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PAAKIRJOITUS

Liikunnan soveltamiskeinot
esiin ja kayttoon!

oveltava litkunta on terveyslii-
kunnan ydinaluetta, koska sen
kohderyhmissd on juuri niitd hen-
kilsitd, joille litkunnalla on erityi-
nen terveydellinen merkitys.
Pitkiaikaissairas tai vammainen
litkkuja tarvitsee usein tuekseen so-
veltamiskeinoja ja -tietoa. Sovelta-
mistiedon etsiminen ja hyédyntimi-
nen on yhteinen asia, jossa vammais-
ja kansanterveysjirjestdjen tulisi
tehdd entistd enemmaén yhteisty6ta.
SoveLin uudessa strategiassa tule-
vaisuudenkuvaksi on nostettu tee-
ma ’liikkunta yhteistyénd jidsenjir-
jestdjen kesken”. Tdmd tarkoittaa
muun muassa yhteisten sisiltdjen
tuottamista litkunnan soveltamises-
ta ja tiedon levittimistd paikallistoi-
mintaan.

Litkunnan hyédyllisistd terveysvai-
kutuksista terveille on tiedetty jo
pitkdin, mutta vasta viime vuosina
on heritty myos pitkiaikaissairai-
den terveyttid edistdvin litkkunnan
kehittimiseen. Uudessa Liskiri-
seura Duodecimin Kaypd hotto -suo-
situksessa (9/2008) litkkunnan mer-
kitystd on selvitetty keskeisimpien
kansantautiemme yhteydesséi.

Litkunta voi toimia lisdsairauk-
sien ehkiisijani. Lisdksi litkunnan
tiedetdin olevan keskeinen hoi-
tomuoto useissa pitkdaikaissaira-
uksissa joko yksin tai yhdistetty-
ni elimintapamuutoksiin. Pitkiai-
kaissairaiden litkunta tarvitsee laa-
jaa yhteistd panostusta, jotta litkun-
taesteet vihenevit ja likkunnan ta-
sa-arvo toteutuu. Kansanterveys-
jirjestdissd on tietotaitoa, jota kan-
nattaa hyddyntii yhteisten arvojen
saavuttamiseksi.

UKK-instituutin  terveyslitkun-
tapiirakka suosittaa litkunnan har-
rastamista 3—4 tuntia viikossa. Pit-

kiatkaissairaus, vamma tai kivulias
oireellinen tai piivittdin oireiltaan
vaihteleva sairaus ei liheskiin ai-
na mahdollista suositusten mukais-
ta litkunnan harrastamista.
Suositusten noudattaminen voi
olla monelle pitkédaikaissairaalle
fyysisesti tai henkisesti ylivoimai-
nen ponnistus. He tarvitsevat so-
veltamista suositusten toteutumi-
sen tueksi; ohjausta, kannustusta,
"saattaen” litkunnan pariin viemis-
td. Tietotaitoa, jossa litkkkujan pe-
rusterveydentila, litkunnan saavu-
tettavuus ja litkkumismahdollisuu-
det otetaan huomioon. Suositus-
ten saavuttamiseen tarvitaan myos
soveltamistietoa ohjaamisesta seki
ympiristostd ja tukipalveluista, ku-
ten avustaja-, tulkki- tai kuljetus-
palvelusta.

Kiynnissi on Maija Per-

hon vetimi tervey-
den edistimisohjelma.

Terveyttd

litkunnan

edistivin
neuvotte-
lukunta (juttu sivul-
la 26) toimii Valtio-
neuvoston periaate-
piitoksen  toteuttami-
seksi sekd ministeriéiden
ja muiden tahojen yhteistyén
kehittimiseksi.

Syksyn aikana kdynnistyy myés
urheiluopistojen  yhteinen  ter-
veyslitkuntakampanja.  Toimenpi-
teiti suunnitellaan seuraavien vii-
den vuoden jaksolle, ja toimin-
nan tavoitteena on l8ytdd uusia
ratkaisuja terveysliikunnan koulu-
tukseen seki palveluiden tuottami-
Ulottuvatko urheiluopisto-
jen suunnitelmat myds soveltavaa
liikuntaa harrastavan arkeen, jii
nihtiviksi.

seen.

Terveyslitkunnan merkitys tie-

dostetaan nyt monelta suunnalta.
SoveLin jidsenjirjestdissd litkunta
nihdiin osana arkea, on se sitten
sddnnéllinen litkuntaryhmi tai so-
vellettu sieniretki pyérituolilla.

Soveli ja sen jidsenjirjestét ha-
luavat olla mukana kehittimissi
kaikkien jisentensd terveyslitkun-
taa, yhteisti ohjaajakoulutusta ja
ennen kaikkea litkunnan yhdenver-
taista harrastamista.

& Sari Kivimiki
Kirjoittaja on Soveltava Liikunta
SovelLi ry:n ts. toiminnanjohtaja




Liikunta on mielekis tapa toimia yhdessi — niin yksilén kuin toimijoidenkin tasolla. Turun Kynnys ry:n Taika-tanssi-ryhmi esiin-
tyi Yhdessi liikkeelle -kirjan julkistamistilaisuudessa. Ryhmailiisii yhdistii tanssin liike, jokaisella on oma tapansa liikkua.

Kuvat Jaana Terdviinen ja Heidi Holsomaki

"Te olette tulevaisuuslaboratorio”

Yhteistyosti ja verkostois-
ta puhutaan paljon, mutta
miti ne kiytinndssi tar-

koittavat? Yhdessi liik-

keelle -kirjan avulla voi
pohtia omia yhteistyén te-
kemisen tapoja ja siti, mi-
ten litkuntaa voidaan ke-
hittdi aidosti yhdessi.

Turun Kynnys ry:n Taika-tanssi-
ryhmé improvisoi likkkeitd ja tans-
sia  Mielenterveyden Keskusliiton
salissa. Litkunta kuuluu jokaisel-
le, vauvalle, pyorituolin kiyttdjil-
le, katsojalle, joka nyoskyttdd pai-
tdin dramaattisen Joutsenlammen
tahdissa.

Sovelin tiedottaja Heidi Holso-
miki esittelee kirjan, ja kirjan te-
koon osallistuneet kukitetaan. Ai-
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kaa on vield pieneen paneeliin, jota
vetid Timo-Jaakko Rautavuori.

Tulevaisuuden tutkija Leena Jo-
kisen mielestid joustavat litkkuvat
verkostot ovat kiinteiden organi-
saatioiden sijaan tulevaisuuden ta-
pa toimia. Hédn uskoo, ettd sovelta-
van litkunnan puolelta siirtyy uusia
toimintatapoja yleisliitkuntaan.

—Soveltavan litkkunnan ihmiset
eivit ole erityisryhmi, te olette tu-
levaisuuslaboratorio.  Erityisope-
tuksessakin on syntynyt innovaati-
oita, jotka ovat siirtyneet yleisope-
tukseen — esimerkkini tistd tunnin
tarkoituksen kirjoittaminen taulul-
le, jotta oppilaat ymmairtivit ope-
tuksen rytmin ja tarkoituksen, Jo-
kinen sanoo.

Litkuntapoliittisen jaoston jisen
Mikael Fogelholm kiittelee kirjaa
kiinnostavaksi ja tirkeiksi. Fogel-
holm korostaa kuntien merkitystd
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liitkunnan mahdollisuuksien luoja-
na. Kuntien muutostilanteessa lii-
kuntatoimi el ole ainut kumppani,
vaan yhteisty6td on laajennettava.

—Esimerkiksi terveystoimen ja
jirjestdjen yhteistyd on yhd haas-
teellisempaa. Jos halutaan siilyttaa
yhteistyd viredni, se edellyttdas jar-
jestoiltd aloitteellisuutta.

Fogelholm kehottaa tarjoarnaan
kunnille ideoita. Kunnilla on haluk-
kuutta toimia, kunhan joku tarjoaa
sithen keinoja.

Huittisten vapaa-aikatoimen sih-
teeri Teuvo Munkki ja Turun selki-
yhdistyksen selkéluotsi Terhi Pih-
lajaniemi kertovat SoveLin Virve-
li-hankkeesta. Hanke on tukenut
paikallisten  yhteistyéverkostojen
syntyd ja aktivoinut yhdistysten ja
kuntien yhteistytd. Siind on sovel-
lettu samaa ajattelu- ja toimintata-
paa kuin uudessa kirjassa.



