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Ta hand om dig!

SkdrgdrdsHdlsans fysioterapi ar
madangsidig och innehdaller olika
behandlingsformer som gdr att

skrdddarsy enligt dina behov




SKARGARDSH ALSAN
SAARISTO TERVEYS

Hdilsa och
vilmadende for hela
skdrgarden!

SKARGARDSHALSANS
FYSIOTERAPI

- Individuellt stod for ditt
vdlmdende

Madnga har uppfattningen att
Fysioterapi behdvs enbart dé
man har skadat sig. M&nga tror
ocks& att Fysioterapi ar enbart
jumppardd, strack och bdj. Vissa
kanske tror att man ligger pé& en
b&nk och blir knddad.

S& har behdver det inte alls vara!

Vi pd& Skdargd&rdsHalsan tror pé
manniskans egen helande
forméga  men  att  vi  ibland
behover lite hjalp pé& vagen. Det
ar ingen skillnad p& om det ar
frégan om en elitidrottare eller
fiskare Melker. Vi ar alla unika
individer, med liknande bas, men
i s& ménga olika variationer.

Ibland behovs ett snabbt pléster
eller en snabb tatning av lackan

d& din  bé&t lacker. Till  var
specialitet hor att se till hela dig
i sin helhet, och att du kan njuta
av din batfard. Det sker i
samarbete med tvé& experter; du
har din expertis och k&nnedom
om din bé&t, och vi har var
expertis och verktyg som vi
garna tillsammans med dig fixar
till béten.

Du kan alltid héra av dej om du
undrar over ndgot. Oberoende
om du tankt tavla i kappsegling,
eller helt enkelt vill njuta mer av
vardagen och livet, s& kan vi
hjalpa dig.
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SkdrgdrdsHalsans fysioterapi Gr mangsidig och innehdller olika
behandlingsformer som gér att skraddarsy enligt dina behov:

e LEDMOBILISERING
e FASCIABEHANDLING
¢ AKUPUNKTUR MED MASSAGE

e Avslappning genom en
kombination av akupunktur
med massage

e Besvdras du av huvudvark,
migrén eller annan vark?

e ULTRALJUD SOM
UNDERSOKNINGSFORM

e ULTRALJUD SOM
BEHANDLINGSFORM, OLIKA EL-
TERAPIER

e KLASSISK OCH IDROTTSMASSAGE

e KINESIOTEJPNING

+ MOTIONSRAD, KOM IGANG
TRANINGSPAKET OCH UPPFOLJNING

e KYL OCH VARMEBEHANDLINGAR

e FORELASNING & PRAKTISK
VERKSAMHET | NAGOT ONSKAT
AMNE MED DITT TEAM ELLER
VANNER

¢ LYMFSTIMULERANDE BEHANDLING

e NEUROLOGISK FYSIOTERAPI

e Nervstimulerande behandling

e Rehabilitering efter olika
skador, stroke, hjarnskakning,
hjarnskada, MS, Parkinsons
eller olycka

e Svindel, Kristallsjuka, Whiplasch

Vi kommer nedan alt presentera nagra av vdra fysiolerapitjinster.

LEDMOBILISERING

Kéanns ryggen eller ndégot
omréde i din kropp jobbigt stelt
och styvt? D& kan

ledmobilisering vara en del av
den behandling du behover.
Ibland kd&rvar lederna lite, ligger
lite snett, eller behdver “oljas” for
att och komma i géng igen.

Mé&nga har forslitningar i lederna
d& problemet legat dar lange.
Ledmobilisering tar inte bort en
skada, utan éppnar upp leden sé

oljan far rinna in och
tillsammans behdver vi se over
dvningar som du kan

upprdatthélla valoljade leder.
Knan, vrister, handleder  &r
typiska leder som “kdarvar fast”.
Cykelkedjan smorjer vi ocksé
varje var. Ta du ocksé& hand om
din kropp p& ett smart satt!



