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Tuki- ja liikuntaelimiston oireet ovat lahes kaikille tuttuja. Tules-oireiden taustalla yleisimpina syina ovat yksipuolinen tydasento tai -liikkeet,
fyysinen rasitus tai vaikeat tyoolot (esim. huono ergonomia, kylma) seka huono fyysinen kunto. Tules-oireiden hallinnassa tarkeinta on
itsehoito. Valmennuskurssilla opitaan tunnistamaan Tules-oireiden taustaa seka loytaimaan keinoja tyokyvyn ja hyvinvoinnin tukemiseksi.

Kohderyhma: Tules —valmennuskurssi on tarkoitettutyontekijdille, joilla on jatkuvaa oireilua tuki- ja liikuntaelimistossd, mikd on aiheuttanut

tydkyvyn heikkenemistd ja vaikeuttanut tydssa selviytymistd.

Tavoitteet: Oppia arvioimaan oman tydn fyysisia kuormitustekijoita ja 1ytaa keinoja kuormituksen vahentdmiseen. Kurssilla paneudutaan erityisesti kes-
tdvyys, lihasvoima ja liikkuvuus Ominaisuuksien ohjaukseen ja omatoimiseen harjoitteluun motivoimiseen sekd tydergonomiaan. Kurssilaiset asettavat omat

tavoitteensa, joita seurataan valiajan tehtavien ja liikuntapdivdkirjan avulla.

Kurssin sisalto:

Testit: Kurssilaisille tehddan alku- ja loppumittaukset. Kaikille tehddan
kestavyyskunnon mittaus (pp-ergometritesti) sekd lihaskunto testit.
Tydergonomia: Tuki- ja liikuntaelimistonrakenne ja kuormittuminen,
tydasennot/ - liikkeet ja apuvdlineet, tyon tauottaminen ja elpymisliikunta
sekd ryhtiharjoituksia.

Terveys ja hyvinvointi: Tydkyky ja fyysinen kunto, lihashuolto ja palautu-
minen, terveellinen ravinto ja painonhallinta, monipuolista liikuntaa
Tules-oireet huomioiden.

Elamanhallinta: Kipuoireiden ja mielen yhteys, oireiden hallinta

Toteutus:

Kurssit toteutetaan Harman Kuntoutus & Kylpyldssa kolmena 2-3 pdivan
jaksona tai viikon mittaisena (Ma-Pe). Kurssille voi osallistua ns. pdiva—
seltdan tai hotelliin majoittuen.

Ryhmaékoko: 10 — 16 henkildd. Valmennus voidaan toteuttaa avo-
muotoisena tai majoittuvana. Avomuotoisessa kurssilaiset ovat vain pdivat
Harmdssd. Majoitukseen 2 hengen huoneessa, kuuluvat lisaksi vapaa kun-
tosalin ja kylpylan kdytto sekd vapaa-ajan ohjelma.
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Kelan kuntoutusraha:
Valmennusurssille voidaan hakea Kelan kuntoutusrahaa.
Kuntoutuja tai hdnen tydnantajansa on oikeutettu
kuntoutusrahaan,  kun  kuntoutuspddtds on  tehty
tyGterveyshuoltolakiin perustuen, tyGterveyshuollon
toimesta ennen kurssin alkua.

Tiedustelut:

Myyntipalvelu (06) 483 1600
Riitta Puumala puh. 050 3714 712

etunimi.sukunimi@harmankuntoutus.fi
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