OMA URHEILUFYSIO



Junioriorganisaatiot ja joukkueet

Oma Urheilufysio -palvelu on rakennettu vastaamaan nykyaikaisen
urheiluseuratoiminnan  tarpeisiin. ~ Palvelun  sisdltd  raataldidaan
asiakaslantoisesti ja muodostetaan yhdessa seuran kanssa tehdyn
tarvekartoituksen pohjalta. Oma urheilufysioterapeutti on seuran luotettu
asiantuntija, joka toimii seuran tai joukkueen urheilijoiden ja
valmennustiimin tukena, kun urheilijoilla iimenee rasitus- tai traumaperaisia
ongelmia. Seuralle valittu Oma urheilufysioterapeutti tuntee seuran ja sen
urheilijoiden tilanteen, jolloin palvelu on henkilokohtaista. Fysioterapeutin
tarkeana tehtavana on myds toimia viestijana urheilijan, urheilijan
taustajoukkojen ja seuran valilla.

SSL Finlandin fysioterapeutit ovat urheilufysioterapian ammattilaisia, seka
leikkausta edeltdvan, sen jdlkeisen kuntoutusprosessin ja urheilijan
suorituskykya parantavan harjoittelun erikoisosaajia. Kuntoutuvan urheilijan
suorituskykyd parantava harjoittelu ja kuntouttavia toimenpiteita sisaltava
fysioterapia pystytaan erittain laadukkaasti yhdistamaan yhdeksi prosessiksi
loukkaantuneen urheilijan tehdessa paluuta taysipainoiseen urheiluun.
Tama prosessi alkaa heti kun wurheilija joutuu sivuun normaalista
suorittamisesta. Vastaamme myos useiden seurojen, yksildurheilijoiden ja
joukkueiden  fysiikkavalmennuksesta  jota  toteutetaan  yksilo  -ja
rynmaharjoitteluna SSL:n tiloissa. Harjoittelun tavoitteena on kilpailuedun
saaminen suorituskyvyn parantumisen ja urheiluvammojen ennaltaehkaisyn
myota.

Oma urheilufysio -palvelu ei vaadi seuralta tai joukkueelta sopimuksellista
eika taloudellista panosta, vaan kyseessd on molempia osapuolia
hyodyttava vapaaehtoinen yhteistydosopimus. Seuran tai joukkueenkanssa
sovitaan sopimushinnat ja  kustannuksista vastaavat urheilijoiden
taustajoukot. Hinnoissa ei ole toimisto -tai kantamaksuja eika laskutuslisia.

Oma urheilufysio palvelun tavoite on mahdollistaa junioriurheilijoille
mahdollisimman laadukas urheilufysioterapeuttinen hoitokokonaisuus
tukemaan junioriurheilijoiden tehokasta ja turvallista paluuta lajin pariin ja
valttaa tarpeettomia liikkuntakieltoja ja poissaoloja, jolloin lapset ja nuoret
voivat pysya heille tarkean harrastuksen ja kavereiden parissa.



OMA URHEILUFYSIO -PALVELY

NIMETTY OMA URHEILUFYSIO - Seuralle nimetaan yksi (tarpeen mukaan useampi) vastuufysioterapeutti, joka vastaa

seuran urheilijoiden, toimihenkildiden ja urheilijoiden perheenjasenten fysioterapiatarpeista.

YKSI PUHELINNUMERO - Seuran toimihenkiléille, pelaajan vanhemmille, seuran valmentajille ja pelaajille annetaan Oman
urheilufysion suora numero, josta fysioterapeutin saa kiinni klo 08-20.00. Mikali emme yhteydenottohetkella pysty

vastaamaan, soitamme takaisin heti seuraavana vapaana ajankohtana.

ENSIKAYNTI OMAFYSIOLLA - Mikili kyse on rasitusperaisesta vaivasta suositellaan ensi kdynti varaamaan Omalle
urheilufysiolle, jotta kuntoutus saadaan heti kayntiin ja pelaaja, vanhemmat ja valmentajat voidaan ohjeistaa oikein.
Ensikdynnilla Oma urheilufysio tekee tilanne arvion ja voi tarvittaessa ohjata pelaajan alaa parhaiten tuntevalle laakarille
lisatutkimuksiin tai tarvittaessa hakemaan KELA-korvaukseen oikeuttavaa fysioterapialahetetta pidempaa

fysioterapiajaksoa varten.

VASTAANOTTOAIKA OMALLE URHEILUFYSIOLLE NOPEASTI - Akuuteissakin tapauksissa pyrimme aukioloaikojen (8.00-
20.00) puitteissa jarjestdman vastaanottoajan Omalle urheilufysiolle. Mlkali Oma urheilufysio on estynyt vastaanottamaan

pelaajan on hanen vastuullaan jarjestaa pelaajalle vastaanottoaika SSL Finlandin urheilufysioterapeutille.