FASCIABEHANDLING

Kadnns det som styvhet och
stelhet begrdnsar dig? Det kan
vara frdgan om att huden,
fasciorna och musklerna inte
glider fritt mot varandra. D&
kan fasciabehandling vara négot
for dig. En vanlig uppfattning ar
att fasciabehandling ar
smdartsam, men det behdver den
inte vara. Vi vdaljer den mest
ldmpliga behandlingstekniken for

dig (Active Release, Stecco's,
Rolfing eller verktygsbaserad
behandling).

Vi bestédr av olika lager, forst
huden, sedan musklerna som alla
omsluts av fascior och under
dessa kommer sedan
benstommen. Fasciorna omsluter
alla vdra muskler och det ar
meningen att de skall stéddja och
goéra oss rorliga och spénstiga
likt en spidermandrakt.

Forenklat forklarat kan vi tédnka
oss att alla dessa lager ar som
klader ovanpd varandra. Alla
dessa lager med klader kan latt
fastna i varandra. Speciellt om
vi ror pd oss for lite, ensidig
belastning d& stérre muskel-
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"Min axel virker pa
kovdllarna efter jobbet.
Tiina behandlade min
overanstringnings-smdrta
med fasciatekniken.
Under sjilva behandlingen
kinde jag [riktion och tryck,
efterdat var rorligheten i
axeln bittre och smdrtan
betydligt mindre.”

- Kund hos Skargé&rdsHalsan

grupper inte gor sitt jobb, eller
vid intensivbelastning, eller
skada av né&got slag.



T.ex. bara for att vi ibland dricker
for lite vatten, s& torkar ocksé
drakten ut och krymper och
spdnner

"dé& vi

Vid darrvévnad och skada,
fatt ett olika djupt hal i kladerna”

ar det wvanligt att fasciorna
fastnar extremt muycket. Kroppen
forsoker dé sjalv sy ihop allt med
varandra for att hela det skadade
omrddet.

Fasciabehandling ar alltsé
lampligt d& vi onskar att fa
battre roérelse i var kropp.

Beroende pd& hur lange vi haft
symptom kan ocksé& andra saker
inverka s& som muskler och leder.
Det ar forstés upp till dig hur 16sa
klader du vill réra dig i och om du
vill ta battre hand om dig, - kl&a
dig i smidig spidermandrakt
istallet for spadnda jeans for att fé
ytterligare positiv effekt. Borja
med de lilla, det har stor effekt.
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Med undersdknings ultraljud gér
det dessutom att hos oss kolla
upp laéget med alla dessa lager
och vad som skulle vara smart
att satsa pé just nu.

Fasciabehandlingen gors i
samband med fysioterapi som
en tilldggstjdnst.

AKUPUNKTUR MED
MASSAGE

Akupunktur kan anvéndas i olika
syften; avslappning och
behandling av vark.

Genom mjukgdédrande massage
effektiveras akupunkturens beh-
andlande effekt. Det ar var stil.
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AVSLAPPNING GENOM EN
KOMBINATION AV
AKUPUNKTUR MED MASSAGE

Har det kdnts som om ndlar inte
riktigt ar din grej, men massage
ar helt ok?
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Kombinationen av dessa tvé i
samma behandling kanns helt ULTRALJUD SOM
enkelt valdigt avslappnande och UNDERSOKNINGSFORM

sként. Du langtar garanterat till

ndasta géng.
Har du lidit av ldangvariga eller

Behandlingen ar nu mojlig bade plétsliga problem i leder eller
med fysioterapeut Leila Willstedt muskler? Med undersdkande
och Tiina Laitala i Pargas och ultraljud far vi en uppfattning
Korpo. om vad det handlar om, hur vi

kan behandla problemet hos
. SkargérdsHdalsan, vad du kan
BESVARAS DU AV

HUVUDVARK, MIGRAN ELLER gora sjdl\i, eller n(‘jf det &r dags
ANNAN VARK? att uppsdka en lakare. Ibland

syns inte skadan vid roéntgen,
men problemet finns kvar. D&
kan undersdkande ultraljud vara

en ypperlig l6sning.

Tiina och Leila erbjuder ocksé
lakemedelsfri smartlindring
genom akupunktur med massage.
2x45 min akupunktur kunde vara
en valgdérande bodrjan vid olika
slags vark, smarttillstdnd, dven
vid tennisarmbé&ge mm.




