Ohjaava fysioterapia

SELKAVOITTO
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Selkavoitto on tarkoitettu kaikille selkakivuista ja selkaperaisista N
alaraajaongelmista karsiville. Erityisesti kroonisista ja/tai toistuvista '
alaselkdongelmista karsivat ja esim. nikamasiirtymapotilaat hyotyvat
Selkavoitosta. Myos valilevyvauriopotilaat voivat aloittaa harjoittelun
Selkavoitossa heti akuutin kipuvaiheen lievityttyd. Selkavoitto sopii

myos selan kuntoutukseen selkdoperaatioiden jalkeen.

;f/ ~
=

S=——

TAVOITE

Selkdvoiton tavoitteena on lisata osallistujien tietamysta selan toiminnasta seka lihastasapainon
ja ryhdin merkityksesta erilaisten oireiden syntyyn. Tieto motivoi harjoittelemaan
tehokkaammin ja sité kautta saavuttamaan parempia tuloksia. Tavoitteena on myds seldn
luonnollisen hyvan asennon léytdminen seka seldan hallinnan ja tukilihasten aktivoiminen.
Selkavoitossa opetellaan syvien selkarankaa ja lantiota tukevien lihasten aktivaatiota ja

niiden yhteistoimintaa yhdessa pinnallisten, ns. liikuttajalihasten kanssa. Harjoittelu etenee
progressiivisesti tukilihasten yhteisaktivaation opettelusta toiminnallisiin harjoituksiin.

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

Ryhmatapaamisten aikana voidaan pohtia osallistujien esille tuomia ongelmia: alaseldlle sopivat
tydskentelyasennot, oikeat istuma-asennot jne.

KESTO JA RYHMAN KOKO

Selkavoitto kestaa kuusi viikkoa. Ryhma kokoontuu kerran viikossa tunnin kerrallaan. Ryhmaan
otetaan maksimissaan kahdeksan henkil6a. Tama takaa yksildllisen ohjauksen ja kullekin
sopivien harjoitteiden valitsemisen.

Selkavoittoa ohjaa vain virallisen Selkavoitto-ryhmdohjaajakoulutuksen kaynyt fysioterapeutti.

Tervetuloa véahentdmaan selan kiputiloja ja opettelemaan seldn hallintaa Selkavoitto-ryhmaan.

Lisatietoja www.auron.fi



