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Työkykyä arjen valinnoilla -kurssi

Elämäntavoilla on suuri merkitys hyvinvointiin ja työkykyyn 

Elämäntapamuutoksessa monet hyötyvät asiantuntijoiden ohjauksesta ja ryhmän 
tuesta kannustavassa ilmapiirissä. Ryhmässä toimiminen auttaa pääsemään 
kohti omia tavoitteita.

Työkykyä arjen valinnoilla -kurssilla saa tietoa ja neuvontaa liikunnasta, ravitse-
muksesta, palautumisesta ja unesta. Näihin teemoihin liittyen osallistuja saa 
myös uusia kokemuksia ja ideoita ryhmätyöskentelyn ja liikuntahetkien myötä 
sekä tietoa omasta kuntotasostaan.

Mahtava kuntoutus, tällaista 
pitää kaikkien kokeilla!

Tässäkin iässä voi uudestaan 
innostua jostakin liikuntalajista, 
voi liikkua oman kunnon 
mukaan.

Työkykyä arjen valinnoilla -kurssi sopii kaikille, jotka ovat motivoituneet tekemään 
muutoksia omiin elämäntapoihin ja jotka kokevat ryhmän tuen hyödylliseksi.

Kurssi sisältää kuusi (6) seitsemän tunnin kuntoutuspäivää, joista joko 
osallistuja tai työnantaja voi hakea Kelan kuntoutusrahaa. Kurssin kokonaiskesto 
on keskimäärin 8-10 kuukautta. Kurssipäivät sisältävät aamu- ja iltapäiväkahvit 
sekä lounaan.


