tapahtumassa yhdistämään päivätyöni luennoitsijan roolissa ja sivutyöni
pitämällä taukoliikuntaa koulutuspäivillä. Oli vähän erilaista, mutta iloista
meininkiä kun yhteensä 300 asiantuntijaa hymy huulilla kyykkäsi ja kertoi vielä
tykänneensä!
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Viimeisen kuvan myötä haluan toivottaa kaikille rauhallista, rentouttavaa ja
aurinkoista Juhannusta!

hannajuhecoaching kiittää ja kiva kun olet seuraillut viikkoani! Toivottavasti
sinulla oli mukava juhannus!

Järviveden lämpötilat alkaa olla sitä luokkaa, että pienillä sukelluksilla saa vähän
helpotettua olotilaa. Toivotaan, että sinilevät pysyvät vielä aisoissa niin päästään
nauttimaan uintikeleistäEnsi viikolle luvataan lämmintä, syödään jäätelöä ja
muistetaan nauttia riittävästi vettä! Ihanaa tulevaa viikkoa ja kesää sinulle, minä
kiitän!
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