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· Selkäryhmä
Tarkoitettu selkäongelmia kokeville henkilöille. Ryhmään tullaan terveydenhuollon ammattilaisen suosittelemana. Ryhmässä harjoitellaan selän kannalta tärkeiden lihasten vahvistavia, liikkuvuutta lisääviä ja vartalon hallintaa parantavia harjoitteita. Tarkoitus on tukea omatoimista harjoittelua ja ehkäistä selkävaivoja jatkossa.  Ryhmä toteutuu torstaisin klo 14.15, 10.10–28.11.2019 (vk 41-48)

· Niska-hartia -ryhmä
Tarkoitettu niska-, hartia- ja olkapääongelmia kokeville henkilöille. Ryhmään tullaan terveydenhuollon ammattilaisen suosittelemana. Harjoitellaan niska-hartiaseudun, olkapäiden sekä ryhdin kannalta tärkeiden lihasten vahvistavia ja liikkuvuutta lisääviä harjoitteita. Tavoitteena on tukea omatoimista harjoittelua ja ehkäistä vaivoja jatkossa. Ryhmä toteutuu tiistaisin klo 14.15, 8.10.–26.11.2019 (vk 41-48)

· Artroosiryhmä 
[bookmark: _GoBack]Tarkoitettu henkilöille, joilla on diagnosoitu lonkan tai polven nivelrikko. Ryhmään tullaan terveydenhuollon ammattilaisen suosittelemana. Ryhmässä harjoitellaan lonkan ja polven kannalta tärkeiden lihasten vahvistavia ja liikkuvuutta lisääviä liikkeitä sekä tuetaan omatoimista harjoittelua. 
Ryhmä kokoontuu keskiviikkoisin klo 13.00, 9.10.–27.11.2019 (vk 41-48)

· Tekonivel-ryhmä
Ryhmä on tarkoitettu lonkan ja polven tekonivelleikatuille, kun leikkauksesta on kulunut yli 3 kk, mutta alle vuosi. Tavoitteena on kudosten vahvistaminen ja nivelen liikkuvuuden lisääminen. Ryhmään voi tulla itse ilmoittautumalla tai fysioterapian jatkoksi. 
Ryhmä kokoontuu maanantaisin klo 14.30, 21.10.–9.12.2019 (vk 43-50)

· Tasapainoryhmä
Ryhmä on tarkoitettu kotona pärjääville ikääntyneille, joilla on lieviä tai kohtalaisia tasapainovaikeuksia. Ryhmään soveltuvat etenkin ne, joilla on kohonnut kaatumisriski tai jo tapahtuneita kaatumisia. Tavoitteena on ylläpitää ja edistää toimintakykyä ja itsenäistä selviytymistä arjessa sekä pienentää kaatumisriskiä. Ryhmään voi tulla itse ilmoittautuen.
1. ryhmä kokoontuu maanantaisin klo 10.00, 16.9.–4.11.2019 (vk 38-45)
2. ryhmä kokoontuu keskiviikkoisin klo 10.00, 9.10.–27.11.2019 (vk 41-48)

· Neurologinen tasapainoryhmä
Ryhmä on tarkoitettu itsenäisesti kotona pärjääville henkilöille, joilla on jokin neurologinen sairaus (esim. MS-tauti, Parkinsonin tauti, aivohalvaus). Tavoitteena on ylläpitää ja edistää toimintakykyä ja itsenäistä selviytymistä arkipäivän tilanteissa. Ryhmään voi tulla itse ilmoittautuen. Ryhmä kokoontuu tiistaisin klo 10.00, 10.9.–29.10.2019 (vk 37-44)

· Lantionpohja-ryhmä
Ryhmä on tarkoitettu kaikenikäisille naisille, joilla on lantionpohjan lihasten heikkoudesta johtuvia ongelmia, kuten virtsan karkailua tai tihentynyttä virtsaamistarvetta. Ryhmä sisältää sekä teoriaa että käytännön harjoittelua. Ryhmään voi tulla itse ilmoittautumalla.
Ryhmä kokoontuu tiistaisin klo 12.00-12.45, 1.10.- 29.10.2019 (vk 40-44) 

· Ryhmän hinta: 3,5€/kerta, laskutetaan käyntikertojen mukaan ryhmän loputtua.
· Ryhmät kokoontuvat fysioterapian ryhmätilassa. Ryhmäkerran kesto n.45 min.
· Ilmoittautumiset: fysioterapia p. 044 4575241, p. 044 4575242 tai p. 050 3058476
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