KOKONAISVALTAINEN KUNTOUTUSSUUNNITELMA - Rasitusperaisten tai traumaperaisten ongelmien fysioterapian lisaksi
suunnittelemme pelaajille suorituskykya parantavan tai yllapitavan harjoitusohjelman, jota han voi suorittaa

omatoimisesti omissa lajiharjoituksissa tai sopimushinnoilla SSL:lla ohjatusti tai omatoimisesti.

YHTEYDENPITO VALMENTAJAAN - Mikali pelaajalta on saatu kirjallinen suostumus hanen lajiharjoitteluaan koskevien
terveystietojen jakamiseen lajivalmentajien kanssa tiedotamme ja ohjeistamme valmentajia kuntoutuksen ja
taysipainoiseen lajiharjoitteluun paluusta. Toteutamme yhteistydssa valmennuksen kanssa parhaan mahdollisen

harjoitussuunnitelman, joka mahdollistaa lajiin paluun sen vaatimassa kunnossa.

FYYSINEN HARJOITTELU KUNTOUTUKSEN AIKANA - Kuntoutuva urheilija ei tarvitse paikkaa jossa hanta hoivataan, vaan
paikan jossa han voi urheilla kun kuntoutuu. Ohjattu tai omatoiminen harjoittelu ohjelmalla on mahdollista SSL:lla. Tama

hinnoitellaan tapauskohtaisesti riippuen ajanjakson pituudesta ja urheilijan tarpeista.

ANNA KILPINEN, URHEILUPSYKOLOGI & PSYYKKINEN VALMENNUS - Naita palveluita SSL:lla tuottaa alansa
edellakavijana arvostettu Cope Oy. Cope on vuonna 2010 perustettu urheilu- ja suorituskyvyn psykologiaan erikoistunut
asiantuntijayritys. Asiakkaina ja yhteistybkumppaneina ovat vuosien varrella olleet niin Olympiakomitea,
Paralympiakomitea, Padkaupunkiseudun urheiluakatemia kuin lukuisat maajoukkueet, lgjiliitot ja seurat. Ison osan

toimintaa ovat muodostaneet yksil6asiakkaat aina lapsista ja nuorista olympiatason urheilijoihin seka valmentajiin.

YHTEISTYOLAAKARIT - Olemme 15 vuoden aikana rakentaneet luotettavan yhteistydlaakariverkoston. Voimme suositella
alan ammattilaisia asiakkaan tarpeiden mukaan.

o Harri Helajarvi, Paavo Nurmikeskus, Mehildinen (Ylikuormitus ja alipalautuneisuuden onglemat, rasitusperaiset tuki- ja
lilkkuntaelimiston ongelmat, akuutit traumaperaiset loukkaantumiset, infektiotaudin hoito ja urheiluun paluu (esim
Korona, influenssa ym), muut urheiluun ja liikuntaan liittyvat ongelmat esim. astma, hengenahdistus ym)

o Lasse Lempainen, Mehildainen NEO (Polvi, Nilkka, lihas- ja jAnnevammat)

o Matti Seppénen, Pihlajalinna, Ortopedian erikoislaakari. Erikoistunut lonkkanivelen kirurgiaan ja ongelmiin.

o Olli Pajulo LT, dosentti, TYKS, Kirurgian, lastenkirurgian seka ortopedian ja traumatologian erikoislaakari,
lastenortopedian ja traumatologian erityispatevyys, lasten lantio- ja alaraajakirurgian vastuuhenkild, lasten ortopedian

koulutusvastaava.



¢ URHEILUHIERONTA PALVELUT- Koulutettu hieroja Santeri Vuorella on kokemusta junioriurheiluorganisaation -ja huippu-

urhelijoiden lihashuollon hoitamisesta.

¢ SUORITUSKYKY JA KUNTOTESTAUS - SSL on ollut tiiviissa yhteistyossa Paavo Nurmi -keskuksen kanssa, jossa urheilijan testaus
alan kokeneet ammattilaiset vastaavat SSL:n urheilijoiden suorituskyvyn mittauksista ja tarjoavat tarpeen mukaan myos

korkeatasoista liikuntafysiologin konsultaatioapua urheilijoiden aerobisen harjoittelun ohjelmoinnissa.

¢ YHTEISTYOHINNAT - SSL:n Fysioterapia ja fysiikka valmennus palvelut seurakohtaisilla sopimushinnoilla.

HINNAT JA SISALLOT

FYSIOTERAPIA
¢ Fysioterapia 90min - 120€___norm. 145€ (*KELA korvaus 8€)
¢ Fysioterapia 60min - 85€ _ norm. 98€ (*KELA korvaus 8€)
¢ Fysioterapia 45min - 75€____norm. 85€ (*KELA korvaus 6€)
o FYSIOTERAPIAHINTOIHIN EI LISATA TOIMISTO- TAl KANTAMAKSUJA!

FYSIIKKAVALMENNUS
e Ohjattu pienryhmaéharjoittelu SSL:lla 60min 130€ / krt
¢ Ohjattu pienryhmaharjoittelu SSL:lla 90min 150€ / krt

¢ Omatoiminen harjoittelu SSL:lla ohjelman kanssa tai ohjattu yksildllinen fysiikkavalmennus hinnoitellaan tapauskohtaisesti

yksilon tarpeiden mukaan ja harjoitusjakson pituus huomioiden.