Yhdessa liikkeelle -kirja
kannustaa kuntia ja
yhdistyksia liikunnan
yhteistyohon

Lokakuun 30. péiva ilmestynyt
Yhdesoii litkkeelle — yhouwtykoset ja kun-

nat lickunnan kumppaneina -kirja k-

Yhdessi liikkeelle -kirja sittelee yhteistytd verkosto-, op-
syntyi moniammatillisessa pimis-, johtamis- ja ryhminiké-
yhteistyssi. Ylikuvassa kulmista. Esimerkkitapaukset ja

SoveLin puheenjohtaja Mirja-
Liisa Rontu kukittaa parhaillaan
Editan kustannustoimittajaa

kéytéinnén sovellukset kertovat,
miksi yhteisty6tid kannattaa tehdi

Pilvi Myyryi. Kukkansa ja miten kumppanuus onnistuu.
ovat jo saaneet Timo-Jaakko
Rautavuori, Heidi Holsomaiki, Yhdessi liikkeell
Tinja Saarela, Eija Hiitti, Leena Toi e,s sa ] eelle.
Jokinen, Teuvo Munkki, Janne 01‘m.1ttanut. )
Haarala ja Toni Piispanen. Heidi Holséméki
Hinta: 29 e
(Jisenjyir). 25 e)
Leena Jokinen, Mikael Laajl,.lus:
Fogelholm ja Teuvo Munkki 162 sivua
keskustelivat soveltavan Kustantaja: Edita
litkunnan paikallisesta Publishing Oy
yhteistysti. Julkaisija:
Soveltava

Litkunta SovelLi ry

Kirjoittajat/tyoryhma:

Liisa Heimo-Vuorimaa,
itsendinen ammatinharjoittaja,
tydnohjaaja ja kouluttaja

Eija Hiitti, liikuntapalvelu-
vastaava, Turun kaupungin
litkuntapalvelukeskus

Heidi Holsomaiki, tiedottaja,
Soveltava Litkunta SoveLi ry
Janne Haarala, liitkunnan
suunnittelija, Hengitysliitto Heli
Leena Jokinen, koulutuspaillik-
ks, Turun kauppakorkeakoulu,
Tulevaisuuden tutkimuskeskus
Keijo Kuusela, sivistystoimen-
tarkastaja (litkunta-asiat),
Linsi-Suomen ldzninhallitus
Raija Luona-Helminen,
toiminnanjohtaja, Soveltava
Liikunta SovelLi ry
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Liitkuntatieteellinen Seura, LTS
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Eriku-projektin projektipiillikks Kirjat tekiviit heti hyvin kauppansa.

Toni Piispanen signeerasi kirjan ~ Kari Koivumiiki opetusministeriosti keskus-
Suomen MS-liiton erikoissuun- telee Mielenterveyden Keskusliiton Kirjan tilaukset: sari.heinonen@
nittelijalle Riitta Samsténille. vt. litkuntasihteerin Aino Hokkasen kanssa. Liikw.f tai www.soveli.fi > Tilaukset
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Keskustelu jarjestoryhmittelysta jatkuu

Opetusministerién valmistelema jirjestdjen
uudelleenryhmittelyprosessi jatkuu. Neuvot-
teluja jatketaan opetusministerion ylitarkasta-
ja Hannu Tolosen kanssa, joka vastaa jatkos-
sa myds SoveLin ja sen jisenjirjestdjen litkun-
ta-avustusten valmistelusta.

—Tarkoitus on kdynnistidd ensi vuoden alussa
keskustelu uudelleen, puhtaa]ta pdydé]téi, yh—
dessid SoveLin ja sen jdsenjirjestdjen toimin-
nanjohtajien ja litkuntatyontekijsiden kanssa.
Haemme yhteisid pelisdint6ji ja laajaa yhteis-
ymmérrystd soveltavan litkunnan kehittimi-
seen, Tolonen sanoo.

Omat paineensa rahoitus- ja yhteistyskes-
kusteluihin tuo rajankiynti litkunnan, terveys-
litkunnan ja kuntouttavan litkunnan vilimaas-
tossa. Esimerksiki RAY on toistaiseksi rahoit-
tanut lihinni ikdintyneiden terveyslitkunta-

Opetusministerién ylitarkastaja Hannu Tolonen neu-
vottelee jatkossa lilkkunnan avustuksista ja kehittimi-
sesti SoveLin ja sen jisenjirjestsjen kanssa.

hankkeita, kuten Voumaa vanbuuteen -ohjelmaa.

Sovelille aiemmin kaavailtua valtionavun
jakotehtdvid el ole tulossa, vaan valtionapua
saavat jisenjirjestdt (8) tullevat saamaan jat-
kossakin litkunta-avustusta suoraan ministeri-
ostd. Jakotehtdvi liittyl suunnitteilla olleeseen
litkuntalain valmisteluun, jossa litkunnan val-
tionapu olisi rajattu vain jirjestdihin, joiden
padasiallinen tehtdva on litkunta.

SoveLin kevitkokous antoi lakivalmiste-
lusta viime keviinid kannanoton. Valmiste-
lusta oltiin huolissaan, koska se olisi tarkoit-
tanut SoveLin valtionapua saaville jasenjirjes-
toille lilkuntajirjestéstatuksen menettdmistd
ja avustuksen kanavoimista litkuntajirjestén,
kuten SoveLin, kautta. Statuksen menettimi-
sen pelittiin huonontavan kuntatasolla paikal-
lisyhdistysten litkunta-avustusten saantia. Pai-
kallisvaikutusten lisiksi kevitkokouksen viki
oli huolissaan valtionavun jakotehtdvin hoita-
miseen tulevien resurssien riittivyydesti.

—Valtionapujen delegointi on vield pitkdn
matkan piidssd. Toistaiseksi valtakunnallis-
ten litkuntajirjestdjen avustusesitys valmistel-
laan opetusministeridssi ja pdidtoksen siitd te-
kee kulttuuri- ja urheiluministeri Stefan Wal-
lin, Tolonen toteaa delegointikysymykseen.

Litkuntalain uudelleentarkastelun tarve on
noussut esiin Kansallisesta litkuntaohjelmasta.
Lakivalmistelu on nyt péydalld ja tullee seu-
raavan kerran ajankohtaiseksi ensi keviina.

& Heidi Holsomiki

Uusia suosituksia liikkuntaan

Yhdysvalloissa on julkaistu
uudet terveysliikunnan suosi-
tukset. Professori Ilkka Vuo-
ri kertoo suosituksista laajem-
min sivulla 30.

Duodecim on puolestaan
julkaissut  Kaypd hoito -suo-
situkset, joissa kisitellaan li-
kuntaa keskeisten pitkiai-
kaissairauksien ehkiisyssd ja
hoidossa seki toimintakyvyn
parantamisessa aikuisilla.

Suosituksen mukaan lii-
kunnan tulisi sisiltid osa-alu-
eita kestdvyyslikunnasta, li-
hasvoimaharjoittelusta, seki
nivelten litkkuvuutta ja tasa-
painoa ylldpitivisti ja kehit-
tavistd lilkunnasta.
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Suositusten ydinkohtia:

¢ Tavoitteena on edistidi lii-
kunnan kiyttéd sairauksien
ehkiisyssd, hoidossa ja kun-
toutuksessa ndyttdén perus-
tuvan tiedon avulla.

e Litkunta on keskeinen
useiden  kansanterveydelli-
sesti tirkeiden pitkiaikaissai-
rauksien kuten sydin- ja ve-
risuonitautien, tyypin 2 dia-
beteksen, keuhkosairauksi-
en, degeneratiivisten tuki- ja
litkuntaelinsairauksien seki
mielenterveysongelmien eh-
kiisyssd, hoidossa ja kuntou-
tuksessa.

e Likkumattomuus on ter-

veydelle haitallista, ja litkun-
nalla on oikein toteutettuna
vihin terveyshaittoja.

e Liagkinlli keskeinen teh-
tivd on arvioida litkunnan ai-
heet ja vaarat ja sairauksiin
Littyvat  likkumisrajoitteet
sekd motivoida litkkumaan.

* Terveys- ja likunta-alan
ammattilaiset antavat yhteis-
tydssd yksilslliset litkuntaoh-
jeet ja seuraavat liikuntaoh-
jelman toteutumista moniam-
matillisesti.

& Sari Kivimaki

Suositukset kokonaisuudessaan
ja suppeammat potilasversiot:
wwww.kaypahoito.fi



Tilaa vinkkitauluja
leikki- ja lahiliikunta-
paikoille

Nuori Suomi ry on yhteisty6ssd
Lappsetin, Kerkon sekd Hengi-
tysliitto Helin kanssa suunnitellut
kaksi erityyppistd puistotaulua,
joista 16ytyy kaikenikaiisille kayt-
tijille soveltuvia litkunta- ja leik-
kivinkkejd. Taulujen tavoitteena
on, ettd kiyttdjit saisivat niiden
avulla tdyden ilon irti omista lii-
kunnallisista l5hipuistoistaan.
"Vinkkihyrrd” -taulu on tar-
koitettu alueille, jossa on erilai-
sia kiinteitd leikkipaikkavilinei-
td. Taulussa nuolta pyérittimalla
ratkaistaan hauskalla tavalla, mi-
tid leikkid tai liikuntamuotoa alu-
eella seuraavaksi voisi kokeilla.
"Kaikenlainen palloilu sallit-
tu” -taulu on tarkoitettu erityises-
ti ns. monitoimiareenoille, mutta
se soveltuu myds muiden moni-
puolisten palloilualueiden yhtey-

teen. Taulusta léytyy helposti So-
vellettavia ohjeita lukuisten eri-
laisten pallopelien toteuttamiseen.
Kummatkin taulut ovat sinisti la-
minaattilevyi ja ne ovat kooltaan
480 mm x 600 mm. Vinkit on kiin-
nitetty tauluihin sdin ja kulutuk-
sen kestivilli tarralla.

