Valmennusta toteuttavat kylpyldhotellit ja ajankohdat

Holiday Club -kylpyldhotelli 1. jakso
hinta/hlé/3 pv
(alvo %)
Saariselkd 31.1.-2.2.2011 290 €

Katinkulta, Vuokatti 2.-4.2.2011 290 €

Oulun Eden 7.—9.2.2011 352 €
Bomba, Nurmes 14.-16.2.2011 290 €
Caribia, Turku 7.—9.3.2011 375 €

Vesileppis, Leppdvirta 21.-23.3.2011 325€

Tampereen Kylpyla 28.-30.3.2011 375 €

Kuusamo Tropiikki 4.—6.4.2011 370 €

2. jakso Hinta yhteensd/
hinta/hlé/3 pv hlo/6 pdivaa

(alv o %) (alvo %)
12.-14.10.2011 290 € 580 €
23.-25.11.2011 290 € 580 €
7.—9.11.2011 352 € 704 €
14.-16.11.2011 290 € 580 €
31.10.—2.11.2011 375 € 750 €
28.-30.11.2011 325 € 650 €
3.-5.10.2011 375 € 750 €
31.10.-2.11.2011 370 € 740 €

Oikeus hinnanmuutoksiin pidatetdan, mikdli ne perustuvat lainsdddannon muutoksiin sopimuskauden aikana.

HINTOIHIN SISALTYY

e ohjattu valmennusohjelma
e terveys- ja liikuntakysely, mittauksina pituus ja paino,
kehon painoindeksi BMI, vy6taronymparys, verenpaine ja pulssi
e kuntotesteind polkupyodrdergometritesti ja
UKK-terveyskuntotestit
e 2y6n majoitus kahden hengen huoneessa/ jakso
e tdysihoitoruokailut; Hyvdn Olon aamiainen, kevytlounas
ja pdivallinen

e |uentotiivistelmat ja valmennuspdivakirja

o vapaa kylpyldn ja kuntosalin kaytto (aukioloaikoina)

e talojen muu vapaa-ajan ohjelma

e Holiday Club Vesileppiksessd hintaan sisaltyy myos
Hiihtoareenan kaytto

Yksilolliset hemmotteluhoidot (kuukausittain vaihtuvia
hoitotarjouksia) sekd yhden hengen huoneet lisamaksusta.

RYHMIEN KOOT JA PAIKKAVARAUKSET
8-20 henkilod/valmennusryhma. Alle 8 osallistujan ryhmien
toteutus sovitaan erikseen.

Valmennusryhmat taytetddn ilmoittautumisjarjestyksessa.
Paikkavaraukset: Sirpa Kutvonen, puh. 050 388 1510 tai
010 7682 713, sirpa.kutvonen@sok.fi

RAHA-AUTOMAATTIYHDISTYKSEN TUKI

Maatalousyrittdjien terveyttd edistdvan valmennuksen
kustannuksiin voi hakea RAY:n tukea. Tuen mydntda
Suomen Ammattiliittojen Lomajdrjestd SAL ry. Tarkemmat
ohjeet tuen hakemisesta saa paikkavarauksen yhteydessa.

KELAN KUNTOUTUSRAHA

Valmennuksen ajalta on mahdollista hakea Kelan kuntoutus-
rahaa, kun osallistujalla on tyoterveyshuollon tekemd kuntou-
tuspddtos (Kelan lomake KU 114, Ilmoitus kuntoutuspaatoksestd
kuntoutusrahan hakemista varten). Kuntoutusraha lasketaan
MYEL-tyotulon perusteella.

MAKSUTAPA JA VAHENNYSOIKEUS VEROTUKSESSA

Jokainen maatalousyrittdja maksaa oman osuutensa jaksoit-
tain suoraan kylpyldan. Kun kurssille on hakeuduttu tyoterveys-
huollon kautta, oman osuuden voi vahentdd maatalouden
verotuksessa.

BOMBA | CARIBIA | KATINKULTA | KUUSAMON TROPIIKKI
OULUN EDEN | SAARISELKA | TAMPEREEN KYLPYLA | VESILEPPIS

www.holidayclubhotels.fi

SIJAISAPU

Tyoterveyshuollon hyvdaksymadn terveyttd
edistdvaan valmennuskurssiin voi saada
sijaisapua, jos sijaisavun muut ehdot
tayttyvat. Lomituksen paikallisyksikko
ratkaisee oikeuden sijaisapuun.

