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Liite 1: PALVELUKUVAUS

1. Yleista

Kuntoremontti on tarkoitettu sellaisille kaupungin palveluksessa oleville
henkiloille, jotka tayttavat Kansanelakelaitoksen kuntoutusetuuksista ja
kuntoutusrahaetuuksista annetun lain (566/2005) ja asetuksen
(646/2005) asettamat edellytykset.

Kuntoremonttikurssitoiminta on Kelan kriteerien mukaan osa tyokykya
yllapitdvaa toimintaa ja luonteeltaan varhaisen vaiheen ennakoivaa
kuntoutusta, jossa ladketieteelliset seikat painottuvat.

Kuntoremontti on tarkoitettu tyontekijdille, joiden tyd- tai toimintakyky
on heikkenemassa ja jotka haluavat — ja myds pystyvat — sitd omatoi-
misesti parantamaan. Koska kuntoremontti perustuu juuri omatoimisiin
harjoituksiin, se ei sovellu sairaille tai hyvin huonokuntoisille henkildille.

Yhden kuntoremonttikurssin osanottajien tavoitemaéaré on 10-16 henki-
|6&. Kuntotreffien osanottajien tavoitemaara on 40-50 henkiléd. Kunto-
remontin tehopaivan osanottajien tavoitemaara on 40-50 henkil6a. Ak-
tiivix 25- 30-vuotiaiden kuntoremontin vuorokausi osanottajien tavoite-
maéra 20-30 henkilba.

Kuntoremonttikurssipalvelukokonaisuuteen kuuluu Helsingin kaupungin
tyontekijoille suunnatut viisi (5) vuorokautta (sunnuntaista perjantaihin)
kestavat majoitusta kahden hengen huoneissa ja puolihoitoa (aamiai-
nen, keittolounas ja paivallinen) edellyttavat kuntoremonttikurssipalve-
lut kaudella 1.1.2014 — 31.12.2015.

Tilattavat kuntoremonttikurssit:

1) Tyokykya yllapitava kuntoremontti, joka jakaantuu kolmeen kurssi-
tyyppiin:
1.a) yleinen tybkykya yllapitdva kuntoremontti
1.b) avokuntoremonttikurssi
1.c Hyva ika 60+ kuntoremontti
2) Voimavarakuntoremonttikurssi, joka jakaantuu kahteen kurssityyp-
piin:
2.a) yleinen voimavarakuntoremonttikurssi
2.b) esimiesten voimavarakuntoremonttikurssi
3) Elintarkeat elintavat -kuntoremonttikurssi
4) Tules kuntoremontti
5) Aktiivix 25- 30-vuotiaiden kuntoremontin vuorokausi.
6) Tyokykya kaiken ikd& 55-vuotiaiden kuntoremontin tehopéiva
7) Kuntotreffit
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Helsingin kaupungin henkiléstokeskus on viime aikoina lahettanyt kun-
toremonttikursseille noin 2000 henkil6a vuodessa tahan tarkoitukseen
myonnettyjen maararahojen puitteissa. Kaupungin kaytdssa on perin-
teisesti ollut useita kuntoremonttikurssin toteuttajia eri puolilta Suomea.

Helsingin kaupungin kuntoremonttiohjelmassa kuntoutujat itse valitse-
vat kuntoremonttikurssin paikan ja ajankohdan.

2. Palveluntuottaja kuntoremontin toteuttajana

Kuntoremontin toteuttavalla palveluntuottajalla on lupa terveydenhuol-
lon palvelujen antamiseen ja kuntoutuksessa kaytettavat tilat ja laitteet
ovat asianmukaisia. Palveluntuottaja voi toteuttaa kurssin muualla kuin
omissa tiloissaan, jos kyseiset tilat laitteineen ovat kuntoutuksen kan-
nalta asianmukaiset. Kuntoutujien majoitus voidaan jarjestaa eri tiloissa
kuin itse kuntoutus.

Kuntoremontin kuntoutustoiminnasta vastaavat terveydenhuollon am-
mattihenkilot (Laki terveydenhuollon ammattihenkildista 2 8). Palvelun-
tuottaja vastaa, etta kuntoremonttitoiminnan aikana on kohderyhmén
edellyttama ensiapuvalmius ja henkildkunnalla on ohjeet tai tiedot ensi-
hoitoon ohjaamisesta. Kuntoremonttitoiminnan tulee sisallollisesti olla
kuntoutusta seka hyvan kuntoutuskaytannén mukaista toimintaa ja kai-
kessa toiminnassa huomioidaan kuntoutujien turvallisuus.

