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AIVOT JA MIELENTERVEYS \‘

Frisbeegolfia ja bocciaa

Oulun seudun aivovamma-
yhdistyksen Sportti-poppoo
pelaa frisbeegolfia ja bocciaa
(petankkityyppinen kuulapeli).

Kuntosalia

Pohjois-Pohjanmaan
Aivoyhdistykselld on
viikoittainen on kuntosalivuoro
tiistai-iltaisin.

Lilkunta on tarkeé osa
kuntoutumista ja aivohalvauksen
uusiutumisen ehkaisya.
(ukkinsituutti.fi)

Pallopelejd, kuntosali ja
luontoliikuntaa

Hyvanmielen talo tarjoaa tors-
taisin pallopeleja. Mielenvirey-
della on TOLPPA-hankkeen
myOta ratsastusta ja
luontoliikuntaa.

ALLERGIA JA HENGITYS
Vesijumppaa ja uimakoulua

Oulun Seudun Astma- ja

© Allergiayhdistys jarjestaa on

vesijumppaa aikuisille seka
uimakouluja astmaa ja allergiaa
| sairastaville lapsille. Tulossa

| myos joogaa.

{(

Astmaatikolle sopiva kevyt ja
kohtuutehoinen liikunta kehittaa
hengitys- ja verenkierto-elimistén
kestavyytta seka suorituskuntoa.

(ukkinsituutti.fi)
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Keilausta, kuntosalia, jumppaa

¥ jabocciaa

Oulun Seudun Hengitysyhdistys
pelaa bocciaa kaksi kertaa
viikossa. Lisiksi he keilaavat,
kayvat ohjatulla kuntosali-
vuorolla ja jumppaavat
Happihyppelijat-ryhmassa.
Happihyppelijat on tarkoitettu
kaikille hengityssairaille,

myos kotihappihoidossa
oleville ja heidan ldheisilleen.
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LIHAKSET JA LIIKUNTAVAMMAT
Asahi- ja joogakursseja

Pohjois-Pohjanmaan ja Kainuun
lihastautiyhdistys jarjestaa
kevennettyja jooga- ja asahi-
kursseja. Yhdistys tarjoaa lisdksi
kuntosalikursseja, joissa harjoi-
tellaan helppokayttoisilla HUR-
paineilmalaitteilla. Myos bocciaa
on tarjolla.

Aijapilatesta
Oulun seudun selkdyhdistys
tarjoaa Aijapilatesta.
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Selkdpotilaat voivat hyotya
pilatesharjoittelusta.
Tutkimuksissa heidan kipunsa
vahenivat ja toimintakyky parani.
(ukkinstituutti.fi)
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Pyoratuolikoripalloa, Y
sahkopyoriatuoli-salibandya, ?
kuntosalia ja allasjumppaa

Oulun Invalidien yhdistys pelaa
pyoratuolikoripalloa, bocciaa ja

Lisdksi tarjolla on kuntosalia
1 ja allasjumppaa. f

Egyrr w i
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SYDAN JA SYOPA

Kuntosalia, allas-jumppaa
ja Kylpylakaynteja

Oulun Sydanyhdistys tarjoaa
viikoittaista allasjumppaa
seka kuntosalia. Oulun Uusi
Sydanyhdistys tarjoaa kylpyla-
kdynteja seka kuntosalia.

Yhdistyksen pelimiehet pelaavat

lisaksi bocciaa.

( Liikunta ehkaisee \

sepelvaltimotaudin ja
sydamen vajaatoiminnan
pahenemista ja vahentaa
sairaudesta johtuvia haittoja.

(ukkinstituutti.fi)
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Allasjumppaa

Pohjois-Suomen syopa-
yhdistyksen Tervasiskot
harrastavat viikoittain
allasjumppaa.
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Kuntoa ja kavereita -esite
antaa esimerkkeja yhdistysten
jarjestdamista liikuntaryhmista.
Esite on tarkoitettu oululaisille,

joilla on jokin sairaus- tai
vamma ja jotka haluaisivat
aloittaa liikuntaharrastuksen.
Se on toteutettu vuonna 2018
osana VESOTE-hankkeen
elintapaohjauskoulutusta.

Esitteen on koostanut Oulun

yliopistollisessa sairaalassa

toimivan, Jarjestopiste Kaiun
“\ neuvontatyontekija Terhi
Niemela.

. '. ” Lisatietoa jarjestotoiminnasta:

r "‘ Pohjois-Pohjanmaan sosiaali-
¥ 4" iaterveysturvayhdistys ry

www.ppsotu.fi

Jarjestopiste
Kaiku

www.jarjestopistekaiku.fi

Veikkauksen tuella

L0 AN A

Kuntoa
ja kavereita

Tietoa
potilasjarjestojen
liikuntaryhmista

Oulussa liikuntaa
aloittelevalle
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