Sisä-Savon terveydenhuollon kuntayhtymä

Suonenjoen terveysasema
TULPPA AVOKUNTOUTUS, syksy 2010
1.  Tervetuloa TULPPA- ryhmään ti 05.10.2010 klo 16.00-18.00
Käytännön järjestelyt, aikataulut, keskustelua odotuksista, voimavaroista, sepelvaltimotaudin vaaratekijät,  informaatio 6 minuutin kävelytestistä, liikuntapäiväkirjan pitämisen ohjeistus. Sydänyhdistyksen tervehdys. Kahvi- tai virvoketarjoilu.
Fysioterapeutti Marja-Leena Nousiainen, terveydenhoitaja Pirjo           Mölkänen, Sydänyhdistyksen edustaja
 2. Liikunta ja kipu ti 12.10.2010 klo 16.00-18.00
Liikunnan merkitys, kivun ennakointi arkitilanteissa,  turvallinen liikkuminen,  verryttelyn ja venyttelyn merkitys. Vaaratekijämittaukset ja oman ”avaintekijän” valinta.
 


Marja-Leena Nousiainen, Pirjo Mölkänen
       3. Sepelvaltimotauti sairautena ti 19.10.2010 klo 16.00-18.00 
Lääkärin  alustusluento sepelvaltimotaudista sekä mm. rintakivun syistä, nitron käytöstä, lääkityksen vaikutuksesta liikuntaan.


Lääkäri Hannu Pappinen. 

4.  Kuntotesti ti 26.10.2010 klo 16.00-18.00
6 minuutin omavauhtinen kävelytesti   



Marja-Leena Nousiainen

5. Sydänystävällinen ravinto ti 02.11.2010 klo 16.00-18.00
Ravitsemusterapeutin alustus, vaaratekijämittaukset, ohjeistus ruokapäiväkirjan pitämiseen. Huom! OMAISET mukaan !



Ravitsemusterapeutti Mari Härkönen

6. Hellitä hetkeksi, välitilinpäätös ti 09.11.2010 klo 16.00-18.00
Väliarviointia, stressi, rentoutuminen, liikuntapäiväkirjan läpikäynti, rentoutusharjoittelu.



Marja-Leena Nousiainen

     7. Ravitsemus käytännössä  ti 16.11.2010 klo 16.00-18.00
Ravitsemusterapeutin alustus aiheesta, ruokapäiväkirjojen läpikäynti, kaupassakäynti.
Huom! OMAISET mukaan !



Mari Härkönen

      8.  Psyykkinen hyvinvointi  ti 23.11.2010 klo 16.00-18.00
9. Ensiaputilanteet. Osaatko toimia oikein?  ti 30.11.2010 klo 16.00-18.00
Hätäilmoituksen tekeminen, ensiapu hätätilanteessa, elvytys. Huom! OMAISET mukaan!



Sairaanhoitaja Riikka Heikkilä

10. Loppuarviointia, jatkosuunnitelmat ja päätöskahvit ti 07.12.2010 klo 16.00-18.00 
Onnistumisen arviointia, keskustelua ja kokemusten vaihtoa, sydänyhdistyksen toiminnan esittelyä, seurantapäivien ohjeistus, ohjeet liikuntapäiväkirjan pitämiseen.  Kahvi- tai virvoketarjoilu.


Pirjo Mölkänen, Marja-Leena Nousiainen, Sydänyhdistyksen edustaja