Tauluya vol tilata ovottteesta
www.labdickuntapaikat.fi.

Yhdistykset voivat hakea seuratukea vaikkapa
yhteisen liikuntatoiminnan kehittamiseen

Opetusministerié rahoittaa veik-
kausvoittovaroista yhteensd 7
miljoonalla eurolla litkunta- ja ur-
heiluseuratoiminnan kehittimis-
tdi vuosina 2009-2011. Tukea
myénnetddn lasten ja nuorten ur-
heiluun (Nuori Suomi), seuran
hallintoon (SLU) ja aikuislitkun-
taan (Kunto). Jarjestst hallinnoi-
vat tukea yhdessi, mutta SLU
koordinoi kokonaisuutta.

Suora seuratuki koskee myos
kansanterveys- ja vammaisjirjes-
tojen paikallisyhdistyksid. Hake-
misessa kannustetaan etenkin pai-
kallisyhdistysten ja/tai seurojen
yhteisiin hankkeisiin. Hallinnoi-
van paikallistoimijan emojirjestén
pitdd olla valtionapua saava lii-
kuntajirjestd (SoveLin jisenjir-
jestoistd puolet, merkitty tihdelld
lehden takakanteen).

Kaksi paatukimuotoa:

1) Paitoimisten henkilsiden palk-
kauksen starttituki (lapset ja nuo-
ret, aikuisliikunta, hallinto). Palk-

katukea voi hakea vain kerran
vuonna 2009. Tavoitteena on pal-
kata 200 uutta paitoimista tydnte-
kijad. Tukea mydnnetidin 50 pro-
senttiin palkkakuluista.
2) Toiminnallista kehittdmistu-
kea myonnetddn lasten ja nuorten
litkuntatoiminnan seki aikuisvi-
estdn terveyttd edistdvdn litkun-
nan kehittimiseen. Haku vuosina
2009, 2010 ja 2011.
®* Haun periaatteet ja kriteerit
ovat sivulla www.seuratuki.fi
e Hakuaika on 2.2.-15.3.2009.
e Tieto péaitsksistd toimitetaan
seuroille 22.5.2009.
e Tukikausi alkaa 1.8.2009.
Kehittimistuen tavoitteena on
vahvistaa seuratoimintaa, saada
lisda likkujia sekd lisdtd nykyis-
ten litkkujien tyytyviisyyttd toi-
mintaan. Tuen avulla seurat saa-
vat mahdollisuuden tehdi uuden-
laisia ja rohkeita avauksia uusille
toiminta-aluille tai kohderyhmiin.
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SovelLin hallitusta
luotsaa ensi vuonna
Helena Ylikyla-Leiva

Soveltava Litkunta SoveLi ry:n syys-
kokous valitsi 30.10. uuden puheen-
johtajan ja hallituksen jisenid ero-
vuoroisten tilalle. SoveLin puheen-
johtaja on ensi vuoden alusta Hele-
na Ylikyld-Leiva, Suomen MS-lii-
ton toimitusjohtaja.

Hallituksen jisenet (varajisenet)
2009: Suomen Reumaliiton liikunta-
suunnittelija Tinja Saarela (Epilep-
sialiiton alusihteeri Helld Viljanen),
Suomen CP-liiton toiminnanjohtaja
Tomi Kaasinen (Suomen Diabetes-
liiton aluesuunnittelija Terhi Turu-
nen), Suomen Sydinliiton litkunta-
asiantuntija Annukka Alapappila
(Suomen Sydinliiton projektipaal-
likks Anne Mikinen), Mielentervey-
den Keskusliiton toiminnanjohta-
ja Timo Peltovuori (Psoriasisliiton
kehittamispaillikkés Sonja Back-
man), Suomen Parkinson-liiton ta-
louspéillikkés  Raija  Pohjavirta,
(Hengityslhitto Helin litkunnan suun-
nittelija Janne Haarala). Lihastau-
tiliiton aluesihteeri Sirpa Kilviii-
nen (el varajisenti, nousl varsinal-
seksi jaseneksi Sari Kivimien toi-
minnanjohtajan sijaisuuden ajaksi).

®

SOVELTAVA LIKUNTA
SOVELI RY

Soveliry

> Soveltava Litkunta Soveli
on yhteistoiminta-, asiantunti-
ja ja palvelujirjests.

> Likunnalla on keskeinen
asema SoveLin 18
jisenjirjestdssi.

> Jisenjirjestdjen paikallis-
yhdistyksiin kuuluu noin
363000 henkilsjisenti.

> Liikunnalla on tavallista
suurempi merkitys jisenjir-
jestéjen edustamien thmisten
terveyden edistimisessi.

> Kotisivu: www.soveli.fi

Soveli 2/2008



Soveltava liikunta kuntaliitoksissa

Ensin luodaan rakenne,
sitten sisalto tarpeiden mukaan

Kuntaliitosten konkreetti-
sia vaikutuksia soveltavaa
eli erityislitkuntaa
tarvitseville ihmisille

ei vieli tiedeti. Kouvolas-
sa ja Himeenlinnassa
aiotaan selvittii sovelta-
van litkkunnan tarpeet.

Ensi vuoden alussa Suomessa to-
teutuu 32 kuntaliitosta, joissa on
mukana 99 kuntaa. Ensi vuonna
Suomessa on myé6s uudet ja entis-
t4 isommat kaupungit Kouvola ja
Himeenlinna. Niissd  selvitetidin
ensi vuonna soveltavan litkunnan
tarpeet. Tarpeiden selvittimisessd
kuullaan my®s litkkunta- sekd vam-
mais- ja pitkiaikaissairaiden jérjes-
t6j4. Sitd ennen, siis ennen vuoden-
vaihdetta, on saatava kuntoon or-
ganisaatio, jonka puitteissa litkun-
tapalvelut jarjestetdin.

Seki Kouvolassa etti Himeen-
linnassa litkuntapalvelut jatkuvat
vuodenvaihteen jilkeen ennallaan
ainakin keviiseen asti. Esimerkik-
st syksylld 2008 aloittaneet ryhmiit

jatkavat, eikd osallistujien tarvitse

Uudet Hameenlinna ja Kouvola

> Kouvola: Pohjois-Kymenlaak-
soon syntyy ensi 1.1.2009 noin
90000 asukkaan Kouvola, kun
Anjalankoski, Kuusankos-
ki, Valkeala, Jaala ja Elimiki
lysvit hynttyyt yhteen nykyi-

sen KOLIVOL':{I] kanssa.

> Héimeenlinna: Himeenlinnas-
ta tulee 1.1.2009 yli sadantu-
hannen asukkaan kaupunki.
Sen kanssa yhdistyvit Hau-

Soveltavan litkunnan lebti 8

pelitd liikkunnan loppuvan vuoden
vaithduttua.

Uusi toimintakausi alkaa syksyl-
13 2009, mutta sen sisillSsti el vield
ole tarkkaa tietoa. Myoskddn kun-
taliitosten konkreettisia vaikutuk-
sia soveltavan litkunnan tarvitsi-
joiden eldméén el vield voida enna-
koida. Toistaiseksi liitosten valmis-
telussa on keskitetty mahdollisim-
man toimivien organisaatioiden ra-
kentamiseen.

Yhteistyota
jarjestojen kanssa

Himeenlinnassa ja Kouvolassa lii-
kuntapalvelujen sisiltéd suunnitel-
laan tarpeiden perusteella. Tulevan
Himeenlinnan litkuntapalveluiden
tilaajapaillikké Piivi  Joenmiki
kertoo, etti tarpeista otetaan selvii
olemalla yhteydessi niin piivihoi-
toon, kouluun kuin jérjestéihinkin.
tahoilla,
millaista tarvetta soveltavan litkun-

—Keskustelemme  eri
nan osalta on ja mitd tukea siithen
tarvittaisiin, hdn kertoo. Koetam-
me myds tehdd kynnyksen methin
pdin matalaksi niin, ettd meille voi
oma-aloitteisestikin kertoa tarpeis-

®

ho, Kalvola, Lammi,
Renko ja Tuulos.

> Lihteet www.kouvola.fi ja
www.hameenlinna.fi

> Lue myds: Salon seudun kun-
tien yhdistymistd soveltavan
litkunnan nikskulmasta on
kisitelty Sovelin numerossa

1/2008.
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ta ja toiveista ja tiedustella, millai-
sia litkuntamahdollisuuksia jo nyt
on tarjolla.

Joenmien mukaan litkunta-asi-
oissa tehddin yhteistydti myds so-
siaali- ja terveystoimen kanssa. Pe-
rusidea on monimuotoisuus litkun-
nan jirjestimisessi.

—Ajatukseni on, ettd liikkunnan
ohjaamiseen ja jirjestimiseen men-
ndin monia reittejd pitkin. Kun
teemme yhteisty6té jirjestdjen, pii-
vihoidon, sosiaalitoimen, terveys-
toimen ja muiden kanssa, on mah-
dollista tavoittaa enemmin niitikin
thmisid, jotka muuten jiisivit li-
kunnassa viliinputoajiksi, hdn sa-
noo.

