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Selkäyhdistysten liikuntaryhmien toiminnan periaatteet

Liikuntavastaavan tehtävät
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Finlands Ryggférbund




1. LIIKUNNAN MERKITYS SELKÄKIVUN HOIDOSSA
LIIKUNTA JA SELKÄ
Liikunta on tärkeää selälle. Sopivasti annosteltu liikunta voi jopa ehkäistä selkäoireita. Terveyden kannalta on oleellista, että liikunta on sopivasti kuormittavaa ja säännöllistä. Selkäkipupotilaille liikunta on erityisen tärkeää. Liikunnan avulla, kuten esimerkiksi selkävoimistelulla, voidaan pitää tuki- ja liikuntaelimistö toimintakykyisenä selkäkivuista huolimatta.  
TERVEYSLIIKUNTA JA SELKÄ

 Terveysliikunnalla tarkoitetaan sellaista liikuntaa, joka edistää terveyttä ja parantaa suorituskykyä, soveltuu toteuttajansa kunnolle ja taidoille sekä on toteuttajalleen turvallista. Terveysliikunnan suosituksissa kehotetaan liikkumaan mieluiten päivittäin tai useana päivänä viikossa eli 3-5 kertaa viikossa säännöllisesti. Liikunnan tulisi olla kohtuullisen kuormittavaa vähintään puolen tunnin ajan kerrallaan tai useampana 10 minuutin jaksona päivässä. 
Selän hyvinvoinnin kannalta monipuolisen liikunnan toteutuminen on tärkeää. Säännöllinen päivittäinen kävely tai sauvakävely edistää sydän- ja verenkiertoelimistön kuntoa ja sitä kautta parantaa yleistä kestävyyttä, edistää nikamaverenkiertoa ja välilevyn aineenvaihduntaa. Kestävyysliikunnan ohella selkä tarvitsee myös lihasvoimaa vahvistavaa ja nivelliikkuvuuteen vaikuttavaa liikuntaa, kuten esimerkiksi selkävoimistelua, pilatestyyppistä voimistelua, kuntosaliharjoittelua tai vesivoimistelua. Selän toiminnan kannalta liikunnan tulee sisältää myös motoriseen taitoon kuten tasapainoon ja koordinaatioon vaikuttavia harjoitteita. Selän hyvinvoinnin kannalta on parasta, että monipuolista liikuntaa tulee kohtuullisesti päivän aikana. Tästä syystä kaikenlainen hyöty-, työmatka- ja arkiliikkuminen ovat hyväksi selälle. Kaikessa liikunnassa on hyvä muistaa kohtuullisuus. Selkä voi joskus kipeytyä liikunnan aikana, varsinkin jos liikuntasuoritus aloitetaan äkillisesti tai liian kovalla kuormituksella. 

RENTOUTUSHARJOITUKSET JA SELKÄKIPU

Tiedetään, että rentoutumisella on terveyttä edistäviä vaikutuksia ja että rentoutuminen vähentää stressiä, lisää stressisietokykyä ja sitä kautta sillä on yhteyksiä useisiin elimistömme toimintoihin kuten esimerkiksi luovaan ajatteluun. Nämä taas puolestaan ovat yhteydessä muun muassa kivun kokemiseen. Rentoutuminen on hyvä stressinhallintakeino. Säännöllisten lyhytkestoisten rentoutusharjoitusten on todettu tasapainottavan autonomisen hermoston (tahdosta riippumaton hermosto) toimintaa, alentavan verenpainetta ja parantavan keskittymiskykyä. Rentoutumisen on todettu myös lievittävän kipuja. Oletetaan, että kivun lievittymisen taustalla on lihasten rentoutuminen ja autonomisen hermoston toiminnan normalisoituminen. Jooga on erinomainen harjoitusmuoto selän kannalta. 
IKÄ, LIIKUNTA ja SELKÄ

Ikä tai selkäongelmat eivät ole liikkumisen esteenä. Sopiva liikunta edistää selän hyvinvointia myös silloin kun selässä on iän mukanaan tuomia rappeumamuutoksia eli kulumia. Liikunta edistää toimintakykyä iäkkäänäkin ja voi jopa ennaltaehkäistä kaatumistapaturmia. Etenkin alaraajojen hyvä lihasvoima on yhteydessä tasapainon hallintaan. Jos sopivan liikkumistavan löytämisessä on vaikeuksia, tai sopivaa liikuntaryhmää ei löydy, voi kääntyä asiantuntijan puoleen. 
2. SELKÄOIREILEVAN HENKILÖN LIIKUNTAHARJOITTELUN PERIAATTEET
TURVALLISUUS
TILAT

