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ELPYMISKYLPY- MAASEUDUN YRITTAJAN TYOHYVINVOINTIA

Elpymiskylpy on kehitetty Lomayhtyma ry:ssa kehittdmisprojektina vuosina 2005 — 2008 ja kohderyhma oli
maaseudun yrittajat kuten maatalousyrittajat, koneyrittajat, maaseutumatkailuyrittajat . Kurssit alkoivat vuonna
2005 projektina ja hanke paattyi 2008 vuoden lopulla. Olemme jatkaneet Elpymiskylpyija tuettuna lomana
ja vuoden 2011 aikana on 4 aloitusjaksoa . Kurssiohjelma noudattaa samaa runkoa kuin hankkeen
aikana.

Loman kokonaistavoitteena on maaseudun yrittajan tydssa ja arjessa jaksamisen vahvistaminen seka
vasymyksen, stressin ja uupumuksen hallinnan ja ennaltaehkaisyn edistaminen.

Elpymiskylpy — lomalla etsitaan keinoja tunnistaa stressin ja uupumisen oireita seka keinoja niiden
hoitamiseen ja ennaltaehkaisyyn. Tavoitteena on my0s 16ytaa uusia voimavaroja ja keinoja itsehoitoon seka
kunnon kohentamiseen.

Elpymiskylpy toteutetaan Kylpyla Kivitipussa, Lappajarvella. Kurssi on kaksiosainen. Aloitusjakso kestaa 5 vrk
ja seurantajakso 3 vrk. 2011 _on 4 aloitusjaksoa ja seurantajaksot ajoittuvat seka 2011 ettd 2012

puolelle.

Kurssille haetaan Lomayhtyman hakulomakkeella. Kurssin yhdyshenkilo valitsee kurssille hakemusten
perusteella 12 kurssilaista kerrallaan. Lomayhtyma ry. myontaa kurssille lomatukea, jolloin kurssin hinta on
25 e | vrk, sisaltaen puolihoidon ja monipuolisen ohjelman.

Kurssin ohjaajina ja asiantuntijoina ovat psykologi, fysioterapeutti ja terveydenhoitaja. Kurssiohjelma sisaltaa
tyossa jaksamisen ja omien voimavarojen tukemista ryhmamuotoisesti, likuntaa ja rentoutusta eri
muodoissaan. Tietoiskuja ja keskustelua terveisiin elamantapoihin liittyen ,kuntotestaukset oman fyysisen
kunnon arvioimiseksi, psykologin yksilokaynnit ja testauskyselyt ja lisaksi terveydenhoitajan tekemat
terveyden riskikartoitukset. Kurssin ydinajatus on yksilollinen ohjaus seka ryhman antama vertaistuki.
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