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PALVELUT NIITTARISSA TAPAHTUU TARJOUKSET

SUHK NIITTYKUMPU

Tuoreimmat uutiset ja paikalliset paivitykset

Mita luvassa syksylla? JOKO TESTASIT?

Dry Needling osana hoitoa

e Dry Needling  -koulutuksen
kayneet Jarkko ja Mikko yhdis-
tavat usein DN -akupunktiota
osaksi hoitoa. DN -hoito vahentaa
kireyden tunnetta sekda mm.
lihas- ja nivelperaista kipua. Sen
on osoitettu voivan lisatd myods

Niittari 5 vuotta e liikelaagjuutta ja lisaksi sillda on
. o i ) i hermostoa tasapainottavia vaiku-

SUHK Niittykumpu juhli elo- Yksi paikan vahvuus onkin . tuksia.

kuussa 5-vuotista taivaltaan. sen poikkeuksellisen paljon

Avoimet ovet pidettiin 13.8.25ja  hyddynnetty = moniammatil- Kysy, voisiko hoitomuoto sopia

tarjolla oli kakkukahvit asiak- linen tydskentely asiakkaan *  kokeiltavaksi tilanteessasi!

kaille. parhaaksi!

Kinestioteippauksesta apua
Kappelikujan toimipaikka on 16y- suoritukseen
detty hyvin ja sen monipuolisia
palveluita onkin kaytetty viiden
vuoden aikana jo melkein 35000
kertaa - suuri kiitos siis kaikille

asiakkaille!

Asiantuntijatiimi apunasi

Niittykummun henkilékunnasta S . o
useampi on ollut mukana alusta . Klnestlok;ce.llppaus"c: Vto'diarll kdyttda
e ) "Meiltd 16ytyy kattava palvelutarjonta sek mm. urheilusuoritusten tukena
lahtien ja talla hetkell3 eita Iy Kattava pavelitarjonta sexa

aina valmiina auttamaan - olevat alan tai osana kivunhoitoa. Silla voidaan
tiimiin kuuluu 10 rautaista alan asiantuntijat. Voin luottaa, ettd homma tukea mm. polvilumpion tai lapa-

ilai ; toimii.”, toteaa tiimid vetdvad fysioterapeutti . .
ammattilaista. Paikasta Teemu Honkanen. luun asentoa sekd rauhoittaa kan-

loytyy useampi fysioterapeutti, ® takalvon &rsytystiloissa.
osteopaatti seka urheiluhieroja.
Saat lisdtietoa teippauksesta am-
mattilaisiltamme!
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Naisten terveys - mukanasi
elaman eri vaiheissa

Niittykummun parasta  tietoa
naisten terveydesta saat Helilta ja
Katriinalta. Heidédn puoleen voit
kaantya missa tahansa elaman-
vaiheessa naiseutesi matkalla.

“Voit tulla vastaanotollemme sellai-
sena kuin olet. Autamme mielel-
ldmme [6ytdmddn ratkaisuja hdpedl-
lisiksikin koettuihin vaivoihin kuten
virtsankarkailuun, ulostamisvaikeuk-
siin tai laskeumaoireisiin.” kannustaa
Katriina Pohjola, aitiys- ja lantion-
pohjan fysioterapeutti.

Niittykummussa hyddynnetaan
lantionpohjan kuntoutuksessa mm.
salia, josta Il6ytyy monipuolinen
valikoima erilaisia treenivalineita.

Ensikohtaaminen usein raskaana

Monet asiakkaat |6ytavat perille
raskausaikana tai synnytyksen jal-
keen.

Osteopatia tarjoaa apua tuki- ja

liikuntaelinvaivoihin manuaalisin
keinoin. Kattava haastattelu ja
tutkiminen antavat lahtokohdat

hoidolliselle Iahestymistavalle.

Osteopatia on hoitomuoto, joka
sopii eri tilanteisiin sen muokat-
tavuuden ansiosta. Se sisaltda mm.
rytmistda nivelkasittelyd, erilaisia
pehmytkudostekniikoita seka tar-
vittaessa manipulaatioita. Tyypil-
lisia tilanteita hakeutua vastaan-
otolle ovat mm. selkakivut, paan-
saryt seka niveloireet.

Kasittely sopii hyvin myds ylikuor-
mituksen kanssa painiville.

“Kannustamme naisia hakemaan
apua matalalla  kynnykselld myés
muulloin, esimerkiksi vaihdevuosi-
taydentaa

siirtymdén  yhteydessd”,
Heli Katriinaa.

Al3 jaa yksin
Vatsan alueen tai gynekologisten

leikkausten jalkeen moni kaipaa
yksil6llista tukea kuntoutumiseen.

“Usein kuntoutus jéad yksilon omalle
vastuulle, ndin ei kuitenkaan saisi
olla.” harmittelee Heli, jolta saat
apua mm. abdominoplastian jal-
keen.
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Pilates -kurssit pyorivat

Joko olet kokeillut pilatesta? Niit-
tarin salissa Katriinan jarjestamat
tunnit ovat todella suosittuja - 16y-
tyy niin kaikille avoimia kuin odot-
taville ja synnyttaneille tarkoitettuja
kursseja.

