TEEMANA KUNTOUTUS

Nivelkuntoutusta Kangasalla

Kuntoutumiskeskus Apilassa on 40 vuoden
kokemus ja ammattitaito tule- eli tuki- ja lii-
kuntaelinkuntoutujien monipuolisista kun-
toutuspalveluista. Talossa on 116 paikkaa
kuntoutus- ja virkistysasiakkaille. Vuosittain
kuntoutumassa kay noin 1700 kuntoutujaa
eri puolilta Suomea. Heista pitaa huolta yli 80
oman alansa asiantuntijaa.

Kuntoutumaan

omin pain

Henkilot, joilla on laakarin
toteama tulehduksellinen
reumasairaus tai tuki- ja
liikuntaelinsairaus,  voivat
paastd kuntoutukseen yk-
silopaatoksella (KKL 9 § ja
12 §) mikali he hyotyvat ak-
tivoivasta laitoskuntoutuk-
sesta. Kuntoutumisjakson
aikana osallistuja saa tietoa
sairaudestaan ja sen hoi-
dosta, opastusta kunnon
ja terveyden kannalta hyo-
dyllisista elaméantavoista ja
—tottumuksista, valmiuksia
itsehoitoon, loytaa vinkkeja
ja voimavaroja arkipaivassa

selviytymiseen, huomaa toi-
mintakykynsad paranevan ja
saa vertaistukea muilta, jolla
on samoja kokemuksia kuin
itsella.

Kuntoutumisjaksoon sisal-
tyy tutustumisryhma ja talon
esittelykierros, yksil6llinen
ladkarintarkastus  kurssin
alussa ja lopussa, luentoja
min. reumasta, kivusta, laak-
keista, ravinnosta, sosiaali-
turvasta, stressinhallinnasta
ja jalkojenhoidosta. Yksilol-
lisia fysioterapiahoitoja tai
toimintaterapiassa teetettyja
lastoja ja tukia samoin kuin
erityistyontekijoiden yksilo-
aikoja jarjestyy oman tarpeen

mukaan. Jokaiselle laaditaan
henkilokohtainen ohjelma,
joka sisaltda lisaksi ryhma-
jumppaa lamminvesialtaassa
ja jumppasalissa, ohjattua
kuntosalin ja kasikuntosalin
kayttéa, apuvalineneuvon-
taa, sekd innostavan toimin-
taryhméan lauantaisin. Mita
kuuluu -vertaistukiryhmas-
sa tutustutaan ja vaihdetaan
kokemuksia. Kangasalan
luonnonkaunis  ymparisto
antaa hyvat mahdollisuudet
omatoimiseen ja ohjattuun
ulkoiluun. Kylmaallas (-5 C)
toimii avantona miellyttavis-
sa sisatiloissa. Askartelussa
voi tehda itselleen tai lahjak-
si vaikkapa huivin tai korun.
Jaksoon mahtuu myo6s oh-
jattua ja omatoimista muuta
vapaa-ajan ohjelmaa — kara-
oketanssit, kulttuurikierros,
peleja ja kisailua. Suositelta-
vaa on myods seisahtuminen
peruskysymysten aareen,
hiljentyminen, rauhoittumi-
nen ja irrottautuminen ar-
jen oravanpyorasta. Jakson
paatteeksi kaydaan aina pa-
lautekeskustelu, joka toimii
jatkuvan kehittdmisen apu-
na jakson jalkeen kotona.

Kurssilta apua ja

tukea
Apilan kuntoutuskurssitar-
jonta on laajaa, yli 70 kurssia
vuosittain. Kurssit ovat yha
useammin vahintdan kah-
dessa jaksossa, jotta kuntou-
tumisen aikajanne pitenee,
vaikutukset saadaan néaky-
viin paremmin ja kuntoutu-
mismotivaatio ja aktiivisuus
sailyvat pidempaan.
Esimerkkind kurssimuo-
toisesta kuntoutuksesta
voidaan mainita nivelrikko-
kurssi. Joka viidennella suo-
malaisella on jokin tuki- ja
liikuntaelinsairaus, joista
tavallisin on nivelrikko eli ar-
troosi. Se yleistyy ikdantymi-
sen myo6ta ja useimmilla sita
esiintyy sormissa, polvissa,
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seldssa tai lonkissa. Nivel-
rikkoa ei voi parantaa, mutta
sen oireita voi lievittaa.
Kokonaisvaltaisen  kun-
toutuksen avulla nivelrikkoa
sairastava voi huomattavas-
tikin kohentaa elaméansa laa-
tua. Apilassa jarjestetaan ni-
velrikkoa sairastaville Kelan
kustantamia kolmen viikon
sopeutumisvalmennus-  ja
kuntoutuskursseja. Kurssit
on jaettu kahden viikon pe-
rusjaksoon ja puolen vuoden
kuluttua toteutettavaan vii-
kon seurantajaksoon.
Kurssin aikana osallistu-
ja saa tietoa nivelrikosta ja
opastusta kuten yksil6llises-
sd kuntoutuksessakin. Talla
kurssilla kuntoutuja erityi-
sesti omaksuu nivelia saas-
tavia toiminta- ja tydsken-
telytapoja ja loytaa vinkkeja
arkipaivassa selviytymiseen.
Kasirikkokurssilla saa lisak-

si yksil6llista kasikuntoutus-
ohjausta. Sairauteen liittyvi-
en tunteiden, kokemusten ja
késitysten jasentaminen ver-
taisryhman kanssa ammat-
tilaisen opastuksella on niin
ikdan kurssin parasta antia.

Miten kuntoutukseen
paasee?
Kurssihakemukset (lomak-
keet KU 102 ja KU 104) ja
niiden liitteena ladkarin kun-
toutusta puoltava lausunto
jatetaan Kelan paikallistoi-
mistoon, jokatekee paatoksen
kurssille  osallistumisesta.

Yksilolliselle kuntoutusjak-
solle haetaan kuntoutus-
lomakkeella KU 102 Kelan
paikallistoimiston kautta.
Mikali kurssiajankohdat ei-
vat sovi, voi omasta toimis-
tosta kysya yksilollista jak-

soa. Talloin kuntoutuksen

ajankohta on sovittavissa
kuntoutujanjakuntoutuksen
toteuttavan laitoksen kesken.

Tietoa kursseista ja niiden
vapaista paikoista on luetta-
vissa Kelan kotisivuilta osoit-
teessa: www.kela.fi. Kela on
hyvaksynyt oheiset kurssit
alustavasti, joten muutok-
set niihin ovat mahdollisia.

Voit tiedustella kuntou-
tusjaksoistamme myo6s so-
siaalityontekijaltamme:
kaarina.varto@reumaliitto.fi,
puh. (03) 2716 293.
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