HARMAN KUNTOKESKUS, YLIHARMA

Maatalousyrittdjan tyo on voimakkaassa murroksessa. Koneistumisen myota tyon fyysinen
kuormitus on toki keventynyt, mutta samalla ovat tyén henkiset paineet kasvaneet.
Maatalousyrittédjin terveys ja voimavarat ovatkin tilan térkeintd padomaa.

Mitdpa jos tdna vuonna panostaisitkin tulevaisuuteen sijoittamalla itseesi.

Kurssin tavoite: Tyossi jaksamisen kokonaisvaltainen Ajankohdat:  Kurssijak Seur jak
edistdminen. Kurssi tarjoaa konkreettisia tyékaluja ja Kurssi 1 26-2910.2010 +  15.-18.2.2011
keinoja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tueksi. .

Kuntoutuja kartoittaa omia voimavarojaan ja laatii Kurssih 10152 0 7 29" 22011
itselleen realistisen tavoitesuunnitelman. Hinta: 820 €/hlé/kurssi

Kurssin sisilts: sisdltdd kurssiohjelman testeineen,
Teemat: Sydanystavillinen ravinto, kestavyys- ja m_gjqal\ljmt\sen ﬁ hlqusnfputonegsga Jja
lihaskunnon kehittaminen, palautuminen, tydergonomia galf\fnﬂalse ruo a__ll_u Al uitetaamiainen,
stressinhallinta ja henkinen tyossa jaksaminen. Aiheita uffetlounas ja valipala.

kasitellaan ryhmakeskusteluin ja kaytannon harjoituksin .

mm. opetuskeittiossa. Eri lilkuntalajeihin tutustutaan Yhden hengen huonelisa 30 €/vrk

monipuolisesti. Tiedustelut ja ilmoittautumiset:

. . . . e . Harméan Kuntokeskus

Kurssilla laaditaan henkilokohtainen, realistinen tavoite Puh. (08) 4831 600 / Myyntipalvelu

suunnitelma. )
myynti@harmankuntokeskus.fi

Testit: kestavyyskunnon testi {pp-ergometritesti)

lihaskuntotestit seka InBody - kehon koostumuksen

analyysi.

Askel-val Ivel il

itsehoidon tukena
on Askel- valmentajapalvelu joka ohjaa ja kannustaa

Kelan kuntoutusraha

kunnon kehittamisessa. Kurssilaiset saavat askelmittarit, Kuntoremonttikurssille voidaan
jonka avulla on helppo seurata arkiaktiivisuuden maaraa. hakea Kelan kuntoutusrahaa,
Kuntoutuja tai hanen
. P 3 oikeutetts
Toteutus: kurssi toteutetaan Harmén Kuntokeskuk- PR

51 , kun kuntoutus-
paitas on tehty tydterveyshuolto-
lakiin perustuen, tystervayshuollon
toimesta ennen kurssin alkua,

sessa Ylihdrmiassa 2 x 4 kuntoutuspiivin jaksona.

Vaasantie 22, 62375 Yliharma
Puh. (06) 483 1600 HARMAN KUNTOKESKUS

www.harmankuntokeskus.fi