Tarja Alamattila, uuden Kouvo-
lan liikuntatoiminnan palvelupil-
likks, jdrjestdd ensi keviddnd eri-
tyisliikunnan jirjestéfoorumin ide-
oimaan, kertomaan toiveista ja kes-
kustelemaan litkunnasta.

—Tavoitteeni on saada aikaan esi-
merkiksi vuosittain kokoontuva
erityisliikunnan keskustelufoorumi,
hin kertoo. Jirjestsét on hyvi saa-
da isommalla joukolla koolle myés
siksi, ettd niilli on monia yhden-
suuntaisia tolveita ja ideoita.

Alamattila katsoo, etti kuntalii-
tosten myGta yhteisty6 kolmannen
sektorin kanssa tulee yhfi tirkedm-
miksi. Soveltavan litkunnan piiris-
sd vammais- ja pitkdaikaissairaiden
jirjestdjen  vertaisohjaajien
li voi jopa vahvistua kuntaliitosten

roo-

myOta.

—Jérjestdissd on tietoa ja koke-
musta, ja kunnallinen litkuntapal-
velu voi tulla niitd vastaan muun
muassa kouluttamalla vertaisohjaa-
jia, Tarja Alamattila hahmottelee.

Hénen mukaansa kaupunki voi
kannustaa jirjest6jd myé6s autta-
malla niitd litkuntatoiminnoissa al-
kuun, pitimilld yhteyttd vertaisoh-



Kouvolan liikuntatoimi

Kouvolan erityisliikuntaryhmit kiyvit kuntoilemassa muun muassa Lyseon Lukion kuntosalilla.

jaajiin ja jarjestdmailld heille keskus-
telu- tai koulutustilaisuuksia, jot-
ta he eivit j44 puurtamisessaan yk-
sin. Alamattila pitds tirkednd myos
kaupungin ja jirjestdjen yhteistd
tiedottamista litkunnasta.

"Ohjaajat liikkuvat,
ihmiset pysyvat”

Kouvolalle ja Hdmeenlinnalle on
yhteistd, ettd yhdistyvien kuntien
joukossa on sekd kaupunkeja ettd
pienid maalaiskuntia pienine kyli-

neen. Reuna-alueiden palveluihin
on muutoksen tuoksinassa syytd
kiinnitt44 erityistd huomiota.

—Reuna-alueilla liikuntapalvelu-
jen saatavuuden turvaaminen se-
ki alueellisesti ettd eri ryhmille on
haaste. Siiti kuitenkin lihdetiin,
ettd palveluja ja henkilsst6d on eri
alueilla oltava, Kouvolan liikunta-
toiminnan palvelupiillikké Tarja
Alamattila kertoo.

My6s Hémeenlinnan litkunta-
palveluiden tilaajapiillikks Paivi
Joenmiki pitdd lihtskohtana siti,

Soveltavan

ettd ohjattuun liikkumiseen péds-
tikseen ei tarvitse tulla suurimpaan
kaupunkikeskukseen.
—Saavutettavuuden ajatus on se,
ettd ohjaajat liikkkuvat, thmiset py-
syvit sielld, missd ovat. Ei saa kiy-
d4 niin, ettd palvelut jaavit tarvitsi-
joilta kiyttimittd siksi, etteivit he
piise niiden direlle, hin sanoo.
Piivi Joenmien mukaan litkun-
tapalveluja joudutaan kuitenkin
harmonisoimaan. Se tarkoittaa, et-
td eri alueilla palveluja tiytyy olla
tasapuolisesti: el voi olla niin, ettd

9 Soveli 2/2008
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jossain on soveltavaa tai erityislii-
kuntaa tarjolla 20 tuntia viikossa ja
jossain muualla ei lainkaan.

—Tadmi merkitsee sitd, ettid jos
jossakin on erittdin hyvi litkunta-
palvelujen taso, tullaan vihén alas-
pdin, ja toisaalta sinne, missi taso
on huono, tulee parannusta.

Budjeteissa ei
ole ylimaaraista

Kun kunnat yhdistyvit, ne pane-
vat litkuntarahansa ja henkilssts-
resurssinsa yhteiseen pottiin. Voi-
mien yhdistiminen voi mahdollis-
taa jopa uusla toimintoja, esimer-
kiksi uusien litkuntaryhmien perus-
tamisen, mutta ainakin Kouvolassa

CP-lehti
5/2008

"Jérjestdjien juottopisteille (2
kpl) emme tietenkiin ehtineet
ennen kuin ne purettiin, mutta
sithen olimme varautuneet omil-
la juomilla, lisiksi nesteytykses-
tdmme piti aivan ihanasti huolta
porukan perissi fillarilla liikku-
nut ‘ensiapumies’, joka moneen
otteeseen kivi meitd katsomassa
ja totesi maalin jo hdiméttiessi,
ettd ‘olet kylla sitked tapaus’.”
& Saija Talvala kiveli Kuopiossa
Kympin Nainen -tapahtumassa

10 kilometris aikaan 2 tuntia ja 32
minuuttia. Talvalalla on litkkumiseen

vaikuttava cp-vamma.

10
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edetidin aluksi varovaisesti.

Tarja Alamattilan mukaan Kou-
volassa on tekeilld tiukka budjetti,
mutta vakituisten liikkunnan tyén-
tekijdiden miird siilyy ennallaan.
Myés litkuntapaikkojen miird py-
syy nykyiselliin, mutta niiden va-
rausjirjestelma yhdenmukaiste-
taan.

Péivi Joenmiki puolestaan ker-
too, etti Hameenlinnassa litkunnan
budjetti rakennetaan ilman siis-
tovelvoitteita silld summalla, joka
yhdistymisessi litkuntaan saadaan.
Litkunnan vakituisten tyonteki-
j6iden miird pysyy ennallaan Hai-
meenlinnassakin.

& Tuula Puranen

Avain
4/2008

"Litkuntaan se on suurin moti-
vaattorl, mutta el se muuten niy.
Paitsi ettd piikitin itsedni kolmas-
ti vitkossa ja olen aina mustelmil-
la sen takia.”

& 24-vuotias Iida Kalmanlehto pohtii

MS-sairauden vaikutusta arkeensa.

™ 4/2008

"Nyt mie innostuin litkkumaan
than tosissani. Ensikertalainen
minikin, mutta helpolta tuntui.

Fi tiedid, vaikka radiossa soitetun
laulun mukaan Kaisa tisti lihtisi
diskoon — mutta paremmalla on-
nella kuin laulun Kaisa.”

& Kaisa Ahola Kolarin Sydinyhdistyk-

sen Teuravuoman patikkaretkesti.

Sovell 2/2008

Paras-hanke @
ja kuntaliitokset

> Paras-hankkeen toteuttamis-
ta ohjaava puitelaki tuli voi-
maan vuoden 2007 helmi-
kuussa ja on voimassa vuo-
den 2012 loppuun.

> Kunta- ja palvelurakenneuu-
distus on suurin kunnallis-
hallinnon ja -palveluiden uu-
distus Suomen historiassa.
Se nopeuttaa kuntaliitoksia.

> Enimmilldin Suomen kun-
tamiiri oli 1930—1940-lu-
vuilla, yli 600. Vuoden 2008
alussa kuntia oli 415. En-
si vuonna kuntia on liitosten

jilkeen yhteensd 348.

”Sauvakivelen sisareni kans-

sa useita kertoja vitkossa
5-10 kilometrii kerrallaan.
Myés uinti, ratsastus, lumi-
kenkdily, hithto ja luistelu
parantavat vartaloni hallin-
taa ja auttavat ylldpitimain
lihasvoimaa seki rintarangan
Liikkuvuutta.

(...)Vaikeinta minulle on
yldvartalon rentouttaminen.
Hengitysrytmin mukaisen
klassisen musiikin kuunte-
lu auttaa luomaan rentoutu-
mista helpottavia mielikuvia.
Myés saunan limm®&ssi ren-
toudun ja samalla kivut lie-
vittyvét.”

& Joensuulainen

Aulikki Rity on fysioterapeutti
ja vertaistukija, joka sairastaa

servikaalista dystoniaa.



Kuntaprojektit vaikuttavat

Keviilld valmistuneeseen
raporttiin on koottu
yhteen kuuden soveltavan-
eli erityislitkunnan
kuntaprojektin
saavutuksia niiden
ensimmiiisini vuosina.

Yksi tulos on, ettd kuntaprojekteil-
la on saatu aikaan poikkihallinnol-
lisuutta litkuntaa koskevaan suun-
nitteluun. My®és uusia litkuntaryh-
mid ja alan toimijoita on tullut lisa.

Raportin tiedot ovat hankkeista:

¢ Erityisliikuntaa kuntiin (2007—
2009) -kehittimis- ja konsultoin-
tiprojekti

¢ Soveltavaa litkuntaa Pohjois-
Karjalaan (2007-)

¢ Liikuntaa erityisesti sinulle
(2006-2007) Keuruulla, Multi-
alla ja Petdjiavedelld

* Seudullinen terveys- ja eri-
tyislitkunta Jyviskylin ver-
kostokaupungin kunnissa
(2006-2008)

¢ Virtaa verkostoihin liikunnasta
Virveli (2006-2009)

¢ Liiku mieli hyviksi
(2006-2009)

Seuraavassa esitetiin kooste kun-
taprojektien tihénastisista miiril-
lisistd tuloksista. Vertailun vuok-
si kerrotaan my®és lukuja* aiemmin
paittyneistd Mielenterveyskuntou-
tujien litkunnan kehittdmisprojek-
tista 2003—-2005 (Litku mieli hy-
viksi) ja Erityislitkuntaa kuntiin

2004-2006 -projektissa (Eriku).

