KURSSEJA TOTEUTTAVAT KYLPYLAHOTELLIT, AJANKOHDAT JA HINNAT

| jakso

Sokos Hotel Caribia, 30.1.-1.2.2012
Turku

Sokos Hotel Vesileppis, 13.-15.2.2012
Leppavirta 12.-14.3.2012
Sokos Hotel Bomba, 28.-30.3.2012
Nurmes

Sokos Hotel Eden, 22.-24.2.2012
Oulu 18.-20.4.2012

Il jakso Hinta/hlé/3 pv
31.10.-2.11.2012 375 €
26.-28.9.2012 325 €
29.-31.10.2012 325 €
14.-16.11.2012 290 €
10.-12.10.2012 367 €
21.-23.11.2012 367 €

Oikeus hinnanmuutoksiin pidatetdan, mikali ne perustuvat lainsaadannén muutoksiin sopimuskauden aikana.

HINTOIHIN SISALTYY

e ohjattu kurssiohjelma

e terveys- ja liikuntakysely, mittauksina pituus ja paino,
kehon painoindeksi BMI, vyétardnymparys, verenpaine
ja pulssi

e kuntotesteina polkupydraergometritesti ja
UKK-terveyskuntotestit

e 2 ydn majoitus kahden hengen huoneessa/jakso
e taysihoitoruokailut; aamiainen, kevytlounas ja paivallinen

e |uentotiivistelmat ja kurssipaivakirja
e vapaa kylpylén ja kuntosalin kadyttd (aukioloaikoina)
e talojen muu vapaa-ajan ohjelma

¢ Sokos Hotel Vesileppiksessa hintaan sisaltyy myos
Hiihtoareenan kaytto

Yksilolliset hemmotteluhoidot seka yhden hengen huoneet
lisdmaksusta.

RYHMIEN KOOT JA PAIKKAVARAUKSET

8-20 henkildd/kurssiryhnma. Alle 8 osallistujan ryhmien
toteutus sovitaan erikseen. Kurssiryhmat taytetaan ilmoit-
tautumisjarjestyksessa. Varaukset viimeistaan 1 kk ennen
1. jakson alkua

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

KELAN KUNTOUTUSRAHA

Kuntoremonttikurssijaksojen ajalta on mahdollista hakea
Kelan kuntoutusrahaa, kun osallistujalla on tydterveys-
huollon tekema kuntoutuspaatos (Kelan lomake KU 114,
lImoitus kuntoutuspaatoksesta kuntoutusrahan hakemista

varten). Kuntoutusraha lasketaan MYEL-ty6tulon perusteella.

Esimerkkilaskelma; jos MYEL-ty6tulo on 18 500 €/vuosi,
kuntoutusraha on 43,17 €/paiva. Kuntoutusraha koko
kurssin ajaltaon 5x43,17 € = 215,85 €

MAKSUTAPA JA VAHENNYSOIKEUS
VEROTUKSESSA

Jokainen maatalousyrittdja maksaa oman osuutensa
jaksoittain suoraan kylpylaan. Kun kurssille on hakeuduttu
ty6terveyshuollon kautta, oman osuuden voi vahentaa
maatalouden verotuksessa.

SUAISAPU

Ty&terveyshuollon hyvaksyman
kuntoremonttikurssin ajalle voi
saada sijaisapua, jos sijaisavun
muut ehdot tayttyvat.
Lomituksen paikallisyksikk®
ratkaisee oikeuden sijaisapuun.

ENNAKKOINFORMAATIO

Kuntoremonttikurssin osallistujille
ldhetetaan henkilokohtaiset kutsu-
kirjeet tarvittavine tietoineen.
Molempien kurssijaksojen
paatteeksi osallistujat saavat
osallistumistodistuksen
liitettavaksi Kelan
kuntoutusraha-
hakemukseen.

LEPPAVIRTA €2

TURKU

www.sokoshotels.fi

SOKOS % HOTELS

VOIMIA TILAN ARKEEN

-KUNTOREMONTTIKURSSIT MAATALOUSYRITTAJILLE 2012

Kuntoremonttikurssien tavoitteina on maatalousyrittdjien kokonaisvaltainen
hyvinvoinnin ja terveyden edistaminen seka lisdta osallistujien mahdollisuuksia vaikuttaa
omaan terveyteensd. Kuntoremonttikurssin aikaiset myonteiset muutokset ovat helposti

siirrettavissa myos osaksi arjessa jaksamista. Voimia tilan arkeen -kuntoremonttikurssit
toteutetaan yhdessa MTK-liittojen ja Melan kanssa.