Med ultraljud kan man snabbt,
tryggt och latt f& en uppfattning
om eventuella muskuloskeletala
problem.

"Min fotled har varit stukad
[lera ganger och gor ont vid
lopning. Tiina undersokte min
fotled med ultraljud och
designade en individuell
rehabiliteringsplan som vi
tillsammans genomforde.
Efter tva manader har
stabiliteten i fotleden
forbdttrats och jag kan jogga
smdrtfritt.”

Kund hos SkargdrdsHalsan
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Undersdkande ultraljud gors i
samband med fysioterapi som
tilldggstjanst. Vid behov ingér
ocksd& undersdkande ultraljud i
samband med Fysioterapi
Akutmottagningen. Denna tjénst
utfor var fysioterapeut Tiina
Laitala i Korpo och i Pargas.

ULTRALJUD SOM
BEHANDLINGSFORM, OLIKA
EL-TERAPIER

Ultraljudet ar ett valdigt
behagligt sdtt att fa& igdng
stora muskelgruppers rérelse-
omfdng samtidigt som det o6kar
&dmnesomsdttningen och latt-
hetskdnslan dterkommer.

TNS och olika el-terapiformer
kan anvéndas vid besvarliga
varktillstdnd. T.ex. vid en akut
skada sker en skyddsreaktion i
kroppen och kroppen eller
kroppsdelen kd&nns stel som en
pinne. D& kan det vara ypperligt
l&dge att konsultera en
fysioterapeut, stodja omrédet pd
ett satt som vi tillsammans ser
som optimalt i nulédget och vid
behov behandla med el-terapi
for att f& omrédet att slappna
av och bérja ldka igen pd ett
tryggt satt.



KLASSISK OCH
IDROTTSMASSAGE

Har du spdnda muskler? D& kan
Klassisk massage vara ett satt
mjuka upp musklerna och fé&
igéng cirkulationen igen. Mé&nga
av o0ss har monotona arbeten,
eller dagarna kanske latt blir
bekvéma och  mycket stilla-

sittande. D& musklerna inte rérs
blir det svart for cirkulationen att
komma &t till alla stallen. For att
muskler och kroppen skall mé& bra
behodver vi god cirkulation, vark
innebdr brister i cirkulation av
olika orsak.

Blodcirkulationer forser var kropp

med syre- och ndringssdttning,
och lymfsystemet ar vart
sophanteringssystem som

ansvarar  fér transporten av
slaggdmnen. Klassisk massage ar
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ett satt att regelbundet halla

igdng cirkulationen i vdv-
naderna och mjuka upp
musklerna. Det d&r ockséd ett

skédnt satt att slappna av béde
kropp och sinne.

Idrottsmassage kan det bli
frdgan om i samband med idrott
for att hoja prestationsformdga
och minska skaderisk. Om du
onskar hdja din prestation infor
match eller tavling eller énskar
&terhédmta dig bdattre efter en

idrottsprestation, &r anpassad
idrottsmassage rekommender-
bar

V&r massor Linus Pakalen ar
utbildad klassisk,- och idrotts-
massoér. Han arbetar i Korpo,
Nagu (massage-mottagning
fram till 30.10.2022) och i
Pargas.

Vi andra terapeuter gor ocksd
massagebehandling men i



huvudsak i samband med
fysioterapi, beroende pd
problematik. Din fysioterapi-serie
hos oss kan ocksé& innehélla

massagebehandling.

Kanns det som kroppen eller
ndgon lem, vrist, axel, handled
inte har styrkan eller
uthdlligheten att orka hdallas i
ldge som skulle vara bra féor den?
D& kan en stddjande tejpning
vara optimalt. Vi behover forstds
kolla. med en fysioterapeutisk

undersoékning vad som egentligen
bor stoédjas upp / aktiveras och
vad som behover avlastas. Vi har
som mal att alltid forse dig med
kort info om vad du behdver ta
hand om, hur du i fortsdttningen
kan tejpa sjalv och vad som

skulle vara viktigt att trana pd
s& att du inte behdver tejpa dig
sé@ lange.

