Toimimme yritysten kumppanina erilaisissa tyokyvyn
haasteisiin liittyvissa tilanteissa. Meilld on vuosien koke-
mus tyoikdisten tyokykya tukevien palveluiden tuottami-
sesta ja moniammatillinen osaava henkildkunta.

Olemme mielellimme mukana yrityksen pitkdjanteisessa
hyvinvointisuunnittelussa tarjoten palveluita tyontekijoil-
le, joilla on tyokykyhaasteita tai alkavia merkkeja naista.
Lisaksi tarjoamme koko henkilokunnalle erilaisia hyvin-
vointipdivien ohjelmia, aineettomia lahjoja maaravuosiin
tai esimiesten vertaisfoorumia.

Ohjelma 4x4 h:

Startti / tyofysioterapeutti (4 h)
o Esittely, ryhmaytyminen

o Tyokalupakki itsehoitoon (aerobinen kunto, lihas-
voima, liikkuvuus, tasapaino)

o Tules, ergonomia, palautuminen — fyysinen
o Toiminnallinen harjoittelu, palautumisharjoitteet

o Vilitehtava: itselle sopivien palautumiskeinojen
kokeilu

Tyohyvinvointi / psykologi (3 h) ja
tyofysioterapeutti (1 h)

o Vilitehtavan purku

o Tyon sisaltd, tyon muutokset

o Tydhyvinvointi, kuorma — kuormittuminen, mita
voin tehda?

» Tavoitteena tydssajaksaminen, omat vahvuudet
o Vilitehtava: keskustelu esimiehen kanssa (omat

vahvuudet, oman osaamisen hyddyntaminen, mita
tarvitaan jaksamisen tukemiseksi)

o Tyofysioterapeutti 1 h: toimintakykytestit (viitearvot)

Kuntoremonttikursseista esimerkkina
OmaValmennus

o Yrityksille suunnatun OmaValmennuksen tavoitteena
on ty6kyvyn vahvistaminen ja tukeminen

o Ryhmaékoko on 12—14 henkil6a

o 16 h kokonaisuus toteutetaan 4x4 h tapaamisina
kahden viikon valein. Yrityksen tarpeiden mukaan
toteutus voi olla 2x8 h tai kokonaisuus voi olla myds
pidempi esim. 3 pv+3 pv

o Tapaamisten valissa on teemaan liittyva valitehtava

o Toteutuspaikkana voi olla yrityksen tilat tai Ruissa-
lon/Naantalin Kylpyla

Muutos / psykologi (4 h)

o Vilitehtdvan purku

« Kognitiivinen ergonomia

o Muutoksen- ja stressinhallinta

o Tydstd palautuminen — psyykkinen

o Toiminnallinen harjoittelu; palautumisen keinot
(rentoutus, hengitys, mindfullness)

o Vilitehtava: konkreettinen tychon liittyvan muu-
toksen kokeilu, priorisointi jne.

Lopetus / sosionomi (2 h) ja psykologi (2 h)

o Ammatillisen kuntoutuksen mahdollisuudet, so-
sionomi

o Vilitehtavan purku (muutos — miltad tuntunut, mi-
ten vaikuttanut), psykologi

o Tybssé jaksamisen seurantasuunnitelma

o Palautteet



