RVALL
o New,

A
$
~ \
)
=

fl-ls l'rq

A
K \
),

A,
ARyoiTELP

Nyt se on tutkittu ja tieteellisesti todistettu -
ohjattu Fustra®-harjoittelu vihentda
niska-hartiakipuja pysyvasti

Fustra International Oy selvitti yhteis-
tyossd UKK-instituutin tutkijaryhmdn
kanssa vaikuttaako ohjattu Fustra20
Niska & Selkd -ohjelmalla tehty lihas-
kuntoharjoittelu  niska-hartiaseudun
kipuihin. Tutkimustulos oli selked. Kol-
men kuukauden ohjatun harjoittelu-
jakson jdlkeen Fustra®-liikuntaryhmda-
Idisten niska-hartianseudun kivut ja
rasittuneisuus olivat merkittdvdsti va-
hentyneet verrattuna toisen ryhmdn
kiputiloihin.

VielG 12 kuukauden seurantamittauk-
sissa todistettiin niska-hartianseudun
kipujen ja rasittuneisuuden lieven-
tyminen. Tutkimukseen, joka tehtiin
vuosina 2014 - 2017, osallistui 175 va-
paaehtoista naista ja miestd, joilla oli
esiintynyt toistuvia niska- tai selkdki-
puja ja 40 Fustra®-yksilévalmentajaa
yhteensd 34 eri paikkakunnalla ympdri
Suomea.

fustra.fi

Tutkimusndytté Fustra20 Niska & Sel-
k& -ohjelman toimivuudesta on vahva.
Tutkimuksessa ei ilmennyt ollenkaan
haitallisia rasitus- tai muita vammoja.
Noin puolet tutkittavista arvottiin lii-
kuntaryhmddn ja puolet vertailuryh-
mddn. Valmennustulos ei ollut riippu-
vainen valmennettavan sukupuolesta,
idstd, kuntotasosta tai valmentajasta.

Fustra on suomalaisen Jarkko Korte-
laisen kehittdmd liikkuntamuoto, joka
sai alkunsa [l vuotta sitten Kortelaisen
halusta saada ihmiset voimaan pa-
remmin. H&n kehitti tuotteen, johon ke-
rdsi eri lajien parhaita puolia. Niin syn-
tyi Fustra. Fustra-harjoittelussa on aina
mukana yksildohjaaja. Jarkko Korte-
lainen ja kaikki koulutetut Fustra-oh-
jaajat ovat jo ndhneet ja vakuuttuneet
Fustra-harjoittelun tuloksista, mutta
nyt siitd on myds tutkittua faktaa.

Niskan ja hartiaseudun sekd alaseldn
kiputilat ovat yleisimpid tydikdisen
vdestdn vaivoja. Terveydenhuollon
resurssit eivdt yksinddn riitd huoleh-
timaan tuki- ja liikuntaelimiston ki-
pupotilaiden varhaiskuntoutuksesta.
Yksityiset liikuntakeskukset ovat tois-
taiseksi vdhdn kdytetty voimavara ndi-
den potilaiden liikunnallisessa kuntou-
tuksessa.

Fustra20 Niska & Selkd -liikkuntaoh-
jelma on Fustra International Oy:n
kehittdmda liikuntatuote, jonka toteu-
tuksesta liikuntakeskusten asiakas-
tyOssd vastaavat Fustra-koulutuksen
saaneet fysioterapeutit, liikunnanoh-
jaqgjat ja liikuntaneuvojat.



