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PAAKIRJOITUS

Jokaisella on oikeus liikkumiseen

Liikunnalla on suuri merkitys ihmi-
sen eldmaissd. Paremman kunnon
saavuttamisen ohella se voi auttaa ym-
martamaan, ettd oma elama eletdan it-
se, kukaan muu ei voi sitd tehda toisen
puolesta.

Jos on sairauden tai vamman vuoksi
vieraantunut itsestaan, liikkunnan avul-
la voi 16ytda yhteyden tunteisiinsa, aja-
tuksiinsa ja kehoonsa. Liikunta antaa
onnistumisen kokemuksia ja tuottaa
mielihyvaa.

Hyva fyysinen kunto parantaa myos
psyykkista kuntoa. Liikuntaharrastuk-
siin liittyy usein sosiaalista kanssakay-
mistd, mikd viahentdd yksindisyytta ja
syrjaytymista.

Yhdistykset aktivoivat

Sovelin jasenyhdistyksen liikuntatoi-
minnan keskeinen periaate on, ettd toi-
mintaa kehitetddn jasenten omien toi-
veiden ja tarpeiden mukaan. Liilkunnan
kuuluu olla mielekéasta ja hauskaa. Sen
avulla pystytdan edistdimain yhdistys-
ten jasenten seka fyysistd ettd psyykkis-
td hyvinvointia.

Yhdistyksillimme on mahdollisuus
saada verrattain pienelld yhteiskunnan
tuella suuria aikaan. Ne kouluttavat lii-
kuntaryhmien vetdjid, jarjestavit mo-
nenlaista toimintaa ja tilaisuuksia. Mu-
kana on tuhansia vapaaehtoisia, jotka
eivdt olisi ilman yhdistyksid mukana
ndissd tehtdvissd. SoveLin piirissa eri-

laiset liikkujat oppivat toinen toisiltaan
pitdmaan yhta.

Tukea kansanterveysjarjestoille

Vaikka vapaaehtoisty6 on ilmaista, se ei
toimi ilman tukea. Yhdistysten liikun-
tatoiminnan kehitysmahdollisuus on
turvattava riittdvin taloudellisin resurs-
sein. Uskon, ettd asenteiden muuttues-
sa myoOs satojatuhansia suomalaisia lii-
kuttavat jarjestomme saavat nykyistd
merkittivimman tuen tyodlleen.
Helppoa ei asenteiden muuttami-
nen kuitenkaan ole, kuten liikkunnan
saralla pitkdn ja arvokkaan eldméin-
tyén tehnyt liikunta-asiainneuvos Ti-
mo Haukilahti muistuttaa. Hin on
suuresti vaikuttanut siihen, ettd paat-

Heidi Holsomaki

"Yhdistyksillimme
on mahdollisuus
saada verrattain
pienelld
yhteiskunnan
tuella suuria
aikaan.”

tajatkin ovat alkaneet ndhda liikunnan
terveydellisen merkityksen.
Liikunta&Tiede -lehden 1/2011 haas-
tattelun mukaan Haukilahden mielesta
on ollut hyva suuntaus, ettd myos kan-
santerveysjarjestdja on alettu tukea lii-
kunnan jarjestamisessd. Ne tavoittavat
kansalaisia, joita varsinaiset liikunta-
jarjestot eivat tavoita — eivatkd Hauki-
lahden mielestd edes halua yrittaa sita.
Liikunta-asiainneuvoksesta on hyva
asia, ettd padpaino liikunnan tukemi-
sessa on jatkossa muualla kuin ammat-
timaisessa huippu-urheilussa, vaikka
hén ei osaakaan "kuvitella poliitikkoa,
jolla olisi kanttia luopua paistattelus-
taan miljondariurheilijoiden vierelld”.

Timo Peltovuori, Sovelin puheenjohtaja

m Kunnon Laivalla liikutaan ja ammennetaan tietoa

unnon Laiva risteilee 19.—21.8.2011 vililla Helsinki-
Tukholma-Helsinki. Teemana on tdna vuonna lii-
kunta ja painonhallinta.

Lauantaina on Suuri Kiloilta, jonka aiheita ovat
muun muassa ravitsemussuositukset, funktionaalinen
ruoka, painonhallinta sosiaalisessa mediassa ja tuore
rasvakatsaus.

Liikuntamaistiaisina kokeiltavana ovat muun mu-

assa ChairGym, Fun Folk, kahvakuula, Salsa ja Seniori
Zemba. Nayttelyosastolla on esilld monipuolisesti ajan-
kohtaista terveystietoa ja toimintaa.

SoveLin osastolla voit haastaa itsesi tasapainotehta-
vassd ja hankkia itsellesi uuden Liikunta sopii minul-
le -paidan. Lahde mukaan iloiselle liikuntaristeilylle!
Varaukset Suomen Matkatoimisto puh. 0108262620
tai kki@smt.fi x Terhi Pihlajaniemi
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Koonnut Heidi Holsomaki

Lisaa voimavaroja yhteisen
liikuntatoiminnan kehittamiseen

Soveli pystyy kehittdimaan tdnd vuon- i
na entistda paremmin jasenjarjesto- lll.ul""'
jaan palvelevaa toimintaa. Opetus- \\\\\\““

ja kulttuuriministerién myontama
toiminta-avustus kasvoi 55000
eurolla yhteensd 200000 euroon.
Sovelilla on kolme kokopdivasta
tyontekijad, ja kasvanut avustus
kattaa aiempaa paremmin toimin-
nan kulut.

Perustoiminnan lisdksi SovelLi ke-
hittaa valtakunnallista kouluttajaver-
kostoa uudessa kolmevuotisessa ter-
veysliikuntahankkeessa  2011-2013.
Hankkeen projektipdallikoksi valit-
tiin Suomen Reumaliitosta SoveLiin
siirtyva terveystieteiden maisteri, fysioterapeutti
Tinja Saarela, 40. Lue lisad hankkeesta sivulla 17.

////////////////////////%
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Reetta Kettunen aloitti
toiminnanjohtajan sijaisena

Sovelin toiminnanjohtaja Anne Taulu jii 30.3.
aitiys- ja vanhempainvapaalle. Hianen sijaisenaan
on toiminut 18.4. alkaen liikuntatieteiden maisteri
ja fysioterapian opettaja Reetta Kettunen. Kent-
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Reetta Kettunen
luotsaa Sovelia
toiminnanjohtajan
sijaisuuden ajan.
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td on Kettuselle monin tavoin tuttu,
silla han on tyoskennellyt muun
muassa 20 vuotta Hengitysliitto
Helin Hoikan opiston apulais-
rehtorina ja sitd ennen erityis-
liikunnan opettajana.
—Kuluvan vuoden painopis-
teend on kehittdd SoveLin kou-
lutusjarjestelmaa ja vahvistaa yh-
teistyotd kuntien ja oppilaitosten
o liikunnan ohjaajien kanssa. Tiimim-
me toimii iloisin mielin yhdessa ja-
senjdrjestojen
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ja  yhteistyokump-
paneiden kanssa terveysliikunnan
kentélla. Toivon, ettd soveltavan lii-
kunnan verkosto voi lahivuosina
hyvin ja kasvaa. Kaytdnnoén tyo tehddan edelleen
kunnissa, jarjestoissa ja liikkujien parissa kentall,
Reetta Kettunen sanoo.

Soveli-lehden paitoimittajana toimii Anne
Taulun vapaan ajan SoveLin tiedottaja, yhteiskun-
tatieteiden maisteri Heidi Holsomaki. SoveLin
suunnittelijan Raija Luona-Helmisen sijaisuut-
ta on hoitanut 17. tammikuuta 2011 alkaen terve-
ystieteiden maisteri, fysioterapian opettaja Terhi
Pihlajaniemi. x

Uudet yhteyshenkilot kannustavat jasenistoja lilkkkumaan

Sovelin 16 jasenjirjestossa on
kussakin oma liikunnan yhteys-
henkilonsd, joka edistdd liikun-
taa monin tavoin omassa jarjes-
tossdan. Kuudessa jarjestossd on
kokopaivdinen liikunnan tyon-
tekija ja yhteyshenkil6istd kym-
menen tekee liikuntatyotd osa-
na tyotehtaviadn. Tana kevaana
soveli-yhteis66n on saatu kolme
uutta yhteyshenkil6a:

Outi Pautamo

it
"
o
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Tiia Kantanen Hanna Jarvinen

Suomen Reumaliiton liikun-
nan yhteyshenkiléna toimii tou-
kokuun alusta alkaen vs. liikun-
tasuunnittelija Outi Pautamo.
Héan on terveydenhuollon mais-
teri, fysioterapeutti ja fysiotera-
pian opettaja. Pautamo on ai-
kanaan toiminut myos SoveLin
edeltdjain Suomen erityisryh-
mien liikunta Sey:n sihteerina

Soveli 1/2011

muutaman vuoden.

Suomen CP-liitto on valinnut
lilkuntasuunnittelija Sari Tu-
rusen iitiys- ja vanhempainva-
paan sijaiseksi liikunnanohjaa-
ja Tiia Kantasen, joka on teh-
nyt viitisen vuotta erityisliikun-
nan toita.

Psoriasisliiton  yhteyshenki-
16ksi on puolestaan nimetty fy-

sioterapeutti Hanna Jarvinen,
joka motivoi psoriaatikkoja liik-
kumaan erityisesti liiton omil-
la kursseilla. Kaikkien liikunnan
yhteyshenkiloiden tiedot ovat si-
vulla 43.

Uusien toimijoiden esittelyja
julkaistaan laajemmin SoveLin
uutiskirjeessa SoveLi-infossa, ti-
laukset: www.soveli.fi x



Aino Hokkanen (oik.)
ohjasi SoveLi-messuilla
uhtikuussa bollywood-

Sami Perttila

Tule syksylla tanssimaan etnotansseja
Tampereelle Lilkkuntamaahan 10.—12.11.201m

Tervetuloa marraskuussa Tampereen
Messu- ja Urheilukeskukseen tutus-
tumaan Soveliin ja jdsenjirjestojen
liikuntatoimintaan. SoveLi on muka-
na Apuviline 2011 -messujen puolel-
la osastolla numero 803. Tarkoitukse-
na on viestia yhteisia liikunnan asioi-
ta messukévijoille.

maisurheilu ja -liikkunta VAU ry. Sove-
Lilta on tarjolla liikunnallinen osuus
otsikolla "Etnotansseja istuen messu-
kavijoille”. Tansseja ohjaavat Mielen-
terveyden keskusliiton vs. liikunta-
sihteeri Aino Hokkanen ja/tai Tuu-
la Kaunisto perjantaina klo 13.30 ja
lauantaina klo 10.30. x

SoveLi on mukana myds Liikunta-

maassa, jonka jarjestid Suomen Vam- Lisdtietoa: www.apuvaline.info

Parkiadeissa 2011

-
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Eteld-Kymen Parkinson-kerhon pukkajoukkue
aloitti voittoisasti mutta joutui taipumaan pelien
kovetessa. Eero ja Anneli Sakin sekd Onni ja
Marja-Leena Lahteen paivan pelireissu alkoi
aamuvarhain.

L -
Tapani Perttu osallistui
pelkkiksen nelinpeliin.

Tapahtumat kannustavat liikkumaan

Erilaiset tempaukset ja kampanjat ovat
hyva syy lahtea liikkeelle vaikkapa yh-
distysporukalla. Sivuille 31 ja 42 on
koottu valtakunnallisia ja alueellisia
lilkuntaan ja terveyteen liittyvia ta-
pahtumia. Tulossa muun muassa:

Suomi mies seikkailee -kiertue
Liiku terveemmaksi -pdivat
Vie vanhus ulos -kampanja
Iakkdiden ulkoilupaiva 6.10.
Sovelin jasenjarjestdjen
teemapaivid ja tapahtumia

Soveltavan liikunnan lehti 5

Jaana Teravainen

SOVELTAVA LIIKUNTA
SOVELI RY

Mika
Soveli?

Valtakunnallinen
liikkuntajarjesto, joka edistaa
pitkdaikaissairaiden ja
vammaisten ihmisten lijkuntaa
ja aktiivista elamantapaa
Toimii 16 jasenjarjestonsa
asiantuntija-, yhteistoiminta-
ja palvelujarjestona
Perustehtdvit: viestinta,
vaikuttaminen ja koulutus
Jasenet ovat valtakunnallisia
soveltavaa liikkuntaa
harjoittavia jarjestoja

Jasenedut:

>

Kehittamishankkeet yhteisten
liikkunta-asioiden edistamiseksi
Liikkeelle-koulutuksia ja
kursseja

Mahdollisuus osallistua

ja vaikuttaa: vuosittaiset
jarjestopaivat,

yhteisid keskustelu- ja
vaikuttamisfoorumeita,
lausuntoja ja kannanottoja
Uutiskirje SoveLi-info ilmestyy
sidhkoisesti 6 kertaa vuodessa
Soveli - soveltavan

liikunnan asiantuntija

-lehti kaksi kertaa vuodessa
jaettavaksi muun muassa
yhdistysten liikuntavastaaville
Julkaisuja ja muita materiaaleja
jasenhintaan
Teosto-Gramex-sopimus
maksuttoman musiikin
esittimiseen valtakunnallisten
liittojen liikuntatoiminnassa
Liikuntavilineitd yhdistysten
lainattavaksi

Lue lisdd: www.soveli.fi

> Soveli > Jasenpalvelut
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Paljasjalkarata kiinnosti
yléjarvelaisia Kyllosia.

Erja Kyllénen osallistui
Helsingissa pidetyille
messuille Naasville ry:n
tyontekijana ja Leo Kyllonen,
7, lahti didille mukaan
kaveriksi.
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Teksti Heidi Holsomaki
Kuvat Sami Perttila

SoveLi-messuilla liikuttiin
ja keskusteltiin terveydesta

Metropolian
ammattikorkeakoulun
opiskelijoiden

ideoima paljasjalkarata
oli yksi SoveLi-messujen
vetonauloista.

Metropolian ovi avautuu, uusi kivija as-
tuu sisddn messuille. Opiskelijat ojenta-
vat messukartan ja opastavat tulijan pe-
remmadlle. Parin tunnin ajan Eteld-Haa-
gan toimipisteessd kay vilind ja huiske,
kun liikkumisesta ja terveydestd kiin-
nostuneet kavijat sekd Metropolian va-
ki tutustuvat messuihin.

Huhtikuun 8. paiva jarjestetyt mes-
sut olivat tiettdvdsti Suomen ensim-
madinen tapahtuma, jossa yhdistettiin
liikunnan soveltaminen ja terveyden
edistaiminen. Molemmat puolet ovat
oleellisia SoveLin jasenjdrjestojen lii-
kuntatoiminnassa. Onhan liikunta pit-
kaaikaissairaille ihmisille todellista 14a-
kettd ja sen toteuttaminen vaatii usein
soveltamista, kuten osaavaa ohjausta.

Maksuttomilla messuilla oli moni-
puolisesti kokeiltavana erilaisia liikun-
tamuotoja Ikamoto-radasta Bollywood-
istumatanssiin. Terveystietoa oli mah-
dollista ammentaa jarjestojen esittely-
pisteissd, joissa liittojen ja paikallisten
yhdistysten asiantuntijat kertoivat tar-
jonnastaan. Oman panoksena messuil-
le toivat Soveltavan liikunnan apuva-
linetoiminta SOLIA / VAU ja Helsingin
kaupungin liikuntavirasto.

Opinndyteaiheita ja rekrytointia

SoveLi-messut olivat ensimmainen laa-
ja yhteistyoponnistus SoveLin, kansan-

terveysjarjestdjen ja Metropolia Am-
mattikorkeakoulun valilla. Yhtena tar-
kednd messujen tavoitteena oli tiivis-
tdd opinndyte- ja rekrytointiyhteistyo-
td jarjestdjen ja ammattikorkeakoulun
kesken. Tamad toteutettiin auditorios-
sa pidetyilla tietoiskuilla, joissa jarjes-
tot esittelivit muun muassa opinndyte-
tyon aiheitaan.

—Opiskelijat ohjautuivat kuuntele-
maan esityksid oman mielenkiinton-
sa mukaan. Jaa nahtavaksi, kuinka mo-
neen opinndytetyoaiheeseen opiske-
lijat tarttuvat ja millainen yhteistyo-
kuvio on luontevaa opiskelijoiden ja
jarjestovden kesken, sanoo SovelLin ts.
suunnittelija Terhi Pihlajaniemi.

Syntynyttd yhteistyota on tarkoitus
seurata ja tehda nikyviaksi ennakkoky-
selyn ja seurantakyselyn avulla.

Soveltaminen insin6o6rienkin asia

Metropolian sosiaali- ja terveysalan hy-
vinvointiklusterin lehtori Pirkko Pel-
lo pitdd merkityksellisend yhteistyon
tiivistymistd Metropolian lahitoimi-
joiden ja SoveLin jasenjarjestdjen kans-
sa. Messupalautteen hin kertoo olleen
kauttaaltaan myonteistd. Toiminnalli-
suus ja monipuolisuus koettiin hyvaksi.

—Myo0s opiskelijat, jotka eivdt ole
opintojensa puolesta soveltavan kans-
sa tekemisissd, pddsivat kokemaan eri-
laista liikkumista erilaisten liikkujien
nakokulmasta. Jopa insindoriopiskeli-
joiden kommentit olivat hyvin positii-
visia. Messut avarsivat ndkokulmaa, ja
he nidkivat myos erilaisia teknologisia
ratkaisuja, kuten wii-pelin. x

Lisdd messutunnelmia sivuilla 8-11

Soveltavan liikunnan lehti 7

Messujen toteutuksesta
vastasivat Metropolia
Ammattikorkeakoulun
innovaatioryhman opiskelijat
ja opettajat yhdessa Sovelin
kanssa.

Naytteilleasettajat:
Aivoliitto

Hengitysliitto Heli
Mielenterveyden keskusliitto
Psoriasisliitto

Suomen CP-liitto
Suomen MS-liitto
Suomen Nivelyhdistys
Suomen Parkinson-liitto
Suomen Reumaliitto
Suomen Selkaliitto
Suomen Sydanliitto

SOLIA — soveltavan liikunnan
apuvalinetoiminta / VAU ry
Helsingin kaupungin
liikuntavirasto

Paljasjaloin kavely erilaisilla
pinnoilla aktivoi jalkapohjan
ihotuntoa, jalkaterdn
nivelten liikkuvuutta ja
lihasten toimintoja seka
harjaannuttaa tasapainoa.