……………………..Selkäyhdistyksen liikuntaryhmät järjestetään ……………………………n liikunta- ja allastiloissa, jotka on suunniteltu liikuntaa varten. Tiloissa on myös ………… …………omia liikuntavälineitä, joiden kunnosta ja huollosta vastaavat liikuntaryhmien ohjaajat. 
TOIMINTA HÄTÄTILANTEESSA

Liikuntaryhmien ohjaajilla tulee olla kännykkä käytettävissä mahdollisia hätätilanteita varten. Fysioterapeutin koulutus sisältää ensiapukoulutuksen. Ensiapukoulutuksen päivittämisestä jokainen fysioterapeutti vastaa itse. Kunnan tai kaupungin töissä olevilla fysioterapeuteilla on viran puolesta säännöllinen ensiapukoulutus. 
OHJAAJAN VASTUUVAKUUTUS 
Jokaisella ohjaajalla tulee olla vastuuvakuutus. Suomen Fysioterapeutit ry:een kuuluvilla fysioterapeuteilla vastuuvakuutus on automaattisesti. Myös ammatinharjoittajina ja yrittäjinä toimivilla fysioterapeuteilla on vakuutus itsellään. Yhdistyksen on varmistettava vastuuvakuutuksen olemassaolo palkatessaan ohjaajan.

HARJOITTELUUN LIITTYVÄ TURVALLISUUS
Vaikka selkäoireilevalle henkilölle suositellaankin säännöllistä liikkumista, tulee liikuntaharrastus aloittaa asteittain kuormitusta vähitellen lisäten ja viikoittaisten liikuntakertojen määrää vähitellen lisäämällä. Jokainen liikuntakerta tulee aloittaa huolellisella kehon lämmittelyllä. Harjoittelussa täytyy korostaa oikeaa alkuasentoa ja huolellista suoritusta, joka vaikuttaa motoriseen taitoon. Oikea suoritustekniikka vähentää usein liikkeiden aikana ilmaantuvaa kipua ja mahdollistaa tehokkaan harjoituksen. Harjoittelun jälkeen lihasten venyttelyllä pidetään yllä selkärangan ja nivelten liikkuvuutta ja lihasten elastisuutta. Venyttely toimii usein hyvänä rentoutuskeinona harjoittelun lopuksi.
Selän kipeytymistä liikunnan aikana voidaan ehkäistä välttämällä nopeita, äkillisiä liikkeitä ja ääritaivutuksia. Lihasten ja nivelten ylikuormittamista kannattaa välttää lisäämällä harjoitteiden tehokkuutta vähitellen. Myös oikean suoritustekniikan ohjaaminen vähentää selän kivuliaisuutta. 

Harjoitusliikkeiden tulee olla monipuolisia ja harjoituskerran aikana alkuasentoa tulee vaihtaa niin, että mahdollisimman moni lihasryhmä saa harjoitusta. Myös lihaksiin kohdistuvan harjoittelun tulee olla monipuolista huomioiden eri lihastyömuodot. Selän ryhdin huomioiminen kuuluu monipuoliseen selkävoimisteluun.
3. SELKÄYHDISTYKSEN SELKÄVOIMISTELURYHMIEN TAVOITTEET JA RYHMIEN KIRJALLISET KUVAUKSET

…………………….. Selkäyhdistys järjestää kohtuullisesti kuormittavaa selkävoimistelua useana päivänä viikossa. Liikunnan monipuolisuutta lisätään kurssimuotoisilla liikuntaryhmillä, joita järjestetään selkävoimistelun ja vesivoimistelun ohella. Selkävoimistelun tavoitteena on monipuolinen vatsa, selkä- ja alaraajojen lihasten harjoittelu alkuverryttelyineen ja loppuvenyttelyineen. Selkäryhmät ovat tasoltaan hieman toisistaan poikkeavia. 
Tähän ryhmien kuvaukset esim. näin (Turun Seudun Selkäyhdistys) :
SELKÄVOIMISTELU
Tunti alkaa sykettä nostavalla ja verenkiertoa tehostavalla alkulämmittelyllä, joka sisältää askelsarjoja muttei hyppyjä. Lämmittelyn jälkeen seuraa lihaskunto-osuus jossa tehdään kokovartaloa kuormittavia lihaskuntoliikkeitä lihasvoiman kehittämiseksi. Lihaskuntoliikkeissä käytetään vaihtelevasti apuna erilaisia välineitä kuten keppejä, kuminauhoja, käsipainoja. Lopuksi tehdään kevyt loppuverryttely ja venyttely. Jokainen tekee oman kuntonsa mukaan.

