Lansirannikon Tyoterveyden
TULES-ryhmit

TAVOITE

Tyofysioterapeuttien vetamien TULES-ryhmien
tavoitteena on tydntekijdiden tuki- ja liikuntaelin-
sairauksien ennaltaehkaisy ja hoito seka tydkyvyn
tukeminen. Ryhmiss& annetaan tietoa tules-oireiden ja
kivun taustasta, ohjataan erilaisia itsehoitokeinoja
ja harjoitteita, annetaan tietoa ja ohjausta hyvasta
tydergonomiasta, sekd kannustetaan sdanndlliseen
liikunnan harrastamiseen.

KOHDERYHMA

TULES-ryhmat on suunnattu niille tydntekijoille,
joilla esiintyy pitkittyneité tai toistuvia tules-kipuja
ja/tai toiminnan rajoitteita tyéssa. TULES-ryhmia
ovat: Polvi-, Selka-, Niska-, Olkap&é- ja TULES Kipu-
ryhmé&. TULES Kipu -ryhmé& on suunnattu niille
tyontekijsille, joilla esiintyy laaja-alaista kipua tai
mahdollisesti pitkittyneeseen kipuun liittyvaéa lievaa
psyykkista oireilua kuten ahdistusta, pelkoa tai
unettomuutta.

Ryhméanvetgja valitsee rynmé&én osallistujat
yksildllisen alkukartoituksen perusteella tybterveys-
huoltosopimuksen mukaisesti. Ryhmé&éan valinnan
yhtena tarkeana kriteerin& on tyéntekijan oma
motivaatio sitoutua aktiiviseen itsehoitoon.

Ryhmiin valitaan 5-10 tydntekijad. TULES-ryhmiin
ei valita tyontekijoita, joilla on samaan aikaan
kaynnissa Kelan kuntoutusprosessi tai sinne hakeu-
tuminen, tai joilla kiputilanne on liian akuutti estéden
aktiivisen osallistumisen ja harjoittelun ryhmassa.

RYHMIEN SISALTO JA TOTEUTUS

Kaikki TULES-ryhméat kokoontuvat 4x90 miuuttia,
noin 2-3 viikon véalein. Kaikki ryhmakerrat
sisaltavéat teoriaosuuden ja k&aytannon harjoittelua.
Lahiryhmié toteutuu seuraavilla paikkakunnilla
kysynnan mukaan: Turku, Pori, Salo, Loimaa,
Somero ja Uusikaupunki. Etaryhmaét toteutuvat
taysin etdna Teams-alustalla.

LISATIEDOT

Tarkemmat tiedot TULES-ryhmien aikatauluista
ja ryhmanvetdjista saat omalta tyéterveyshuolto-
tiimiltasi. Varmista lisédksi omalta esihenkildltési
oikeus osallistua Lansirannikon Ty6terveyden
TULES-ryhmiin.
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Lahi- ja etaryhmat!
Kysy lisaa.

Lansirannikon Tyoterveyden
vuoden 2026 TULES-ryhmat:
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