ASLAK-kuntoutusta Kiipulassa

Forssan Seudun Kdsityo- ja Teollisuusyhdistys haki jasenistolleen KELAN yrittdjille raataloi-
tyd ASLAK-kuntoutusta. Paikkoja saatiinkin 10 kpl ja ensimmadinen kurssiviikko pidettiin
tammi-helmikuun vaih-teessa. Kurssille osallistuneiden henkinen ja fyysinen kunto ei ollut
kohdallaan ja suurin osa saikin “ra-pakuntotodistuksen”, minkd pohjalta on hyva jatkaa
seuraavaan kurssivaiheeseen. Mikd on ASLAK-kuntoutus ja mitd se pitda sisallaan? Sitad ky-
syttiin yhdistyksen kurssin vetdjalta fysioterapeutti Maria Sihvolalta.

Kauanko yrittdjille on jarjestetty
Aslak-kuntoutusta?

Yrittdjille suunnatut ASLAK-kuntoutukset ovat ol-
leet mahdollisia reilut 10 vuotta. Itse olen ollut ve-
tdmdssd ensimmadistd yrittdjakurssia vuonna 2005.
Vuosittain meilld Kiipulassa jédrjestetddn 3-5 yrit-
tajakurssia. Paljon on ollut yrittdjayhdistyksille ja
ketjuille, kuten K-kauppiaille jarjes-tettyja kursseja.
Yksityisyrittjille jarjestettdvien kurssien asiakkaat
tulevat yleensd ympiéri Suomea Kelan ldhettdmina.

Miké paikka on Kiipulan
kuntoutus- ja koulutuskeskus?

Kiipula on sditio, jossa on kuntoutuskeskus, aikuis-
koulutuskeskus ja ammattiopisto. Kiipulasditio si-
jaitsee Janakkalassa ja se on perustettu vuonna 1945
testamenttilahjoituksena. Kuntoutus on aloittanut
toimintansa vuonna 1970. Kuntoutuskeskuksen toi-
minta painottuu ty6ikéisten kuntoutukseen seki tyo-
elimévalmiuksien ja tyShyvinvoinnin kehittimiseen.
Padasiallinen tuote on ASLAK-kuntoutus.

Mita on ASLAK-kuntoutus?

ASLAK- kuntoutus on tyokykya ylldpitavaa ja paran-
tavaa varhaiskuntoutusta. Kurssi sisaltdd fyysistd ja
henkisté tyokyvyn arviointia. Ensimmaiselld jaksolla
tehddan mm. tuki- ja liikuntaelimiston toimintaky-
vyn kartoitus erilaisten suorituskykytestien avulla.
Sosiaalinen seké psyykkinen toimintakyky tulee esil-
le ryhmikeskusteluissa tai yksilotapaamisissa. Kun-
toutuksella pyritddn selvittimaéan yksilollisesti jokai-
sen henkil6n eliméantilanne seki fyysiset ja henkiset
avut ja kartoittamaan riskialueita, joihin pitéisi puut-
tua. My®6s tukiverkostojen kartoitus kuuluu tavoittei-
siin. Kurssilla arvioidaan, ilmeneekoé kyynistymista,
jonkinasteista masentuneisuutta tai alakuloisuutta,
mika vaikuttaa tyokykyyn ja jaksamiseen. Kurssilais-
ten mielipiteitd kuunnellaan koko ajan; millaiseksi he
kokevat kuntoutuksen ja mitd odotuksia on. Tdméan
avulla saadaan selville, mitkd ovat tydssd tai muun
jaksamisen kannalta oleellisia asioita, esim. yksindi-
syys. Télloin pohditaan, milld sitd voitaisiin véhentda
ja miksi asiat ovat niin? Fyysisissd ongelmissa tilan-
netta arvioidaan ja annetaan tarvittaessa suosituksia
esim. jatkotutkimuksiin. Laakari voi suoraan kirjoit-
taa lahetteen fysioterapiaan tai muihin tarvittaviin toi-
menpiteisiin. Mitdan suosituksia ei kirjata ennen kuin
kyseisen henkilon kanssa on keskusteltu. Yleensa asiat
mietitdan yhdessid oikeaan suuntaan. ASLAK- kun-
toutuksen ydintyéryhméan kuuluvat ladkiri, fysiote-
rapeutti, psykologi ja sosiaalityontekija.