Uusia ryhmia
1 77uutta erityislitkuntaryhmai
projektien ensimmdisen ja
toisen vuoden aikana.
400 6000n arvio uusi-
- en ryhmien lu-

kumaéiristi projektien paittyessi.

23 5 *uutta ryhmii syntyi Lii-
ku mieli hyviksi- ja Eriku-
hankkeissa.

Uusia osallistujia

1 575uutta litkuntaan osallis-

tujaa kuntien erityisli-
kuntaryhmissi ensimmadisen ja toi-
sen vuoden aikana.

4000-6 000::".

sien osallistujien mééristé projek-

tien piittyessi.
osallistujamaa-

2 400r;1“[,j:ku mieli hyviksi-

ja Eriku-hankkeissa.

Koulutuksia

5 5 sen ja toisen vuoden aikana.
1 50 2000n arvio kou-
- lutusten luku-
méiristd projektien paittyessi.
67 *oli koulutusten miira Lii-
ku mieli hyviksi- ja Eriku-
hankkeissa.

Keskeisimmiksi  koulutusteemoik-
si ilmoitettiin ikdithmisten litkunnan

uutta koulutusta ensimmiii-

koulutus ja tihin liittyen erikseen
vield vertaisohjaajakoulutus, lasten
liikkunnan koulutus ja erityisosa-
alueena vesilitkunnan koulutus

Uusia erityisliikunnanohjaajia

3uutta erityisryhmien litkunnan-

ohjaajaa:

e Litkuntaa Erityisesti Sinulle
-projektin  tuloksena palkattiin
yhteinen erityislitkunnanohjaaja
Keuruulle, Petijivedelle ja Mul-
tialle.

e Erityisliikuntaa kuntiin  2007-
2009 -projektin kunnista Kiimin-
ki sai perusteltua erityislitkun-
nanohjaajan viran syksystid 2008
lihtien.

e Virveli-hanke edisti Halikon eri-
tyislitkuntaa palkkaamalla kun-
taan erityisliikuntaan suuntautu-
neen liikkunnanohjaajan.

Soveltavan litkunnan lehti

9 *uutta erityisryhmien litkun-
nanohjaajaa Liitku mieli hyvik-
si -projektissa (Juuka) ja ja Eriku-
projektissa (Haukipudas, Kurikka,
Ilmajoki, Loimaa, Lieto, Tammi-
saari, Hanko ja Orimattila).

Tapahtumia

50

sen ja toisen vuoden aikana.

2 5 O 4000n arvio tapah-
- tumien maAris-

td projektien paittyessa.
1 5 3 *tapahtumaa, Liiku mieli
hyviksi ja Eriku.

Selvityksia ja suunnitelmia

soveltavan litkunnan tapah-
tumaa projektien ensimméi-

projektikunniassa tehdddn eri-
tyislitkunnan peruskartoitus, jos-
sa selvitetiin senhetkinen toiminta
ja nykytila. Niistd kolmen hank-
keen projektikunnat tekevit jatko-
tyotd helpottamaan erityisliikun-
nan kehittimissuunnitelman.
hankkeen projektikunnat tekevit
vain kehittimissuunnitelman.
hankkeen projektikunnat eivit
tee peruskartoitusta eivitkd ke-
hittimissuunnitelmaa.

43
2 9 missuunnitelma.

2 6 *oli peruskartoitusten mai-

rd ja 25 kehittimissuunni-

on arvio peruskartoitusten
maarista.
kunnassa tehtineen kehitti-

telmien maarat Litku mieli hyviksi-
ja Eriku-hankkeiden kunnissa teh-
tivien. Mielenterveyskuntoutujien
liikunnan peruskartoitukset ja ke-
hittimissuunnitelmat koskivat mie-
lenterveyskuntoutujien litkuntaa.

@ Heidi Holsémiki

Lihde: Kari Koivumiki ja Toni Piispa-
nen (2008) Erityisliikunnan kuntayhteis-
tyohankkeet ja hankkeiden vaikuttavuus.
Raportti kuuden erityisliikunnan kunta-
hankkeen osalta hankkeiden ensimmii-
silti vuosilta. LTS ja OPM.
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Himeenlinnalaiset
yhdistykset kumppanei-
neen pistiviit syyskuus-

sa pystyyn Liikuntatreffit.
Osittain SoveLin Hyvin
tahdon viestisti kipinin
saaneeseen tapahtumaan
saapui noin 300 sovelta-
vasta litkunnasta kiinnos-
tunutta kavijii.

Liikuntatreffeilld haluttiin tarjota
osallistujille hyvdi oloa ja wvirkis-
tystd sekd tuoda esille eri yhdistys-
ten jirjestdimid soveltavan litkun-
nan mahdollisuuksia. Lisiksi haas-
tettiin thmisid huolehtimaan omasta
hyvinvoinnistaan ja terveydestiin
mukavan tapahtuman merkeissi.
Tapahtuman suunnittelu alkoi
tammikuussa jirjeststreffeill.
—Liikunta on tirkeid osa monen

Himeenlinnan
liikuntatreffeja
jirjestivit kymmenet

talkoolaiset eri

g Sa

yhdistyksisté. s

Kuvassa

> Himeenlinnassa on noin 70 so-
siaali- ja terveysalan jirjestsi.
Niist4 tdysin vapaaehtoisvoi-
min toimii noin 50 ja palkattuja
tydntekijsitd tydskentelee noin
20 jirjestossi.

yhdistyksen toimintaa. Lisdksi oli
saatu myonteisii kokemuksia Hy-
vin tahdon viestistd, vuonna 2006
jirjestetystd soveltavan litkunnan
tapahtumasta, Heli Laurikainen
Osuma-projektista kertoo.

Viime keviin aikana tapahtumaa
ideoitiin ja sithen kutsuttiin mu-
kaan muita alueen sosiaali- ja ter-
veysalanyhdistyksid, = Hameenlin-
nan kaupunkia ja uusina Kiipulan
koulutus- ja kuntoutuskeskusta se-
ki Litkkuvaista. Jérjestivid tahoja
oli 20 ja talkoolaisia lopulta 40.

Liikuntatreffien
ta vastasi Himeenlinnan Setlemen-

koordinoinnis-

> Osa jirjestdistd toimil usean
kunnan alueella. My®ds seutu-
kunnan muissa kunnissa toimii
paljon jirjestsja.

> Lisdtietoa: www.yhdistykset.
tiedottaa.net

tin Osuma-projekti. Paikallista Hy-
vin tahdon viestid 2006 vetinyt eri-
tyislitkunnanohjaaja Hilkka Leski-
nen-Nikander auttoi nyt taustalla.

—Yhdistykset itse jirjestdvit ta-
pahtuman ja paittivit, ettd raken-
netaan tillainen tapahtuma. Osu-
ma-projekti on kutsunut palaverei-
ta kokoon ja tiedottanut. Min4 olen
jeesannut taustalla ja antanut vink-
kejd, Leskinen-Nikander sanoo.

Onko litkunnan yhteistyé muu-
ten vahvistunut Hyvén tahdon vies-
tin jdlkeen?

—Viesti antoi hyvin ldhtskohdan,

se on aktivoinut toimintaa. Elike-




ldiset varsinkin ovat innostuneet. Lii-
kuntatoimi tekee yhteistystd yksit-
tiisten yhdistysten kanssa, annamme
vinkkeji toimintaan ja tarjoamme sali-
vuoroja, Leskinen-Nikander kertoo.

Terveys- ja
lilkuntavinkkeja

Kaikille avoimessa ja maksuttomassa
Liikuntatreffit-tapahtumassa oli mah-
dollisuus kokeilla erilaisia soveltavan
liikunnan lajeja sosiaali- ja terveys-
alan yhdistysten jirjestimissid litkun-
tapisteissd, tuokioissa ja pajoissa.

Litkuntapisteissi oli runsas vali-
koima kokeiltavia lajeja: pelkkis, kel-
taisennauhan jumppa, tasapainopis-
te, keilaus, puhallustikka, notkeuspis-
te, boccia, mélkky, aivojumppa ja lat-
tiacurling. Litkuntatuokioissa vuorot-
televat Asahi ja samba. Tanssipajoissa
sai kokeilla senioritanssia, tuolitanssia
ja vanhojen tanssia.

Tarjolla oli myds tietoa eri yhdis-
tysten toiminnasta ja litkunnasta seki
puffetti ja verenpaineenmittausta.

& Teksti Heli Laurikainen
ja Heidi Héls6maki
& Kuva Heli Laurikainen / Himeenlinnan

Setlementti ry:n Osuma-projekti

LITKUTTAJALTA KOLUMNI

Kaikkien ideoita
ja osaamista tarvitaan!