Kinesiotejpning kan anvéndas
till att avlasta eller aktivera
muskelgrupper, stadga upp din

hallning eller for att hjalpa
kroppen att fora vidare
svullnader.

Vi rekommenderar dig att ta

med din egen kinesiotejprulle
eller képa en av oss som du kan
fortsétta anvanda. Om du bara

vill testa en gdng gors
kinesiotejpningen i samband
med fysioterapi som

tilldggstjanst.

Har du intresse av att boérja goéra
lite aktivare arbete med dej sjalv
for att mé battre? D& forser vi
dig gdrna med olika rad.
Rekommendationerna och
évningarna vi ger dig ar helt upp
till vilket lage du befinner dig i,
och vilken tid och energi du sjalv
har for att géra dvningarna.




Ibland &r en &vning fér mycket
och n&dgon gé&ng kan tre dvningar
vara en lamplig mangd. Maélet ar
att ge effektiva dvningar som du
sjalv  kdénner ar genomfoérbara.
Mé&nga vitala saker gér att
stimulera med 2-3 6vningar for
ett gott uppraétthéllonde av
kroppens vdalméende. Vid skada
kravs det lite mer resurser frén
kroppen. En kropp som mér bra
&terhémtar sig lattare. Meningen
ar inte att vi skall g& runt och
fundera om né&got skall héanda,
utan snarare kunna ta det lugnt
och vé&ga njuta lite mer av tiden
vi har varje dag. Mélet fér var
och en av oss ar att hélla oss pé
+, och gdrna +5 av 10 s& att vi ar
battre forberedda fysiskt och

psykiskt om né&got skulle intraffa.

Vi har é@ven utvecklat paket for
dig som vill komma igdng med
lite traning, aktivt borja tréna
eller uppratthélla din tréaning.

Kom igdng trdningspaketet ar
uppdelat i 2 delar:

Férsta delen: 90min

e innehdller fysioterapeutisk
undersdkning, hur ser laget ut
just nu, spdnningar,
svagheter, styrkor. Vi gér
igenom individuella &évningar
och ladgger upp ett program.

Andra delen: 30min

e innehdller uppfodlining av
programmet och din trdaning.
Denna uppféljning kan vara
pd plats eller pé& distans.

Vid behov kan vi utdéver detta
félja upp din traning pa
mdnads eller drsbasis med en
individuell plan.

Vé&r fysioterapeut, idrottsledare
och Personal Trainer Amanda
Lehtinen &r muycket intresserad
av att utveckla den har typen av
paket, speciellt s& att de passar
mojligast mdédnga med intresse
for olika typer av rorelse.



Ibland sker mindre olyckor. En

stukning, vrickning, ryggskott,
ibland ré&kar man t.om. ut for
benbrott eller operation. D& ar
det av stor vikt att framfér allt
behandla med kyla béde i
forebyggande syfte, men ocksé
i efterhand s& att det inte
uppstar svullnad, eller fér att
minska den. Svullnad &r kroppens
skydds-reaktion vid skada. Det ar
bra att komma ihé&g att dé& ta det
betydligt lugnare och avlasta pd
l[édmpligt satt, samt lédgga is, hojd
och mojligen tryck. Om det ar
frdgan om en lattare skada ar
det ocksd& viktigt att f& bort
svullnaden snabbt, eftersom den
blockerar cirkulationen. Cirku-
lation behdéver vi fér att inte
uppleva smdrta och fér att
kroppen skall m& bra och helas.
Né&r det galler mindre olyckor kan
du kontakta oss och vi kan
vagleda dig vidare for att du ska
repa dig effektivt. Kom ihdg att vi
ocksd& har akutmottagningstider.
Om du plotsligt fatt kraftig vark
n&dgonstans ska du i regel alltid
bérja med kylbehandling. Det ar
forstés vettigt att kolla upp

saken med oss om det inte har
gdtt over pd 3-4 dagar och du
6nskar att réra dig normalt igen

Det finns kylgel av olika slag,
cold packs eller varfor inte ta
den frysta dartpésen ur frysen.
Vintertid kan man ta en pdse snd
in eller vinterbada. Kylan skall

inte brdnna mot huden, lagg
darfor lédmplig mdangd tyg
emellan.

