
Kraftkällor i vardagen -kurs

Syftet med kursen är  att befrämja lantbruksföretagarens välmående 
och hälsa samt att öka deltagarens möjligheter att inverka på sitt eget 
hälsotillstånd. Kursen ger bra tips till vardagen. “Kraftkällor i vardagen” 
-kursen har gjorts i samarbete med Svenska lantbruksproducenternas 
centralförbund och Lantbruksföretagarnas pensionsanstalt.

2. dagen = uppföljning

3. dagen = uppföljning

kl.   8.30 - 11.30

kl. 11.30 - 12.30
kl. 13.00 - 14.00

kl. 14.15 - 15.45
kl. 16.00 - 17.00
kl. 17.00 - 19.00

Konditionstester
•	 Cykelergometertest, muskelstyrka och mätningar (samma som tidigare)
Lunchbuffé
Hur fortsätter jag?
•	 gruppens testresultat och motivation
Hälsomotion ute eller inne
Träning och avslappning
Middagsbuffé

kl.   8.00 -   9.00
kl.   9.00 - 11.00

kl. 11.15 - 12.00

Krafter från konditionssalen (egen träning)
Motionsglädje
•	 t.ex. fysioboxing, sportball eller chiball + avslappning
Uppföljiningens avslutning
•	 feedback

PRISER
Kurs 1: 			  1. perioden:  13.02 – 16.02.2012		

			   2. perioden:  06.08 – 08.08.2012	 3 + 2 dygn: 	 790 €/person med helpension

Uppföljning: 			              28.02 – 02.03.2013	 2 dygn:	 315 €/person med helpension

www.siuntionhyvinvointikeskus.fi

8-20 personer/grupp.  Deltagarna antas till kurserna i anmälningsföljd. Anmäl dig senast 1 mån. före kursstart. 
Anmälningar:: Maritta Karppinen, tel. (09) 260 60 582  eller maritta.karppinen@siuntionhyvinvointikeskus.fi

GRUPPSTORLEK OCH ANMÄLNING TLL KURSEN

FPAs REHABILITERINGSPENNING
Man kan ansöka om FPAs rehabiliteringspenning då företagshälsovården godkänt rehabilitering. 

BETALNING OCH AVDRAGSRÄTT I BESKATTNINGEN
Lantbruksföretagaren betalar sin andel periodvis direkt till Siuntion Hyvinvointikeskus. Då man ansökt till 
kursen via företagshälsovården, kan man avdra sin andel i lantbrukets beskattning.

AVBYTARSERVICE
Om alla andra villkor uppfylls kan man få vikariehjälp under en rehabiliteringskurs som företagshälsovården 
godkänt. Den lokala enheten för avbytarsverksamheten avgör rätten till vikariehjälp.

FÖRHANDSINFORMATION
Deltagarna skickas välkomstbrev med  
kursinformation. Deltagarna gives efter  
varje period deltagarintyg, som bifogas  
till FPAs ansökan om rehabiliteringspenning.

Siuntion Hyvinvointikeskus förbehåller sig rätten att göra ändringar i programmet.

Kurs 2: 			  1. perioden:  29.10 – 01.11.2012

			   2. perioden:  04.02 – 06.02.2013	 3 + 2 dygn: 	 790 €/person med helpension

Uppföljning: 			              01.08 – 03.08.2013	 2 dygn:	 315 €/person med helpension



1. perioden 2. perioden
1. dagen
kl. 13.30 - 15.00

kl. 15.15 - 16.45
kl. 17.00 - 17.45
kl. 18.00 - 19.00

Kursstart 
•	 mål, program, förväntningar, hälsoförfrågan och rundtur i huset
Vi bekantar oss med omgivningen och gruppen
Vattenträning och vattenlöpning
Middagsbuffé

2. dagen

kl.   8.30 -    9.30
kl. 10.00 - 12.00

kl. 12.00 - 13.00
kl. 13.00 - 14.30

kl. 15.00 - 16.30

kl. 16.30 - 17.30

Föreläsning om välmående
Cykelergometertest
•	 personliga resultat
Lunchbuffé
Kraftkällor i vardagen (arbetslivsexpert)
•	 egna kraftkällor,  att söka, att finna, förhinder och möjligheter
Motionsgång
•	 stavgång, från teori till praktik, teknikövning och aerobisk träning
Middagsbuffé
LPAs representant svarar på socialskyddsfrågor

3. dagen
Sömnens och vilans betydelse
Konditionstester
•	 rörlighet, koordinationsförmåga, balans och muskelstyrka
Lunchbuffé
Kraftkällor i vardagen (arbetslivsexpert)
•	 hur man tar vara på och ökar sina kraftkällor, stresshanteringsmetoder
Tips för vardagen från konditionssalen
•	 testresultat och egna svagpunkter, egna övningar och tips hem
Middagsbuffé

kl.   8.30 -  9.30
kl. 10.00 -12.00

kl. 12.00 - 13.00
kl. 13.00 - 14.30

kl. 15.00 - 16.30

kl. 16.30 - 19.00

4. dagen

1. dagen

2. dagen

kl.   8.30 -   9.45

kl. 10.00 - 12.00

kl. 13.00 - 14.30

kl. 15.15 - 16.15

kl. 16.30 - 19.00

kl.   8.30 -  9.30

kl. 10.15 - 11.30
kl. 11.30 - 12.30
kl. 13.00 - 15.00

kl. 15.00 - 15.45
kl. 16.00 - 16.45
kl. 16.45 - 19.00

Avslappningsövningar
•	 från teori till praktik
Naturen
•	 olika sportgrenar ute, alternativt utfärd

Kraftkällor i vardagen (arbetslivsexpert)
•	 från drömmar till verklighet
Sportmix
Krafter från konditionssalen (egen träning)
Middagsbuffé

Kraftkällor i vardagen (arbetslivsexpert)
•	 egna mål och planer
Hälsomotion
Lunchbuffé
Hur fortsätter jag?
•	 motivation, varför motion?, egna mål och plan för välmående
Avslappningsövningar
Vattenträning
Middagsbuffé

3. dagen
kl.   8.00 -  9.00
kl.   9.00 -11.00

kl. 12.30 - 13.30

Krafter från konditionssalen (egen träning)
Motionsglädje
•	 chiball, tänjning och avslappning
Kursavslutning

1. dagen = uppföljning
		  Uppföljning

kl. 13.30 - 14.00

kl. 14.00 - 15.00
kl. 15.15 - 16.30

kl. 17.00 - 17.45
kl. 18.00 - 19.00

Uppföljningsstart
•	 mål och program
Hur lyckas jag?
Naturen inspirerar
•	 utfärd i Naturparken
Vattenträning och vattenlöpning
Middagsbuffé