Soveli 1/2011



SoveLi-messuilla 8.4.2011

Tuntuuko ajatus kuperkeikasta pelottavalta? Nyt se onnistuu Erkki Tervolla kehiteltavana olevalla kuperkeikkamatolla.
— Kolollisella kuperkeikkamatolla ei tarvitse peldta niskanikamia. Sen avulla voi tehda paan yli pyorivia liikkeita,
mika taas auttaa tasapainoaistin kehittamisessa, Tervo kertoo.

Imavolttirata, mattoja, korokkeita,

kuperkeikkamakid, kolollinen kuper-
keikkamatto, hyppytelineitd... SoveLi
kutsui messuille sovelletun voimiste-
lun isdn Erkki Tervon Ikdmoto-ratoi-
neen. Tervo oli tyytyvdinen pdivaan.

—Messut oli hyvin koottu ja ihmiset
padsivat hyvin mukaan. Epdkaupalli-
nen tapahtuma ei ollut liian hilyinen,
vaan mentiin asiapai edella.

Tervo kiittelee, ettd messuilla oli riit-
tavasti erilaisia kavijoita taustajarjes-
toistd, aina parkinson-potilaista pyora-
tuolilla kulkeviin.

—Messut olivat hyvit my0s siind mie-
lessd, ettd opiskelijat olivat avuksi ja
kohtasivat samalla ihmisryhmid, joi-
den kanssa tekevat ehka jatkossa tyota.

Tervo on kehittdnyt voimistelua
vuodesta 1975 alkaen, jolloin hdn aloit-
ti Jyvaskylan yliopistossa lehtorina. Ke-
hitysvammaisille ihmisille sopivien va-
lineiden ja liikkeiden kehittely on laa-

Soveltavan liikunnan lehti 8
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Juha Kaario epdili ensin Ikimoto-radalle
Iahtemista. Erkki Tervon opastuksella
han tarttui rohkeasti renkaisiin ja veti
itsensa liikkeelle, ihan omin kasivoimin.

Avustajana toimi Jaana Raitio Suomen
CP-liitosta.

jentunut ldhes kaikkiin soveltamista
tarvitseviin ihmisryhmiin. Tervo tote-
aa, ettd konkarillakin riittadd yha uutta
opittavaa.

—Taas sai miettid joitakin asioita ihan
uusiksi. Jokainen otetaan aina omana
yksilénddn ja katsotaan, miten laitteet

Soveli 1/2011

soveltuisivat télle henkil6lle. Ilman tal-
laisia tapahtumia ja kohtaamisia ndita
ei voisi oppia, Tervo sanoo.

Erkki Tervo on kouluttanut jo yli tu-
hat lilkunnanopettajaa ja lisdksi lukui-
sia luokanopettajia ja liikunnanohjaa-
jia. Hanta paljon puhuttu eldkeidn nos-
to ei harmittaisi, pdinvastoin.

-Taytan ensi tammikuussa 68 vuot-
ta, ja lain mukaan sen kuun loppuun
mennessa on siirryttava elakkeelle.

On pakko kysyéd, mika saa Tervon in-
nostumaan ty ostddn yha uudelleen?

—Kaikki se, mita tekee, se antaa niin
paljon. Tiassdkin paluumatkalla sai
miettid, mitd oikein tapahtuikaan. Ih-
miset ovat saaneet paljon iloisia ja on-
nistuneita hetkis, siitd sen saapi, Erkki
Tervo tiivistaa. x

Ekin jumppavinkkejd nettisivulla:
http://moniviestin.jyu.fi/ohjelmat/
sport/eki/koe



Heidi Holsomaki

Metropolian Hyvinvointi ja toimintakyky -yksikon johtaja Johanna
Holvikivi (kuvassa) avasi messut yhdessa Sovelin ts. suunnittelijan
Terhi Pihlajaniemen kanssa.

iisa Erdahalme kokeili SOLIAn pisteelld tar-

kuusheittoa ja keilailua. My6s muut liikunta-
muodot herattivat hdnessa kiinnostusta.

—Keilardnni oli minulle uusi tuttavuus. Samoin
sisdgolfia en ollut ennen kokeillut, se oli kivaa. Si-
sdcurling taas voisi sopia yhdistyksen liikuntatoi-
mintaan, Erdhalme pohti.

Erahalme kdy Uudenmaan Parkinson-yhdistyk-
sen ryhmaissa heittdmassd petankista kehitettya
pukkaa. Liikuntaharrastuksiin kuuluvat myos joo-
ga ja sddnnollinen aamuvoimistelu sekd kuntosali.

— En pddse aamulla kayntiin, jos en venyttele jo
sangyssd. Otan ladkkeet, teen liikkeet ja siitd tun-
nin sisdlld nousen sdngysta. Liikunta on elintarke-
4a meille Parkinsonia sairastaville, Liisa Erdhalme
kertoo. x

Raimo Aromaa kokeili messuilla liikunnallista Nintendo Wii -pelia.
Metropoliasta valmistuneet apuvalineteknikot Katariina Lappalainen
(kuvassa) ja Karoliina Matikkala kehittivat ILMO-peli-istuimen
yhteisty6ssd SOLIANn kanssa. Lisatiedot: www.aidway.fi

Auditoriossa pidettyjen
tietoiskujen esitykset

voi ladata osoitteesta:
www.soveli.fi > SoveLi

> Projektit > SoveLi-messut
Esitykset sisdltdvdit

muun muassa
opinndytetyoaiheita.

Liisa Erahalme testasi tarkkuuttaan.

urjehdusharrastuksestaan tunnettu Raimo
Aromaa testasi elaiménsé ensimmaista kertaa
Nintendo Wii -peleja. Pyoratuoli saa vaistyd, kun
Aromaa siirtyy aktiiviseen ILMO-pelituoliin. Ke-
hon painonsiirrot nakyvit heti ruudulla, jossa pu-
jottelija-Raimo laskee méked keppeja viistellen.
—Kroppani on vihin toispuolinen, joten epdilin
ensin, onnistuuko. Tdma on mielenkiintoista ja sa-
malla saa sopivasti pientd harjoittelua. Tama saat-
taisi olla monelle hyodyllinen.

Aromaa haki messuilta vinkkeja paikalliseen lii-
kuntaty6hon. Han vaikuttaa muun muassa Espoon
vammaisneuvostossa ja on Espoon Invalidien lii-
kuntavastaava. Espoon eri yhdistykset tekevit yh-
teistyotd muun muassa uinnin, etnotanssin ja joo-
gan merkeissa.

-Esimerkiksi invalidiyhdistyksen uimahallivuo-
ro on kaikkien yhdistysten kaytossd, ja meilld on
my0s yhteinen vesivoimisteluryhma. x

Soveltavan liikunnan lehti 9 Soveli 1/2011



SoveLi-messuilla 8.4.2011
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ielenterveyden keskusliitto toi messuille bollywood- ja rivitanssit ja Suomen
Reumaliitto Tanssi tavallasi -istumatanssit. Sagan seniorikeskuksesta saapunut
Hellin Jankko (oik.) oli iloinen, kun bollywoodia sai tanssia istuen.
— Tuntui hyvalta, tissd pysyi pystyssa ja tekemdan. Aikaisemmin olen tanssinut kaikenlaisia
tansseja napatanssista alkaen, Jankko kertoi kiiruhtaen jo rollaattorillaan eteenpdin. x

ovelin ts. suunnittellija Terhi Pihlajaniemi esitteli
Liikunta sopii minulle -paitoja geronomi-opiskelijoille

Maarit Viaralille, Leila Salmiselle ja Eino Heikkilille.

—Messuilla oli paljon mielenkiintoisia luentoja,
mutta ihan kaikkia ei ehtinyt kuunnella. Hyv3, ettd on
monipuolista ohjelmaa ja eri tahoja, joilta voi kdyda
kyselemadssa. Tulevaisuuden tyopaikat voivat olla missd
vain, Leila Salminen pohti. x

Soveltavan liikunnan lehti 10 Soveli1/2011

Padkaupunkiseudun Hengityksen toiminnanjohtaja

Rina Salminen (vas.), Hengitysliitto liikunnan
suunnittelija Janne Haarala ja Hengitysliiton
suunnittelija Eeva Palmroos vastailivat kavijéiden
terveys- ja lilkkuntakysymyksiin.

—Minulle jdi paivasta kiva fiilis. Jatkoa kannattaa miettia

niin, ettd hyvaa ideaa voisi levittia eri puolille Suomea
oppilaitoksiin, kommentoi Janne Haarala pdivan antia. x



Helsinkildinen sahkopyoratuolilla kulkeva Jaana Mitikka
kokeili messuilla eri lajeja keilasta curlingiin.
—Puhallustikka oli kaikkein helpoin ja mukavin laji,
Mitikka kertoi.

MS-liiton toiminnallisella pydratuoliradalla sai muun
muassa pujotella ja kelata yli esteiden. Vuorossa Juha
Kaario, Jaana Raitio ja Pdivi Leikas.

Reipas opiskelijaryhma vastasi messujen kdytannon
jarjestelyista roudauksesta markkinointiin.

Ryhma koostui neljasta jalkaterapeutiksi, neljasta
sosionomiksi ja kahdeksasta fysioterapeutiksi
opiskelevasta henkilosta.

Krista Metsala
jalkaterapeutti-
opiskelija

Innovaatio-opiskelijan mietteita

S oveLi-messut -innovaatioprojektiin mukaan padseminen
oli hieno juttu. "Mieleténtd, padsen tutustumaan erilais-
ten sairauksien ja vammojen kanssa eldviin ihmisiin ja jarjes-
tdmaan heille hienoa mahdollisuutta tutustua uusiin lajei-
hin.” Valitsin tdméin ensisijaiseksi vaihtoehdoksi kahdeksas-
ta muusta projektista. Halusin padstd tutustumaan ihmisten
lisdksi soveltuvaan liikuntaan ja jarjestdjen toimintaan seka
saamaan kokemusta tapahtuman jirjestdmisestd. Odotukset
olivat pilvissa.

Ryhméamme koostui neljan eri alan opiskelijoista. Yhdistim-

me meiddn sekd SoveLin ja jasenjarjestojen edustajien toi-

veet ja teimme messut, jotka

Messujen on suunnattu kahdelle tahol-

’ ’ suunnitteluja le. Ensinndkin omasta tai la-

jarjestaminen heistensé liikunnasta ja ter-

vaati paljon, veydesta kiinnostuneille ih-

mutta me misille, erityisesti heille, joil-

teimme sen. la on jokin liikunnan harras-

tamiseen vaikuttava sairaus

tai vamma. Toisaalta messut kohdistettiin ammattikorkea-
koulun hyvinvoinnin ja toimintakyvyn opiskelijoille.

TyoOskentely ryhmaissa toi paljon uutta. On rikkautta toi-
mia moniammatillisesti, jolloin jokaisen ammattiryhméan
edustaja voi antaa oman niakemyksensa asiaan. Sain tietoa
sosionomin koulutuksesta, jota kanssani ldaheista yhteistyo-
td tehnyt Mia Pietild opiskelee. Muihinkin ryhmaén jaseniin
on helpompi olla tulevaisuudessa yhteydessa.

Sovelin yhteistydbkumppaneiden mukana olo toi juuri oi-
keanlaista jamptiyttd toimintaan. Henkilot olivat miellytta-
vid ja oppivat luottamaan meihin opiskelijoihin. Sain hyvia,
konkreettisia neuvoja markkinoinnin avuksi.

Koin haasteeksi saada kaikki kantamaan kortensa kekoon.
Tamaén projektin lisdksi meilld oli normaalisti opiskelua joka
pdivd ja paljon tehtdvid vapaa-ajalla. Oli ilo huomata, ettd yha
useammalle syttyi kiinnostus ja jannitys messuista tapahtu-
mapaivan ldhestyessa. Toinen haaste oli viestinta ja tiedotus
sekd opiskelijaryhmamme kesken ettd Metropolian muuhun
henkilokuntaan ja Soveliin pdin. Pienistd virheistd opimme
toimimaan varmemmin.

Tunnelma messuilla oli vailitdn ja lamminhenkinen. Oli
mukavaa huomata vieraita pienista lapsista ikdihmisiin, so-
veltavaa liikuntaa tarvitsevista muihin siita kiinnostuviin.
Ryhmidmme toimi messupdivand erinomaisesti. Tapahtu-
man jalkeen kokoontuessamme kaikilla oli vasynyt, mutta
tyytyvdinen olo. Messujen suunnittelu ja jarjestdminen vaa-
ti paljon, mutta me teimme sen. Voimme olla itsestimme yl-
peita.
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Mikko Vahaniitty

Jyvaskylan koulutukseen osallistuneet

Pentti Kauppinen Parkinson-yhdistyksesta ja Mauri
Airaksinen mielenterveysyhdistyksesta hakivat
yhteistyon saveltd myos tasapainoharjoituksessa.

Lilkunta sopii jokaiselle
-hankkeen koulutusten tuloksia

» Kuntayhteistyo syveni, verkostot laajentuivat

» Yhdistysten liikuntaryhmat kasvoivat

» Liikuntavinkit ja lajisovellutukset
monipuolistuivat

> Yhdistyksiin nimettiin virallisia
liikuntavastaavia ja varaliikuntavastaavia

» Liikuntavastaavan vapaaehtoistyon arvostus
lisdantyi

» Liikunnan merkityksen tiedostus osana
hyvinvointia syventyi

» Tieto SoveLista, VAUsta ja muista liikunnan
toimijoista lisdantyi

» Soveltavan liikunnan
nakyvyys kasvoi

Tilaa maksuton
loppuraportti:

Koulutuksesta tukea
paikallisyhdistysten
liikuntaan. Liikunta sopii
jokaiselle -koulutushankkeen
loppuraportti.

Raportin kirjoittivat

Sari Kivimaiki, Anne Taulu,

Mari Vehmanen ja Heidi Holsomaki.

Likes-sddtio ja SoveLi 2011. 34 sivua.

Tilaukset toimituskuluja vastaan:

www.soveli.fi > Tilaukset tai sari.heinonen@liiku.fi

Pdf ladattavissa osoitteesta:
www.sovelifi > Julkaisut > Raportit ja selvitykset
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”Koulutuksessa saa tietoja

ja taitoja erityisliikunnan
ohjaamisesta sekd
jarjestdmisestd, mutta pddsee
myos tutustumaan muihin
oman kunnan alueella
toimiviin jdrjestoihin ja ennen
kaikkea niissd toimiviin
ihmisiin.”

llkka Rautiainen, Mielenterveysyhdistys Kello ry:n
puheenjohtaja osallistui Liikkeelle-koulutukseen
Jyvaskyldssa viime joulukuussa.

Kiteella aukeni uusi latu

Liikuntasihteeri Maija Holopainen antaa
Liikkeelle-peruskoulutukselle hyvan arvosanan.

—Meilti Kiteeltda mukana oli paljon
osallistujia, mika jo osoittaa koulutuksen
tarpeellisuuden. Seudun muista kunnista vikea
ei valitettavasti saatu yhtd innokkaasti paikalle,
Maija Holopainen mainitsee.

Erityisesti eldkeldisyhdistykset ottivat
koulutuksen omakseen. Tima nakyy myos
konkreettisissa tuloksissa.

—Koulutuksessa syntyi ajatus matalan
kynnyksen senioriladusta. Eikd homman
kanssa tosiaan jaaty aikailemaan. Heti
ensimmaisenad arkipdivana alkoi tapahtua,
Maija Holopainen kertoo.

Héanen mielestdaan koulutus sopii hyvin
nimenomaan sille ryhmaille, joka ainakin
Kiteelld muodostaa soveltavan liikunnan
kantavan voiman - siis ikdantyville
yhdistysaktiiveille.

—Fakta on, etteivit tydikaiset ehdi ja pysty
pyorittimaan liikuntatarjontaa. Ja juuri
ikdantyvat vertaisohjaajat voivat hyotya
yhteistyosta, kun heidén ei tarvitse yrittaa
yksin venya kaikkeen.

Liikuntakoordinaattori, SEITTI 2010

-hankkeen vetdjd Kari Hyvarinen puolestaan
kertoo huomanneensa, ettad tiedottaminen
muodostaa helposti koulutuksen onnistumisen
pullonkaulan.

—Ainakaan tdlld seudulla vaikkapa
lehti-ilmoitukset eivat yksinkertaisesti
toimi. Vertaisohjaajia on lahestyttava
henkil6kohtaisesti kirjein ja sahkopostein. Se
on aikaa vievdd mutta kannattavaa puuhaa. x



Teksti Mari Vehmanen

Yhteistyo
kaynnistyy

kasvokkain

Liikkeelle-koulutukset
osoittivat jalleen kohtaamisen
ja vuoropuhelun voiman.
Yhdistysten ja kuntien
yhteisissa koulutuksissa roolit
selkenivat ja liikunnasta 16ytyi
paljon yhteista kehitettavaa.

Heidi Hols6maki
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Loppuraportin yksi kirjoittaja ja SoveLin kouluttaja
Sari Kivimaki jakoi raporttia maaliskuussa
KKI-paivilla Tampere-talossa.

Miten vastata kansanterveys- ja vam-
maisyhdistysten  liikuntavastaavien
hyvin monenlaisiin ja monentasoisiin
koulutustarpeisiin? Tahan kysymyk-
seen haettiin vastausta SoveLin vuosi-
na 2008-2010 toteuttamassa Liikunta
sopii jokaiselle -hankkeessa.

Hankkeenloppuraporttikertoo, ettd
tavoitteessa onnistuttiin hyvin. Hank-
keessa kehitettiin kolme koulutusko-
konaisuutta: Liikkeelle-peruskoulutus,
Liikkeelle yhdessd -jatkokoulutus ja
Liikkeelle-virikekoulutus. Kahdeksalla
paikkakunnalla vuonna 2010 jarjestet-
tyihin pilottikoulutuksiin osallistui yh-
teensd 145 henkea.

Koulutuksissa keskityttiin erityises-
ti syventdmadédn ja laajentamaan paikal-
lisia verkostoja soveltavan liikunnan
jarjestamisessa.

—Yhteistyé6 kuntien kanssa nou-
si merkittavaksi tekijaksi koulutusten
onnistumisessa, SoveLin toiminnan-
johtaja Anne Taulu arvioi raportin il-
mestyessd maaliskuussa.

Koulutuksiin osallistuneet liikunta-

vastaavat kokivat oman roolinsa selkiy-
tyneen.

—-Tama on tarkedd, jotta he voivat ko-
kea tehtdvansd mielekkaiksi ja sitou-
tua soveltavan liikunnan kehittimi-
seen pitkdjanteisesti. On muistettava,
ettd yhdistysten liikuntavastaavat teke-
vit pyyteetontd vapaaehtoistyotd, Anne
Taulu sanoo.