Védrmebehandling kan man
gora for spédnda muskler som

inte dar irriterade, ofta langre
tids spdnningar. Bastubad a&r
ocksé en behandig finsk

uppfinning for kropp och sjall
Och  forstds  var  hotstone
massage, massage med varma
stenar, ar en riktig lyxvara for
att slappna av pd mdnga satt,
inte bara muskulart. Observera
att det verkligen ar massage
med stenarna. Var Fysioterapeut
Leila Willstedt utfér den i Korpo
och Pargas.




FORELASNING & PRAKTISK
VERKSAMHET | NAGOT
ONSKAT AMNE MED DITT
TEAM ELLER VANNER

Vi skréaddarsyr program, som t.ex.
&terhédmtning, for mindre grupper
pd& 3-12 personer, eller for storre

grupper. Mdanniskan ar ett
flockdjur. Man kan trivas bra att
vara for sig sjalv men ibland kan
man féredra att vara en del av
en grupp. Ar det n&dgot admne du
&r intresserad av att héra mera
om? Kanske t.o.m. utdéva praktiskt
tillsammans med andra och I&ta
dig inspireras. Tveka inte att
kontakta oss d& det har med
vdlmé&ende och hdalsa att gora.
T.ex. motion & rorelse,
&terhédmtning & stresshantering.
Det kan vara ett grupptillfalle
med dina vdnner, trdningsgdng
eller arbetskompisar.
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Vi arrangerar program enligt
efterfrédgan, bade engdngs-
program och uppfoljnings-
program pé& tex 4-8 gdnger, pd
valbar plats eller p& distans. Vi
ar ett rorligt team. P& t.ex. 90min
finns b&de utrymme foér teori och
praktik.

LYMFSTIMULERANDE
BEHANDLING

Har du latt for att bli trott? (Ett
gammalt skargdérdsuttryck). Eller
kédnner du dig tung i kroppen?
Det kan vara négot i din
dmnesomsdattning som inte
fungerar optimalt och det finns
inte mojlighet féor sophantering.
Under den djupa nattsémnen har
kroppens lymfsystem dvs
sophanteringen mojlighet att
jobba. Ibland har vi svart att
sova och det kan bero pd ménga
orsaker, inte bara stress. (Detta
ar ett stort intresseomréde for
Marika och vi har jobbat mycket
kring detta.)

Lymfa kan kdnnas som
I&ngtidssvullnader och som
grus/sandkorn d& man stryker
over kroppen. Dessa overgdr till
fett och celluliter vid I&ngtids-



forvaring i kroppen. Som  ni
kanske har hort s& blir det latt en
ond cirkel, d& kroppen kdanns
tung s& orkar man inte réra pé
sig. Lymfan blockerar musklernas
rorlighet. Vi har flera olika satt
som vi kan hjalpas &t att f& igéng
ditt lymfsystem och efter det fé&
igédng dina muskler s& att lymfan
igen f&r &ka ivag lédngs med

pigga muskler och vi bryter den
onda cirkeln.

Kosten och hur vi lever har en
enorm betydelse for hur vart
lymfsystem fungerar. Om du vill
fé en boérjan kan vara
skdrimassage och skari-
klappningar och  -strykningar
vara skéont att bérja med.

namnet

Sjalva
fysioterapi l&ter allvarligt. Men i
det stora hela kan man tanka sig
att det handlar om att putsa lite

neurologisk

ledytor for stromkontakter
oberoende om det skett en
allvarligare eller omfattande
skada, eller att fiskaren Melker
som inte langre f&r upp armen
“skapligt”.