3. Kurssien sisalto

Seuraavassa on kuvattu, mita kurssien ohjelmaan tulee sisaltya. Ensin
kerrotaan yleisvaatimukset, jotka kaikkien kurssien tulee tayttaa. Ta-
man jalkeen kuvataan kutakin kurssityyppia koskevat erityisvaatimuk-
set, jotka kyseisen kurssin tulee tayttaa yleisvaatimusten liséksi.

Kaikkia kurssityyppeja koskevat yleisvaatimukset:

Kurssin kesto on viisi (5) vuorokautta. Kurssit alkavat sunnuntaina ja
paattyvat perjantaina lukuun ottamatta avokuntoremonttikurssia, joka
alkaa maanantaina ja paattyy perjantaina. Kurssiin sisaltyy majoitus
kahden hengen huoneissa avokuntoremonttikurssia lukuun ottamatta.
Avokuntoremonttikurssin osallistujat kayvat kurssilla kotoaan kasin.
Kaikkiin kursseihin, joissa majoitutaan, sisaltyy puolihoito (aamiainen,
keittolounas ja paivéllinen). Avokuntoremonttiin seka tehopaivaan ja
kuntotreffeille aamiainen, lounas ja vélipala (esim. hedelma tai smoot-
hie). Aktiivix 25- 30-vuotiaiden kuntoremontin vuorokauteen tulopaiva-
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na aamiainen, keittolounas, paivallinen ja pieni iltapala, lahtépaivana
aamiainen, lounas ja valipala (esim. hedelma tai smoothie).
55-vuotiaiden tehopaiva seka kuntotreffit ovat yhden paivan mittaisia ja
Aktiivix 25- 30-vuotiaiden vuorokausi on yhden vuorokauden mittainen.

Tulopéivan sunnuntain kurssiohjelman tulee alkaa viimeistaan klo
14.00. Avokuntoremonttikurssin osalta kurssiohjelman tulee alkaa tulo-
paivana maanantaina viimeistaan klo 9.00. Kuntotreffien ja tehopaivan
osalta ohjelman tulee alkaa klo 8.45 ja paattya klo 16.15 lisdksi matkat
saavat Helsingista kestaa maksimissaan yhden tunnin suuntaansa. Ak-
tiivix vuorokausien ohjelman tulee alkaa klo 9.00 ja paattya lahtopaiva-
na 16.00 lisaksi matkat saavat Helsingista kestdd maksimissaan yhden
tunnin suuntaansa.

Viiden vuorokauden kursseilla tulopaivana tulee olla tuloinfo, jossa
muun muassa esitellaén viikon ohjelmaa ja kurssipaikkaa.

Myds lahtopéivana perjantaina tulee olla kurssiin liittyvaa ohjattua oh-
jelmaa. Kuntoremonttikurssi paattyy klo 14.00 mennessa.

Viiden vuorokauden kursseilla kurssiohjelman tulee sisaltaa liikkuntaa,
luentoja ja tietoiskutyyppisia esityksia, jotka kasittelevat esimerkiksi lii-
kuntaa ja terveytta, ravintoa ja terveytta, lihashuoltoa, tydergonomiaa.
Kurssin luento-osuuden tulee olla kestoltaan vahintaan nelja tuntia. Lu-
ennot tulee pitaa niita varten varatussa tilassa tai hyddyntanen kohteen
luontoa. Tietoiskut voidaan antaa muun ohjelman lomassa. Kursseilla
on oltava mahdollisuus sisa- ja ulkoliikuntaan. Palveluntuottaja voi omi-
en erityispiirteidenséd mukaisesti suunnitella liikunnan toteutuksen kayt-
taen hyodyksi esim. kohteen luontoa ja vuodenaikaa. Tarkemmin kurs-
siohjelma kuvataan jaliempanéa kurssikohtaisissa erityisvaatimuksissa.

Ohjatussa kurssiohjelmassa tulee olla mukana vain Helsingin kaupun-
gin asiakkaita. Kurssiohjelman lisdna palveluntuottajalla voi olla yleista
ohjelmaa.

Palveluntuottajan tulee antaa kurssilaisille kuntoremonttikurssilta yksilo-
tasoiset kirjalliset testitulokset.

Kurssilla toteutetaan tydkalupakkiimme kytketty kuntoremonttitoiminnan
vaikuttavuuden arviointi. Sahkoinen vastaaminen toteutetaan kuntore-
monttiohjelman osana myds kuntotreffeilla.