Ryhmatoiden ideat todeksi

Koulutukset toteutettiin yhteistyos-
sa Suomen Vammaisurheilu ja -liikkun-
ta VAU ry:n kanssa, joka toteutti perus-
koulutusten lajisovellusosuuksia.

Monelle osallistujalle parasta antia
olivat runsaat ryhmaityét, joissa muun
muassa suunniteltiin uusia yhteistyon
muotoja. Useimmilla pilottipaikkakun-
nilla koulutuksessa alkunsa saaneita
ideoita myos toteutettiin. Tuloksena
on ollut esimerkiksi yhteisid liikunta-
tapahtumia ja -pdivia sekd uusia harras-
tusryhmia.

Koulutukset on tarkoitus juurruttaa

Soveltavan liikunnan lehti 13

osaksi SoveLin perustoimintaa.

—-Kuluvan vuoden aikana toteute-
taan useita koulutuksia. Sisalt6jen arvi-
oimista jatketaan edelleen, Anne Taulu
lupaa.

Héanen mukaansa SoveLin koko toi-
minnassa punaisena lankana on juu-
ri tallainen pitkdjanteinen kehittdmis-
tyd, jossa rakennetaan uutta koulutus-
ta ndyttoon perustuen, yhdistden teori-
aaja kaytantoa. x

”Yhteistyo kuntien
kanssa nousi
merkRittdvdksi
tekijdksi koulutusten
onnistumisessa.”

Anne Taulu, Sovelin toiminnanjohtaja

Soveli 1/2011



Teksti Heidi H6lsomaki

Liikunta on yha

aliarvostettu laake

r i

Reumaliitto on kouluttanut terveysliikuntahankkeessaan reumatrainereita. Trainerit kavivat viimeistelyleirilld Kuntoutumiskeskus
Apilassa ennen ME-kévelyd 2010, edessa hierottavana Lappeenrannan Reumayhdistyksen liikuntavastaava Eeva Lankinen.
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Kulttuuriasiainneuvos Piivi Aalto-Nevalainen
on monelle vield uusi tuttavuus. Hin on
tyoskennellyt vuoden verran opetus- ja
kulttuuriministeriossa vastuualueenaan
muun muassa terveysliikunnan

avustuspaatokset.

Pitkaaikaissairaiden ja vammaisten ih-
misten lilkkunnassa kansantaloudelliset
hyodyt ja yhdenvertaisuus ovat Pdivi

Kimmo Torkkeli

Aalto-Nevalaisen mielestd yhtd tar-
keita.

- Kaikille kuuluu tasa-arvoinen mah-
dollisuus liikkumiseen, on han sitten
terve tai sairas. Liikunta on itseisarvo
sindnsa, se tuo iloa ja hyvinvointia. Yh-
td tarked on terveysndkokulma: lifkun-
ta on edullista ladketta.

Terveysliikunnan eli "telin” arvostus
ja ymmarrys ovat Aalto-Nevalaisen mu-
kaan kasvaneet. Liikunta on silti hdnen
mielestadn yha aliarvostettu ladke.

- Tietoa ja tutkimuksia on, mutta am-
mattilaisten haasteena on viestin ki-
teyttdminen paattajille niin, ettd he te-
kevit oikeita valintoja.

Terveysliikuntaan tana vuonna
yli miljoona euroa

Liikunnan terveyttd edistdvdt vaiku-
tukset tunnustetaan valtakunnallisesti,
ja tdima nakyy myos kasvaneena rahoi-
tuksena. Terveysliikunnan hankkeille
myoénnettiin tdnad vuonna 1,1 miljoonaa
euroa, mika on tuplasti enemman kuin
vuonna 2008.

—Kuntatasolla hanketuet ovat olleet
noususuhdanteessa. Neljisosa hank-
keista on kuntien laaja-alaisia terveys-
liikuntaohjelmia, toinen iso ryhmai
ovat jarjestdjen erityisryhmien liikun-
tahankkeet, Aalto-Nevalainen kertoo.

Tana vuonna teli-avustusta sai 36
hanketta. Niistd jarjestojen erityisryh-
mien eli soveltavan liikunnan hankkei-
ta on 11 yhteensa 282 000 eurolla. Tasta
vajaa puolet kohdentui Sovelille ja sen
jasenjarjestoille. Kymmenelle kunta-
hankkeelle my6nnettiin 302 000 euroa.

Kaytidnnossd suurin osa terveyslii-
kuntahankkeista kohdentuu jollain ta-
valla erityisosaamista tarvitsevien ih-
misten liikuttamiseen. Esimerkiksi mo-
nissa kuntahankkeissa kohderyhméana
mainitaan idkkaitd ja muita "erityisryh-
miin” kuuluvia ihmisid, jotka tarvitse-

JATKUU...
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Paivi Aalto-Nevalainen

Koti ja liikunta

» Harrastanut liikuntaa ja urheilua
useissa seuroissa, lajeina muun
muassa pesapallo, jumppa,
samba, hiihto, laskettelu ja jopa
tikanheitto.

» Lahinnd sydanta arki- ja
tyomatkaliikunta, erityisesti
pyoraily.

» Perheeseen kuuluvat
liikunnanopettajapuoliso seka
6-vuotias poika ja 4-vuotias tytar.

Koulutus ja ty6kokemus

» Fysioterapeutti, liikuntatieteiden
maisteri, kauppatieteiden
tohtoriopiskelija / Jyvaskylan
yliopisto. Vaitoskirjan aihe:
“liikunta-alan johtajien
uramenestys sukupuolen
nakokulmasta”.

» Tyoskennellyt viimeksi Suomen
Voimisteluliitto Svolissa
koulutuspaallikkona ja Etela-
Suomen aluepiaillikkona.

» Kokemusta pitkaaikaissairaiden
liikunnasta Ruotsista, jossa
tyoskenteli ladninsairaalan
neurologisella ja
hengitysosastolla, lisdksi
ohjasi paikallisten parkinson-,
sydan- ja hengitysyhdistysten
liikuntaryhmia.

» Nimitettiin toukokuussa 2010
opetus- ja kulttuuriministerion
liikkuntayksikk6on
kulttuuriasiainneuvoksen
virkaan.

Vastuualueet ministeriossa:

» Terveyttd edistava liikunta

» Lasten ja nuorten liikunta

» Liikuntatiede ja sektoritutkimus
» Erityisliikunta

» Tasa-arvoasiat

Soveli 1/2011



vat lilkuntaneuvontaa tai muuta tukea
paastdkseen liikkkumisen alkuun.

Yhdistyksissa aidon innostuneita

Milld perustein terveysliikunnan avus-
tuksia sitten voi saada? Aalto-Nevalai-
nen kertoo, ettd avustuskriteereissa
painotetaan verkostoitumista.

—Yhteistyon lisddaminen on tarke-
aa. Talla halutaan tukea paikallistasoa
omien ratkaisujen tekemisessa.

Hian nostaa yhdeksi esimerkiksi So-
veLin Liikunta sopii jokaiselle -koulu-
tushankkeessa (2008-2010) hyviksi ha-
vaitun toimintamallin. Siind paikalli-
nen yhteistyd kaynnistyi usein parhai-
ten kunnan tyontekijan johdolla, yhtei-
sessd koulutuksessa.

—-Tyontekija on koordinoivassa ase-
massa, joten hidnen on helppo kutsua
vaki koolle ja etsid synergiaa. Loppura-
portissanne kuvataan, miten koulutuk-
set voivat olla moottori my6s muuhun
yhteistydhon. Kun tutustutaan toisiin,
on luontevaa jatkaa yhteistyota.

Yhdistysten liikuntavastaavat ovat
Aalto-Nevalaisen mielestd suuri voima-
vara, johon kannattaa panostaa.

—Yhdistyksissa on paljon liikuntavas-
taavia ja vapaaehtoisia, jotka ovat ai-
dosti kiinnostuneita asiasta ja valmiik-
si motivoituneita.

Liikuntaneuvonta a ja o

Kaikkein tarkeimmaksi asiaksi erityis-
ryhmien liikkkumisen kannalta Paivi
Aalto-Nevalainen nostaa liikuntaneu-
vonnan ja -ohjauksen, joiden avulla
liikkuja voidaan ohjata kuntoutuksesta
omatoimisen, itselle sopivan saannolli-
sen lifkunnan pariin.

— Jokaiselle pitda 16ytya omaan tilan-
teeseen sopiva tapa liikkua. Yhdistyk-
sissd on se hyva puoli ettd niissa on eri-
tyisosaamista ja vertaistukea, jota on
saatavilla muuhunkin kuin fyysiseen
puoleen, Aalto-Nevalainen sanoo.

Tapahtui liikunta missd tahansa,
kunkin jarjestdjan tehtdva on vastata
osaavasta ohjauksesta.

—Erityisliikkujilla on otettava tietyt
asiat huomioon, etta liikunta on ter-
veellistd. Tarvitaan soveltavaa otetta,
ettei tietyssa vaiheessa esimerkiksi ra-
siteta sydanvaivaista liikaa tai etta teh-
dadn selkisairaille sopivia liikkeita. x
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Mielenterveyden keskusliiton Tanssiva mieli
-hankkeessa (2009 —2011) on viety tanssin iloa
mielenterveyskuntoutujille kautta Suomen.
Opettajina ovat toimineet muun muassa
Sanna Hirvaskari ja Marko Kerdnen (vas.).

Teli-hankkeet tukevat soveltavaa liikuntaa

Kaikkiaan terveysliikuntahankkeisiin
myoénnettiin tdnd vuonna 1115000 eu-
roa. Terveysliikunnan hankerahoja on
myonnetty vuodesta 2004 alkaen. Ky-
se on sosiaali- ja terveysministerion se-
ka opetus- ja kulttuuriministerién yh-
teisestd rahoitusmuodosta. Avustukset
perustuvat terveyttd edistdvdan liikun-
nan kehittdmislinjoista vuonna 2008
tehtyyn valtioneuvoston periaatepaa-
tokseen.

Teli-avustuksilla on ollut yhd suu-
rempi merkitys myos soveltavalle lii-

Soveli 1/2011

kunnalle. SoveLi ja nelja sen jasenjar-
jestéd saivat tdna vuonna teli-hankea-
vustuksina yhteensa 127000 euroa.

Liikkunnan perustoimintaan tarkoi-
tettuja avustuksia opetus- ja kulttuu-
riministerié myonsi 8 kansanterveys-
jarjestolle ja SovelLille tdnd vuonna yh-
teensd 540 000 euroa. Kasvua oli vain
Sovelin ja Suomen CP-liiton avustuk-
sissa.Jarjestoavustukset valmistelee yli-
tarkastaja Hannu Tolonen.

Oheisissa taulukoissa kerrotaan tar-
kat avustussummat. x

Aino Hokkanen



Sovelin ja jasenjarjestojen terveys-

liikunnan hankeavustukset 2011

Suomen Parkinson-liitto ry
Ryhmaévoimaa-hanke 2010-2012
Suomen Reumaliitto ry
Reumatrainerit liikuttavat

- kohti yhteistd lilkuntaa 2011
Suomen Selkiliitto ry
Selkayhdistyksen liikuntatoiminnan
kehittdminen 2011-2012

Soveltava Liikunta SoveLi ry
Valtakunnallinen kouluttajaverkosto
soveltavan liikunnan tueksi 2011-2013
Yhteensd

30000 e

10000¢

27000 e

50000 e

127 000 e

Sovelin ja jasenjarjestojen litkkunnan
toiminta-avustukset 2009-2011

Jarjesto 2011
Epilepsialiitto 14 000
Hengitysliitto Heli 46 000
Mielenterveyden keskusliitto 79 0ooo
Suomen CP-liitto 45 000
Suomen MS-liitto 46 000
Suomen Parkinson-liitto 18 000
Suomen Reumaliitto 46 000
Suomen Sydanliitto 46 000
Soveltava Liikunta SoveLi 200 000
Yhteensi 540 000

Kaikkien liikuntajdrjestéjen yleisavustukset ja hankerahoitukset
Ioytyvidt opetus- ja kulttuuriministerion sivulta:
www.minedu.fi > Liilkunta > Avustukset

2010
14 000
46 000
79 000
35 000
46 000
18 000
46 000
46 000

145 000

475 000

2009
14 000
46 000
77 000
30 000
46 000
18 000
46 000
46 000
135 000
458 000

Kirsi Toyryla-Aapio

Selkaliiton
selkdneuvoja
Pirjo Ailanto
opastaa

Mikkelin Seudun
Selkdyhdistyksen

tayttamisessa.
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Tinja Saarela aloitti toukokuun
alussa Sovelin koulutushankkeen
projektipaallikkona.

Soveli rakentaa
valtakunnallista
kouluttajaverkostoa

Soveltava Liikunta SoveLin uusi ter-
veysliikuntahanke 2011-2013 on kdyn-
nistymdssd toden teolla. Hankkeessa
kehitetdan valtakunnallinen koulutta-
javerkostoa tukemaan kansanterveys-
ja vammaisjarjestdjen soveltavan lii-
kunnan asiantuntijuutta ja liikuntatoi-
mintaa erityisesti paikallisyhdistyksis-
sd. SoveLin uusi koulutustydryhma toi-
mii hankkeen ohjausryhmana.

Projektipaallikko Tinja Saarela
on juuri aloittamassa tyotddn lehden
mennessa painoon. Sovelin ts. toimin-
nanjohtaja Reetta Kettunen kannus-
taa olemaan hdneen yhteyksissa.

—Otamme mielellddn kentdltd vas-
taan erilaisia ideoita ja yhteistyokuvioi-
ta kouluttajaverkoston rakentamisessa.
Toivomme erityisesti aktiivisia yhtey-
denottoja kentdltda sekd soveltavan lii-
kunnan harrastajilta ettd ammattilai-
silta, Kettunen sanoo.

Tinja Saarela on tyoskennellyt vuo-

Sinikka Aholaista desta 2000 alkaen Suomen Reumalii-
Liikunnan ton liikuntasuunnittelijana, lukuunot-
VapaaehtoisITE- tamatta tydjaksoja Suomen Voimistelu-
lomakkeen liitto Svolissa. Saarela on toiminut use-

aan otteeseen SoveLin hallituksen jase-
nend ja kahtena viime vuonna koulu-
tustyoryhman jasenena.

Projektipaallikon tehtdvin Tinja
Saarela otti vastaan suurella innolla:

—Ihmisten vilinen vuorovaikutus,
paikallisyhdistyksissa tehtdva vapaa-
ehtoisty0 ja uudet oppimisen haasteet
ovat mielessdni ja syddmessani. Suun-
nittelulla ja avoimella yhteisty6lla saa-
vutetaan varmasti tuloksia. x
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Teksti Heidi Holsomaki

Terveys-
liikuntaa
Eurooppaan

Euroopan komissio antoi tind kevaana
tiedonannon urheilun eurooppalaisen
ulottuvuuden kehittdmiseksi. Terveys-
liikunta ja liikunnan yhdenvertaisuus
ovat siind keskeisesti mukana. Tama
on pitkalti Suomen ansiota.

—Suomi on halunnut viedd maail-
malle terveysliikuntaa ja vaihtaa hy-
vid kaytant6ja. Olemme edelldkavijoi-
ta kaikilla terveyslitkunnan osa-alueil-
la, kuten poikkihallinnollisessa tyossa,
liikkunnassa, koulutuksessa, tyopaikoil-
la ja liikenteessd, kulttuuriasiainneu-
vos Pdivi Aalto-Nevalainen kertoo.

Eniten Suomessa on kehitettavaa ar-
vioinnissa ja paallekkdisyyden poista-
misessa. Terveyttd edistdvaa liikuntaa
ovat meilld hoitaneet sekd Liikunnan
edistamisen neuvottelukunta ettd Ter-
veyttd edistdvan liikunnan (Teli) neu-
vottelukunta.

— On aika miettid, pitdisiko eri minis-
terioilla olla yksi yhteinen poikkihallin-
nollinen neuvottelukunta.

Sosiaali- ja terveys- sekd opetus- ja
kulttuuriministerididen yhteisen Teli-
neuvottelukunnan toimikausi paattyy
heindkuussa. Liikunnan edistdmisen
neuvottelukunta jatkaa ensi vuoteen.

Urheilulle oma EU-budjetti?

Ministeri6 toivoo, etta liikunta ja urhei-
lu saattavat saada EU:ssa oman budje-
tin. Tiedonanto sekd vuoden 2007 Lis-
sabonin sopimus ja urheilun valkoinen
kirja luovat pohjaa omalle budjetille.

—Terveysliikunnalla saadaan paljon
talouteen ja kilpailukykyyn vaikutta-
via hyotyjd, kuten tyOurien pidenty-
mistd. Terveempi ja hyvinvoivampi
kansa tuottaa enemman, Aalto-Neva-
lainen sanoo.

EU:n taloustilanteessa uuden budje-
tin lapivienti voi olla vaikeaa.

—Katsotaan miten ensi kesdna kay,
kun EU:ssa mietitddn seuraavaa rahoi-
tuskehysta. x
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Maire Heikkinen, Pekka Eskola,
Mauno Leppanen ja Paivi

Leppanen venyttelevit ennen
kuntosalirupeamaa. He tietavat
omasta kokemuksesta, etta liikunta
on terveyden kannalta erittdin
tarkeaa.

Tampereen kaupunki jarjestaa
viikoittain neurologisille ryhmille

yhdeksan eri liikuntamahdollisuutta.

Osa tiistain ryhmaldisista kertoo
olleensa mukana jo vuosia.

Teksti Reetta Kettunen
Kuva Jaana Terdvainen

Uusi laki ohjaa
yhteistyohon

Yhdistysten kannattaa
ottaa kantaa alueellisiin
terveyden edistamisen
suunnitelmiin

Uusi terveydenhuoltolaki velvoittaa
kunnat tiivistdmaan yhteistyota kol-
mannen sektorin kanssa. Laki astui
muutamaa poikkeusta luukuun otta-
matta voimaan toukokuun alussa. Lais-
sa sdddetddn muun muassa terveyspal-
velujen jarjestimisestd, palvelujen saa-
tavuudesta, asiakaskeskeisyydestd ja
toimijoiden yhteistyosta.

Soveltavan liikunnan kannalta kes-
keistd on terveyden ja hyvinvoinnin
edistamistd koskeva lainkohta. Laissa
saadetddn myos terveyden, toimintaky-
vyn ja sosiaalisen turvallisuuden edis-
tdmisestd alueellisesti.

