2. dagen = uppfdljning
Konditionstester
+ Cykelergometertest, muskelstyrka och matningar (samma som tidigare)
Lunchbuffé

Hur fortsatter jag?
« gruppens testresultat och motivation

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

kl. 8.00- 9.00

kl. 9.00-11.00

kl. 11.15-12.00
Kurs 1:
Uppfdljning:
Kurs 2:
Uppfdljning:

Halsomotion ute eller inne

Traning och avslappning
Middagsbuffé

3. dagen = uppfdljning

Krafter fran konditionssalen (egen traning)
Motionsgladje
+ tex. fysioboxing, sportball eller chiball + avslappning

Uppfoljiningens avslutning

. feedback
1. perioden: 13.02 - 16.02.2012
2. perioden: 06.08 - 08.08.2012 3+4+2dygn: 790 €/person med helpension
28.02 - 02.03.2013 2 dygn: 315 €/person med helpension
1. perioden: 29.10-01.11.2012
2. perioden: 04.02 - 06.02.2013 3+2dygn: 790 €/person med helpension
01.08 - 03.08.2013 2 dygn: 315 €/person med helpension

GRUPPSTORLEK OCH ANMAWNING TLL KURSEN

8-20 personer/grupp. Deltagarna antas till kurserna i anmalningsféljd. Anmal dig senast 1 man. fore kursstart.
Anmadlningar:: Maritta Karppinen, tel. (09) 260 60 582 eller maritta.karppinen@siuntionhyvinvointikeskus.fi

FPAs REHABILITERINGSPENNING

Man kan ansdka om FPAs rehabiliteringspenning da foretagshalsovarden godkant rehabilitering.

BETAWNING OCH AVDRAGSRATT | BESKATTNINGEN

Lantbruksforetagaren betalar sin andel periodvis direkt till Siuntion Hyvinvointikeskus. Da man ansokt till
kursen via foretagshalsovarden, kan man avdra sin andel i lantbrukets beskattning.

AVBYTARSERVICE

Om alla andra villkor uppfylls kan man fa vikariehjalp under en rehabiliteringskurs som foretagshalsovarden
godkant. Den lokala enheten for avbytarsverksamheten avgor ratten till vikariehjalp.

FORHANDSINFORMATION

Deltagarna skickas valkomstbrev med
kursinformation. Deltagarna gives efter
varje period deltagarintyg, som bifogas

till FPAs ans6kan om rehabiliteringspenning.

www.siuntionhyvinvointikeskus.fi

Siuntion Hyvinvointikeskus forbehaller sig ratten att gora andringar i programmet.

Siuntion Q’,‘ Hyvinvointikeskus

LPA

IHMISTA PITAA HUOLTAA.
www.siuntionhyvinvointikeskus.fi
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.dagen

kl. 13.30-15.00
kl.15.15-16.45
kl.17.00-17.45
kl. 18.00 - 19.00

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

3.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 - 19.00

4. dagen
kl. 830- 9.45

kl. 10.00 - 12.00

1. perioden

Kursstart

« mal, program, férvantningar, halsoférfragan och rundtur i huset
Vi bekantar oss med omgivningen och gruppen
Vattentrdning och vattenlopning

Middagsbuffé

Forelasning om vidlmaende

Cykelergometertest

+ personliga resultat

Lunchbuffé

Kraftkallor i vardagen (arbetslivsexpert)

- egna kraftkallor, att soka, att finna, forhinder och mojligheter
Motionsgang

+ stavgang, fran teori till praktik, teknikévning och aerobisk traning
Middagsbuffé

LPAs representant svarar pa socialskyddsfragor

Somnens och vilans betydelse

Konditionstester

« rorlighet, koordinationsférmaga, balans och muskelstyrka
Lunchbuffé

Kraftkallor i vardagen (arbetslivsexpert)

« hur man tar vara pa och okar sina kraftkallor, stresshanteringsmetoder
Tips for vardagen fran konditionssalen

+ testresultat och egna svagpunkter, egna évningar och tips hem
Middagsbuffé

Avslappningsovningar
« fran teori till praktik
Naturen
olika sportgrenar ute, alternativt utfard
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.dagen

.13.00-14.30
.15.15-16.15
.16.30-19.00

.dagen

8.30- 9.30

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

.15.00-15.45
.16.00 - 16.45
.16.45-19.00
.dagen

8.00- 9.00
9.00-11.00

.12.30-13.30

Q. perioden

Kraftkallor i vardagen (arbetslivsexpert)

« fran drommar till verklighet

Sportmix

Krafter fran konditionssalen (egen traning)
Middagsbuffé

Kraftkallor i vardagen (arbetslivsexpert)

« egna mal och planer

Halsomotion

Lunchbuffé

Hur fortsatter jag?

« motivation, varfér motion?, egna mal och plan fér valmaende
Avslappningsovningar

Vattentrdning

Middagsbuffé

Krafter fran konditionssalen (egen traning)
Motionsglddje

« chiball, ténjning och avslappning
Kursavslutning

Uppfdljning

. dagen = uppfdljning

.13.30-14.00

.14.00-15.00
.15.15-16.30

.17.00-17.45
.18.00-19.00

Uppfoljningsstart

« mal och program

Hur lyckas jag?

Naturen inspirerar

+ utfard i Naturparken
Vattentrdning och vattenlopning
Middagsbuffé



