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TULES-ryhmät – Tuki- ja liikuntaelinoireisille

”
”

Hyvän toiminta- ja työkyvyn peruspilarina on toimintakykyinen 
tuki- ja liikuntaelimistö.

Järjestämme selkä-, niska ja olkaryhmiä työikäisille, joilla on tuki- ja liikuntaelin-
ongelmia. Ryhmässä saat ohjausta ja neuvontaa kehosi hyvinvoinnin tukemiseksi. 
Tavoitteenamme on ennaltaehkäistä ja hoitaa tuki- ja liikuntaelinten vaivoja 
harjoittelun ja liikunnan avulla. 

Jokaisella tapaamiskerralla käsittelemme tiettyä teemaa harjoittelun yhteydessä. 
Harjoituksiin sisältyy lihaksia vahvistavia ja vartalon hallintaa parantavia liikkeitä, 
liikkuvuusharjoituksia ja rentouttavia liikkeitä.

Ryhmästä sain selkeää ohjausta 
ja monipuoliset harjoitusohjeet 
kotiharjoitteluun.

Opin ryhmässä oman kehon 
tuntemusta ja liikkeitä, joiden 
avulla oireet lievittyivät.

Tuki- ja liikuntaelinoireisten ryhmät sopivat työikäisille, jotka kärsivät TULES-
vaivoista, kuten selkä-, niska- ja olkakivuista.

Ryhmä kokoontuu viisi (5) kertaa, jokainen tapaaminen kestää puolitoista 
tuntia. Moniammatillinen ryhmä toteutetaan yhteistyössä työfysioterapeutin, 
työterveyshoitajan ja työterveyslääkärin kanssa, mikä lisää ryhmän kokonais-
valtaisuutta ja asiantuntijuutta.


