Koronasta kuntoon

- verkkokurssit ja vertaisryhmat
pitkittyneesta koronataudista toipuville

27.4.2022 :’.: .

J, MO
o)}

FILHA

¢» Hengitysliitto



Taustaa

* Akuutin Covid-19 infektion jalkeen voi esiintya pitkittynytta oireilua
* Oireet ja toiminnanrajoitteet moninaisia, yksil6llisia ja aaltoilevia
* Yleisimpia oireita uupumus, hengenahdistus ja heikentynyt rasituksensieto
 Lisaksi erilaiset keskittymisvaikeudet, unihairiot, paansarky yleisia
* Long covid -maaritelmaa:
 WHO:

* Vahintaan 2kk kestaneet oireet, jotka jatkuneet suoraan tai alkaneet 3kk
sisalla akuutista infektiosta

 CDC:
* >4 vko jatkuneet/uudet oireet

* Vaikutuksia tyo- ja toimintakykyyn seka elamanlaatuun
* Toipuminen yksil6llista

e Tukea kuntoutumiseen ja toipumiseen vaihtelevasti tarjolla

* Tavoitteena tukea fyysisen toimintakyvyn ja mielen hyvinvoinnin palautumista
seka tarjota vertaistukea



Verkkokurssit ja vertaisryhmat pitkakestoisesta
koronataudista toipumisen tueksi

* Koronasta kuntoon -hanke
* Hanketta hallinnoi Filha ry (Finnish Lung Health Association)
* Hengitysliitto mukana toisena hankejarjestona
* Toimintavuodet 2022-2024, rahoittajana STEA

* Toimintaa kehitetaan yhdessa osallistujien kanssa
* Kysely kevaalla 2021

* Muutamia huomioita sielta:
» "Epatietoisuus, epavarmuus”
* "Tietoa, tukea, kannustusta” .y
e ”Kuulluksi tuleminen terveydenhuollossa” 1',:__ o
* "Fyysinen toipuminen, jaksaminen, vertaistuki, tyo- ja opiskelukyky, tulevaisuus” 2

 Toiminta verkossa FILHA

e Hyva kysymys -verkkoalusta . -
¢» Hengitysliitto



Koronasta kuntoon — avoin verkkokurssi

Tarjoamme tietoa ja tukea omatoimiseen kuntoutumiseen
* Avoin kaikille kiinnostuneille
* Artikkelit, tietopaketit ja harjoitukset Hyvakysymys-verkkoalustalla
* UKK / Kysy asiantuntijalta -toiminto
* Avataan 6/2022

* Avoimen verkkokurssin teemoja:
 Pitkittynyt koronatauti ja siita toipuminen
* Rasituksensieto ja omaseuranta
* Liikkumisen aloittaminen ja sen jatkaminen
e Rentoutuminen ja hengitys
* Itselle tarkeiden asioiden vahvistaminen omassa elamassa
* Tietoa sosiaaliturvasta ja palveluista

Huom. Jokainen osallistuja huolehtii omasta hoitosuhteestaan terveydenhuoltoon




Koronasta kuntoon - intensiiviverkkokurssit

Intensiiviverkkokurssit pitkdakestoisesta koronataudista toipuville

Suunniteltu kesto 8 viikkoa
Ammattilaisten ohjaamat verkkotapaamiset
Alustukset, tyokirja, itsenaisesti suoritettavat valitehtavat

Syvennytaan avoimessa verkkokurssissa esiteltyihin teemoihin
e Keinoja mm. oman palautumisen seurantaan ja sopivan kuormitustason loytamiseen

* Harjoituksia: hyvaksyva ja tiedostava lasnaolo, omien arvojen mukaisen elaman
vahvistaminen (HOT-menetelmat)

Ryhman tuki

Asiantuntijalaakarin kyselytunnit (ei henkilokohtaista terveysneuvontaa)
Hakulomake avataan Hyvakysymys-verkkoalustalla 6/2022

Aloitus 8/2022




Tietoa ja tukea toipumiseen

Vertaisryhmat ja Tarinapaja-tyoskentely
e \ertaisryhman suunniteltu kesto 6kk
* Vuonna 2022 hanketyontekijan ohjaamana
* Toipumisen tuen ja liikkunnan ryhmia tai yhdistettyja
* Lisatiedot ja hakeminen mukaan Hyvakysymys-verkkoalustalla
* Vertaisryhmien aloitus syksylla 2022
* Vapaaehtoisten vertaisohjaajien koulutukset ja tarinapajat 2023 >

Neuvontapuhelin
* Tietoa hankkeen verkkokursseista ja vertaisryhmista

* Tietoa sosiaaliturvasta ja palveluista eri elamantilanteissa
e Aloitus 6/2022

Hankkeen toiminnoista kootaan toipumisen polku Terveyskylaan

- Lisdtiedot ja hakulomakkeet: www.koronastakuntoon.fi



