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LIIKUNTA JA URHEILU

Tyokykya ja Osallisuutta -hanke

Haluatko edistéd hyvinvointiasi ja tyéllistymistdsi?

Ldhde mukaan Tyokykyd ja Osallisuutta -hankkeen valmennukseen!

Mita saat meiltG?

7 Yksild- ja ryhmdvalmennus

Tuemme sinua hyvinvointisi edistamisessa
tavoitteidesi pohjalta. Saat meilta vinkkeja
arkiliikuntaan, uneen ja ravintoon liittyen.
Voit osallistua myds elintapa- ja liikunta-
neuvojan  henkilékohtaiseen ohjaukseen.
Etsimme yhdessa tyokokeilupaikan ja
autamme sinua tyonhaussa.

(/ Tydkokeilujakso 2-6 kk
Paaset tutustumaan sinua  kiinnostaviin
tyotehtaviin  yrityksessa tai yhdistyksessa.
Olemme tukenasi koko tyokokeilujakson ajan.

(& Hyvinvoinnin seuranta
Tarjopamme sinulle maksutta hyvinvoinnin
seurantaan liittyvia tyokaluja ja mittauksia
(mm. InBody-mittaukset).

Projektipaallikko/

Ota hyppy eteenpdiin urallasi!

Q Paikka
Lahden Urheilukeskus,
Salpausselankatu 8, Lahti

Aika
Valmennus 1
e Yksilévalmennus 19.1.2026 alkaen
¢ Ryhmavalmennus 26.1.-22.2.2026
o kesto 4 viikkoa
o 3 paivaa viikossa, 3-5 tuntia paivassa

Valmennus 2
¢ Yksilévalmennus 7.4.2026 alkaen
¢ Ryhmavalmennus 13.4.-10.5.2026
o kesto 4 viikkoa
o 3 paivaa viikossa, 3-5 tuntia paivassa

Hae mukaan! W

https:/link.webropol.com/s/tyokykya-ja-osallisuutta
TAI

yksilévalmentaja
Elina Rahkola

p. 044 585 3655
elina.rahkola@phlu.fi

Elintapa- ja liikkuntaneuvoja
Pasi Wedman

p. 040 554 4647
pasi.wedman@phlu.fi

Yksilovalmentaja
Heikki Hagman

p. 040 552 7122
heikki.hagman@phlu.fi

www.phlu.fi/tyollistaminen/tyokykya-ja-osallisuutta-hanke/
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Ty6kykya ja Osallisuutta -hanke on Euroopan Sosiaalirahaston osarahoittama ja sen toteuttajana on
Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu ry yhteisty6ssa Lahden kaupungin ja litin kunnan kanssa.
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