Sairaanhoitopiirit valmistelevat ter-
veyden ja hyvinvoinnin strategiat ja
suunnitelmat jatkossa yhteistyssa
kuntien ja niiden eri hallinnonalojen
sekd kansalaisjarjestdjen kanssa. Osal-
listumalla aktiivisesti suunnitteluun ja
ottamalla kantaa yhdistykset voivat vai-

Terveyden edistimisen madritelmia

» Terveydenhuoltolaissa terveyden
edistdaminen on yksil66n, viestoon,
yhteiséihin ja elinymparistoihin
kohdistuvaa toimintaa, jonka
tavoitteena on terveyden sekd
ty0- ja toimintakyvyn yllapitami-
nen ja parantaminen seka
taustatekijoihin vaikuttaminen.

» Terveyden edistimisen toimijoina
ovat kunnan kaikki toimialat seka
kuntayhteis66n kuuluvat muut
toimijat kuten jarjestot, yritykset,
elinkeinoelami, koulutusorganisaa-
tiot, media seka kuntalaiset.
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kuttaa alueellisesti soveltavan terveys-
liikunnan toteutumiseen kdytannossa.

Soveli ry seuraa terveyttd edistivi-
en suunnitelmien valmistumista. Nyt
valmistuvaan Pirkanmaan alueelliseen
terveyden edistimisen suunnitelmaan
SoveLi antaa oman lausunnon.

Liilkunnan merkitys
vahvistuu

Jatkossa soveltavan terveysliikunnan
merkitys terveyden edistimisessa vah-
vistuu, kun se sisdltyy kahteen eri la-
kiin, liikkunta- ja terveydenhuoltolakiin.

Liikuntalain mukaan kunnan tulee
luoda edellytyksid kuntalaisten liikun-
nalle kehittamalla paikallista ja alueel-
lista yhteistyotd sekad terveyttd edista-
vaa liikuntaa, tukemalla kansalaistoi-
mintaa, tarjoamalla liikuntapaikkoja
sekd jarjestaimalld kunnassa liikuntaa
ottaen huomioon my®os erityisryhmat.

Terveydenhuoltolaissa ei mainita
terveysliikuntaa suoraan sanana, mut-
ta terveyden edistdimisen menetelmit,
kuten terveysliikunta, tarkentuvat alu-
eellisissa suunnitelmissa. x

» Kansainvilisesti yhteiskunnan
painopisteitd terveyden
edistimisessd ovat (Ottawa 1986):
1. terveyttd edistdva
yhteiskuntapolitiikka

2. terveyttd edistavat ymparistot

3. yhteisOjen toiminnan
tehostaminen

4. henkilokohtaisten taitojen
edistiminen

5. terveyspalvelujen
uudistaminen

Soveli 1/2011



JA

AINEISTO

Koonnut Heidi Holsomaki
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Terve tuki- ja liikuntaelimisto -kirja
sisaltaa runsaasti liikuntatietoa

Oppaassa kuvataan yleisimpia tuki- ja
liikkuntaelimiston oireita ja sairauksia
sekd annetaan neuvoja ndiden ongel-
mien ennaltaehkiisyyn ja tunnistami-
seen. Liikuntaa kasitellddn perusteelli-
sesti, onhan se tehokkain keino tule-sai-
rauksia vastaan. Lisdksi opas tarjoaa toi-
mivia valineitd kliiniseen tyohon. Op-
paan ovat toimittaneet emeritusprofes-
sori, Suomen Tule ry:n péisihteeri Ilkka Vuori ja filosofian
tohtori, kehittdmispaillikko Heli Bickmand Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksesta. 149 s. THL 2011.

Opas on saatavana maksutta verkkojulkaisuna THL:n sivuil-
ta, painetun version tilaukset www.thl.fi/kirjakauppa

Vinkkeja lihaskuntoharjoitteluun
Chair Gym -tuolijumpparilla

Liikunta on tarkedd ihmisen hyvinvoin-
nille. Tarvitsemme paivittdisen kesta-
vyysliikunnan ohella lihaskuntoa ko-
hentavaa, liikehallintaa ja tasapainoa
kehittavaa liikkuntaa vahintaan kaksi
kertaa viikossa. Siihen sopiva viline on
tuolijumppari. Se on kehitetty erityises-
ti senioreiden tehokkaaseen ja turvalli-
seen harjoitteluun. Hengitysliiton uu-
dessa Tuolijumppari-oppaassa esiteltavit 111kkeet vahvista-
vat suuria lihasryhmi3, jotka ovat tarkeitd toimintakyvyn yl-
lapitdmiseksi. Liikkeet on suunniteltu hengityssairaille sopi-
viksi, ja niiden avulla on mukavaa aloittaa kotiharjoittelu.
Tilaukset: www.hengitysliitto.fi/opastilaus/

Sovelin uusi esite ja diasarjat
yhteiseen kdyttoon

SovelLin uudessa jarjestoesitteessa
kuvataan tiiviisti sekd SoveLin toi-
minta etté jdsenjarjestdjen liikun-
nan kentta. Esite on tarkoitettu yh-
teiseen kdyttoon, esimerkiksi paikal-
lisyhdistykset voivat sen avulla ker-
toa, ettd lilkkunta on tiarkea osa hei-
dén toimintaansa ja he kuuluvat lii-
kunnan yhteis66n. 6-sivuinen esite on maksuton, koko
21x21 senttid. Tilaukset toimituskuluja vastaan:
www.soveli.fi > Tilaukset tai sari.heinonen@liiku.fi

Samaan kayttoon sopivat kevddlld valmistuneet SoveLin
esittely -diat seké Jasenjarjestdjen liikunta 2011 -diat. Ensim-
maisessd kuvataan yleisesti SoveLin toiminta ja kenttd, jal-
kimmadisessa jasenjarjestot kertovat tiivisti vuoden liikunta-
toiminnastaan.

Diat ovat osoitteessa: www.soveli.fi > Materiaalisalkku
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Apuvilinekirjassa myos
lilkuntavalineita

Vuonna 2002 jul-
kaistusta Apuva-
linekirjasta on il-
mestynyt uu-

si pdivitetty ver-
sio. Ammattilai-
sille ja opiskeli-
joille suunnatus-
ta kirjasta on hyo-
tya myo0s apuvilineiden kayttdjille ja
heidén ldhi-ihmisilleen. Kirjassa kerro-
taan sekd apuvélineista ettd niihin liit-
tyvistd palveluista. Omat lukunsa on
omistettu arkiliikkumisen ja harrasta-
misen apuvilineille. 249 sivua, 39 e.
Apuvilinekirja. Kehitysvammaliitto ry
2010. Anna-Liisa Salminen (toim.)
Tilaukset: www.opike.fi

Diabeetikkolapsen
lilkunnasta esite

Vastikdan paatty-
neen Tampereen
diabetesyhdistyk- =

sen DiaPeli-pro-
jektin aikana tuo-
tettiin nelisivui-
nen esite diabee-
tikkolasten liikun-
nasta. Se on suun-
nattu lasten parissa tyoskenteleville.
Sen voi ladata maksutta kotisivulta:
www.tampereendiabetesyhdistys.fi
> Diapeli
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Sosiaalinen sirkus
houkuttaa liikkeelle

Sosiaalinen sir-
kus tuo iloa, oi-

valluksia, mo- g Hyvinrniatia
torista kehitys- sirbubsests
td ja uusia taito- . 1

ja monenlaisille 1

ryhmille. Sirkus- %

ta on hy6dyn-

netty eri paikkakunnilla muun muassa
koulujen liikuntatunneilla.

Tutustu Sosiaalinen Sirkus -hankkeen
esitteen tai kotisivujen avulla eri toi-
mijoiden ideoihin ja kdytannon sirkus-
kokemuksiin.

Lisatietoa: www.sosiaalinensirkus.fi
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Pyordilyn olosuhteet
Suomen kunnissa

Selvityksessa ku-
vataan Suomen
pyoriilyn olosuh-
teita. Pyérdilyn
olosuhteet Suomen
kunnissa sisal- ™
taa tietoa pyorai- ]
lyn kehittimises-
td, asemasta, suju-
vuudesta, pyoratieverkoston maaras-
td ja laadusta sekd pyorateiden raken-
tamisesta ja kunnossapidosta erikokoi-
sissa kunnissa. Selvitys toteutettiin yh-
teistydssa Suomen Kuntaliiton, Pyorai-
lykuntien verkoston ja KKI-ohjelman
kanssa. Toim. Hanna-Mari Maijala.
72 sivua, kuvitettu. Myos pdf-tiedosto-
na. Tilaukset toimitus- ja postituskulu-
ja vastaan: tilaukset@likes.fi tai
www.likes.fi/kauppa/orders.asp

Raportti liikunta-
politiikan arvioinnista

Opetus- ja kult-
tuuriministerio
kehittaa liikun-
tapolitiikan arvi-
ointiaan. Ensim-
maisessa arvioin-
timallia luonnos-
televassa raportis-
sa arvioidaan lii-
kuntapolitiikan seitsemaa tavoitealuet-
ta, joista erityisryhmien liikunta on yk-
si. Politiikan vaikutuksia arvioidaan ky-
selyjen ja olemassa olevien tietoldhtei-
den perusteella. Erityisliikunnassa kes-
keinen lihde on Timo Ala-Vahilin
Raportti kuntien erityisliikunnan tilan-
teesta 2009. Kaksiosaisen raportin toi-
sessa osassa arvioidaan valtioneuvos-
ton antamaa periaatepaatosta liifkun-
nan edistdmisen linjoista seka sen to-
teutumista. Pdf:nd: www.minedu.fi

Valtion liikuntapoliittisten
toimenpiteiden vaikutusten

arviointi. Lilkunnan edistdmisen
linjoista annetun valtioneuvoston
periaatepddtoksen ja sen
toteutumsien arviointi. Opetus- ja
kulttuuriministerion julkaisuja 2011:3.

NETTIPALVELU]JA

Vammaispalvelujen
toteuttajille kasikirja

Tiesitko, etta vaikeavammaisten hen-
kiléiden kuuluu vammaispalvelulain
mukaan saada henkilokohtaista apua
vahintaan 30 tuntia kuukaudessa va-
paa-ajantoimintaan, kuten liikuntahar-
rastuksiin? Sdhkoiseen kasikirjaan on
koottu vammaispalvelulain ja kehitys-
vammaisten erityishuoltolain palvelui-
hin liittyva kattava tietopaketti. Alan
ammattilaisille suunnattu kasikirja on
kaikille avoin ja maksuton. Kisikirja
on osa Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
toksen Sosiaaliportti -verkkopalvelua:
www.vammaispalvelujenkasikirja.fi
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Sosiaaliturvaoppaasta
tukea liikunnan
harrastamiseen

Tarvetta vastaavat sosiaali- ja terveys-
palvelut ovat liikunnan edellytys mo-
nelle pitkdaikaissairaalle tai vammai-
selle ihmiselle. Yksi tarvitsee kulje-
tuspalveluja paastiakseen liikuntapai-
kalle, toinen henkilokohtaista avusta-
jaa vaatteidenvaihdossa, kolmas tulk-
kia ymmartadkseen ohjaajan neuvot ja
neljas apuvilineen paivittaiseen liik-
kumiseen. Liikuntapalvelut voivat olla
myds osa palvelusuunnitelmaa. 12 jar-
jeston yhteiseen sosiaaliturvaoppaa-
seen on paivitetty vuoden 2011 ajan-
tasainen sosiaaliturvaan liittyva tieto.
Opas sivulla: www.sosiaaliturvaopas.fi
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TEAviisarin Tampere—Turku-

vertailu (29.4.2011) ndytti Turun
hoitaneen terveyden edistamisen
reilusti paremmin liikkunnassa, kun
taas Tampere on satsannut hiukan
paremmin perusterveydenhuoltoon ja
peruskouluun.

Vihred viisari = liilkunta

Sininen viisari = perusterveydenhuolto
Violetti viisari = peruskoulu

TEAviisarista valine
kuntien terveyden
edistajille ja johtajille

Tiedatko, miten kuntasi hoitaa tervey-
den edistdmisen? TEAviisari on verkko-
palvelu, joka kuvaa kunnan toimintaa
kuntalaisten terveyden edistamisessa
kolmella eri toimialalla:

» perusterveydenhuolto

» peruskoulut

» liikunta

Kukin toimiala ndkyy palvelussa
omana visuaalisena viisarinaan (ks. ku-
va ylla). Terveyden edistamista seura-
taan kullakin toimialalla seitsemén eri
mittarin avulla:

> sitoutuminen

» johtaminen

» terveysseuranta ja tarveanalyysi

» voimavarat

» yhteiset kdytdnnot

» osallisuus

» muut ydintoiminnat.

Palvelussa voi verrata esimerkik-
si oman kunnan tilannetta toisiin kun-
tiin, alueellisesti tai koko Suomen ti-
lanteeseen. Se on tarkoitettu kunnille
suunnittelun ja johtamisen avuksi.

Terveyden edistimisen toimintaa
kuvataan palvelussa termilld terveyde-
nedistdmisaktiivisuus (TEA), joka tulee
englanninkielisestd kisitteesta health
promotion capacity building.

Teaviisari 16ytyy osoitteesta:
www.thl.fi/teaviisari
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Teksti Mari Vehmanen
Kuvat Sakari Martikainen

Kipua
sarvista

Krooninen kipu ei useimmiten

esta liikkumista ja siita nauttimista.
Itselle sopiva ja mielihyvaa tuottava
liikkunta on painvastoin parhaita
keinoja hallita kipua.

Sattuu. Olo on kurja, eikd mikdan innosta. Pit-
kittynyt kipu ei yleensd ole omiaan kannusta-
maan ihmista lenkkipolulle tai jumppasalille.

—Kivulla tosiaan on usein passivoiva vai-
kutus: se tekee artyisdksi ja vasyttda. Liikkeel-
le 1dhteminen vaatii kivuista karsivalta tavan-
omaista enemman ponnistelua, fysiatrian eri-
koisladkari, psykoterapeutti, LT Kia Pelto-Va-
senius kertoo.

Hinen mukaansa kipujen my6td monen lii-
kuntaharrastukset hiipuvat ja lopulta saattavat
loppua kokonaan.

—Pelko on yksi kipua ylldpitavistd voimis-
ta. Ihmisestd tulee turhankin varovainen yrit-
taessdan valttaa kipuja. Liikkumattomuus hei-
kentdi yleiskuntoa, lihakset ja nivelet jaykisty-
vat, lihasvoima ja -kestdvyys alenevat, ja tasa-
paino heikkenee. Kaiken tdiman seurauksena ki-
pu vain pahenee.

Kia Pelto-Vaseniuksen mukaan monella elda
edelleen se harhaanjohtava késitys, ettd lepo
olisi paras apu kaikkiin sarkyihin.

- Akillisen kudosvaurion aiheuttama kipu
tarvitsee parantuakseen lepoa, mutta krooni-
sessa kivussa tilanne on toisenlainen.
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Myo6s tutkimustieto ja hoitosuosi-
tukset ovat Pelto-Vaseniuksen mukaan
muuttuneet parissa vuosikymmenessa.

—-Ennen esimerkiksi selkdpotilaille
suositeltiin viikkojen makaamista. Ny-
kydan tieddmme, ettd parempi on toi-
mia juuri painvastoin.

Mielihyvdhormonit jylladamaan

Kun liikkeelle paasee siryistd huoli-
matta, palkintoa ei tarvitse odotella pit-
kddn. Moni kokee jo reilun puolen tun-
ninreippailun helpottavan selvisti oloa.
Kia Pelto-Vaseniuksen mukaan tima
perustuu moniin eri seikkoihin.

- Liikunnalla on valittémia fysiologi-
sia mutta myds psykologisia ja sosiaali-
sia vaikutuksia.

Tietyt aivojen vilittdjaaineet, kuten
serotoniini ja dopamiini, aktivoituvat
liikkuessa. Rasituksessa my0s niin kut-
suttujen mielihyvihormoneiden vai-
kutukset voimistuvat luoden euforista
tunnetta.

Usein pitkdaikaissairaus, kipu, ma-
sennus ja yksindisyys muodostavat on-
gelmakimpun, jonka avaamisessa lii-
kunta voi olla ratkaisevassa asemassa.

—Liikkuminen virkistdd, parantaa toi-
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mintakykyd, antaa itseluottamusta ja
tarjoaa mahdollisuuksia tavata muita
ihmisid. Unen maara ja laatu paranevat.
Elami ei endd valttamatta pyori kipujen
ymparilld, Pelto-Vasenius kuvailee.

Saannoéllinen kuntoilu my6s vahen-
taa riskia sairastua valtimosairauksiin,
kuten tyypin 2 diabetekseen.

—-Onneksi krooninen kipu ei yleen-
sd estd ihmistd saavuttamasta naitd lii-
kunnan hyvid vaikutuksia, Pelto-Vase-
nius toteaa.

—Kipu on vdhén kuin kiusallinen ka-
veri. Sen ajoittaista ldsndoloa on opitta-
va sietdimaan, mutta sita ei saa paastaa
madraamaan omaa elamaa.

Elementtina vesi sopii monelle

Entd kuinka saada itsensd liikkeelle, jos
kivut ovat arkipdivéa ja edellisestd kun-
toilukerrasta on vierdhtanyt tovi?
—Oman ladkarin juttusilta on oikein
sopiva aloittaa. Hanen kanssaan voi
kéayda lapi, mitka saattaisivat olla hyvia
kuntoilumuotoja ja mika itsed kiinnos-
taa, Kia Pelto-Vasenius sanoo.
Myos fysioterapeutin ohjauksesta
on useimmiten paljon hyotya.
—Ammattilainen osaa neuvoa oikeat

liikeradat esimerkiksi kuntosalille. Lii-
an rankka aloitus lisdd kipuja ja saat-
taa aiheuttaa rasitusvammoja, mika on
omiaan sammuttamaan motivaation.

Kia Pelto-Vaseniuksen mukaan tark-
koja listoja eri diagnooseihin sopivis-
ta lajeista on mahdoton antaa. Kunkin
henkilokohtaiset valmiudet ja mielty-
mykset ovat ratkaisevampia.

—Vesi on monelle kivuista karsival-
le pitkdaikaissairaalle miellyttiva ele-
mentti. Nivelet eivdt rasitu, mutta ve-
den vastus tekee liikkumisen tehok-
kaaksi. Suositeltavia lajeja ovat myos ka-
vely, pyoraily, kuntosaliharjoittelu ja pi-
latestyyppinen voimistelu.

Kia Pelto-Vasenius kertoo ndhneen-
sd monia kertoja, kuinka liikuntakarpa-
sen purema voi muuttaa suhtautumi-
sen koko omaan sairauteen.

-Toisinaan potilaita joutuu vahan
puhumaan ympari liikkunnan pariin.
Joillakin innostus syttyy nopeasti, toi-
silla hieman hitaammin.

