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Tulppakuntoutus kaynnistyy Pohjois-Pohjamaan sairaanhoitopiirin alueella
Oletko askettdin sairastunut? Kaipaatko tukea sairauden hoitoon?

Tulppa ryhmamuotoinen kuntoutus on tarkoitettu kaikille valtimotaudin riskissa oleville tai sita sairastaville,
esimerkiksi tyypin 2 diabeetikoille, aivoverenkierron hairion sairastaneille tai sepelvaltimotautipotilaille.

Kuntoutuksessa suositaan aktiivisia tyoskentelytapoja

Ryhmassa kasitellddn sairastumiseen, toipumiseen ja hoitoon liittyvid asioita. Ryhman kdytdnnonldaheinen
toiminta auttavaa kuntoutujaa jasentdamaan omia ajatuksiaan ja saamaan oivalluksia. Ryhmasta saa
voimavaroja sairauteen sopeutumiseen ja sairauden kanssa eldmiseen. Ryhman myodnteinen ilmapiiri ja
muiden kannustuksen merkitys ovat esimerkkeja ryhman voimaannuttavista vaikutuksista.

Tukea ja voimavaroja omahoitoon

Ryhman aikana osallistujat tarkastelevat omaa terveyttdan ja sitd edistavia tekijoita. Jokainen valitsee
yhden asian ns. avaintekijan, johon han toivoo muutosta ja tekee erilaisia omaan arkeensa sopivia
tekoja. Tama voi olla sairauden hoitoon, elintapoihin tai johonkin muu omahoitoon liittyva asia. Ohjaajat
opastavat valtimotaudin hoitoon liittyvissa asioissa ja tukevat sopivien ratkaisujen 16ytymista.
Tulpparyhmaéssa kannustetaan pienten askelten muutostekoihin. Yhteen tekijaan keskittyminen kannattaa,
silla pienten askelten kautta saavutetaan pysyvd muutos. Esimerkkina vaikka kasvisten kayton lisdédminen.
Se edellyttdad muutoksia arkirutiineissa mm. ostoslistan suunnittelussa.

Vertaistuki vaikuttaa

Ryhmassa on mahdollisuus tavata samassa eldamantilanteessa olevia. Keskustelu ja kokemusten jakaminen
ovat esimerkkeja vertaistuen toteutumisesta. Myds vertaisohjaajalla on erityinen rooli ryhmassa.

T&ta on Tulppakuntoutus

Tulppa-kuntoutusryhmalld on 8-10 viikoittaista (2-3 t) kokoontumiskertaa ja seurantatapaamiset puolen
vuoden ja vuoden kuluttua ryhman alkamisesta. Ryhmissa on keskimaarin 10 kuntoutujaa.
Ryhmaénvetdjina toimivat terveyden- ja liikunnanammattilaiset tyoparina seka koulutettu vertaisohjaaja
paikallisyhdistyksesta.

Koko kuntoutusjakson ajan jokainen saa tietoa valtimotautiin liittyvista keskeisissa tekijoissa. Seurattavat
tekijat ovat verenpaine, veren rasva-arvot, verensokeri, painoindeksi, vyotaronymparys ja kavelymatka
mitattuna 6 minuutin omavauhtisella kavelytestilla.

Tulppakuntoutuksella vaikutuksia sairauden ennusteeseen

Valtimotauti on elinikdinen kumppani ja sen eteneminen on yhteydessa riskitekijéiden. Kuntoutusjakso
vaikuttaa valtimotaudin riskitekijoihin niita alentaen. Tulppakuntoutuksen seurantatutkimuksessa havaittiin
kuntoutujan terveydessd huomattavaa parannusta. Verenpaine- ja kolesterolitasojen laskut,
vyotaronymparysten pienenemiset ja kdvelytestimatkojen pitenemiset ovat esimerkkeja kuntoutuksen
vaikutuksista. Tulppa-kuntoutus oli paitsi tuloksellista myds taloudellista: kuntoutuksen kustannus
kuntoutujaa kohden oli vdhemman kuin yhden sairaalahoitopdivan hinta.

Toimintaa on jo jarjestetty jo parin vuosikymmenen ajan. Aluksi Ita-Suomen terveyskeskuksessa ja
my6hemmin valtakunnallisesti. Tulppakuntoutus on kehitetty Sydanliiton toimesta vuosina 1999-2003 ja
2006 -2011 ja vuodesta 2012 ldhtien toimintamallin jatkokehittdminen on osa Aivoliiton, Diabetesliiton ja
Sydanliiton Yksi eldama -terveystalkoita Raha-automaattiyhdistyksen tuella.

Lisatietoja: www.tulppakuntoutus.fi