Maanantain ryhmät ovat ilta-aikaan ja siitä syystä soveltuvat erittäin hyvin työikäisille.
 Kello 17.30 alkava ryhmä on kuormittuvuudeltaan keskiraskas ryhmä. Maanantain ryhmistä klo 18.15 ryhmä on neuvontapainotteinen ja kohtuullisesti kuormittava voimisteluryhmä, joka soveltuu myös aloittelijoille.  Viimeinen ryhmä klo 19.10 on reipas ja kohtuullisesti kuormittava ryhmä, jonka alkuverryttelynä on erilaisia askelsarjoja. Kaikissa ryhmissä mennään lattialle patjoille.
Tiistain ryhmä klo 11.10 soveltuu työikäisille ja eläkeläisille. Ryhmä on kuormittavuudeltaan vaihteleva, välillä kevyt ja välillä reipas. Ryhmässä mennään lattialle patjoille.
Torstain ryhmä klo 16.30 soveltuu työikäisille, joilla on runsaasti selkäkipuja. Ryhmä on tarkoitettu runsaasti kipuja omaaville, osteoporoosia sairastaville ja aloittelijoille. Ryhmässä mennään lattialle patjoille. 

PILATESTYYPPINEN RYHMÄ

Keskiviikon ryhmä klo 13.15 on suunnattu kaikille pilatestyyppisestä harjoittelusta kiinnostuneille.  Pilatestyyppinen voimistelu edistää selän ja lantion ryhtiä ylläpitävien lihasten toimintaa sekä kehon keskialueen syvien lihasten hallintaa. Erityisesti keskitytään syvän poikittaisen vatsalihaksen ja keskimmäisten selkälihasten aktivoimiseen. Harjoitusliikkeet toteutetaan usein hengityksen rytmiin yhdistäen. Liikesarjat toistuvat usein, jolloin oikean tekniikan oppiminen mahdollistuu. 
JOOGA
Turun Seudun Selkäyhdistys ja Turun seudun Reumayhdistys järjestävät yhteistyössä joogaa jäsenilleen. Ryhmä kokoontuu torstaisin kello 18.00 Ruusukorttelin liikuntatiloissa. Ryhmä on suunnattu kaikille joogasta kiinnostuneille voimistelijoille. Jooga sisältää rauhallisia avaavia liikkeitä ja venyttelyä sekä erilaisia asento-, hengitys- ja rentoutumisharjoituksia. Harjoituksissa keskitytään mielen, kehon ja hengityksen samanaikaiseen työskentelyyn. Kesto 1½ tuntia. Harjoitteet tehdään lattialla.
VESIVOIMISTELU
Vesivoimistelu sisältää erilaista kestävyyttä, voimaa, koordinaatiota ja tasapainoa kehittäviä harjoitusliikkeitä vedessä. Musiikin rytmiä käytetään joko tehostamaan harjoittelua. Harjoittelu vedessä on nivelystävällistä, tehokasta ja turvallista. Liikkeiden tehoa on helppo itse säädellä oman kunnon mukaan. Vesijumpassa käytetään myös usein erilaisia välineitä kuten pötköjä ja frisbeetä tehostamaan tai tukemaan liikkeitä. Tunti sisältää yleensä lämmittelyn, liikesarjoja, lihaskunto-osuuden ja lyhyen venyttelyn.
Maanantain vesivoimisteluryhmä klo 19.00 on uusin ja siitä syystä soveltuu parhaiten aloittelijoille. Torstain vesivoimisteluryhmän klo 16.30 ja 17.00 osallistujat ovat jo vesivoimistelun konkareita, joten siinä ryhmässä voimistellaan tehokkaasti ja veteen tottuneesti. 
KUNT0SALIKURSSIT MIEHILLE JA NAISILLE
Kuntosaliharjoittelu kehittää fyysisen kunnon kannalta tärkeitä ominaisuuksia kuten sydän- ja verenkiertoelimistöä, lihaskuntoa ja liikkuvuutta. Tunti alkaa lämmittelyllä, joka tehdään kävelymatolla/juoksumatolla, kuntopyörällä, stepperilla tai crosstrainerilla eli ellipsillä. Lihaskuntoharjoitteet tehdään niihin kehitetyillä harjoituslaitteilla kuten esimerkiksi selkä- ja vatsalaitteilla. Laitteiden vastus säädetään ”painopakoilla”, joka on helppoa ja turvallista. Käytössä on myös vapaita painoja ja terapiapalloja.
Tiistain klo 16.30 kuntosalikursseilla tutustutaan Kuntosali Motivuksen tai Wellnesin laitteisiin ja opetellaan käyttämään niitä tehokkaasti huomioiden oikea suoritustekniikka ja hyvä alkuasento. Kurssin aikana osallistujilla on mahdollisuus harjoitella ohjatusti. Kurssin aikana ei ole tarkoitus tehdä yksilöllisiä harjoitusohjelmia. Mikäli osallistujat haluavat yksilöllisen harjoitusohjelman, tulee heidän varata aika sitä varten Motivuksesta. Osallistujilla on mahdollisuus jatkaa omatoimista kuntosaliharjoittelua Motivuksessa kurssin jälkeen kuntosalin normaalin hinnaston mukaan. Kuntosalikurssien alkamisajankohta ilmoitetaan Selkälehdessä.
TANSSILIIKUNTA KURSSI
Tunti alkaa lämmittelyllä tanssillisten askelsarjojen avulla. Tunti sisältää erilaisia yksinkertaisia koreografioita ja lyhyitä tansseja. Tunnilla liikutaan musiikin rytmin mukaan välillä hitaasti ja välillä reippaasti. Tunnin lopuksi on loppuverryttely ja huolellinen venyttely. Tanssiliikunta kehittää yleistä kestävyyttä, tasapainoa, koordinaatiota ja ketteryyttä, joten se on monipuolista liikuntaa.  