Tarkeintd Pelto-Vaseniuksen mu-
kaan on menni eteenpdin: suostua uu-
teen elimaintilanteeseen eikd haikailla
mennytta.

—Jokainen meistd saa itse maaritel-
13, millainen on hyva elama juuri nyt. x

Liike kaantaa katseen kivusta

Fysioterapeutti, Method Putkisto ja

MP Pilates -ohjaaja Marjo Aidre-

13 on tydskennellyt kivuista kirsivien

kanssa pitkddn ja vetdnyt muun muas-

sa MS-liiton kipukursseja. Tdssd joita-

kin hdnen huomioitaan kivusta ja lii-

kunnasta:

» Kipu ei vie eteenpidin. Pikemminkin
se kddntdad ihmisen sisddnpdin - ja
saa hanet myd6s pysymaan siella.

» Fyysistd rasitusta tekee helposti
mieli valtelld: "Lepdilen tassa aika-
na, niin eikdhdn kipukin helpota”,
on monen ensimmainen ajatus.

» Passiivisuus ei kuitenkaan auta. Se
vain pahentaa negatiivista kierretta:
iloa tuottavat asiat jaavat elamasta,
fyysinen kunto rapistuu, mieli ma-
sentuu, ja kivut yltyvat.

» Kehidn voi kddntdd myos positiivi-
seksi. Tama on mahdollista pienin
askelin. Vahainenkin aktiivisuuden
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lisdys virkistdd, antaa voimia ja va-
hentaa kipuja. Keho avautuu, ja hen-
gitys kulkee vapaammin. Tamin jal-
keen liikkumista yleensi jo tekeekin
mieli lisata.

» Kivut ovat todellisia, eivatka ne ka-
toa kieltamalla. Omassa vallassa on,
miten omaan tilanteeseen ja kipui-
hin suhtautuu.

» Yksi suurimmista haasteista kipu-
jen kanssa liikkuvalle on luopua sii-
td ajatuksesta, ettd aina pitaisi teh-
da taysilla ja jaksamisen aarirajoilla.
Tdyden kymmenen sijaan tavoiteta-
so voisikin olla kahdeksan.

» Kyky kuunnella ja kunnioittaa omaa
kehoa ei ole automaattinen taito,
vaan se pitda erikseen opetella.

» Vertaistuki ja asiantunteva ohjaus
ovat suuri voimavara useimmille ki-
vuista karsiville. Kokeile, hae ja usko,
ettd 16ydat oman tapasi liikkua!



Kivulle ei pida
antaa periksi

Kun selkdkivut alkoivat vuonna
2005, yritin vain olla valittdmat-
ta koko asiasta. Nyrkkeilijoidenhén ei
kuulu valittaa pienista.

Jatkoin pari vuotta vékisin treenaa-
mista vanhaan malliin, kunnes kivut le-
visivat myos jalkoihin. Ensin jatin esi-
merkiksi loikkaharjoitukset pois ohjel-
mastani. Lopulta oli pakko lopettaa len-
kit. Se oli kova paikka, silld juoksemi-
nen oli kuulunut eldméaéni oikeastaan
paivittdin 15 vuoden ajan.

Kipujen syy ei vieldkddn ole selvin-
nyt tdysin varmasti. Luultavasti kyse
on Intian-matkalla saadun salmonel-
lan aiheuttamasta niveltulehdukses-
ta. Pahimmillaan kivut olivat sitd luok-
kaa, ettd olisin antanut vaikka amputoi-
da jalkani, jos joku vain olisi suostunut
sellaisen operaation tekemaan.

Tiedan omasta kokemuksesta, mi-
ten kipu nujertaa. On vaikea iloita mui- Nyrkkeilija Eva
denkaan puolesta, kun sattuu. Joskus Wahlstréom on
olisi tehnyt mieli suunnilleen ampua onnistunut jatkamaan
ritsalla ikkunan ohi lenkkeilevid ihmi- urheilu-uraansa
sia, kun itse makasi sisalla. kroonisesta kivusta

Kipu on edelleen ldsnd, mutta olen huolimatta.
oppinut hallitsemaan sitd ja eldimaéin
sen kanssa. Treenaamista on taytynyt
soveltaa kovasti kivun ehdoilla. Voima-
harjoittelua voi tehda punttisalin si-
jaan makuulta kuminauhojen kanssa. Ennen minun oli vaikea ymmairtdd Tuntuu tosi siistilta vaikkapa vain istua
Uinti ja vesijuoksu onnistuvat sdryis- minkadanlaista heikkoutta. Olen myos kavereiden kanssa kahvilla. Enkd jou-
td huolimatta. Otteluiden erdtauoilla joutunut tekemidan kovasti toitd sisdis- tunutkaan luopumaan rakastamastani
istahdan aina lepuuttamaan selkdd ja  tadkseni sen ajatuksen, ettd voin olla  urheilulajista.
jalkoja. kova nyrkkeilija pystymattd esimerkik- Muille kipujen kanssa kamppailevil-

Sopivina annoksina lifkunta on mai- sijuoksemaan. le haluaisin sanoa, ettd ei anneta perik-

Magnus Léfving

niota ladkettd kipuun. Mutta kilpaur- Joskus yolla herdtessd huomaan yl- si. Ei takerruta niihin asioihin, jotka ki-
heilijalle yhtdl6é on vaikea, koska ural- lattden, ettd mihink&édn ei koske. Silloin ~ pu estda. Keskitytdaan siihen, mika on
la eteneminen vaatisi isompia harjoi- voin vain miettid, ettd onpa hyva olla. edelleen mahdollista.
tusmaaria. Osaan myos olla kiitollinen monis-

Kipu on opettanut minulle armolli- ta suurista ja pienisti asioista, jotka ki- Eva Wahlstrém, 30
suutta niin itsed kuin toisiakin kohtaan. pu jo ehti vililla tehdd mahdottomiksi. Helsinki
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Rami Marjamaki

”On ollut ihana
huomata, miten
varmuus ja voimat
kasvavat.”

MS-tauti ja kivut eivat
ole vieneet Erjaliisa
Rantalan positiivista
elamanasennetta.

Koira ja nauru kannustavat

Kaikillehan MS-tauti ei aiheuta kipu-
ja, mutta minulla sairauteen liittyy
runsaasti sirkyja. Pahimmillaan jalois-
sa on voimakkaasti kirvelevd tunne -
kuin avohaavoihin siroteltaisiin suolaa.

Saryt vetavat mielen helposti mata-
laksi. Aamulla heritessa sitd suunnitte-
lee tekevinsa paivan aikana vaikka mi-
td mukavaa. Pian alkaa kuitenkin sattua,
ja hyva tuuli on tiessdan.

Paikalleen eisilti kannatajadda. Olen
nimittdin huomannut, ettd liike on hy-
vd apu kipuihin. Sairastumisen jilkeen
kuntoilusta onkin tullut minulle entis-
ta tirkedmpaa.

Koira on kivuista kirsiville paras
mahdollinen personal trainer. Eihéan si-
salle yksinkertaisesti voi jadda, kun ka-

26
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veri katsoo odottavasti ja pyytdd paasta
lenkille. Omakin mieli piristyy, kun seu-
raa toisen iloista temmeltamista.

Itselle on osattava nauraa. Sairauteni
vuoksi saatan kupsahtaa kumoon, jos
koira oikein nykaisee narusta tai piha-
maata kuopsuttaessa jokin rikkaruoho
on kovin tiukassa. Makea nauru sitd
paitsi auttaa myos kipuihin.

Kaytydni yksilofysioterapiassa us-
kaltauduin mukaan terveyskeskuksen
ryhmaliikuntaan. Kovasti kylld jannit-
ti, miten pystyn tekemddn seisaalta-
ni jumppaliikkeitd. Mutta on ollut iha-
na huomata, miten varmuus ja voimat
kasvavat. Porukka ja meneva musiikki
imaisevat mukaansa. Ja kun jalat eivat
endd jaksa, jatkan istualtani. Jumpan
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jalkeen olo on kuin uudella ihmisella.

Toinen tdrked ryhma on loytynyt
MS-liiton kipukurssilta. Olen saanut tu-
tustua ihmisiin, joiden kanssa voin ja-
kaa kokemuksia ja vinkkejd. Myos osaa-
va ohjaaja on arvokas: olen oppinut
muun muassa liikeharjoituksia, joita
teen kotonakin ja joiden avulla sarkyja
voi hallita.

Haluaisin kannustaa kivuista karsi-
vid liikkkumaan yhdessd muiden kanssa.
Jos on huono pédiva, voi ottaa rauhalli-
sesti ja seurailla sivusta.

Ensi kerralla ehké jaksaa taas parem-
min.

Erjaliisa Rantala, 50
Kuru



Liikunta
on parasta
laaketta

Kipuja ja kremppoja on kieltimatta
riittanyt. Psoriasis minulla diagno-
soitiin jo 1970-luvulla ja nivelpsori kym-
menisen vuotta myohemmin. Lisdksi
on vield nivelrikko.

Ilmastokuntoutuksissa eteldn lam-
mossad onkin ollut suorastaan ihmeelli-
nen tunne, kun kerrankin on voinut ka-
velld rannalla ilman, ettd sarkee mihin-
kdan.

Liikuntaa en ole silti missddn vai-
heessalopettanut. Usein vaatii ihan raa-
kaa suomalaista sisua saada itsensa liik-
keelle, mutta pieni pakottaminen kan-
nattaa. Liikunnasta on ddrimmdisen
paljon apua kivuista kidrsiville: tulee
fyysisesti parempi olo ja kaupan paalle
vield hyva mieli.

Uskon, ettd kuntoilu on minulla kor-
vannut monta purkillista ladkkeita. Ja
toinen meiddn miesten perinteinen ta-
pa turruttaa kipuja on tietysti pulloon
tarttuminen. Itse ldhden mieluummin
lenkille kuin kaljalle. Olen kokenut lii-
kunnan auttavan myo6s mielialavaih-
teluihin silloin, kun fyysiset vaivat ja
muut murheet ovat tuoneet mukanaan
masennusta.

Minulle ykkosjuttu on liikunnan
monipuolisuus. Nivelpsoriasiksen oi-
reet vaeltavat eri puolilla kroppaa, joten
on hyvi olla vaihtoehtoja. Muutenkin
tykkadn kuulostella pdivan tuntemus-
ten, voimien ja fiilisten mukaan, mika
tanddn innostaisi. Ja jos olo on oikein
kurja, voi pdivén liikunnat koota vaikka
kymmenen minuutin patkista.

Lajiluetteloni on siis pitka: hiihtoa,
retkiluistelua, pyorailyd, kuntosalia,
jumppaa ja niin edelleen. Sain vuonna
2008 polveen tekonivelen, ja sen jilleen

Esko Laamanen on todennut kuntosaliharjoittelun sopivan hyvin myos
nivelpsoriasista sairastavalle.

olen innostunut rehkimaan lisdksi Bo-
dy Pumpissa ja spinningissa. Vesijuok-
su olisi nivelille hyva laji, mutta psoria-
siksen vuoksi sitd on parempi harrastaa
luonnonvesissd kuin uimahallin kloo-
ratussa altaassa. Ja halkohommat ovat
hyo6tyliikuntaa parhaimmillaan.

Olen asiakkaana kuntokeskuksessa,
jossa koen saaneeni oikein hyvia hen-
kilokohtaista apua ja opastusta. Alun
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perin erds jumppari houkutteli minut
punttisalin puolelta mukaan ryhmalii-
kuntaan. Olen hinelle edelleen kiitol-
linen. Yhdessa hikoileminen on muka-
vaa vaihtelua yksilolajeille, ja samalla
saa eldkeldiselle niin tarkead sosiaalista
kanssakadymista.

Esko Laamanen, 62,
Savonlinna

27 Soveli 1/2011



Avain
1/20m

“MS-tauti on opettanut jarruttamaan,
mutta eri lajien kokeileminen on
kiinnostavaa. Suhtaudun niihin
uteliaasti. Yllatyin, ettd jaksoin
sulkapalloa niin hyvin.”
Porilainen Seppo Liuhonen
kokeili muun muassa rivitanssia,
jousiammuntaa ja sulkapalloa
lajikokeilussa, jossa Jenni Mehtiild
tutki eri liilkuntalajien aiheuttamia
muutoksia MS-tautia sairastavien
henkildiden tasapainossa.

Hengikys

&

-

Hengitys
2/20m

"Astma vaikuttaa eldmaéni fyysisessd
rasituksessa, hengistyn helpommin
kuin muut, siina kaikki. Ei se mikaan
ongelma ole, kun lddkkeet on keksitty.”
Helsinkildinen Petra Kyyr6, 18, 10ysi
pari vuotta sitten lajikseen cheer-
tanssin. Se on suoraa jatkoa tanssille
ja luistelulle, joita hdn on harrastanut
pienestd pitden.
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Epilepsia-
lehti
1/20m

: "Metsissi ja pellolla saa hyvii

. tasapainoharjoittelua. Ja kasvimaa :
: kevailld - ensin istutat, kesalld kastelet '
. . I . Porras
¢ ja perkaat ja syksylld kerdat pois sadon. :

© Siind on jotain yes-tunnetta.”
Jyviskyldssd asuva Raija Rauhanen, 56,
i vammautui tyétapaturmassa 18 vuotta
i sitten. Aivovammasta ja epilepsiasta

. huolimatta hdn kertoo eldviinsd

¢ "aivan hyvdd eldmdd”.

-]
TERVEYS

Mielenterveys
4/2010

: “Nuoret harrastavat nykyisin

. enemmin joukkuelajeja. Mutta kunto-
: ja retkipyorailytapahtumilla olemme

. saaneet kaikenikiiset liikkeelle kylien
tapahtumissa.”

: Entinen mestaripyordilijd

Pekka Marttila on Teuvan

: mielenterveysseuran salainen ase

¢ kuntoliikunnassa.
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| |masima oh sevin!

Sydin
2/20m

"Parasta on se, kun marketin pihalla
kuulee yllattaen lapsen huutavan,

ettd ’kato diti, toi on se kiva setd, jonka
kanssa maa tanssin’”

¢ Nokian syddnyhdistyksen

i Aulis Salo jakaa Rainer Lehtisen

i kanssa syddntietoa pdivikodeissa.

i Yksi ohjelmanumero on syddnrdppi.

1/20m

"Jos pelikentalld
erehtyisi
miettimdin
kouluasioita,
tulisi muistutus
aika pian joko
tormayksen
tai vastustajan
maalin
muodossa.”

e

. Helsingin yliopistossa fysiikkaa
. opiskeleva Joosa Kurvinen kertoo,
. miten sdhkopyorituolisalibandyn
. pelaaminen auttaa jaksamaan.

“Tama on sopinut
mulle hyvin, kun
itsednikiinnostaa
urheilu ja uusien
lajien kokeilu.
Valkku on niin
kuin peruskoulu,
mutta painottuu
urheiluun”

2.

|

Viljami Rautalin, 18, opiskelee
ammatilliseen peruskoulutukseen
ja itsendiseen eldmdidn tdhtddvdssd
© Valkku-koulutuksessa Pajulahdessa.



Teksti Toni Piispanen

Soveltavaan liikuntaan julkaistiin
eurooppalaiset standardit

Euroopan soveltavan
liikunnan jarjestossa
EUFAPAssa edistetaan
liikuntaa yhdessa
tuumin

Soveltavan liikunnan kehitys on eden-
nyt pienin askelin Euroopassa. On mai-
ta, kuten Suomi, joissa soveltava liikun-
ta on saavuttanut arvostetun ja pysy-
van rakenteen. Toisaalta on maita, jois-
sa soveltava liikunta ei ole tdysin saa-
vuttanut sille kuuluvaa perustasoa. Yh-
teistd Euroopan maille ovat asenteelli-
set muutokset organisaatio- ja koulu-
tustasoilla sekd aivan tavallisten kansa-
laisten keskuudessa.

Soveltavan liikunnan kehittdmisel-
le on yhteinen tahto, ja ongelmat ha-
lutaan tuoda esille ja kasittelyyn. Eu-
roopan maiden yhteisid ongelmia ovat
muun muassa oikeudenmukaisten lii-

kuntamahdollisuuksien tarjoaminen
kaikille liikuntaa haluaville.

Euroopan soveltavan liikunnan jar-
jestd EUFAPA (European Federation of
Adapted Physical Activity) tarkoitukse-
na on edistdd eurooppalaista alan yh-
teistyotd, koordinoida tieteellista tutki-
musta ja tukea seki kehittdd soveltavan
liikkunnan koulutusta, inkluusiota, val-
mennusta, vapaa-aikaa ja kuntoutusta.

EUFAPA on julkaissut projektinsa tu-
loksena soveltavan liikunnan euroop-
palaiset standardit. Standardissa ku-
vaillaan ensinndkin ammatillista osaa-

julkaisussa tdsmennetdan oppialueen
akateemisia vaatimuksia eli oppiaine-
kohtaisia osaamisia.

Eurooppalaiset standardit arvioi-
daan Valtion liikuntaneuvoston erityis-
liikunnan jaoston koulutus- ja tutki-
musty0ryhmaissa kesdn 2011 aikana. x

Julkaisun voi ladata EUFAPA:n
verkkosivuilta: www.eufapa.eu

“Euroopan maiden

mista kolmella keskeiselld soveltavan yhtelsm ongelmia

liikunnan alueella, joita ovat:

1. soveltava liikunta kouluissa

2. vammaisurheilu

3. soveltava liikunta

kuntoutuksessa.

Toiseksi julkaisussa tuodaan esil-
le ndiden alueiden yhteistyotahoja ja
alueiden ongelmakohtia. Kolmanneksi
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Martin Kudlacek, EUFAPAN puheenjohtaja Tsekeista

ovat muun muassa
oikeudenmukaisten
litkuntamahdollisuuksien
tarjoaminen Raikille
liikuntaa haluaville.”

European Federation of Adapted
Physical Activity jarjeston hallitus
kokoontui keskustelemaan soveltavan
liilkunnan alan kehityksestd Vierumaelle
helmikuussa 201. Ylarivissa Maria
Dinold Itavallasta ja Aija Klavina
Latviasta, alarivissa EUFAPANn
varapuheenjohtaja Toni Piispanen ja
Ursula Barrett Irlannista.
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UUTISPATKAT

Koonnut Heidi Hélsomaki

Hae stipendia opinnaytetyollasi

Soveltava Liikunta Soveli ry ja Suomen Vammais-
urheilu ja -lilkkunta VAU ry kdynnistdvit yhteisen
stipendijarjestelmadn, jolla palkitaan opinnaytetoi-
ta. Stipendeja voivat hakea kaikkien sellaisten alo-
jen opiskelijat, joiden opinnaytetyo kasittelee so-
veltavaa liikuntaa ja liikuntakasvatusta, terveytta
edistdvaa liikuntaa tai vammaisurheilua ja -liikun-
taa. Stipendijarjestelmdssa jaetaan yksi 500 ja kak-
si 250 euron stipendi.