ENNAKKOINFORMAATIO

Valmennukseen osallistujille ldhetetddn
viimeistdan kuukausi ennen valmennuksen
alkamista kutsukirje tarvittavine tietoineen.
Molempien valmennusjaksojen pdatteeksi
osallistujat saavat osallistumistodistuksen
liitettdvaksi Kelan kuntoutus-
rahahakemukseen.
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Maatalousyrittdjien terveyttd edistdava valmennus
Holiday Club -kylpyldhotelleissa 2011

MTK-liittojen ja Melan kanssa toteutettavan Terveytta edistdavan valmennuksen
tavoitteena on maatalousyrittdjien kokonaisvaltainen hyvinvoinnin ja terveyden
edistaminen. Tavoitteena on myds lisatd valmennukseen osallistujien omia
mahdollisuuksia ja tydkaluja vaikuttaa terveyteensa, jolloin valmennuksen
aikaiset myonteiset muutokset ovat helpommin siirrettdvissa osaksi
arjessa jaksamista ja omatoimista hyvinvoinnin yllapitoa.
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| JAKSO

1. pdiva

klo 12.00 alk.
klo 13.00 — 14.30

klo 14.30 alk.

klo 16.30 — 17.30

2, pdiva

klo 09.00 —10.30
klo 11.00 — 12.15
klo 12.30 — 13.00
klo 13.30 — 14.30
klo 15.00 — 15.45

3. pdiva

klo 08.15 — 09.15
klo 09.30 — 10.30
klo 10.30 — 11.30

klo 12.00 — 12.30

MITTAUKSELLA MOTIVAATIOTA

Saapuminen Holiday Club -kylpyldhotelliin
Kevytlounas
Tervetuloa!

Aloitustilaisuus: — ryhman tutustuminen
— jakson ohjelman ldpikaynti ja toiveiden kartoittaminen
— testien johdantoluento
— terveys— ja liikuntakyselyn tdyttdminen
— kylpylahotellin tilojen esittely
Majoittuminen

Haastattelut ja mittaukset:

paino, pituus, kehon painoindeksi BMI, vyotaronymparys, verenpaine ja pulssi
Polkupydrdaergometritestit

Ulkoliikuntaa, tutustumiskdvely ymparistoon

Pdivallinen

TERVEYSLIIKUNNALLA TERVEYTTA

Hyvdn Olon aamiainen

UKK-terveyskuntotestit

Siséliikuntaa: Keskikehon hallintaharjoituksia

Kevytlounas

Terveysliikunta-luento: ajankohtaista tietoa terveysliikunnasta
Vesiliikuntaa

Pdivallinen

Yhteinen illanvietto

RAVINNOLLA RYHTIA

Hyvan Olon aamiainen
Sauvakavelylenkki
Terveellinen ravinto -luento: Terveellisen ruokavalion perusteet

Henkilokohtaiset kuntotestipalautteet ja jatko-ohjeet
Jakson pdatoskeskustelu ja vdlitehtdvan anto
Huoneiden luovuttaminen

Kevytlounas

Hyvédad kotimatkaa! Tavataan ll-jaksolla!

Il JAKSO

1. pdiva

klo 12 alk.
klo 13.00 — 14.00

klo 14.15 — 15.15
klo 15.15 alk.

klo 17.00 — 18.00

2. péiva

klo 09.00 — 10.30
klo 11.00 — 12.30
klo 13.00 — 13.30
klo 14.00 - 15.00
klo 15.30 — 16.30

3. pdivd

klo 08.30 - 09.30

klo 09.45 — 10.45
klo 10.30 - 11.30

klo 12.00 - 12.30

VOIMAANTUMISESTA VIRTAA

Saapuminen Holiday Club -kylpyl@hotelliin
Kevytlounas
Tervetuloa ll-jaksolle!

Aloitustilaisuus: — jakson ohjelman lapikdynti
— kuulumiset ja odotukset toiselta jaksolta
— valitehtdvan purku

Majoittuminen
Voimavaroja elamaan -luento

Haastattelut ja mittaukset:
paino, pituus, kehon painoindeksi BMI, vyotaronymparys, verenpaine ja pulssi
Polkupydrdergometritestit

Iloa ja voimaa luonnosta:
— tiimityoskentelyd luonnossa vuodenaikojen mukaan sovellettuna

Pdivallinen

TYOERGONOMIALLA TEHOA

Hyvan Olon aamiainen

UKK-terveyskuntotestit

Keppijumppaa ja venyttelyt

Kevytlounas

Luento: Tybergonomiaa — Alaseldn rakenne, toiminta ja vaurioiden ennaltaehkdisy
Sisdliikuntaa: Alaseldn harjoitteet ja nostotekniikat

Pdivdllinen

Luento: Mela hyvinvoinnin tukijana — Melan tydturvallisuusasiamiehen osio.

TESTAUKSELLA TIETOA

Hyvén Olon aamiainen

Aamulenkki tai aamu-uinti

Rentoutusharjoitus

Henkilokohtaiset kuntotestipalautteet ja liilkuntaohjelman paivitys
Valmennuskokonaisuuden paatostilaisuus

Huoneiden luovuttaminen

Kevytlounas

Turvallista kotimatkaa ja hyvdd jatkoa!

Malliohjelma, oikeus aikataulumuutoksiin piddtetaan! Valmennuksen vastuuohjaajina toimivat fysioterapeutit.