'

-
VT Mela SOKOS & HOTELS



1. paiva

klo 12.00 alk.
klo 13.00-14.30

klo 14.30 alk.

klo 16.30-17.30

2. paiva

klo 09-10.30
klo 11.00-12.15
klo 12.30-13.00
klo 13.30-14.30
klo 15.00-15.45
klo 16

3. pdiva

klo 08.15-09.15
klo 09.30-10.30
klo 10.30-11.30

klo 12.00-12.30

| JAKSO

MITTAUKSELLA MOTIVAATIOTA

Saapuminen Sokos Hotelliin
Kevytlounas

Tervetuloa!

Aloitustilaisuus:

e ryhman tutustuminen

e jakson ohjelman lapikaynti ja toiveiden kartoittaminen
e testien johdantoluento

e terveys- ja liikuntakyselyn tayttaminen

e kylpylahotellin tilojen esittely

Majoittuminen

Haastattelut ja mittaukset: paino, pituus, kehon painoindeksi BMI,
vyotarénympadrys, verenpaine ja pulssi
Polkupy&raergometritestit

Ulkoliikuntaa, tutustumiskavely ymparistdon
Paivallinen
Yhteinen illanvietto

TERVEYSLIIKUNNALLA TERVEYTTA

Aamiainen

UKK-terveyskuntotestit

Sisaliikuntaa: Keskikehon hallintaharjoituksia

Kevytlounas

Terveysliikunta-luento: ajankohtaista tietoa terveysliikunnasta
Sisa- tai ulkoliikuntaa: esim. vesijumppa tai kuntosaliharjoittelu
Omatoimista ulkoilua

Paivallinen

RAVINNOLLA RYHTIA

Aamiainen
Sauvakavelylenkki
Terveellinen ravinto -luento: Terveellisen ruokavalion perusteet

Henkilokohtaiset kuntotestipalautteet ja jatko-ohjeet
Jakson paatoskeskustelu ja valitehtavan anto

Huoneiden luovuttaminen

Kevytlounas
Hyvaa kotimatkaa! Tavataan lI-jaksolla!

1. paiva

klo 12 alk.
klo 13.00-14.00

klo 14.15-15.15
klo 15.15 alk.

klo 17.00-18.00

2. paiva

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. paiva

klo 08.30-09.30
klo 09.45-10.45
klo 10.45-11.45

klo 12.00-12.30

Il JAKSO

VOIMAANTUMISESTA VIRTAA

Saapuminen Sokos Hotelliin
Kevytlounas

Tervetuloa ll-jaksolle!

Aloitustilaisuus:

e jakson ohjelman lapikaynti

e kuulumiset ja odotukset toiselta jaksolta

e valitehtavan purku

Majoittuminen

Voimavaroja eldmaan -luento

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

Polkupydraergometritestit

lloa ja voimaa luonnosta:

e tiimitydskentelyd luonnossa vuodenaikojen mukaan sovellettuna
Paivallinen

TYOERGONOMIALLA TEHOA

Aamiainen
UKK-terveyskuntotestit
Keppijumppaa ja venyttelyt
Kevytlounas

Luento: Ty6ergonomiaa — Alaseldn rakenne, toiminta

ja vaurioiden ennaltaehkaisy

Sisaliilkuntaa: Alaselan harjoitteet ja nostotekniikat

Paivallinen

Luento: Mela hyvinvoinnin tukijana — Melan ty6turvallisuusasiamiehen osio.

TESTAUKSELLA TIETOA

Aamiainen
Aamulenkki tai aamu-uinti
Rentoutusharjoitus

Henkildkohtaiset kuntotestipalautteet ja liikuntaohjelman paivitys
Valmennuskokonaisuuden paatostilaisuus
Huoneiden luovuttaminen

Kevytlounas
Turvallista kotimatkaa ja hyvaa jatkoal

Malliohjelma, oikeus aikataulumuutoksiin piddtetaan. Kuntoremonttikurssien vastuuohjaajina toimivat fysioterapeutit.