[‘ qielest&ni yhteisessi tapahtuman jirjestelyssa

aikkien ideoita, taitoja, innostusta ja voima-
varoja tarvitaan. lhan kaikkien. Toinen tuo pdytdin
oman tietimyksensid ja kokemuksensa. Toinen jir-
jestdd kokoustilan kahvituksineen tapaamisille. Tar-
vitaan jopa niitd, jotka ideointivaiheessa laittavat
kapuloita rattaisiin. Usein yhteisissid tapahtumis-
sa kuulee jérjestdjin, usein vapaaehtoisen vihitte-
levin omaa osuuttaan. Jilkikiteen el kuitenkaan
voida sanoa, miké oli arvokkaampaa tai parempaa
osallistumista. Tapahtuman jirjestiminen, kun on
aina ainutlaatuinen prosessi, jossa my®ds pienet asi-
at ratkaisevat.

Tapahtumien jirjestiminen koetaan usein tyd-
ladksi ja sitd se onkin, jos tekijoitd on lilan vihin.
Aktiiviset joutuvat ottamaan itselle enemmin vas-
tuuta kuin senhetkinen terveys tai kalenteri antaa-
vat myéten. Vaikka me yhdistysten toimijat olem-
mekin osaavaa ja tarmokasta viked, emme mekéin
olla supernaisia tai supermiehii. Omien voimava-
rojen tunteminen on valttia, jos haluaa pitid4 kiinni
ilosta ja mielekkyydestd kentilla toimiessa.

Yhteistyd ei aina ole helppoa, kun haetaan yh-
teisid tavoitteita ja toimintatapaa. Suunnittelussa
piistdin eteenpdin ja vililld palataan
taaksepdin, testataan paidtoksid ja
suunnitelmia uuden tiedon ja koke-
musten valossa. Ollaanko sittenkéddn
tekemdissi sitd, mité ajateltiin? Tarvi-
taan puhetta, tutustumista ja sovitte-
lua. Omatoimisuus ja innostus ovat
tosin hyviksi, mutta sooloilua har-
voin yhteistyshén kaivataan.

Suunnittelusta lihtien yhdessi teke-
misen pitéisi olla hauskaa. Usein palavereissa unoh-
tuu tutustuminen ja kuulumisten vaihtaminen kiireen
keskella. Leppoisa ilmapiiri saa kuitenkin kaikki osal-
listumaan: ideat ja ratkaisut uskalletaan tuoda parem-
min esille. Ja kuten sanoin, kaikkien ideoita tarvitaan.
Toisen tunteminen auttaa onnistumaan. lloinen mieli
tarttuu myds osallistujiin ja saa heidit vithtyméin.

Toimiva yhteistyd tarvitsee aina napakan vetdjin.
Parhaassa tapauksessa hin on osallistava, tasapuoli-
nen kaikkia kohtaan, osaa organisoida ja aikataulut-
taa yhteistd prosessia. Vetijilld tulee olla myés herkdt
korvat, jotka nappaavat osallistujien puheesta vah-
vuudet yhteisen toiminnan resurssiksi. Surpernaisen
viittaa joutuu hakemaan, jos ei muista hyddyntii ryh-
min tukea ja osaamista.
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SPARRAAJA

HAASTAA KEHITTAMAAN LIIKUNTAA

Terveysliikunta on paikallista

Terveyslitkunnan
maéirittelysti ja sisillosta
kiydiin aika ajoin
keskustelua, mutta
litkunnan merkitysti
hyvinvoinnin edistéjini
ei kukaan voine eiki
halunne kiistii —
ainakaan puheiden ja
julkilausumien tasolla.

Alalla on toki tapahtunut paljon
myénteistd kehitystd viime aikoina,
mutta edelleen toimenpiteet ovat
valitettavasti tulosten valossa riitti-
mittémid. Milloin tutkimustieto lii-
kunnan terveytti edistdvisti vaiku-
tuksesta otetaan aikuisten oikeas-
t1 todesta? Terveyspommista puhu-
taan paljon, mutta pommin purka-
misessa tai edes pommisuojan ra-
kentamisessa viivytelldin.

Tuskin koskaan kaikki ne, jotka
litkettd terveydekseen tarvitsevat,
haluavat ja hakevat liikkuntamah-
dollisuuksia. Silti monet liian vi-
hin liikkkuvat todennikéisesti teki-
sivit niin, jos tuotettaisiin nykyistd
enemmin matalan kynnyksen mah-
dollisuuksia litkkumiseen, osallistu-
miseen ja yhteisolliseen toimintaan.

Litkunnan harrastaminen terve-
ytti edistivisti edellyttds siddnnslhi-
syyttd, sopivaa tapaa ja kuormitus-
tasoa. Lihilitkunta, joko itsellisesti
tal ohjatusti toteutettuna, on avain-
sana tavoitteen saavuttamiseksi niin
yksilstasolla kuin laajemminkin.

Osalle omaehtoinen litkkuminen

Soveltavan litkunnan lehti

sopii ja liikkeelle 15hteminen toteu-
tuu. Osalle harrastukseksi muodos-
tuu sidinnollisen litkunnan aloitta-
minen pari kolme kertaa vuodessa.
Tuntuma toki siilyy ja hyétyidhin
siitikin on, mutta vain hetkellisesti.

Seuratukea
kumppanuuden kautta

Tatd artikkelia kirjoitettaessa tyds-
tetiin ensimmdistd kertaa vuo-
den 2009 budjetista jaettavan suo-
ran seuratuen jakoprosessia. Seu-
ratuen tavoitteet noudattavat kan-
sallisen liikuntaohjelman tavoittei-
ta ja niissd terveysliikunta on var-
sin vahvoilla. Oikeutettuja ja tiysin
perusteltuja tarpeita olisi ollut pal-
jon muitakin, silli resursseista on
ollut kauan aikaa huutava pula sii-
ni erinomaisessa perustoiminnassa,
jota seurat ja jarjestot tillikin het-
kella tekevit.

Seuratukena voidaan hakemuk-
sesta mydntdd toiminnallista tukea
tal vuosittain pienenevd osarahoi-
tus pddtoimisen henkilén palkkaa-
miseen. Jakokriteerit on julkistet-
tu timin lehden ilmestyessi ja ha-
ku on juuri tulossa. Seuratuki hae-
taan kerralla koko hankekaudeksi,
mutta toiminnallisessa tuessa haku
on vuosittain.

Tassd vaiheessa seuratuen ha-
kemista on tirkedd etsii paikalli-
sia yhteistyskumppaneita, silld pie-
nill4 toimijoilla voi olla vaikeaa hoi-
taa piitoimisen henkilon palkka-
uksen omarahoitusosuutta ja koko
palkkausta tukijakson p#ittymisen
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jilkeen. Aiesopimus ei sulje mitidin
jarjestoryhmid ulkopuolelle, mut-
ta varmasti kilpailu tuesta tulee ole-
maan kova, hakemukset toivotta-
vasti korkeatasoisia ja toiminta tu-
loksellista.

Poikkihallinnollisia
innovaatioita kaivataan

Tolvottavasti uusi avaus kdynnistdi
tulevaisuudessa toimenpiteitd myds
muiden rahoituslihteiden kuin val-
tion litkkuntabudjetin suuntaami-
seen terveyden edistimiseen litkun-
nan keinoin. Vastuu on poikkihal-
linnollinen ja sen innovatiivisessa
kantamisessa vield paljon kiytti-
miténtd potentiaalia. Terveyden
edistiminen on aina tuloksellisem-
paa ja tuottavampaa kuin menete-
tyn terveyden palauttarninen, vaik-
kakin viime mainittu on tietenkin
ehdottoman vilttimiatonta.
Litkunnan paikallisista toimijois-
ta el liene ylitarjontaa missidéin kun-
nassa suhteessa harrastusmahdol-
lisuuksien kysyntdin, mutta jois-
sakin seuroissa podetaan harras-
tajapulaa. Toisiko painopisteiden
uudelleen miettiminen, yhteistyn
kehittiminen muiden toimijoiden
kanssa sekd tarjonnan suuntaami-
nen enemmin harrastuslitkunnan
puolelle uutta potkua?
Kansanterveysjirjestdjen paikal-
liset jasenyhdistykset ovat tirkei-
td terveyslitkuntamahdollisuuksien
tuottajia, joita pitdd kohdella kun-
nassa tasavertaisesti muiden tuot-
tajien kanssa. Ne tavoittavat mui-



"Kansanterveysjirjestdjen paikalliset

jasenyhdistykset ovat tirkeiti

terveyslitkuntamahdollisuuksien tuottajia,

joita pitdd kohdella kunnassa tasavertaisesti

muiden tuottajien kanssa.”

— Kaisu Laasonen

Mari Ménnisto

Huittisissa kaiken kansan terveysliikuntaa edistetién yhteistuumin, muun muassa SoveLin Virveli-hankkeen siivittiméni. Huittis-
ten Voimistelu ja Liikunta oli voimistelijoineen mukana Virveli-verkoston jirjestimilli Liikkuva Huittinen -messuilla.

ta useammin juuri niitd henkilsits,
joita ei kevyilld konsteilla eikd aina
hevillikdin saada litkkeelle. Val-
takunnallisiksi litkuntajirjestéiksi
hyviksytyt jarjestét ndyttivit saa-
van pitdd statuksensa jatkossakin.
Tall4 on ollut rnerkitysté'. myos kun-
nallisten litkuntatukien jaossa.

