Ohjaava fysioterapia

NISKALENKKI

Niskalenkki on tarkoitettu niska-hartiaseudun, olkapaan

ja rintarangan ongelmista karsiville henkilGille. Paansarky,
hartiaseudun kiputilat, yldraajojen puutumis- ja
kipusateilyongelmat seké ylaselan kivut ovat tyypillisia oireita,
joiden helpottamiseksi ryhma on kehitetty.

TAVOITE

Niskalenkin tavoitteena on lisata osallistujien tietamysta siité miten ryhdin muuttuminen
seka liikkuvuuden ja lihasvoimien heikentyminen vaikuttavat erilaisten oireiden syntyyn.
Tieto motivoi harjoittelemaan tehokkaammin ja sitd kautta saavuttamaan parempia
tuloksia.

Ryhmassa opetellaan vahvistamaan niskan, hartiaseudun ja ylévartalon oikeata asentoa
tukevia lihaksia ja lisadmaan rintarangan liikkuvuutta kullekin osallistujalle sopivilla
harjoitteilla. Harjoitteet vahvistavat myos tarkeimpia keskivartalon lihaksia, jotka
vaikuttavat lantion ja rangan asennon hallintaan. Turvalliset lihasvenytykset kuuluvat myds
ohjelmaan.

Kuuden viikon aikana lihaskestavyys ei viela ehdi kehittya; tavoitteena onkin luoda
turvalliset edellytykset osallistujien Niskalenkin jalkeiselle harjoittelulle. Osallistujat saavat
jokaisella ryhmakerralla kirjalliset ja kuvalliset kotiharjoitusohjeet, joita on tarkoitus
suorittaa valipdivien aikana seka ryhman loputtua.

Ryhmatapaamisten aikana voidaan pohtia osallistujien esille tuomia ongelmia: niskalle ja
hartiaseudulle sopivat nukkumisasennot, oikeat lukemisasennot jne.

Osallistujien niin halutessa on tapaamisten aikana mahdollista toteuttaa sauvakavelyn
opettelu.

KESTO JA RYHMAN KOKO

Niskalenkki kestda kuusi viikkoa. Ryhma kokoontuu kerran viikossa tunnin kerrallaan.
Ryhmaan otetaan maksimissaan kahdeksan henkil6a. Tama takaa yksil6llisen ohjauksen ja
kullekin sopivien harjoitteiden valitsemisen.

Niskalenkkia ohjaa vain virallisen Niskalenkki-ohjaajakoulutuksen saanut fysioterapeutti.

Tervetuloa oppimaan uutta ja vdhentamaan niskan ja hartiaseudun kiputiloja niskalenkki-
ryhmaan!
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