Palveluntuottajan tulee toimittaa valittémasti tilaajalle tieto mahdollisista
poikkeamista kuntoutettavien ohjelmaan osallistumisen osalta mm. al-
koholin kaytt6 ja poissaolot.
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Erityisvaatimukset kurssityypeittain:

Tyokykya yllapitava kuntoremontti

Tyokykya yllapitava kuntoremontti jakaantuu kolmeen kurssityyppiin:
yleinen Tyokykya yllapitava kuntoremontti, avokuntoremonttikurssi ja
Hyva ik& 60+ kuntoremonttikurssi.

Tavoitteena yleisessa tyokykya yllapitavassa kuntoremontissa, avokun-
toremonttikurssissa ja hyva ika 60+ kuntoremontissa on kuntoutujan
motivoituminen omasta itsestaan huolehtimiseen ja monipuolisten lii-
kunta- ja oppimiskokemusten saaminen.

Hyva ikd 60+ kuntoremontissa ohjelmaan kuuluu yksi valinnainen hoito
listalta (60 min. esim. hieronta, jalkojenhoito, kasihoito, jalkapohjatera-
pia, aromahieronta jne.).

Hyva ik& 60+ kurssiin kuuluu yhteinen juhlaillallinen viimeisena iltana
omassa tilassa (kabinetti) alkuruuasta jalkiruokaan tarjoiltuna.
Luentoina ravinnon, likunnan ja unen seka itsensa hoitamisen merkitys
ikdantyessa

Psykologin kanssa yhdessa tydstetaan mika auttaa jaksamaan - tehta-
va (kysymykset tulevat tilaajalta)

Liikunta fyysista suorituskykyéa korostamatta

Inbody-mittaus tai vastaava

Yleisen tyokykya yllapitavan kuntoremontin ja avokuntoremonttikurssin
sisaltoa koskevat seuraavat vaatimukset (A—C):

A. Luennot, tietoiskut ja muu toiminta:
= tyoikaisten terveysriskit (esim. terveydenhoitaja)
» henkisen hyvinvoinnin osio 3 h (psykologi)
» ravinnon merkitys (esim. ravitsemusneuvoja)
= tybergonomia (esim. fysioterapeutti)
= liikkunnan merkitys (esim. fysioterapeultti tai likunnan oh-
jaaja)
= testipalaute ja palautekeskustelu

B. Liikunta
Esimerkiksi:
= ulkoliikunta (esim. sauvakavely), oman tason loytami-
nen
= kuntosaliharjoittelu
= musiikkiliikunta
= ryhmaytymisharjoitteet
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= vesiliikunta
= palloilulajit
= rentoutusharjoittelu

C. Testaukset:
= polkupyodraergometritesti
= |ihaskuntotesti
» |Inbody-mittaus tai vastaava

Voimavarakuntoremonttikurssi

Voimavarakuntoremonttikurssi jakaantuu kahteen kurssityyppiin: ylei-
nen voimavarakuntoremonttikurssi ja esimiesten kuntoremonttikurssi.

Tavoitteena molemmissa voimavarakuntoremonttityypeissa on tydssa
jaksamisen ja tybhyvinvoinnin edistaminen.

Molempien kurssityyppien siséltoa koskevat seuraavat vaatimukset (A—
C):

A. Luennot, tietoiskut ja muu toiminta
= yksilokeskustelu psykologin kanssa (kesto 30—120 min.)
= kurssin osallistujan sisainen pohdiskelu
= pienryhmatyoskentely
= omien voimavarojen kartoittamista
= mielikuvaharjoituksia
= stressinhallintaa
= vuorovaikutustaitoja

B. Liikunta
= liikuntaa, fyysista suorituskykya korostamatta
* rentoutumista

C. Testaukset:
» |nbody-mittaus tai vastaava

= Firstbeat —mittaus vain esimiesvoimavarakurssilla

Esimiesten voimavarakuntoremonttikurssien sisallossa tulee korostua
se, etta kurssi on esimiehille suunnattu.
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Elintarkeat elamantavat -kuntoremonttikurssi

Tavoitteena elintarkeat elaméntavat -kuntoremonttikurssilla on kuntou-
tujan elamantapojen parantaminen. Kurssi soveltuu myds aloitteleville
likkujille seka esimerkiksi sydan- ja verisuonisairaus- tai diabetesriski-
ryhmaan kuuluville.