Vaikuttakaa
kunnanvalittuihin

Tatd  kirjoitettaessa  kuntavaali-
kamppailu on kiivaimmillaan. Teh-

tiviin valittavilla henkiléilld on suu-

ri vastuu kuntalaisten hyvinvoinnin
turvaamisessa ja tolvoa vain sopii,
ettd sithen on tahtoa, tietoa ja tai-
toa. Nyt on aika vaikuttaa valittui-
hin henkilsihin, sill4 lautakuntapai-
kat ovat vield ainakin virallisesti ja-
kamatta ja nelji seuraavaa budjet-
tia tekematti.

Varmasti jokainen valittu lupasi
kampanjassaan kantaa huolta kun-
talaisten hyvinvoinnista ja tervey-
desti. Litkunnan aseman turvaa-
minen kunnassa on ihmisten ter-
veyden ja hyvinvoinnin turvaamis-
ta. Litkunnan on oltava osa kunnan

Soveltavan litkunnan lehti

ja seutukunnan hyvinvointipolitiik-
kaa ja poikkihallinnollista litkun-
nan rahoitusta pitdd tutkia keskei-
seni panostuksena terveyden edis-
tdmiseen ja hyvinvointiin.

Kaiken litkunnan ja erityises-
ti terveysliikunnan huonosta hoi-
tamisesta atheutuvat merkittivit
kustannukset lankeavat joka tapa-
uksessa poikkihallinnollisesti mak-
settavaksi lyhyelld ja pitkalla tih-
tiimelld sekd kunnassa etti valta-
kunnassa.

& Kaisu Laasonen, LitM
Etelid-Karjalan/Saimaan amk
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Hanna Thantola,
16, harrastaa taito-
luistelua Tapparas-
sa. Alkuaikoina hi-
nelli oli kiytdssi
tavallinen luistelu-
tuki. Se osoittautui
ajan kuluessa liian
huteraksi, ja tahtoi
yl6s jadvin paino-
pisteen takia kara-
ta liukkaalla jazlla
alta. Dallarista so-
velletussa vilinees-
si painopiste ja tu-
kevuus ovat koh-
dallaan.

ol




Tavoitteena t

éiyc[en

kierroksen ﬁypp

Tamperelaisen Hanna
Thantolan ura soveltavan
luistelun parissa oli
katketa alkuunsa,

kun hin ensimmaiisen
luistelukerran jilkeen
ilmoitti lopettavansa
luistelun siihen paikkaan.

Valmentajan ja ohjaajan ideoimien
ratkaisujen ja suostuttelun turvin
Hanna péityl kuitenkin antamaan
lajille uuden mahdollisuuden ja nyt
luisteluharrastusta on takana jo
kuusi vuotta.

Kuluvalla kaudella Hannan ta-
voitteena on saada tarjotinliuku
paremmaksi ja hioa edelleen mui-
ta treenin alla olevia elementte-
ji. Isompana tavoitteena on saada
tehtyd ritti-hyppy kokokierroksel-
la, yhdelld kertaa.

Hannan taitoluisteluharrastuk-
sen alkuunpanijana toimi diti Ee-
va-Mari Thantola, joka sattui ni-
kemiin tv-ohjelman
ta taitoluistelusta — Hannan kans-

soveltavas-

sa oli kiyty luistelemassa ulkojiilla,
mutta taitoluistelun kuvioita ei per-
heessd ollut kokeiltu. Tv-ohjelman
innoittamana &iti otti yhteyttd Tap-
paran taitoluistelujaokseen ja sielld
kiinnostuttiin soveltavan luistelun
ryhmin kokoamisesta.

—Ryhmaissi aloitti kevailla 2003
kaikkiaan kahdeksan luistelijaa, yh-
tend heisti silloin 10-vuotias Hanna.
Hannan lisidksi ryhmissi oli toinen
litkuntaesteinen tytts, muut luiste-
lijat olivat kehitysvammaisia, muis-
telee Eeva-Mari Thantola.

Hannan luistelijanura oli kat-
keta ensimmaiisiin treenethin, kun
kenkiin kiinnitettivit kaksiterii-

set luistimet eivit tahtoneet pysyd
kunnolla kiinni. Hanna muistaa
vieli ensimmadisen taitoluisteluker-
tansa hyvin:

—Eka kerta oli todella kamala, ja
vannoin sen jilkeen, ettid tima har-
rastus loppuu tidhidn. Terit lipsah-
telivat ja liukuivat pois paikoiltaan,
eiki niiden kanssa voinut tehdi mi-
tiin, Hanna kertaa.

Ihantolan perheessi oli jo aiem-
min kokeiltu marketeissa myyti-
vid perusluistimia ja todettu, ettd
ne eivit tukeneet nilkkoja tarpeek-
si. Niiden sisdin ei myoskdin saa-
nut mahdutettua Hannan kiytti-
mid Dafo-tukia. Ulkojailla kiytss-
si olleisiin hokkarethin Dafot mah-
tuivat, mutta niissi el ole taitoluis-
teluelementeissi tarvittavia kirki-
piikkeja.

Ratkaisu léytyi soveltavan luis-
telun ryhmin vetdjilts, jotka oli-
vat vakaasti paittidneet suostutel-
la Hannan vield mukaan harjoituk-
siin: toisella vetdjistd oli omalle ty-
tolle varastoon ostetut taitoluisti-
met, jotka Hanna sai seuraaviin
treeneithin kokeiltavaksi. Market-
tiluistimia jimikdmmait taitoluisti-
met antoivat nilkoille riittavisti tu-
kea, ja harrastus sai jatkua.

Apuvilineita
ja improvisaatiota

Tapparan soveltavan luistelun ryh—
mi harjoitteli yhdessd yhden kau-
den, mutta jatkoon ei riittinyt tar-
peeksi innokkaita harrastajia. Han-
na alkoikin seuraavana syksynid
treenata taitoluistelua ryhmin toi-
sen vetdjin, Tanja Toyrylid-Kan-
niston yksityisopetuksessa.
—Alkuun Hanna luisteli osan
tunnista luistelukoululaisten kans-

Soveltavan litkunnan lehti

Eeva-Mari Thantola (oik.) auttaa

Hannaa vaihtamaan luistimia jalkaansa.

sa, ja osan aikaa treenasimme kah-
destaan. Luistelukoululaiset ovat
kuitenkin sen verran nuoria, ettei
Hanna endi vithtynyt porukassa,
ja pdddyimmekin pian kiyttimiin
koko harjoitusajan kaksin, Tanja
Toyrylda-Kannisto muistelee.

Hanna tarvitsee CP-vammansa
takia jdille apuvilineen tasapainon
yllapitimiseksi, ja alkuaikoina kiy-
tossd oli luistelutuki. Apuvilineasi-
aa jouduttiin kuitenkin pian mietti-
maiin uudelleen, kun Hanna kasvoi
liian isoksi kiyttimidn tavallista
luistelutukea. Luistelutuki oli liian
hutera ja tahtoi yl6s jadvin paino-
pisteen takia karata liukkaalla jaal-
|z alta. Hannalla muutenkin ulko-
kiytossd olevassa dallarissa paino-
piste ja tukevuus olivat kohdallaan,
mutta pyorit luisuivat jaalla sivu-

suunnassa vaarallisesti. Kun val-
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mista apuvilinetti el 18ytynyt, rat-
kaistiin ongelma kokemustiedolla
ja improvisoimalla (ks. alakuva).

Paranneltu dallari on toiminut
jaalla hyvin, eikd sen rakentaminen
tullut kalliiksi, esimerkiksi terit
hankittiin kirpputoreilta ostetuis-
ta luistimista. Helposti irrotettavia
jalaksia siilytetddn jadhallilla, joten
niitd ei tarvitse kuljettaa edestakai-
sin harjoitusten valilla.

Kaaret
kohdilleen

Dallarin kanssa Hanna tekee jiil-
la kaikkia taitoluistelun perusele-
menttejd: sirklausta, piparkakkuja,
erilaisia kaaria, piruetteja, liukuja
ja yksinkertaisia hyppyja.

—Sivusuunnassa dallarin  sisil-
la ei ole kovin paljon tilaa, mut-
ta soveltaen eri elementit onnistu-
vat. Esimerkiksi syvid kaaria dalla-
rin kanssa el pysty tekeméin, mut-
ta syvyyttd tirkeimpii on onnis-
tua ulko- ja sisdterdn kiytossi, to-
teaa Tanja Téyryla-Kannisto.

Hannan mielesti erilaiset liu'ut
ja kidinnoskset ovat dallarin kans-
sa helppoja, eniten haastetta tuovat
hypyt ja piruetit. Tavoitteena tille
kaudelle on jo tuttujen kuvioiden
hiominen sujuvammiksi.

—Tarjotinliuku pitéisi saada pa-
remmaksi, niin etti liukuun tuli-
st kunnolla vauhtia. Hyppypuolel-
la haluaisin saada ritin tehtyi ko-
konaan ja yhdelld kertaa, kun nyt
joudun jakamaan hypyssi tehtdvin
kierroksen useampaan osaan. Hyp-
pyvalikoimaan olisi kiva tietysti
saada my®&s uusia hyppyjd, Hanna
summaa tulevaisuuden kuvioita.

