NISKALENKKI - ohjaajakoulutus

Niskalenkki on kurssimuotoinen pienryhma, joka on tarkoitettu niskahartiaseudun,
olkapdan ja rintarangan ongelmista karsiville henkilgille.

Niskalenkkiryhmassa kaytetyt harjoitteet perustuvat tieteelliseen nayttoon
vaikuttavasta harjoittelusta. Harjoittelun vaikuttavuus perustuu yleiseen
vaikuttavuuteen solu- ja kudostasolle seka vaikuttavien harjoitusmenetelmien
kayttoon. Niskalenkin tavoitteena on lisata osallistujien tietimysta siitd miten
ryhdin muuttuminen seka liikkuvuuden ja lihasvoiman heikentyminen vaikuttaa
erilaisten oireiden syntyyn.

Ryhmassa ohjataan vahentdmaan vaaraa ja liiallista kuormitusta asennon
korjaamisella seka vahvistamaan niskan, hartiaseudun ja ylavartalon asentoa
tukevia lihaksia ja lisddmaan rintarangan liikkuvuutta yksiléllisesti ja
progressiivisesti.

Niskalenkkiryhma kestda kuusi viikkoa. Kokoontumiset ovat kerran viikossa tunnin
kerrallaan.

Osallistujat saavat jokaisella ryhmakerralla kirjalliset tarkat ohjeet viikoksi
kerrallaan kuvineen kunkin kerran harjoitteista.

Niskalenkki-ryhman ohjaajalta vaaditaan Auron OMT Keskuksen jarjestama
niskalenkkiohjaajakoulutus seka fysioterapeutin tutkinto. Koulutus kestaa yhden
paivan (8 tuntia). Koulutus sisaltda teoriaa ja kdytannon harjoittelua Niskalenkki
ryhmassa kaytettdvista harjoitteista seka harjoitteiden ohjaamisesta. Lisaksi
ohjaajakoulutukseen liittyy harjoituskuvasto, joka annetaan koulutuksen kayneille.

SELKAVOITTO - ohjaajakoulutus

Selkavoitto on kurssimuotoinen pienryhm4, joka on tarkoitettu toistuvista ja
kroonisista alaselkdkivuista karsiville potilaille. Selkdvoittoryhmassa kaytetyt
harjoitteet perustuvat tieteelliseen nayttoon vaikuttavasta harjoittelusta ja ryhma
soveltuu erityisesti sellaisille, joilla on hairiota keskivartalon tukilihasten
toiminnassa ja motorisessa kontrollissa. Pienryhmadssa tapahtuva harjoittelu
toteutuu kerran viikossa yhteensa kuusi kertaa tunnin kerrallaan. Harjoittelun
vaikuttavuus perustuu osittain intensiteettiin eli ryhmalaiset harjoittelevat
valipaivat kotona. Selkavoitto soveltuu hyvin kaiken ikiisille ja harjoittelun voi
aloittaa heti akuutin kipuvaiheen helpotuttua. Selkdvoiton tavoitteena on selan
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luonnollisen hyvan asennon l6ytdminen seka seldan hallinnan ja tukilihastoiminnan
parantuminen.

Selkavoitto-ryhman ohjaajalta vaaditaan OMT Keskuksen jarjestama Selkavoitto-
ohjaajakoulutus seka fysioterapeutin tutkinto. Koulutus on yhden paivan (8 tuntia)
mittainen. Koulutus sisdltaa teoriaa ja kdytdnnon harjoittelua Selkavoitto ryhmassa
kaytettavistd harjoitteista seka harjoitteiden ohjauksesta (fasilitointikeinot). Lisaksi
ohjaajakoulutukseen liittyy harjoituskuvasto, joka annetaan koulutuksen kayneille.

Varaa aikasi koulutukseen osoitteessa koulutus@auron.fi

Koulutusterveisin AURON

Lisatietoja:

www.auron.fi / koulutuskalenteri

Nina Ahlfors ft, OMT-erik.
Auron OMT Keskus

nina.ahlfors@auron.fi

09-3417120

Auron OMT Keskus / ly-tunnus 190 4417-7 / Tallinnanaukio 1 B / 00930 Helsinki / puh. 09 341 71 20 / fax. 09 3239250

www.auron. fi


mailto:koulutus@auron.fi
http://www.auron.fi/
mailto:nina.ahlfors@auron.fi