NERVSTIMULERANDE
BEHANDLING

Fiskaren Melker fick lite
l6skontakt i musklerna av ndgon
orsak. Han kan inte géra en
rorelse som han brukar, det har
blivit svéarare med tiden att
ldgga ut nat. D& ar det viktigt
att ’putsa kontaktytorna igen’
och plugga i stépslarna pd nytt
hos oss och for att f& till stédnd
en aktivering av muskeln i dess

exakta rérelsemonster. Tex
valdigt  maénga  har  valdigt
“avsténgda bréstkorgar”, de

bara &r dar men goér inte
mycket, men egentligen har de
valdigt stor betydelse for hela
var kropp, inte bara axel och




nackroérligheten utan dGven hur vi
far stora strackningsrorelser till
stdnd i kroppen. Blir vi valdigt
ihopsjunkna, s& ar det inte bara
andning som blir svdrare utan
hela vi blir latt nedstémda och
trotta. Allt hanger ihop.
Nervstimulerande behandlingar
ar ett av Marikas och Tiinas
fokusomréden.

Nutidsmdanniskan fér latt allt for
mycket stimulans av olika slag.
Burnouts och wutbrandhet har
blivit allt vanligare. Har galler det

ocksé att kédnna igen
varningstecknen och garna
avlasta vart nervsystem och
kodningssystem med jédmna

mellanrum. Vi har olika metoder
for hur vi kan slappna av kroppen
genom vdart nervsystem. Hjarnan
eller en enstaka muskel behover
inte lyda ett tankt eller uttalat
kommando eftersom inte alla
funktioner &r viljestyrda. D& ar
det nyttigt att vi kan vid
fysioterapin vid behov ocksé
kommunicera med kroppens
“kodsystem”.

REHABILITERING EFTER
OLIKA SKADOR, STROKE,
HJARNSKAKNING,
HJARNSKADA, MS,
PARKINSONS ELLER OLYCKA

Vid dessa skakas vart
nervsystem om pd olika satt och
olika mycket. Man kan ténka sig
likt en fjarrkontroll med mdénga
olika program pd& olika
kanalknappar, s& kan dessa
program skakas om helt eller
delvis. Ibland kan det vara att
man kd&nner sig som en fdnge i
sin egen kropp och allt bara
spéanns eller inte lyder pé& ens
egen order. D& hjalper vi till att
forst skala av stdrningarna i
séndningarna och sen borja
mata in programmen igen enligt
vad det finns kapacitet och
mojlighet till efter skadan. Véra
nerver och celler fornyas hela
livet, varje dag, varfér det ar
valdigt viktigt vad vi goér med
var kropp - varje dag.

SVINDEL, KRISTALLSJUKA,
WHIPLASCH

Har du lidit av jobbig svindel,
rummet gungar, eller gér runt?

Ta kontakt, du @r inte ensam!
Svindel kan férekomma av olika
orsaker som dr bra att reda ut
tillsammans med en  fysio-
terapeut pd& akutmottagningen.
Ofta hanger det ihop med
cirkulationen  genom nyckel-
bengropen samt



spand bréstkorg, detta lage kan i
sin tur inverka rent fysiskt pé&
blodtrycket l&gt eller hoégt. Vid
akutmottagningen d&r det viktigt
att utesluta andra mojligheter.

Har du fallit eller varit med om
en storre eller mindre krock med
bil eller annat? Whiplash skada
ar bendmningen fér vad nacken
utsatts for under en snabbare
rorelse med ett kraftigt stopp.
Tex vid en krock eller
dikeskdrning. Fysioterapeut Tiina
Laitala har ladng erfarenhet med
olika typer av svindel,
krockskador och hjarnskador

Min farmor frédn Korpostrom
sade i tiderna att; “ingen kan ta
battre hand om dig sjalv, dan
just du sjalv”. Jag anser att det
ligger mycket sanning i det. Jag
skulle gdarna tillagga; "Goér det
nu! Be om hjdlp, den finns att
tillgad nara dig!”

Vdalkomna pd& fysioterapi till
SkdrgdardsHdalsan!

Fysioterapeut och skargérdsbo

PWlsshar ke




VANLIGEN GOR
BOKNINGAR VIA
VAR HEMSIDA

www.skargardshalsan.fi
https://varaa.nettiajat.fi/2051

Avbokningar & férfragningar
040 9604236
info@skargardshalsan.fi

vardagar kl. 9-17
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