Vaatimukset (A-C):

A. Luennot, tietoiskut ja muu toiminta:
= gydan- ja verisuonisairauksien seka aikuistyypin diabe-
teksen riskitekijat
= terveytta edistava ruokavalio
= psykologisten tekijoiden vaikutuksesta painonhallintaan
= turvallinen ja tehokas liikunta
= omat riskitekijat
= omahoitosuunnitelma
= stressin hallinta ja rentoutuskeinot
= liikkuntareseptin malli
= kayttadytymismuutosten ohjaaminen
= elintapamuutosten tukeminen

B. Liikunta
= liikuntaa, fyysista suorituskykya korostamatta

C. Testaukset:
* |nbody-mittaus tai vastaava

Tules -kuntoremonttikurssi

Kurssi on tarkoitettu henkildille joilla on varhaisen vaiheen tuki- ja lii-
kuntaelinoireita. Tavoitteena on ennaltaehkaista tyokykya haittaavien
oireiden syntymisté ja edista tydhyvinvointia ja vahvistaa tyossa jak-
samista. Tavoitteena etta kurssilaiset saavat tietoa omasta fyysisesta
kunnostaan ja omaksuvat terveyttd ja hyvinvointiaan edistavia itsehoi-
tokeinoja.

Vaatimukset (A-C):

e Luennot, tietoiskut ja muu toiminta:
= tuki ja liikuntaelinsairauksien ja — oireiden riskitekijat
= terveytta edistava ergonomia
= psykologisten tekijdiden ja elintapojen vaikutus tules
vaivoihin
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= omat oireet ja toimintakyky

= turvallinen ja tehokas liikunta

= jtsehoitosuunnitelma

= kuormituksen hallinta ja rentoutuskeinot
= liikuntareseptin malli

= liikuntatottumusmuutosten toteuttaminen
= elintapamuutosten tukeminen

B. Liikunta
= soveltuen tuki- ja liikuntaelin ongelmaiselle

C. Testaukset:
= polkupyoraergometritesti
= |ihaskuntotesti
* |nbody-mittaus tai vastaava

Tyokykya kaiken ikaa -kuntoremontintehopaiva 55-vuotiaat

Tehopaiva on tarkoitettu 55-vuotiaille, jotka haluavat yllapitaa ja paran-
taa tyOhyvinvointiaan. Paivan tavoitteena on innostaa ja motivoida ih-
misia huolehtimaan omasta tyokyvystaan.

Vaatimukset (A-C):

A. Tietopaketit:
=  Tyokykya kaiken ikaéa -luento
o Ravinnon, liikunnan ja unen seka itsensa hoitamisen
merkitys

= Mista on Stadin 55-vuotiaat tehty?
o Inbody-palaute
o jaetaan jokaiselle oma henkilokohtainen palaute ja
kerrotaan, miten laatia tavoitteet omista kehittymis-
alueistaan

B. Liikunta
likuntatuokioissa tehopéaivalaiset valitsevat itselleen
sopivimmat liikuntalajit muutamasta eritasoisesta liikun-
tamuodosta ja jakautuvat ryhmiin

C. Testaukset:
* |nbody-mittaus tai vastaava
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Aktiivix 25- 30-vuotiaat

Tehovuorokausi on tarkoitettu 25-30-vuotiaille, jotka haluavat yllapitaa
ja parantaa tyohyvinvointiaan. Vuorokauden tavoitteena on innostaa ja
motivoida ihmisia huolehtimaan omasta tyokyvystaan.

Vaatimukset (A-C):

A. Tietopaketit:
=  Tyokykya kaiken ikaa -luento
o Ravinnon, liikunnan ja unen seka itsensa hoitamisen
merkitys

= Mista on Stadin 25-30-vuotiaat tehty?
o Inbody-palaute
o jaetaan jokaiselle oma henkilokohtainen palaute ja
kerrotaan, miten laatia tavoitteet omista kehittymis-
alueistaan

B. Liikunta
Kurssilaiset pdésevat kokeilemaan erilaisia liikunta-
muotoja kurssin aikana

C. Testaukset:
* |nbody-mittaus tai vastaava

Kuntotreffit

Kuntotreffit on tarkoitettu viiden vuorokauden kuntoremonteissa olleille
seurantapaivaksi. Tarkoitus on etté treffeille osallistutaan puolen vuo-
den kuluttua itse kuntoremontista. Kuntotreffeilla toteutetaan tyokalu-
pakkiimme kytketty kuntoremonttitoiminnan vaikuttavuuden arviointi.

Vaatimukset (A-C):

A. Tietopaketit:
=  TyoOkyvyn yllapitdminen ja itsesta huolehtimisen tar-
keys
= Ravinnon, liikunnan ja unen seka itsensa hoitami-
sen merkitys

= Mista on Stadin tyontekijat tehty?
= Inbody-palaute
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= jaetaan jokaiselle oma henkil6kohtainen palaute ja
kerrotaan, miten laatia tavoitteet omista kehittymis-
alueistaan

B. Liikunta

e liikuntatuokioissa ryhmat jakautuvat kahteen tai kol-
meen ryhm&an oman kuntotasonsa mukaan

C. Testaukset:
= Inbody-mittaus tai vastaava



