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FYSIOTERAPIAN RYHMAT, Sikyldn sote-keskus
kevat 2023

Selka-niskaryhma

Tarkoitettu selka- ja/tai niska-hartiaseudun vaivoja kokeville henkilgille.
Ryhmassa harjoitellaan selan, niska-hartiaseudun ja ryhdin kannalta tarkeiden
lihasten vahvistavia ja liikkuvuutta lisadvia harjoitteita.

keskiviikkoisin 1.3.-3.5.2023, klo 14.15 -15.00

Nivelrikkoryhma

Tarkoitettu henkildille, joilla on diagnosoitu lonkan tai polven nivelrikko.
Ryhmadssa harjoitellaan lonkan ja polven kannalta tarkeiden lihasten
vahvistavia ja lilkkuvuutta lisaavia liikkeita.

torstaisin 2.3.-4.5.2023, klo 14.15 -15.00

Tasapainoryhma 1 (kdvelyn apuvilineella liikkuvat)

Tarkoitettu kotona asuville ikaantyneille, joilla on tasapainovaikeuksia. Sopii
etenkin niille, joilla on kohonnut kaatumisriski tai neurologinen sairaus
(MS-tauti, Parkinson, aivohalvauksen jalkitila). Tavoitteena on pienentaa
kaatumisriskia, yllapitaa toimintakykya ja tukea itsenaista selviytymista arjessa.
tiistaisin 28.2.-2.5.2023, klo 12.00 -12.45

Tasapainoryhma 2 (ilman apuvilinetta liikkuvat)

Ryhma on tarkoitettu kotona asuville ikdantyneille, joilla on lieva tai kohtalaisia
tasapainovaikeuksia, mutta liikkuvat ilman apuvalinetta.

tiistaisin 28.2.-2.5.2023, klo 10.00 -10.45

Ryhmat kokoontuvat yhteensa 10 kertaa. Ajalla 28.2.-4.5.2023 (viikoilla 9-18)
Hinta: 50€ (10 kertaa) laskutetaan ryhman loputtua

Paikka: Fysioterapian ryhmatila, Sakylan sote-keskus (Valskarintie 5, 27800
Sakyla), kaynti fysioterapiaan Rantatien puolelta

Ryhmakerran kesto n. 45 min. Mukaan sisaliikuntaan sopivat varusteet

limoittautumiset ja lisatiedot: fysioterapiaan soittamalla (ark. klo 11-11.30)
tai viestilla p. 044 4575 241 /Tero Kinnunen, 044 4575 242 /Elina Pitkanen tai
050 305 8476 /Onni Saarinen

HUOM! Tulethan paikalle vain terveena