Milloin tulisi hakeutua kuntoutukseen?

Kuntoutukseen pitéisi hakeutua, kun henkil6 alkaa
kokea visymisen merkkeja tai fyysisid oireita, mit-
ka vaikuttavat mm. tydssd jaksamiseen. Tydmoti-
vaatio voi olla kateissa tai kokee kyynistymista. AS-

LAK- kuntoutukseen voi tulla jo siindkin vaiheessa,
kun kaikki on periaatteessa hyvin. Thmisen tulisi aika
ajoin hakea itsellensd aikaa ja irtaantumista arjesta. Jos
monta vuotta menee tyon imussa, léhi- ja perhesuh-
teet alkavat rakoilla, tilloin kannattaisi ottaa vapaata
ja hakeutua kuntoutukseen. Ei tarvitse olla sairas ja
raihnainen. Kuntoutus on ennaltachkiisevdd varhais-
kuntoutusta eik siind ole varsinaista ikdrajaa.

Yrittajat hakeutuvat kuntoutukseen usein aivan liian
my6hddn. Moni sanoo jalkeenpiin, ettd olisi pitanyt
tulla jo 10 vuotta aikaisemmin. Moni on kirsinyt tyo-
uupumuksesta, josta on paassyt jollakin tavalla yli tai
se on jatkunut, minkd seurauksena on tullut fyysisid
sairauksia. Yrittdjille on usein kurssille tulon esteend
se, ettd han ei uskalla irtaantua toistdian. Poissaolo
tyollistad ennen ja jélkeen kurssin, kun réstissd ole-
vat tyGt pitdd tehdd. Yleisesti tulijalla on huoli tyos-
sa jaksamisestaan, uupumusta, masentuneisuutta ja
fyysisid ongelmia. Henkinen jaksaminen korostuu,
koska tahti on nykyédn kiivasta. Hyvin usein yli-
kuormitetut ja stressaantuneet ihmiset drsyyntyvit
tai hermostuvat, jos joutuvat istumaan paikallaan,
eikd koko ajan tehdd jotain. Se on itseasissa jo merk-
ki siité, ettd pitdisi pysahtyd.

Miten hakeutua ASLAK-kuntoutukseen?

Kelan sivuilta 16ytyy kuntoutushakemuslomake (KU
102), mikd pitad tayttad. Sen jalkeen haetaan B-lau-
sunto tyoterveyslaakariltd tai omalta ladkarilta. Kela
tekee paatokset ja ilmoittaa, kuka péadsee kuntoutuk-
seen ja minne. ASLAK -kuntoutusta voi saada vain
kerran, se on harkinnanvaraista ja siitd maksetaan
kurssilaiselle kuntoutusrahaa kuntoutuksen ajalta.

Millaista palautetta olette saaneet?

Padsaantoisesti positiivista palautetta. Alussa yrit-
tajalla voi olla kovat odotukset, “kaikki mulle heti
nyt” -periaatteella. Usein yrittdjat haluaisivat, ettd
ensimmdinen kuntoutusviikko tiivistettdisiin kol-
meen péivaan. Uusien jaksojen aikana mieli ja aja-
tukset muuttuvat ja silloin sanotaan: "On ihan hyvi,
ettei ole liian kiivas tahti”. Olisi myds erinomaista,
jos yrittdjat pystyisivét jarjestimaan kuntoutusajan
siten, ettd he voisivat olla irti tyostdan. Talloin pys-
tyy rauhoittumaan, pysahtyméan, keskittymaan ja
nauttimaan siit3, ettd onkin aikaa vain itselle.

Milloin koet onnistuneesi yrittdjien kanssa?

Silloin, kun saan suoraa palautetta ja huomaan,
ettd yrittdjit ovat saaneet jotain. Jos on ollut esi-
merkiksi antoisa keskustelu, missd on loydetty
yhteisymmarrys. Toisaalta, kun kuntoutuksessa
olleet huomaavat, ettd on kyetty rentoutumaan ja
rahoittumaan. Yrittdjat ovat ahkeria tekemaan toi-
td tavoitteidensa eteen. IThmisestd nidkee muutok-
sen heti, kun tyyneys, rauhallisuus ja fyysinen hy-
vinvointi paranevat, silloin kokee onnistuneensa.
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