2021 SYDANASIAKKAAN STARTTIKURSSI

Aloita liikunta turvallisesti sydantapahtuman jalkeen!

Sydanasiakkaan starttikurssit ovat suunnattu henkiléille, jotka ovat hiljattain kokeneet sydan-
tapahtuman tai ovat sairastaneet sydansairautta jo jonkin aikaa, ja suunnittelevat liikunnan
aloittamista. Starttikurssi sisaltaa viisi turvallista likunnallista tuokiota perakkaisina viikkoina,
joissa tutustutaan erilaisiin liikuntamuotoihin turvallisesti sydansairauksiin perehtyneen fy-
sioterapeutin opastuksella. Kaikissa starttikursseissa on saman sisaltéinen ohjelma.

Viiden tapaamisen startteja jarjestetdan syksyisin ja kevaisin. Ryhma kokoontuu liikkumaan
viiden perakkaisen viikon ajan

keskiviikkoisin klo 12.30-13.45, poikkeuksena allasvoimistelukaynti klo 12.30-13.30
osoitteessa Vainonkatu 44, 40100 Jyvaskyla.

lImoittautumiset fysioterapeutille numeroon 050 4677704. Kaikille kurssille otetaan 7 ensim-
maista ilmoittautunutta. Maksu 20 € laskutetaan erikseen.

STARTTIKURSSIN OHJELMA

Harjoituskerta 1: Sykeharjoittelu, liikuntasali

Harjoituskerta 2: Kuntosaliharjoittelu, kuntosali

Harjoituskerta 3: Kehonhuolto ja rentoutus, liikuntasali

Harjoituskerta 4: Allasvoimistelu, uima-allas

Harjoituskerta 5: Lihaskuntoharjoittelu oman kehon painolla/vapailla painoilla, likuntasali

[Imoittautumiset ja lisétiedot,

Fysioterapeutti Lea Sauna-aho
Jyvaskylan terveyspalvelut/Kuntoutus
p. 050 4677704

JYVASKYLA