Vuoden 2011 haku on 16.syyskuuta men-
nessa ja palkitseminen tapahtuu Liikuntamaassa
Apuviline, Hyvinvointi & Koti 11 -messujen yhtey-
dessda Tampereella 10.11.2011.

Stipendid haetaan sdhkoiselld lomakkeella, jo-
ka 16ytyy jarjestojen verkkopalveluista. Samalla
tyolld voi hakea stipendié vain kerran. Tyon tulee
olla kokonaan valmis ja hyvaksytty kuluvana tai
sitd edellisen vuoden aikana. Opiskelija hakee sti-
pendia itse, liittdd mukaan tyon abstraktin ja lin-
kin sdhkoiseen opinndytetyohon. Tyon voi myos

omalla kustannuksellaan ldhettda postitse.

Tyo voi painottua kdytantoon tai teoriaan. Tyo
voi olla suomen-, ruotsin- tai englanninkielinen.
Haku on avoin kaiken tasoisille Suomessa toteu-
tetuille lopputéille opistotasolta aina pro gradui-
hin asti.

Stipendijarjestelman tavoitteena on levittda
tietoa kiinnostavista opinndytet6istd, innostaa
opiskelijoita aiheiden pariin, kehittdd ruohonjuu-
ritason kdytdntoja ja parantaa lilkkunnan saavutet-
tavuutta. Arvioinnissa painotetaan ennakkoluu-
lottomuutta, kdytannonldheisyyttd ja monialai-
suutta. x

Lisidtiedot

Soveli: Reetta Kettunen 040 511 5941,
reetta.kettunen(at)soveli.fi

VAU: Aija Saari, 040 506 4208,
aija.saari(at)vammaisurheilu.fi
www.vammaisurheilu.fi, www.soveli.fi

Duodecimin tutkimusuutisia

Soveli julkaisee Duodecimin liikuntaan ja tervey-
teen liittyvid tutkimusuutisia. Alla on otteita ke-
vaan uutisista, jotka 16ytyvat kokonaisuudessaan
nettisivujen www.soveli.fi uutisarkistosta:

Liikunta pienentdi diabeetikoiden
sydéanriskeja (3.5.)

Kolmenkymmenen tutkimuksen yhteysanalyysis-
sa todettiin, ettd sddnnollinen lenkkeily tai muu
aerobinen liikunta yksistdan tai yhdistettyna voi-
mabharjoitteluun paransi diabeetikoiden sokerita-
sapainoa, alensi verenpainetta, pienensi haitalli-
sen triglyseridirasvahapon pitoisuuksia veressa
sekd kavensi vyotaroa. Pelkkd voimaharjoittelu ei
suonut vastaavia hyotyja.

Jaloittelu vihentad sohvaperunan
terveysriskeja (28.3.)

Fyysisesti passiivinen eldma on useissa tutkimuk-
sissa havaittu epaterveelliseksi. Tuoreen australia-
laistutkimuksen mukaan haitat saattavat kuiten-
kin riippua siitd 16hoileekd sohvalla koko illan, vai
patkivatkd muut askareet paikallaan oloa.

vid tuloksia siitd, ettd potilaat tekivét tavanomai-
sen kuntoutuksen lisdksi kotona perheenjisenten
avustamina jalkaliikkeita.

Vahidinen liikunta selittia osan masennuk-
sen kuolleisuusvaikutuksista (2.3.)
Masennusta sairastavat vanhukset kuolevat sydan-
ja verisuonitauteihin muita todenndkdisemmin.
Huomattava osa riskista selittyy vahaiselld liikun-
nalla. Vahidinen liikunta voi altistaa masennuksel-
leja pdinvastoin, masennus voi vahentad liikuntaa.

Kévelykuuri muuttaa aivoja ja parantaa
idkkdian muistia (2.2.)

Vuoden mittainen liikuntaohjelma voi suurentaa
aivojen hippokampusta ja siten parantaa idkkai-
den muistia. Yhdysvaltalaistutkijoiden havainnot
ovat hammastyttavia, silld idan myo6ta hippokam-
pus tavallisesti pienenee, ja sitd on pidetty ldhes
vaistamattomana.

Kavelyn parantaminen ehkiisee idkkdiden
kaatumisia (30.12.2010)

Musiikin tahtiin tehtdvit tasapaino- ja kédvelyhar-
Perheen apu tehostaa aivohalvauspotilaan  joitukset auttavat vihentdmaéin idkkiiden kaatu-
toipumista (8.3.) misia, vaikka harjoituskertoja olisi vain kerran vii-
Liikunnalla on tdrked merkitys aivohalvauspoti- kossa. Olennaista on parantaa kdvelyd ja tasapai-
laiden kuntoutuksessa. Tutkimuksessa saatiin hy- noa ja kykya tehda useita asioita samanaikaista.
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Ikdinstituutti haastaa mukaan:
Vie vanhus ulos!

Vie vanhus ulos -kampanjalla edistetdén niiden ikdihmis-
ten ulkoilua, jotka tarvitsevat apua ulkoillakseen turvalli-
sesti. Ikdinstuutti ja sen taustalla oleva Kuntokallio-sdatio
haastavat yhdistykset ja yritykset, seurat ja seurakunnat ja
kuntien eri toimialat ulkoilemaan vanhusten kanssa. Osal-
listua voi yksityishenkilona tai yhteisond. Haasta kaikki
tuttusi mukaan ja toimi! Kampanja kdynnistyi 19.4.ja se
huipentuu Valtakunnalliseen idkkaiden ulkoilupai-
vaan 6. lokakuuta. x

Lisditietoja: www.vievanhusulos.fi

Liiku terveemmaksi -paiviin
voi osallistua myos syksylla!

Suomen Latu koordinoi Liiku terveemmaksi -verkoston
yhteisid liikuntapaivid, joita onkin tdnd vuonna useampi.
Latu on haastanut jarjestot ja seurat mukaan 14.5. sau-
vakivelytapahtumiin ja 15.10. talviuintipdivaan. x

Lue lisdd, tilaa sauvakdvelytekniikkatauluja ja ilmoita
tapahtumasi mukaan: www.liikuterveemmaksi.fi

WEw suDmimied.ri

Ossi Gustafsson

SuomiMies seikkailee -rekkakiertue
kannustaa miehet liikkeelle

SuomiMies seikkailee -rekkakiertue vierailee toukokuussa
ja syyskuussa 30 paikkakunnalla herdttelemdssd suoma-
laisia miehid pohtimaan eldiméntapojaan.

19 kaupungin toritapahtumien péadosassa on testirek-
ka, jossa miehet padsevit maksutta testaamaan kuntoaan
helposti ja hikoilematta SuomiMiehen kuntotesteilld. Ar-
kivaatteissa tehtavilld kolmella kuntotestilld mitataan kes-
tavyyskuntoa ja lihasvoimaa sekd analysoidaan kokonais-
valtaisesti kehonkoostumusta.

Testien jdlkeen tuloksista annetaan testipalaute. Lisak-
si miehille tarjotaan mahdollisuus henkilokohtaiseen oh-
jaukseen niin rennossa liikkumisessa kuin fiksussa syo-
misessad. Testirekan lisdksi tapahtumissa on tarjolla moni-
puolista liikunnallista oheisohjelmaa seka erilaisia mitta-
uksia ja testeja.

Rekkakiertue toteutettiin ensimmadisen kerran vuosina
2007 ja 2008, jolloin kiertueen aikana testattiin yhteensa
6 100 miestd. Seikkailua toteuttaa Kunnossa kaiken ikaa
(KKI) -ohjelma yhteistydkumppaneineen. Sovelin jdsen-
jarjestoista mukana ovat Hengitysliitto Heli, Suomen Dia-
betesliitto, Suomen Reumaliitto ja Suomen Sydanliitto. So-
veli-lehted 2/2010 on jaossa Hengitysliiton pisteelld. x
Lisdtietoja: www.suomimies.fi

HUOLTOASEMA-
PYSAHDYKSIA

REKKA TURUILLA
JA TOREILLA

to 8.9. Kempele, pe 20.5. Mikkeli, Urpolan
Shell Zeppeliini kenttd

ti13.9. Lapua, Shell ma 23.5. Joensuu, tori
Tamppari ke 25.5. Kuopio, satamatori

to 15.9.Jalasjarvi, pe 27.5. Jyvaskyla, Hippos
Neste Jalastuuli

ti 20.9.Sastamala, SYYSKUU
Neste Haijaa ma 5.9. Rovaniemi, Keskus-
to 22.9.Rauma, urheilukentta
ABC Kortela ti 6.9. Kemi, Taikontori
ke7.9. Oulu, Raatin
urheilukeskus
pe 9.9. Kajaani, Raatihuo-
neen tori

ma 12.9. Kokkola, kauppatori

ke 14.9. Vaasa, tori

pe16.9. Seindjoki, Uimahalli-
Urheilutalon kenttéd

ma 19.9. Tampere, keskustori

ke 21.9. Pori, tori

pe 23.9. Turku, Himahakki-
luolan parkkialue
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Jyvaskylan Kello ry:n joukkue kiilasi ylldttaen salibandyn kilpailusarjan karkeen.

10 vuotta mestaruusturnauksia

Mielenterveyden keskusliiton valtakunnallinen
Mestaruusturnaus kokosi mielenterveysalan
joukkueet taistelemaan mestaruuksista

jo kymmenetta kertaa.

Suuren suosion saavuttanut mesta-
ruusturnaus kokosi yhteen noin 350
palloilunystavaa 16.-17.4.2011 Turkuun
ja Naantaliin. Lauantaina taisteltiin sali-
bandymestaruudesta kilpa- ja harraste-
sarjoissa Turun Kilosportissa ja sunnun-
taina lentopallomestaruudesta Naan-
talissa Maijamaden liikuntahallissa.
Turnauksen avasi lauantaina Tu-
run kaupungin liikuntalautakunnan
puheenjohtaja Saara-Sofia Sutela ja
Mielenterveyden keskusliiton liikunta-
tyéryhmén puheenjohtaja Pdivi Palin.
He molemmat korostivat lilkunnan tar-
keyttd hyvinvoinnin edistdjand. Sute-
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la korosti erityisesti lilkunnan sosiaali-
sia vaikutuksia fyysisten ja psyykkisten
vaikutusten ohella.

Salibandyssa yllatysvoittajat

Turnaus alkoi vauhdikkaasti ja kauka-
loiden energiataso oli vahintadan yhta
korkealla kuin koko viikonlopun paista-
nut aurinko. Kentilla oli liikunnan iloa
ja riemua, mutta myds tosissaan pelaa-
misen tuomia suuria tunteita.
Kilpasarjassa pelasi tdnd vuonna nel-
ja joukkuetta ja harrastesarjassa yhteen-
5316 joukkuetta. Molemmissa sarjoissa
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kirkkaimman pokaalin voittaja oli to-
dellinen yllattdja. Kilpasarjan jo vuosia
paikkaansa pitanyt kirkikaksikko Taimi
Tampereelta ja FC ITU Tu-rusta joutui-
vat vdistymadn jyvaskyldldisen Kellon
tieltd. Harrastesarjassa puolestaan voi-
ton vei Seindjoen West-City Devils.

Pallo kaarsi Naantalissa

Lentopallomestaruudesta kaytiin tasa-
vakiseen ja tiukkaan taistoon sunnun-
taiaamuna. Osallistujajoukkueita oli
mukana yhteensd seitsemdn viidesta
eri yhdistyksestd. Tamperelaisella Tai-
mi ry:1la ja Ylivieskasta asti tulleella Jo-
kilaaksojen Tiimi ry:lld oli molemmilla
turnauksessa kaksi joukkuetta.
Jyvaskyldn Kello oli petrannut vuo-
den aikana salibandyn liséksi taitojaan
myos lentopallossa, mutta jai muuta-



Salibandyn
harrastesarjan voitto
oli Seindjoen West-
City Devilseille

(ylla) ensimmainen
palkintosijoitus
10-vuotisen
turnauksen
historiassa.

e

Lentopallon
harrastesarjan
mestaruutta tuuletti
Jokilaaksojen

Tiimi 1 -joukkue
Ylivieskasta.

Teksti Aino Hokkanen
Kuvat Ismo Laukkarinen

man pisteen padhan pronssipokaalista.
Jokilaaksojen Tiimi vei lentopallomes-
taruuden kaksoisvoiton Tiimi 1:n olles-
sa ensimmadinen ja Tiimi 2:n ollessa toi-
nen. Kolmannelle sijalle tuli Taimi 2.

Tunnelmia turnauksesta

Kilosport Turussa ja Maijamaéen liikun-
tahalli Naantalissa antoivat hyvit puit-
teet turnauksen jarjestdmiselle niin pe-
laajien kuin katsojienkin kannalta. Ta-
pahtuma koettiin jdlleen todella tar-
kedksi ja sithen oli valmistauduttu huo-
lella.

Toisille osallistuminen ja itse pelaa-
minen antoivat paljon, mutta joillekin
sijoituspeleihin padseminen oli turna-
uksen tédrkein tavoite. Yhteistd kaikille
oli, ettd jokainen pelaaja antoi takuul-
la kaikkensa. x

Teksti Heidi H6lsomaki

Vonkaleet ampariin

—On meilld vihdn sellainen tappamisen meininki. Kun
lahdetdan kalastamaan, niin puukko siina lopulta lyy-
a4n kurkkuun, hankevastaava ja kalastusasiantuntija Aki
Hirvonen kertoo metséjarven rannalta.

Savolaisten kaladmparit alkoivat tayttyd vuonna 2009,
kun Hirvonen kaynnisti yhteistyossa Ristiinan mielen-
terveysyhdistys Rislan ja Suomen Vapaa-ajankalastaji-
en Keskusjarjeston kanssa Oma kaladmpdri -hankkeen.
Hankkeessa on ehditty muun muassa pilkkia, kokea
nuottaa, onkia, maistella
rantakalaa, perata muik-
kuja, ravustaa ja sitoa per-
hoja. Onpa kdyty marjas-
sa ja sienessdkin. Kahden
ensimmdisen vuoden ai-
kana tapahtumia oli kaik-
kiaan 209. Naisia retkilla
kavi 544, miehid 397 ja al-
le 25-vuotiaita perati 2724.

Mielenterveyskuntou-
tujat olivat pilottivaihees-
sa padosallistujia. Aki Hir-
vonen kertoo, ettd jarvel-
1a rennosti kalastaessa ver-
taisten kesken on syntynyt

Aki Hirvonen

Saara Hirvonen virvel6i
merkityksellisia keskuste- 6-vuotiaana kalaampiriinsa

luja. Soutaessa ja pilkkipai- yli kiloisen hauenvonkaleen.

koille kavellessa saa paljon
liikuntaa ja raitista ilmaakin kuin huomaamatta. Saaliit
tuovat usein myos konkreettisesti ruuan poytaan.

—Monet osallistujista ovat pudonneet suoraan taydesta
tyoelamastd henkisesti, fyysisesti ja taloudellisesti. 2,5-3
kilon kuha tarkoittaa parhaassa tapauksessa parin pdivan
ruokaa, Hirvonen kertoo.

Hyvéksi havaittu hanke sai tdnd vuonna jatkoa. Pian

entistd useampi padsee tavoittelemaan omia kalansaalii-
ta ja retkeilyn moninaisia hyotyja. x

Oma kalaampari 2011

» Toiminta laajeni1.4.
Ristiinasta Veej jakaja-
alueeseen: Hirvensal-
mi, Kangasniemi, Min-
tyharju, Pieksamaki,
Puumala, Ristiina ja
Mikkelin maaseutu.

» Hankkeen hallinnoin-
nista vastaa nyt Mikke-
lin Setlementti ry.

» Rahoittajat ovat Euroo-
pan maaseudun kehit-
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tdmisen maatalous-
rahasto, ELY-keskus ja
Leader-ohjelma.
Kohderyhmat: mie-
lenterveyskuntoutu-
jat, syrjaytymisuhan al-
la olevat lapset ja nuo-
ret, ikdihmiset ja pitka-
aikaistyottomat
Lisatietoa:
mikkelinsetlementti.fi/
omakalaampari
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Teksti Mari Vehmanen

”Seuroissa suhtautuminen saattaa

olla sitd, ettd joukkoon saa kylld tulla,
jos selvidd muiden mukana.

Mutta myos pitkdaikaissairaat henkilot
asettavat turhia rajoja itselleen.”

Terhi Pihlajaniemi, Sovelin ts. suunnittelija

Kohti todellista
inkluusiota

Suomalainen liikuntatarjonta muuttuu hitaasti mutta varmasti yha
yhdenvertaisemmaksi. Vaikka inkluusion toteutumisesta on jo runsaasti
hyvia yksittdisia esimerkkeja, tilanne vaihtelee suuresti paikallisesti.

Mitd koulumaailmasta tuttu termi
inkluusio tarkoittaa liikunnassa? Ja
kuinka yhdenvertaisia liikunnan mah-
dollisuudet jo ovat? Naitd kysymyksia
on pohdittu viime aikoina tiiviisti mo-
nilla tahoilla.

—-Useinhan inkluusiosta puhuttaes-
sa nakokulma on ollut vammaisurhei-
lussa - ja erityisesti huipputason vam-
maisurheilussa. SoveLin ldhestymista-
pa on toinen: se tarkastelee asiaa myos
pitkdaikaissairaiden henkiléiden kan-
nalta, ts. suunnittelija Terhi Pihlaja-
niemi SoveLista sanoo.

SoveLi sai alkuvuonna valtion lii-
kuntaneuvoston erityisliikunnan ja-
ostolta ELJ:1td tehtdvakseen selvittda
inklusiivisen ajattelun pohjalta, miten
SoveLin jasenjarjestot tekevit yhteis-
tyota lajiliittojen seka liikunta- ja urhei-
luseurojen kanssa.

—Selvitystyo osoitti ensinndkin sen,
ettd yhteistydn maara ja laatu jarjestois-
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sd ja paikallisyhdistyksissd vaihtelee ai-
van valtavasti. Joillakin paikkakunnilla
yhteisty0 onlaajaa, toisissa taas se eiole
vield alkanut tai on vasta suunnitteilla,
Pihlajaniemi mainitsee.

Hinen mukaansa selvitystyd myos
paljasti, ettei tarkkaa kokonaiskuvaa ai-
heesta ole kenelldkaan.