Lisatietoa saat suoraan Katriinalta!

AN

Osteopatia taipuu moneen eri tilanteeseen

Kaksi ammattilaista apunasi

Maria on vahvimmillaan paansaryn,
stressi- ja ylikuormitustilojen seka
akuutin selkakivun hoidossa.

Jarkon erityisosaamista ovat erityi-
sesti hermopinteet, polvi- ja olka-
paakivut seka leikkausten jalkeinen
kuntoutus.

“Osteopatiassa parasta on sen jous-
tavuus eri tilanteisiin. Ldhes aina on
jJotain, mité voidaan tehdd!” toteavat
Maria ja Jarkko yhdessa.

VARAA AIKA OSTEOPATIAAN



http://www.suhk.fi/ajanvaraus/niittykumpu
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Fysioterapeutin vinkki

Selata ylaselan jumit

Tuntuuko, ettd ryhti on mennyt
kasaan? Nappaa tasta fysio-
terapeutti Tetta Lahden vinkki
ryhdin kohentamiseksi.

1) Kdy vatsamakuulle. Nosta
kasi hartiatasolle ja lahde vie-
maan sita taakse.

2) Pida keskivartalo tiukkana ja
muista hengittaa liikkeen ai-
kana.

3) Palauta kasi sivukautta
takaisin eteen. Toista ympyran
puolikaarta muistuttava liike 6-8
kertaa per kasi.

4) Tunne polte lavanseudulla.

Katso videolta tarkemmat ohjeet
likkeeseen, saat idean myds
rintarangan liikkuvuuden lisaa-
miseksi!

TASTA VIDEOON

KATSO OHJEET VIDEOLTA QR -
KOODIN TAKAA!

Vahva selka -paketti, kertamaksulla saastat

Vahva selka - 6 kayntia

Selkakivun kanssa painiville suo-
sittelemme Helin ja Marian moni-
ammatillista Vahva selka -hoito-
pakettia, jossa yhdistyvat fysio-
terapeutin ja osteopaatin toisiaan
taydentava tekeminen ja yhteinen
paamaara.

Saat avuksesi kaksi kivun ammat-
tilaista. Tavoitteena on lisata jous-
tavuutta arkeesi, jota selkakipu
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hankaloittaa.

Lydmme yhteen kaiken sen osaa-
misen ja tiedon, mika meilld on
kivun fysiologiasta seka sen vaiku-
tuksista mm. hermostoon ja vireys-
tilaan.

Lisatietoja saat suoraan Helilta ja
verkko-

Marialta seka SUHKin

kaupasta!

(Norm. 495 €)

LUE LISAA PAKETISTA



https://www.suomenurheiluhierontakeskus.fi/fi/tuote/selkakuntoon/
https://www.instagram.com/reel/DOJTfhfiHT_/?igsh=MTk3aGRjZ2ppNWU1eA==
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Tata kaikkea Niittykumpu tarjoaa

e Urheiluhieronta

¢ Fysioterapia

¢ Osteopatia

e Akupunktio

¢ Raskaushieronta

* Aitiysfysioterapia

* Lantionpohjan fysioterapia
* Purentalihasten hieronta
¢ Yksilovalmennukset

Asiantuntijamme ovat valmiina ottamaan sinut vastaan
kaipasit sitten rauhoittumista, harjoitusohjeita tai apuja
kipujen selattamiseen.

Varaa aika ja katsotaan yhdessa, miten voimme olla
avuksi.

Ajanvaraus

Katevimmin varaat ajan suoraan
nettisivuiltamme!

WWW.SUHK.FI/AJANVARAUS/NIITTYKUMPU

JOKO SEURAAT SOMESSA?

Oletko loytanyt meidat somesta?
Monilla Niittarin ammattilaisilla on
oma ammattitili:

@kehontarina

@fysioheli
@osteopaattimariamerra

@tehofysio
@hierojaptmikkovirtanen

Lisdksi 16ydat meidan yhteisen
@suhk.niittykumpu tilin, jossa paa-
set seuraamaan Niittarin arkea!
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https://www.instagram.com/kehontarina?igsh=MThjMzd6MXMwbHpmYQ==
https://www.instagram.com/fysioheli?igsh=MWxscTRoMTFjNnlhbA==
https://www.instagram.com/osteopaattimariamerra?igsh=NDllZjNnOHV1dXlt
https://www.instagram.com/tehofysio?igsh=MXRvbXByMmxuenAzOA==
https://www.instagram.com/hierojaptmikkovirtanen?igsh=MWY3eGI5cDNpcGZsdQ==
https://www.instagram.com/suhk.niittykumpu?igsh=bDhzOTA5NHVkNHRu
http://www.suhk.fi/ajanvaraus/niittykumpu
http://www.suhk.fi/ajanvaraus/niittykumpu