Tanssiliikuntakurssi on tarkoitettu kaikilla tanssiliikunnasta kiinnostuneille selkäongelmaisille jäsenille. Aikaisempaa tanssikokemusta ei tarvita. Tanssit ovat askelsarjoiltaan yksinkertaisia ja soveltuvia iäkkäämmillekin osallistujille. Kurssin keskeinen ajatus on löytää musiikin rytmi ja liike yhteen jokainen omalla tavallaan. Kurssilla on teemana ”latinomusiikki ja – tanssi”. Tanssikurssien ajankohdasta ilmoitetaan Selkälehdessä.
Lisää ryhmien lajikuvauksia löytyy esimerkiksi Pääkaupunkiseudun selkäyhdistysten verkkosivuilta www.selkayhdistykset.fi 
4. LIIKUNTAVASTAAVAN ROOLI

Liikuntavastaavan rooli saattaa olla erilainen eri yhdistyksissä. Valitessaan liikuntavastaavan yhdistyksen tulee määrittää hänen tehtäväkuvansa ja kirjata se riittävän selkeästi.

TIEDOTTAMINEN JA HALLITUSYHTEISTYÖ

Sisäinen tiedottaminen

· Jäsenet

· Selkäyhdistys tiedottaa jäsenilleen liikuntatoiminnastaan jäsenkirjeillä, www-sivuilla, Nikamassa ja alueen tiedotuskanavilla
· Hallitus

· Selkäyhdistyksen toimintasuunnitelma sisältää suunnitelman liikuntatoiminnan järjestämisestä ja toimintakertomus kuvauksen sen toteutumisesta.

· Hallitus tai sen alainen toimikunta vastaa liikunnan toimeenpanosta.

· Ohjaajat

· Liikuntavastaava toimii hallituksen ja ohjaajien välisen tiedotuksen välittäjänä esimerkiksi ohjauspalkkioiden suhteen.

Ulkoinen tiedottaminen

· Kunta-organisaatio

· Kullakin julkisella sektorilla on omat toimintatapansa ja –vaatimuksensa. Liikuntavastaava huolehtii molemminpuolisesta tiedon kulusta.

· Lähimedia

· Liikuntavastaava tiedottaa liikuntatapahtumista ja – toiminnasta riittävästi ellei yhdistyksessä ole erillistä tiedotusvastaava. Tällöin liikuntavastaava toimittaa tiedot tiedotusvastaavalle.

· Muut järjestöt ja yhteistyökumppanit
LIIKUNTATOIMINNAN MAHDOLLISTAJA

· Liikuntatilojen varaaminen, välineiden hoito ja huolto

· Hallinnollisesti tilojen varaaminen voi olla jonkun muunkin vastuulla, samoin esimerkiksi uusien välineiden hankinta

· Ohjaajien motivointi

· Liikuntavastaava välittää tietoa, järjestää/hakee sopivia koulutuksia

ASIANTUNTIJATEHTÄVÄT

Liikuntavastaava osaa ohjata selkäkipuisen henkilön hänelle soveltuvaan ryhmään tai opastaa ottamaan yhteyttä Selkäliiton selkäneuvojaan tai vertaistukihenkilöön. Liikuntavastaava voi suoraan vastata selkäkipuisen henkilön kysymyksiin, mikäli hänen koulutuksensa siihen soveltuu (terveydenhuoltoala tms.).
VERKOSTON KUTOJA

· Suomen Selkäliitto ry

· Selkäliiton ja sen jäsenyhdistysten kanssa tehtävä yhteistyö esimerkiksi koulutus
· Kunta/kaupunki

· Liikuntavastaava osallistuu paikallisesti koottujen organisaatioiden toimintaan, joka voi olla esimerkiksi erityisliikuntaa järjestävät tahot (Soveli)

· Yhdistykset osaksi liikuntaketjua

· Muut alueelliset yhdistykset

