TULES -kuntoremonttikurssi

PNK:n toimintaperiaatteiden mukaisesti koottu kurssi, johon kuuluvat l&hijakso ja

seurantajakso.

Kurssin tavoitteena on

-tukea tyontekijoita, joilla on joko iasté tai muista syista johtuvia, lievia tai kohtalaisia TULE-
vaivoja, jotta ne voisi saada parempaan hallintaan ja niiden etenemista rajoittaa

-auttaa kurssille osallistuvia ymmartaméan TULE-vaivojen ja oireiden taustalla olevia, ja
oireita pahentavia, tekij6ita - sek& pohtimaan yleista terveytté ja hyvinvointia heikentavia ja
parantavia asioita

-auttaa osallistujia nakemaan TULE-vaivat osana kokonaisvaltaista terveyttd ja hyvinvointia
(fyysinen kunto, ravitsemus, psyykkinen hyvinvointi, lepo ja uni sek& hyvinvoinnin
sosiaalinen ulottuvuus)

-auttaa osallistujia tunnistamaan TULE-vaivat ja niiden syyt ja hallintamahdollisuudet niin
tyossa kuin vapaa-ajalla, ja kummankin ulottuvuuden merkitys ja mahdollisuudet haasteiden
ja oireiden vahentamisessa

-erilaisin mittauksin ja suorituskyvyn arvioinnein parantaa osallistujien k&sitysta terveyden ja
toimintakykynsa tilasta ja motivoida tilanteen parantamisessa

-kasvattaa myo6s henkista vahvuutta TULE-oireiden hallitsemiseksi ja muutoksenteon
mahdollistamiseksi

-motivoida osallistujien halua tehda juuri oikeanlaisia muutoksia omiin elintapoihin
realistisesti pitkalla tahtaimella taidot, rajoitteet ja elaméantilanne huomioiden

-tukea kurssille osallistuvia [6ytamaan keinoja — seké tydssa etta vapaa-ajalla - oman TULE-
kuntonsa ja samalla yleisen terveyden seka hyvinvoinnin parantamiseksi

-tarjota osallistujille liikuntakokeiluja ja —ohjausta fyysisen toiminta- ja suorituskyvyn
yllapitdmiseksi

-opettaa osallistujille liikettd, voimaa ja toimintakykyéa yllapitavia harjoitteita spesifisten TULE-
vaivojen hallitsemiseksi

-tukea kurssille osallistuvia heid&n tavoitteenasettelussaan ja tavoitteiden saavuttamisessa
seka itsendisessa kyvyssa jatkaa omaehtoisia hyvia valintoja TULE-terveyden

edistamisessa