—Jarjest6illd on intresseja kehittaa lii-
kuntatoimintaa. Niilld on kuitenkin ra-
jalliset mahdollisuudet seurata ja tilas-
toida, millaista yhteistyota paikallises-
ti tehdaan.

Vertaistukea
tarvitaan yha

Terhi Pihlajaniemi korostaa yksilon va-
linnanvapautta inkluusion téarkedna
tunnusmerkkina.

—Tarpeet ja toiveet liikuntaa kohtaan
ovat hyvin henkil6kohtaisia. Sairaus ei
maaritd niitd yksioikoisesti. Esimerkik-
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si hyvissa hoitotasapainossa oleva dia-
beetikko voi osallistua aivan millaiseen
liikkuntaan tahansa. Joku toinen diabe-
testa sairastava taas saattaa kokea mah-
dollisuutensa hyvin rajallisiksi esimer-
kiksi ylipainon vuoksi.

Tarve saada liikkua nimenomaan
vertaisten seurassa ei Terhi Pihlajanie-
men mukaan katoa, vaikka esimerkiksi
urheiluseurojen tarjonta muuttuu yha
avoimemmaksi.

—Tastd nakokulmasta inkluusion to-
teutuminen on mahdollista ja miele-
kédstd vain tiettyyn rajaan saakka, Terhi
Pihlajaniemi pohtii.

Hinen mukaansa asenteiden tasol-
la inkluusioon on monin paikoin vield
pitkd matka.

—Seuroissa suhtautuminen saattaa
olla sitd, ettd joukkoon saa kylla tul-
la, jos selvidd muiden mukana. Mutta
my0s pitkdaikaissairaat henkilot aset-
tavat turhia rajoja itselleen. Ajatellaan,



Kuopion Reumayhdistys ja
kuntoliikuntaseura Vuorelan
Kunto ovat vetaneet
yhteista ja kaikille avointa
tuolijumppaa jo kahdeksan
vuoden ajan.

ettd toimintaan voi ldhted vain, jos on
terve tai valmiiksi hyvakuntoinen.

Kaikesta tdstd seuraa Pihlajaniemen
mukaan se, ettd kansanterveys- ja vam-
maisjarjestdjen  paikallisyhdistysten
tarjoamalle liikunnalle on yha tarve.

—Toivoisin vain, etta jarjestot ja en-
nen kaikkea paikalliset yhdistykset
voisivat tehdd enemmin yhteistyo-
td soveltavan liikunnan edistimisek-
si. Oleellista on paikallinen, monipuo-
linen ja laaja soveltavan liikunnan toi-
mijoiden yhteistyoverkosto.

Valmistuvilla
uusi asenne

Erityisliikunnan jaoston asettama tyo-
ryhma valmistelee katsausta inkluusi-
on edistymisestd vuosina 2005-2011.
Katsaus valmistuu toukokuun aikana

JATKUU...

Kuopiossa jumpataan kumppaneina

Kuopion Reumayhdistys ja kuntoliikuntaseura Vuorelan
Kunto ovat tehneet yhteisty6td jo kahdeksan vuoden ajan.
Yhteinen tuolijumppa sai alkunsa yhden naisen ideasta:

- Olen itse Kunnon jdsen jo ammoisilta ajoilta ja
jumpannut sielld ahkerasti. Lopulta osallistuminen ryhmiin
ei reuma takia endd onnistunut. Menin Reumaliiton
jarjestaimalle ohjaajakurssille, ja sielld idea syntyi, ryhman
vetdja Aija Jokinen kertoo.

Héanen mukaansa kaikille avointa tuolijumppaa
perustettaessa kysyntd ja tarjonta kohtasivat.

- Vuorelassa asuu runsaasti reumaa sairastavia. VuoKulla
taas ei ollut tuolloin tarjolla ainoatakaan ikdihmisille ja
liikuntarajoitteisille suunnattua ryhmaa.

Tuolijumppa kerda joka viikko Vuorelan nuorisotalolle
20-23 innokasta osallistujaa. Joukossa on myds alkuperdisia
jasenia.

— Hauskaa on, vaikka hiki paassa jumpataan. Ryhmaa
vetdessd saa hoitaa myo6s omaa kuntoa. Muutenkin
yhdistyksessd toimiminen on minusta antoisaa ja
virkistdvaa, Aija Jokinen sanoo. x
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ja se on osa jaoston paattyvian toimi-
kauden arviointia. Tutkimuspaallikko
Kaisu Laasonen Saimaan ammatti-
korkeakoulusta toimii puheenjohtaja-
na ELJ:n inkluusion arviointiryhmassa.
Hin arvioi inkluusion ottaneen jo sel-
keitd edistysaskeleita.

—Liikuntaa Kaikille Lapsille -hanke ja
Kaikille Avoin -ohjelma ovat koonneet
yhteen erittdin hyvaa verkostoa. Lisaksi
vammaisurheilun ja soveltavan liikun-
nan jarjestdjen yhteistyo on ottanut ai-
moharppauksen eteenpiin: VAUn ja So-
veLin kumppanuus on sitoutunutta ja
rakentavaa. Odotan siltd jatkossa pal-
jon.

Kaisu Laasosen mukaan niin ikdan
monessa koulutusyksikossd inklusiivi-
nen ajattelu on lyonyt itsensa lapi.

—Meille siis valmistuu uusia nuoria
ammattilaisia, joille inkluusio on luon-
teva asia. Asenteellisesti onkin tapah-
tunut paljon, ja vahitellen inkluusio al-
kaa ndkyd myos toimintatavoissa. Vie-
13 toistaiseksi hyvat esimerkit jaavat va-
hén yksittdistapauksiksi.

Laasosen mielestd kyse on vaijaa-
mattomastd kehityssuunnasta. Yhteis-
kunta muuttuu yhdenvertaisemmaksi.

—-Se, mikd on jo arkea koulumaail-
massa japaivahoidossa, tapahtuu myos
harrastusten puolella, Kaisu Laasonen
toteaa. x

Soveltava Liikunta SoveLin inkluusion
selvitystyd 10.3.2011 on ladattavissa
kotisivujen materiaalisalkusta:
www.soveli.fi > Materiaalisalkku

VAU tutkii inkluusiota
urheilujarjestoissa

Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta VAU ry toteuttaa tana
vuonna Kaikille avoimen liikuntakulttuurin nosteet ja esteet
-tutkimushankkeen. Tutkimuksen rahoittaa opetus- ja

kulttuuriministerio.

—-Hankkeessa on kyse isomman kokonaisuuden yhdesta
osasesta. VAUhan tekee lajiliittojen kanssa monenlaista yhteistyota,
tutkimusvastaava, toimialapaallikko Aija Saari kertoo.

Hdnen mukaansa nyt selvitetddan, miten inklusiivinen
ajattelu nakyy lajiliitoissa esimerkiksi toimintasuunnitelmissa ja
viestinndssa. Lisdksi tehdddn haastatteluita aiheesta.

—Hankkeen aikataulu on hyvin tiukka. Pddtimmekin keskittya
niihin jarjest6ihin, joiden tieddmme jo tehneen inklusiivista tyota.

Tavoitteena on Aija Saaren mukaan luoda kokonaiskuvaa siit3,
missd integraation ja inkluusion toteuttamisessa talla hetkelld

mennaan.

—-Keradamme siis ihan perusdataa. Osaltaan tassa paikataan
sitd puutetta, ettei aihetta ole aiemmin seurattu systemaattisesti.
Jokainen lajiliitto on ldhtenyt kehittdmééan inkluusiota omalla

tavallaan.

Saaren mielestd yksi tutkimuksen hyodyista voisikin olla se,
ettd liitot saavat mahdollisuuden vertailla kokemuksiaan ja oppia

toisiltaan.

—Toisaalta kdytantojen kirjavuus ja vaihtelevuus on inkluusiolle
hyvin tyypillistd - my6s muualla kuin meilla Suomessa. Oikeastaan
on positiivista, ettei inklusiivista tyota pakoteta yhteen muotiin.
Tama seikka korostaa sitd, ettd kyse on ihmisten oikeudesta valita.

Aija Saaren mukaan inkluusiolle on lisdksi luontevaa saada
ensin jalansijaa lastenliikunnasta ja levita sieltd aikuisten ryhmiin.

—Tilanne vaihtelee kovasti myos lajeittain. Esimerkiksi judo,
uinti, jalkapallo, voimistelu ja salibandy ovat raivanneet tieta
inkluusiolle. Vanhat asenteet ja toimintatavat puolestaan istuvat
lujimmassa niissa liitoissa, joilla on pisimmat perinteet. x

Inkluusion maarittelya

» Termin integraatio rinnalle
liikuntaan on tullut laajempi
ja kattavampi kasite inkluusio.

Se voidaan suomentaa sanoilla
osallistuva tai osallistava.

» Inkluusiolla tarkoitetaan kaikkien
ihmisten mahdollisuutta
osallistua yleiseen ja yhteiseen
lilkkuntaharrastukseen.

Inkluusio liikunnassa pyrkii
poistamaan kaikenlaisen
ulossulkemisen ja pyrkii kaikkien
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tayteen osallistumiseen.
Inkluusiossa huomio on yksilon
sijaan ymparistossa — niissa
toimintatavoissa ja olosuhteissa,
jotka eivit sulje ketddn pois
yhteisesta liikunnasta.

Inkluusion toteutuessa jokaisella on
mahdollisuus valita liikuntatapansa
ja -kontekstinsa seka vaikuttaa
niihin toimijana ja paattajana.
Inkluusiossa katsotaan meidan
kaikkien olevan osa omaa
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yhteisdamme ja oikeutettuja
yleisiin palveluihin. Kyse on
jatkuvasta prosessista. Mita
pidemmalle liikuntakulttuurin
inkluusio kehittyy, sitd enemmain
syrjintaa ja ekskluusiota
tunnistetaan entuudestaan tutuissa
kaytannoissa.

Ldhteet: Erityisliikunnan jaosto, Valtion
liikuntapoliittisten toimenpiteiden
arviointi zo11, Aija Saari VAU ry



Tamperelaisen
urheiluseura
Kooveen Olkkos-
toiminnassa
sukupuoli on ainoa
osallistumiskriteeri.
Harri Vainionpaa

ja kumppanit
hikoilevat Hyhkyn
"reeniryhmdssa”.
Lue lisda seuraavalta
sivulta.

¥

Rami Marjamaki




Kooveessa
on katto
korkealla

Perinteikds tamperelainen urheilu-
seura Koovee on tehnyt ennakkoluu-
lottomia avauksia moniin suuntiin.

—Lajivalikoimaamme kuuluu esi-
merkiksi soveltavaa taitoluistelua.
Tampereen Kehitysvammaisten Tuki
ry:n kanssa pidimme palloiluvuoroja.
Olemme padjarjestdja Likkojen Lenkki
-tapahtumassa, joka on viime vuosina
ollut esteeton, toiminnanjohtaja Esa
Koivisto luettelee.

Seuran niin kutsuttu Olkkos-toi-
minta kaynnistettiin jo 15 vuotta sit-
ten yhteistyossa silloisen Sydantau-
tiliiton kanssa. Olkkosten “reeniryh-
mat” on tarkoitettu erityisesti sellai-
sille yli 35-vuotiaille miehille, joiden ei
muuten tulisi liikuttua riittavésti ter-
veytensd kannalta.

Olkkos-ryhmit on suunniteltu si-
ten, ettd niihin voi osallistua kunnos-
ta ja mahdollisista sairauksista riippu-
matta.

Kaikki ohjaajat ovat fysioterapeut-
teja, jotka osaavat soveltaa tunnit so-
piviksi esimerkiksi sepelvaltimotau-
tia, tuki- ja liikuntaelinsairauksia tai
diabetesta sairastaville.

Miten Esa Koivisto ndkee inkluu-
sion perinteisen urheiluseuratoimin-
nan niakokulmasta?

—Kun kysytdan, kuuluuko soveltava
liikkunta Kooveen kaltaisille seuroille,
niin ensimmaisend mieleen tulee kiel-
tava vastaus. Mutta kun asiaa pohtii
yon yli, se alkaa ndyttaa toisenlaiselta.

—Kylla me Kooveessa haluamme, et-
ta katto on korkealla ja seinit leveélla.
Silloin tervetulleeksi on toivotettava
monenlaiset liikkujat.

Yksinkertaisesta asiasta ei silti ole
kyse. Esa Koivisto muistuttaa, ettd ur-
heiluseuroissa vapaaehtoisina toimi-
via on aina innostanut paitsi rakkaus
omaan lajiin myos kilpailuhenki.

—Mutta kun antaa, niin saa. Laajen-
taminen soveltavan liikunnan puolel-
le luo seuralle positiivista imagoa. x

Teksti Mari Vehmanen
Kuvat Rami Marjamaki

Olkkos-ryhmat ovat avoimia kaikille
miehille kuntoon tai sairauksiin
katsomatta. Veli-Pekka Heiskanen
(ylin kuva) huhkii kepin kanssa.
Ohjaaja Sari Uitus (ylld) tsemppaa
porukkaa.
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llkka Rautiainen
Mielenterveysyhdistys
Kello ry:n puheenjohtaja

Yhteinen liikunta lisda hyvaksyntaa

ovelin jdsenjarjestdissd on ja tapahtuu merkittdvaa kan-
S santerveyttd edistavaa liikuntatoimintaa. Monenlaisen
vapaaehtoistyohon perustuvan toiminnan lisdarvona on ver-
taistoiminta. Se taas mahdollistaa turvallisen ja tutun ympa-
riston harrastaa omana itsendin ja rajoituksineen.

Euroopan komissio on asettanut vapaaehtoistyon teema-
vuodelle 2011 tavoitteiksi muun muassa vapaaehtoistyon or-
ganisoinnin ja laadun tukemisen. Jotta komission tavoitteita

saavutetaan, tarvitaan kun-

Sisdcurlingia nilta enemmin panostusta
tai bocciaa vapaaehtoistyén  kehitta-

pelatessa on miseen ja tukemiseen.

sama, istutko My®6s jarjestojen on hy-
pyorituolissa vd miettid omaa toimin-
tai seisotko. taansa ja arvioida yhteis-

tyon mahdollisuuksia. Esi-

merkiksi kunnan kanssa
kannattaa tehdd yhteistyotd, jotta oma erityisryhmai tulee
huomioitua. Tarkedd on miettid yhteistyotd myds muiden
jarjestdjen kanssa: miten voimme yhdistdad toimintaamme
valttadksemme padllekkdistd toimintaa.

Liikuntaa on mahdollista toteuttaa niin, ettd ei lahdeta ke-
hittdmaan rajoitteista lilkkuntaa vaan sovellettua yhdesséole-
mista ja tekemistd. Esimerkiksi sisdcurlingia tai bocciaa pela-
tessa on sama, istutko pyoratuolissa tai seisotko. Tarkeintd on
yhdesséolo ja liikunta.

Lisdarvona yhteiselle toiminnalle on, ettd siind kukin tu-
lee korostetusti hyvaksyttyd joukkoon omana itsendin ja ra-
joituksineen, tasavertaisena ihmisend. Ndin pystytddn ma-
daltamaan myo6s ennakkoluuloja ja lisadmaan hyviaksyntaa,
niin itsen kuin muidenkin. Se lisdd solidaarisuutta ja sosiaa-
lista yhteenkuuluvuutta.

Jarjestojen vilisessd yhteistyossa on kysymys myos aktii-
visestakansalaistoiminnasta, osallistumisesta yhdessa oman
kunnan palvelujen kehittamiseen, arviointiin seka niihin vai-
kuttamiseen. Kuntien on helpompi
jakaa omia resurssejaan jarjes-

tojen kayttoon, kun esimerkik-
si paallekkaisistd toiminnoista
vapautetaan resursseja vaik-
kapa erityistd tukea tarvitse-
ville.

Jarjestojen yhteistyo ja
vapaaehtoistyo lisaavat
myos tarkeitd oppimisen

mahdollisuuksia, koska va-

paaehtoistyoskentely voi
tuottaa uusia taitoja ja so-
siaalisia verkostoja.
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Teksti Heidi Holsomaki

Sivuvaunufillari huristeli
kilpailun kolmanneksi

Makein apuvaline ikina
-Kilpailu kerasi yhteensa
50 ehdotusta

Turku 2011 Sillanrakentajat-hankkeen
apuvilinekilpailu innosti mukaan 36
eri osanottajaa ja 50 ehdotusta eri puo-
lilta Suomea.

—Monipuoliset  kilpailuehdotukset
vaihtelivat suunnitelman asteella ole-

vista ideoista pitkalle vietyihin ja val-
miisiin tuotteisiin, kertoi kilpailun pro-
jektipaallikko Riitta Nissila.

Kilpailuraatiin kuului sekd suunnit-
telun ja muotoilun ammattilaisia ettd
apuvalineiden kayttajia. Raati kavi eh-
dotukset ldpi jarjestelmallisesti, ja lo-
pulta voittajaksi seuloutui Minna Vii-
taldhteen ja Petri Rimpeldisen Ruis-
Ranne.

Toisen palkinnon vei Karoliina
Jussilan KupixI-lasinpidike ja kolman-
nen palkinnon otti Mika Kaartisen,
Olli Erkkildan ja Taisto Salon sivu-
vaunufillari.

Kilpailun jarjestivit yhteistyona
Kynnys ry, Aboa Vetus & Ars Nova -mu-
seo, ED-Design Oy, Respecta Oy, Turun
AMK muotoilun koulutusohjelma sekéa
Turku 2011 -s8dtio. x

Sivuvaunufillarin yksityiskohdat on mietitty huolella. Esimerkiksi kuljettajan istuin on riittdvan alhaalla vakauden lisaamiseksi
ja renkaat on suojattu niin, ettei kyytildinen ulotu vahingossa pinnoihin. Sivuvaunun jalkatilaan mahtuu myés matkatavaroita.

Soveltavan liikunnan lehti

40 Soveli1/2011

=
(7]
1=
=]
=
©
T
~
©
X~



Ranteeseen
kiinnitettava kanto-
koukku voitti kisan

RuisRanne vaikuttaa toimivalta arki-
liikkumisen apuvilineeltd. Toistaisek-
si kaytannon kokemukset kuitenkin
puuttuvat, silld vilineestd on olemas-
sa vasta havainnekuva ja suunnitelma.

RuisRanteen toinen kehittdja Min-
na Viitaldhde kertoo idean synnysta:

"Térmasin netissd tdhan kilpai-
luun ja ajatus ikdihmisistd kantamas-
sa kauppakasseja tuli mieleeni. Ajatte-
lin, ettd miksei tdhan ole kehitetty mi-
taan apuvilinettd — jotain, mika ei rasit-
taisi sormia.

