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TERVETULOA

LAAKARISI
Tehdidn yhdessd harjoittelusta muka- SUOSITTELEE

va juttu. Nauraa saa ja pitddkin, vaik-

ka harjoittelu voi olla totista hommaa.
Kaikille 16ytyy keinoja parantaa suori- "\p KYS
tuskykya.
Muista:

Liikun sitten kun olen paremmassa

n.,

kunnossa-ideologia ei nyt pide. Liik-

r

keelle on ldhdettiva niin pian kuin

mahdollista.

KYS edistii terveytti

Q. KYS

Jos terveytti etsit si elimdista,

kannattaa aloittaa tiniin ja tisti
Puhelin

KYS, keskus 017-717 311
Fysioterapeutit 044-711 3880

KYS, Fysiatrian osasto p. 044-711 3880




KATKOKAVELYRYHMA

.s ot . Jokainen harjoittelukerta sisiltad lyhy-
Lllkunta on katkOkavelyn en tietoiskun katkokivelyn syisti, oi-
. .. . . . t . h -d t , TS . k .t _
Tutkimusten mukaan katkokivelyn parasta €nsIs IJalnen hOItomuOtO [t 13 poroE, PRIPAIO O KHIen

kin kiytinnon harjoittelulla.
omahoitoa on tupakoinnin lopettaminen ja

sdannéllinen liikunta. Aina ei ole kuitenkaan ° Latikarisi on tehnyt lihetteen lifkunta- * Ohjatun harjoittelun kesto on 12

helppoa piisti liikkumisessa hyviin alkuun. ryhmiiin KYSin fysiatrian osastolle Vi‘ikk(‘)a’ sen J iilke‘en SOViI’I;lI’I"le seuranta
-ajat, jolloin suorituskykyisi kartoite-

KYSissi toimii katkokavelypotilaiden liikunta- ® Saat pian kutsun alkumittauksiin taan uudelleen

ryhma, jota lagkérisi sinulle suosittelee. . Yksilollisten alkumittausten jilkeen . Hinta on 11,50€/kerta ja laskutetaan

Ryhmissi harjoitellaan turvallisessa ympiristos- kuukausittain.

sd ja harjoittelun ohjauksesta ja seurannasta
huolehtivat KYSin kokeneet fysioterapeutit.

Liikuntaryhmiin osallistuminen ei vaadi eri-
tyistaitoja tai —varusteita. Harjoitukset ovat
helppoja mutta tehokkaita. Varustukseksi riitti-
Vit joustavat vaatteet ja sisilli lilkkkumiseen
soveltuvat jalkineet.

° Ohjattuja harjoitteluja on kerran viikossa,
aikaa kannattaa varata noin 1,5 tuntia yhdel-
le kerralle.

. Liikuntaryhmi kokoontuu kerran viikossa 12

viikon ajan

. Ryhmiharjoittelun lisiksi saat ohjeet omatoi-
miseen harjoitteluun
. N . -.. KYS
. On tiirkeiid sitoutua harjoitteluun, koska siti
ei voi kukaan tehd toisen puolesta eiki kun-
toa saa pilleripurkista Puhelin

KYS, keskus 017-717 311
Fysioterapeutit 044-711 3880