Ajanvaraukset fysioterapiaan:

https://www.nettiajat.fi/3301/nettiajanvaraus

PSYYKKISEN VALMENNUKSEN JA URHEILUPSYKOLOGIAN ASIANTUNTIJAPALVELUT - ANNA KILPINEN, PSYKOLOGI, COPE OY
¢ Psyykkisen valmentajan vastaanotto — 85 €/45 min (sis. alv.)
o Yksilollinen prosessi, jossa harjoitetaan urheilussa tarvittavia psyykkisia ominaisuuksia ja taitoja, kuten kykya sietaa painetta ja
pettymyksia, keskittymista olennaisiin asioihin, tunnetaitoja, virneiden nollaamista hyvaa valmistautumista ja virittaytymista,
itseluottamusta. Tyoskentelyn fokuksena voi olla my6s esimerkiksi psyykkisen hyvinvoinnin vahvistaminen, arvojen ja

identiteetin tyosto tai loukkaantumisprosessi.

* Valmentajan tydnohjaus — 85 €/45 min (sis. alv)
o Tydnohjauksen tavoitteena on tukea ammatillisen osaamisen kehittymista. Tyénohjaus voi liittya asiakkaan omaan
elamantilanteeseen, tyossa jaksamiseen, tydn merkityksiin, haasteisiin seka kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamiseen.

Tydnohjausta voi hydodyntaa myos psyykkisen valmennuksen ohjelmointiin ja suunnitteluun.

¢ Joukkueen / ryhman psyykkinen valmennus & valmentajien ryhmatydnohjaus —180 €/h + alv.24 %
o Kaytannonlaheisella ja keskustelevalla otteella toteutettava psyykkisen valmennuksen/tydnohjauksen ryhmatapaaminen,
jonka teema tai kasiteltava aihe maaraytyy yhteisen tavoitteenasettelun perusteella. Tapaamiset sisaltavat keskustelua, tietoa

seka kaytannon psyykkisen valmennuksen harjoitteita.

e Osallistuva asiantuntijuus —130 €/h + alv. 24 %
o Psyykkisen valmennuksen asiantuntija tuo osaamisensa suoritusymparistéon osaksi valmentajan johtamaa harjoitusta,
kilpailua tai esitysta. Asiantuntijan tekemat havainnot seka niiden pohjalta kaytavat keskustelut varmistavat psykologisten

tekijoiden huomioimisen osana arjen harjoittelua, tydoskentelya ja valmentautumista.



e Luennot ja koulutukset — 230 €/h + alv. 24 %

o Vuorovaikutteiset, raataloidyt, kdytannonlaheiset ja tutkittuun tietoon perustuvat koulutukset urheilupsykologian

teemoista esim. valmentajille, seuratyontekijoille ja vanhemmille.

Ajanvaraus vastaanotolle:
https://nettivaraus6.ajas.fi/fi/89a8b0039db4
Anna Kilpinen: +358408287455 anna.kilpinen@copeoy.fi

URHEILUHIERONTA - KOULUTETTU HIEROJA SANTERI VUORI
e 30MIN - 30€
e 45MIN - 45€
e G60MIN - 50€
¢ 90MIN - 65€

Ajanvaraus vastaanotolle
https://varaa.timma.fi/koulutettuhierojasanterivuori

Santeri Vuori: +358400280215 hierojasanterivuori@gmail.com

PAAVO NURMI -KESKUS - LIIKUNTAFYSIOLOGI JUKKA KAPANEN
PRO kuntotesti peruspaketti - 160€ SSL Finlandn asiakkaille (norm. 220€)

PRO kuntotestipaketti sopii tehokkaan harjoittelun tukemiseen ja nykykunnon testaukseen. Yksilokohtaiset kynnystasot

(aerobinen ja anaerobinen kynnys) maaritetaan hengityskaasu- ja laktaattivasteista. Testi mahdollistaa pohjan yksildllisen

liikkuntaohjelman laatimiselle.
Peruspaketti:
¢ Alkukysely ja -mittaukset, suullinen ja kirjallinen testipalaute
¢ Lajinmukainen, maksimaalinen kestavyyskunnon mittaus
¢ Maitohappomaaritykset ja hengityskaasuanalyysi
Lisapalvelut:
¢ Optojump valokennoilla mitataan jalkojen rajahtavaa voimantuottoa.
¢ Kehonkoostumusta arvioidaan bioimpedanssimenetelmaa, (Inbody 720) ja ihopoimumittausta kayttaen.
¢ Firstbeat hyvinvointianalyysilla voidaan arvioida tarkea henkilokohtainen palautumisen aste.

Tulokset ja halutut harjoitusohjeet annetaan aina kirjallisesti ja suullisesti seka toimitetaan tarvittaessa sahkoisesti haluttuun

osoitteeseen.

Testiajan varaukaet

Jukka Kapanen: 010-3365 102 jukka.kapanen@utu.fi

Lisdpalveluiden hinnat ja lisatietoa mittauksista |6ydat PNK:n sivuilta.