Aloin piirtelemaan malleja kantami-
seen liittyvistd apuvilineistd ja kysyin
puolisoni projektiin mukaan. Han osaa
kdyttdd 3D-mallinnusohjelmia ja on
muutenkin mekaniikka-alan ihmisid
minun ollessa ideoija ja visualisti.

Vasta myohemmin huomasimme,
ettd kantokoukkuahan voi todellakin
kayttdd ihan kuka tahansa, eivit aino-
astaan idkkaat ja reumasairaat.” x

RuisRanteen idea

Havainnekuva
RuisRanteesta
kertoo, miten
keksintoa
voisi kdyttaa
apuna kassin
kantamisessa.
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> RuisRanne mahdollistaa painavammankin kassin kantamisen heikentyneesta
puristusvoimasta huolimatta. Sormia voi pitdd rentona ja antaa ranteen
hoitaa kantamisen. Halutessa myos ovien aukaisu onnistuu koukun avulla.

> RuisRanteessa on helppokédyttéinen tarranauhakiinnitys. Itse koukku on
lapindkyvaa akryylimuovia, jolloin sen kadytté on ldhes huomaamatonta.
Ranneke on kayttdjaystavallistd pehmustettua punoskangasta.

> RuisRanne on vield kehittelyasteella. Jatkokehittelystd ja tuotannosta
kiinnostuneet voivat ottaa yhteyttd: minna.viitalahde@emido.fi

Fillarista haluttiin toimiva ja kaunis

Mika Kaartinen kertoo
sivuvaunufillarin
synnysta ja kaytosta:

Kolme vuotta sitten aloin kehitelld ys-
tavani kanssa ajatusta sivuvaunullises-
ta polkupyordstd. Yritin 16ytaad sellais-
ta, jotta padsisin paremmin lilkkkumaan
ja ulkoilemaan nyt 5-vuotiaan vaikeas-
ti kehitys- ja lilkkuntavammaisen poika-
ni kanssa. Pelkka rattailla liikkuminen
alkoi jo kyllastyttad meitd kumpaakin.
Pyordily kiinnosti, mutta poikani ei
pysty istumaan normaalissa polkupyo-
ran lastenistuimessa. Toisaalta polku-
pyoran perddn kiinnitettavassa karrys-
sd lapsi jai niin kauas taakse, ettei kom-
munikointi ja lapsen voinnin seuran-
ta matkan aikana onnistunut. En 16yta-
nyt meille sopivaa sivuvaunupolkupyo-
rad valmiina. Kuulin myos paljon epai-
lyja sellaisen toimivuudesta ja kdytetta-
vyydestd. Onneksi ystavani 16ysi fillari-
rakentajan, joka otti haasteen vastaan.

Suunnittelu ldhti liikkeelle kayttotavas-
ta, lapsen asettamista vaatimuksista ja
turvallisuudesta. Polkupyordn raken-
taja mukautti tekniikan palvelemaan
kayttotarvetta erinomaisesti. Lisdksi
hén kiinnitti erityistd huomiota siihen,
ettd pyorastd tulee hyvannakoinen.

Pyoran pituudeksi tuli 248, leveys 117
ja korkeus 98 senttid. Rakentamisessa
on kdytetty vanhaa polkupyoran run-
koa, huonekaluputkea, peltid ja pyora-
tuolin pyOraa. Vaihteisto, jarrut ja pyo-
rat on hankittu valmiina.

Kaytossa hyvaksi havaittu

Pyo6rd on nyt ollut kdytossd ensimmai-
sen kesdn ja kokemukset ovat olleet
pelkdstddn hyvia. Kyytildinen kokee si-
vuvaunun kyydissd uudenlaisen vauh-
din, liikkeen ja tdrindn. Ilmavirta pu-
haltaa kasvoille ja matkan edetessd on
mukava havainnoida ympariston vére-
ja, dania ja tuoksuja. Myos kuljettajalle
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pyordily on hauskaa puuhaa. Samalla se
toimii lahes huomaamatta tehokkaana
kuntoiluna.

Pyordn ajettavuus on hyva. Se kdan-
tyy vakaasti, on tasapainoinen alamais-
sd, nousee pikkuvaihteilla mukavas-
ti ylaméakeen ja kulkee mukavasti sora-
teillakin. Pyoran huolto ei eroa normaa-
lipolkupyorasta.

Sivuvaunufillarointi on helppoa
meille kummallekin. Kyparien lisdksi
emme tarvitse muita lisdvarusteita ja
parjddmme reissussa kahdestaan. Mei-
dén ei tarvitse erikseen matkustaa har-
rastuksen ddrelle vaan paasemme mat-
kaan heti kotipihasta.

Etukdteen mietitytti, miten vastaan-
tulijat suhtautuvat kulkuneuvoomme.
Lopulta en ole koskaan tavannut liiken-
teessd niin iloisia ja seurallisia ihmisid
kuin viime kesdn pyoraretkilla. x

Lisdtiedot:

mika.kaartinen@kaartila.com
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Jaana Teravainen

Anneli Sakki keskittyi pukan heittoon
Parkiadeissa 15. huhtikuuta.

Poimintoja jarjestjen

valtakunnallisista ja alueellisista
tapahtumista 2011:

Aivoliitto

» 10.5.kansainvilinen
Aivohalvauspaiva

» Boccia-mestaruuskisat

Suomen CP-liitto

» 21.5. Soveltavan liikunnan
paivé Salossa

» 27.5. mukana Kesdyon Marssilla
Vantaalla

» 8.-9.10. CP-boccian 25-vuotis-
juhlakilpailut Lappeenrannassa

Diabetesliitto

» 28.-29.5 Diabetesyhdistysten
lentopalloturnaus Tampereella

> Ruskaretkid ja vaelluksia,
hiihtotapahtuma, pyoraretki
Ahvenanmaalle, perheitten
liikkuntapaivid, liikunnan
teemapaivia, kesdolympialaiset

» SuomiMies-rekkakiertueella

Epilepsialiitto

» Liikuntatapahtumia lapsiperheille,
aikuisille, senioreille ja nuorille

» Liikuntalomia omana toimintana
tai yhteistyossd muiden kanssa

Hengitysliitto

> 3.5. Maailman Astmapaiva

» 16.11. Keuhkoahtaumapaiva

» SuomiMies-rekkakiertueella

» 30.10. Vie ystdvian Keuhkot pihalle
-paiva
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Soveltavaa litkuntaa 2011

SoveLin jisenjdrjestot ovat oman jasenistonsa
liikunnan ja terveyden asiantuntijoita.

Paikallisilla yhdistyksilld on satoja omia tai yhteisia
liikuntaryhmia sekd muuta liikuntatoimintaa.

Valtakunnalliset jarjestot tarjoavat yhdistystensa
jasenille liikuntakoulutuksia, -kursseja, -lomia ja
tapahtumia seka tietoa ja neuvontaa.

 Lihastautiliitto
| » Sahkopyoratuolisalibandy: SM- ja

Finlandia-sarjat kdyntiin syksylla.

» Sadhkopyoratuolijalkapallo: tulossa

uuden lajin promotilaisuuksia

Mielenterveyden keskusliitto

> 16.-17.4. Palloilulajien
10-vuotismestaruusturnaus Turussa
ja Naantalissa

» 27.8. Yleisurheilun
mestaruuskilpailut Mikkelissa.

> Tanssiva mieli -kursseja ja
tapahtumia

Suomen Mielenterveysseura

> Yhteisty6tapahtumia:

» Ikdaihmisten Rollaattorimarsseja eri
puolilla Suomea

> Sykettd syksyyn -liikkuntatapahtuma
Rovaniemelle

> Perheliikuntatapahtumia, kuten
isanpdivan tapahtuma Espoossa

Suomen MS-liitto

» 8.-10.4. Pohjoisen alueen
liikuntapaivit jasenille

» 8.4.soveltavan liikkunnan seminaari
ammattilaisille ja yhdistysvielle

> Melontakurssi jasenille kesdkuussa
Kaarinassa, kurssilaiset osallistuvat
Suomi meloo -kanoottiviestiin

Suomen Parkinson-liitto

» 11.-17.4 Valtakunnallinen
Parkinson-viikko

» Tervaturnaus Pohjois-Suomessa

> 15.4. Parkkiadit Tampereella

» Parkinson-golf -tapahtuma Levilla
kesdkuussa ja 26.8. Turussa

» Luontoliikuntalomia
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Psoriasisliitto

» Helmikuun alussa Psori-viikko ja
3.2. Valon paivd

» 20.10. Maailman psoriasispaiva

Suomen Reumaliitto

» 16.3. Keltaisen Nauhan paiva

» SuomiMies-rekkakiertueella TULE-
huoltamo liikkuvuustesteineen

» 14.5. Liiku terveemmaksi -pdivan
kavelytempaukset

» 12.10. Kansainvélinen Reumapiivi ja
reumaviikko (vko 41)

Suomen Selkiliitto

» 2.-8.5. Lajikokeiluviikko
yhdistyksille

» 17.—18.9. Syystapahtuma Ikaalisten
Kylpylassa

» 16.10. Maailman Selkdpadiva

Suomen Sydanliitto

» 29.9. Maailman sydanpaiva
» 18.8. Sydéan golf -kilpailu

» SuomiMies-rekkakiertueella

Ota yhteyttd jdrjestdjen lilkunnan
yhteyshenkildihin ja Rysy lisdd!

HUOM: Paikallinen
liikkuntatoiminta on yhdistyksissa
Paikallisista liikuntaryhmista ja
tapahtumista vastaavat jarjestojen
paikallisyhdistykset. Ota rohkeasti
yhteyttd oman alueesi yhdistykseen ja
lahde mukaan liijkkumaan!

Jasenten liikuntatoimintaa
esitelldadn laajemmin nettisivulla:
www.soveli.fi/tule-liikkumaan



SOVELTAVA LIIKUNTA
SOVELI RY

OTA YHTEYTTA!

Soveltava Liikunta SovelLi ry
Yliopistonkatu 31, 20100 Turku
www.soveli.fi
etunimi.sukunimi@soveli.fi

Reetta Kettunen, ts. toiminnanjohtaja
Aleksanterinkatu 21 A, 5. krs,
33100 Tampere

puh. 040 511 5941

Heidi Hols6maki, tiedottaja
Aleksanterinkatu 21 A, 5. krs,
33100 Tampere

puh. 050 544 1028

Terhi Pihlajaniemi, ts. suunnittelija
Yliopistonkatu 31, 20100 Turku
puh. 040 551 4468

Tinja Saarela, projektipaallikko
(vhteystiedot varmistuvat myohemmin,
www.soveli.fi > Yhteystiedot)

JASENJARJESTOJEN LIIKUNNAN
YHTEYSHENKILOT

Aivoliitto ry
Virpi Lumimaiki, aluesihteeri
Korkalonkatu 18, 96200 Rovaniemi

puh. 0407375879
virpilumimaki@stroke.fi

Allergia- ja Astmaliitto ry
Hannele Kiviranta, aluepaallikko
Kauppakatu 1, 60100 Seindjoki
puh. 064232573 ja 0405259 055
lansisuomi@allergia.fi

Epilepsialiitto ry*

Jorma Lahikainen, aluesihteeri
Hameenkatu 13 B, 4. krs.

33100 Tampere

puh. 093508 2319, 040 5110109
jorma.lahikainen@epilepsia.fi
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Hengitysliitto Heli ry*
Janne Haarala,

liikunnan suunnittelija
Hameenkatu 15 B, 4. krs, PL 832,
33101 Tampere

puh. 0207575104
janne.haarala@hengitysliitto.fi

Lihastautiliitto ry

Sirpa Kalvidinen, jarjestosuunnittelija,
liikuntavastaava

Perillistenkatu 3, 53100 Lappeenranta
puh. 0505992472
sirpa.kalviainen@lihastautiliitto.fi

Mielenterveyden keskusliitto ry*
Aino Hokkanen, vs. liikuntasihteeri
Hémeenkatu 13 B 4. krs, 33100 Tampere
puh. 0503830236
aino.hokkanen@mtkl.fi

Psoriasisliitto-Psoriasisféorbundet ry
Hanna Jarvinen, fysioterapeutti
Fredrikinkatu 27 A 3, 00120 Helsinki

puh. 0404553378
hanna.jarvinen@psori.fi

Suomen CP-liitto ry*

Tiia Kantanen, ts. lilkuntasuunnittelija
Malmin kauppatie 26, 00700 Helsinki
puh. 0925119053 tai 040 4553378
tiia.kantanen@cp-liitto.fi

Suomen Diabetesliitto ry

Petteri Bjurstrom, jarjestdsuunnittelija
Kirjoniementie 15, 33680 Tampere
puh. 03 2860 428 tai 0400723662
petteri.bjurstrom@diabetes.fi

Suomen Mielenterveysseura ry
Sinikka Kaakkuriniemi, jarjestdjohtaja
Maistraatinportti 4 A, 00240 Helsinki
puh. 09 615516
sinikka.kaakkuriniemi@
mielenterveysseura.fi

SoveLin
jasenjarjestot ja
niiden 1126
paikallisyhdistysta

ovat aktiivisia liikunnan
toimijoita ja oman
jasenistonsa lilkkunnan
asiantuntijoita.

Suomen MS-liitto ry*

Riitta Samstén, erikoissuunnittelija
PL 15, 21251 Masku

puh. 0400828536
riitta.samsten@ms-liitto.fi

Suomen Nivelyhdistys ry
Jyrki Laakso, toiminnanjohtaja
PL 1328, 00101 Helsinki

puh. 044 5544 555
jyrkilaakso@niveltieto.net

Suomen Parkinson-liitto ry*
Taina Piittisjarvi, kurssivastaava/
fysioterapeutti, liikuntatyontekija
Suvilinnantie 2, 20900 Turku

puh. 022740435
taina.piittisjarvi@parkinson.fi

Suomen Reumaliitto ry*

Outi Pautamo, ts. liikuntasuunnittelija
Kuntoutumiskeskus Apila

Reumantie 6, 36200 Kangasala

puh. 03 2716 336 tai 0400 596 869
outi.pautamo@reumaliitto.fi

Suomen Selkiliitto ry

Pirjo Ailanto,
selkdneuvoja/suunnittelija
Yliopistonkatu 31, 20100 Turku
puh. 0405531941
pirjo.ailanto@selkaliitto.fi

Suomen Sydéanliitto ry*
Annukka Alapappila,
liikkunta-asiantuntija
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki
puh. 0975275241
annukka.alapappila@sydanliitto.fi

*Jarjesto saa opetus- ja kulttuuri-
ministeridsta lilkuntatoiminnan
perusavustusta.

www.soveli.fi
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Sovelin Liikkeelle-koulutukset on tarkoitettu
paikallisyhdistysten lilkunnasta vastaaville henkilGille
ja vertaisohjaajille. Koulutukset antavat tietoa

ja voimavaroja yhdistyksen liikuntatoimintaan.

Koulutusten tilaajina voivat olla
Sovelin jasenjarjestot,

paikallisyhdistykset, .

kunnat ja muut Yhdessd

lilkunnan toimijat. enemmdn
liikuntaa!

Tilaa SovelLin koulutuksia

Vuoden 2011 aikana kaikille avoimet
Liikkeelle -peruskoulutukset
toteutetaan yhteistyossa kunnan ja
Suomen Vammaisurheilu ja -liikkunta
VAU ry:n kanssa. Sovelilta voi tilata
myos raataloityja tilauskoulutuksia.
Suunnittele nyt koulutustapahtuma
ja tilaa teille sopiva koulutus-
kokonaisuus!

Liikkeelle-peruskoulutus 2 pv

Koulutus antaa evaita liikuntatoiminnan aloittamiseen ja
kehittamiseen. Tutustutaan soveltavan liikkunnan paikallisiin
Iahtokohtiin ja keskustellaan liikunnan jarjestamisen
mahdollisuuksista.

Koulutuksessa pohditaan liikuntavastaavan rooleja ja
tehtdvia seka pohditaan miten liikuntavastaavat voivat
motivoida jaseniadn mukaan liilkkumaan.

Ryhmatyona suunnitellaan liikkuntatapahtuma, koulutus,
liilkuntakurssi tai lajikokeilu. Samalla luonnostellaan, miten
ne saadaan osaksi yhdistyksen toimintasuunnitelmaa,
talousarviota ja markkinointia. Liikuntalajikokeiluina
perehdytaan golfiin, pehmolentopalloon tai curlingiin.

Liikkeelle yhdessd -jatkokoulutus 2 pv

Koulutus tukee paikallisyhdistysten liikuntatoiminnan
kehittamista. Koulutuksessa mietitdan paikallisesti liikkunnan
jarjestamisen mahdollisuuksia ja yhteistydmuotoja yhdessa
yhdistysten, kunnan, liikuntaseurojen ja muiden liikunnan
toimijoiden kanssa. Pohditaan soveltavan liikkunnan

mahdollisuuksiin liittyvia vaikuttamiskeinoja, teemoja ja
tiedottamista.

Koulutuksessa kasitellaan myos yhdistysten
liikuntatoiminnan pulmatilanteita. Koulutuspaivien
vadlijaksolla osallistujat tekevat yhdistyksen
liikuntatoimintaan kehittavan valitehtavan. Paivan aikana
tutustutaan joihinkin sovellettuihin liikuntamuotoihin.

Liikkeelle-virikepdivd

Koulutus tarjoaa virikkeitd oman yhdistyksen
liilkuntatoiminnan monipuolistamiseksi. Pdivan aikana
tutustutaan uusiin sovellettuihin liikuntamuotoihin
kuten tasapainoharjoitteluun, tanssimuotoihin ja
pelisovelluksiin.

Koulutuksessa pohditaan yhdistyksen liikuntatoiminnan
pulmatilanteita ja ajankohtaisia liikkuntaan liittyvia
asioita. Virikepdivan avulla yhdistys voi tehda alueellaan
tunnetuksi omaa liikuntatoimintaansa.

Ilmoittaudu seuraavaan
Liikkeelle-peruskoulutukseen

Seuraava Liikkeelle-peruskoulutus jarjestetdan
17.-18.9.2011 Lapin urheiluopistolla Rovaniemella.

Lisatiedot: katriina.merkkiniemi@rovaniemi.fi
tai puh. 040 5625 337

Seuraa syksyn muita koulutuksia
osoitteessa:
www.soveli.fi/koulutukset

Kysy lisaa SoveLin koulutuksista:

SOVELTAVA LIIKUNTA
SOVELI RY

ts. suunnittelija Terhi Pihlajaniemi, puh. 040 551 4468, koulutus@soveli.fi
ts. toiminnanjohtaja Reetta Kettunen, puh. 0405115941