Niin nykyiset kuin tulevatkin
taitoluistelukuviot ovat Hannan ja
Tanjan yhteistyén tulosta: sovelta-
vassa luistelussa ei ole valmiita te-
kemisen malleja, vaan sopivin tapa
tehdi asiat 16ytyy yhdessi etsien ja
kokeillen.

Tapparan taitoluistelujaosto jir-
jestdd vuosittain joulu- ja kevit-
nédytoksen, jossa Hanna on esiinty-
nyt sekd muiden mukana ettd omal-
la ohjelmalla, jouluna 2006 Hanna
luisteli soolona Petteri Punakuo-
non tahtiin. Jatkuu sivulla 20

r'r
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Liu’ut ja kédsinnékset onnistuvat dallarilla hyvin, mutta hypyt ja piruetit ovat
vaikeampia. Hannan tavoitteena on tilld kaudella tehda ritti-hyppy koko-
kierroksella. Valmentaja Tanja Toyryld-Kannisto varmistaa ja ohjaa.

r

Hannan vanhemmat kehitteliviit ja rakennuttivat dallariin lisijalak-
set luistelua varten: alle nikkaroitiin napakat puutuet, joiden uriin
dallari asetetaan ja kiinnitetiéin kuminauhakiinnittimilli eli "muste-
kaloilla”. Puutukien alle on ruuvattu molempiin piihin taitoluistinten
terit, joten dallari liukuu jiilli kuin luistimetkin.
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Jutussa mainittuja @
taitoluistelun elementteja

Piparkakut eteenpdin

> Lihtsasennossa kantapidit yhdessd ja
lopussa varpaat yhdessi ja vilissa selvisti
havaittava niiaus, luistelija kykenee
eteneméén pipareilla

Ristiaskeleet

> Luistelija etenee eteenpiin ja astuu
vapaajalan selvisti luistelevan jalan yli
eteen ristiin

Varsahyppy
>

Eteenpéin vauhdista selvisti jiésté irtoava
hyppy, joka tulee eteen heilahtavan jalan
kirjen kautta alas ponnistavalle jalalle
liukuun

Alkeispiruetti
> Vauhdinotto paikalta ja 2-3 kierrosta
kahdella jalalla pyorien

Kyykkyliuku

> Liutaan kahdella jalalla matalassa
ky_ykkyasennossa kidet edessd vihintidin
4 m (mielelliin ympyrissi)

Kukkoliuku

> Yhden jalan liuku kidet sivulla, luisteleva
polvi suorana ja vapaajalka polven
korkeudella vihintiin 4 m (mielelliin

ympyréssi)

Sirklaus eteenpadin

> Yldvartalon kierto keskustaan péin ja
molemmilla jaloilla yhti voimakas potku
sivulle koko terilld

Sirklaus taaksepdin

> Yldvartalon kierto ympyrin sisdin ja mata-
lassa asennossa yhtd voimakkaat potkut
molemmilla jaloilla (ei piikeill4 raapimista)

Valssihyppy

> Ruittdvistd vauhdista hyppy, jossa
molemmat jalat ovat irti jasistd yhtaikaa ja
alastulossa liuku taakse ulos kaarella

Ritti

> Ruittivistd vauhdista kunnon ulkokaarelta
lihtevd hyppy, joka tulee alas niin ikéin
kunnon ulkokaarelle

Lihde: Suomen Taitoluisteluliiton
Silmukka- ja taitomerkkien suoritusohjeet

Soveltava luistelu
kehittyy paikallisten
toimijoiden varassa

Suomen Taitoluisteluliitto jirjestii Suomen Kehitys-
vammaisten Liitkunnan ja Urheilun sekd Suomen In-
validien Urheiluliiton kanssa yhteistydssi muun mu-
assa soveltavan luistelun leirejd ja soveltavan luistelun
kilpailuja. Taitoluisteluliitto jarjestdd myos lajiliittona
soveltavan luistelun koulutusta. Soveltavan luistelun
jirjestdminen ja tarjoaminen on kuitenkin kiytinnés-
si paikallisten luisteluseurojen vastuulla, eikd monel-
takaan paikkakunnalta léyd_y omaa ryhméé.

Tampereella KooVeen taitoluistelun soveltavan
luistelun ryhmii ohjaava Anne Tingander toteaa, et-
td soveltava luistelu on Suomessa varsin jirjestiyty-
matonta.

—Oman nippituntuman mukaan Suomessa on noin
40-50 lajin harrastajaa. Seurat, joissa soveltavaa luis-
telua vakituisesti jarjestetdin, voi laskea yhden kidden
sormilla, Anne Tingander arvioi. Vuosia soveltavan
luistelun parissa toiminut Tingander nikee syiksi la-
jin hajanaisuudelle luistelijoiden pienen méérin ja vi-
hiiset resurssit.

—Seuroissa on tietysti hankala aloittaa vakituis-
ta toimintaa pienelld luistelijapohjalla, erityisesti timi
nikyy pienilld paikkakunnilla. Isommilla paikkakun-
nilla ryhmié voidaan koota laajemmalta alueelta, kun
matkat eivit muodostu kohtuuttomiksi.

Kehitysvammaiset luistelijat
soveltamisen etujoukoissa

Soveltava luistelu on Suomessa voimakkaasti keskitty-
nyt kehitysvammapuolelle, ja esimerkiksi lajin kilpai-
lusarjat ovat vain kehitysvammaisille. Anne Tingander
toimii itse Suomen Special Olympics -joukkueen paa-
valmentajana.

—Litkuntaesteisille, apuvilineitid kiyttiville luisteli-
joille ei ole kilpailumahdollisuutta tai omia kilpailusar-
joja. Harrastusryhmissikin litkuntaesteiset harrasta-
jat ovat kehitysvammaisiin nihden vihemmistén, ei-
ki litkkkumisen apuvilineiti juurikaan nie, Tingander
sanoo.

Soveltavasta luistelusta kiinnostuneita Tingan-
der kehottaa ottamaan yhteyttid paikalliseen luistelu-
seuraan. Vaikkei soveltavan luistelun ryhmii 1sytyi-
sikddn, vol soveltava luistelu onnistua vaikkapa luis-
telukoulussa.

— Soveltavan luistelun ratkaisuja voidaan seurassa
miettid valmentajan kanssa luistelijan taitotason mu-
kaan. Moni voi aloittaa harrastuksen luistelukoulun
kautta ja miettid jatkoa valmentajan kanssa taitojen
karttuessa, Tingander kannustaa.

& Susanna Hakuni
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Fleece-nuttu ja hyvi yhteishenki limmittéivit harjoituksissa. Luistelun soveltamiseen tarvitaan tahtoa ja kokeilevaa asennetta se-
ki &iti Eeva-Marilta, Tanja-valmentajalta etti Hannalta itseltiiin.

Esiintymisestd pitivd Hanna
pohtii hetken kysymystd, harmit-
taako kilpailusarjojen puuttuminen
soveltavasta luistelusta.

—No ei se kamalasti harmita,
vaikka olisi tietysti kiva, jos olisi
mahdollisuus kilpailla. Niytsksissda
piisee kuitenkin esiintymaéin, ja se
on samalla hieno piitss ja huipen-
nus kaudelle, Hanna toteaa.

Tekemisen
meininkia
Jo seitsemitti vuotta soveltavan
luistelun parissa vithtynyt Hanna
vakuuttaa, etti ensimmadisen luiste-
lukerran turhautumisen jilkeen ei
harrastuksen lopettaminen ole kiy-
nyt mielessidkéin. Intoa riittdd yhs,
eikd vihiten valmentajan ansiosta.
—Tanjan kanssa on hienoa teh-
di yhteistystd, meilld synkkaa hy-
vin yhteen ja on tosi hauskaa. Val-
mentajana Tanja osaa sekd vaatia
ettd kannustaa sopivasti eteenpdin,
Hanna kehuu.

Soveltavan litkunnan lehti

Yksi 45 minuutin harjoitusker-
ta vitkossa on lukion ensimmaiistd
luokkaa kiyville Hannalle sopiva
méirs harjoitusta.

—Enempéé ei ehtisi, kun on mui-
takin harrastuksia, ja koulu ottaa
tietysti myds oman aikansa. 45 mi-
nuuttia enempéi ei kerralla jaksai-
si treenatakaan, siind kylld jo puls-
sl nousee ja tietdd tehneensi toiti,
Hanna hymyilee.

Luistelun  mahdollista myén-
teistd vaikutusta tasapainoon ja li-
haskuntoon Hanna ei osaa eritells,
vaikka onkin sitd mielti, ettd hypyt
ja liu’ut varmasti kehittivit jollain
tavalla koordinaatiota. Lajin hieno-
us l8ytyykin Hannan mielestd muu-
alta kuin sen hysdyllisyydest:

— Soveltavassa luistelussa on eh-
dottomasti parasta se, ettd pystyy
than oikeasti tekemdin samoja jut-
tuja kuin niin sanotut tavalliset tai-
toluistelijat. Omalla tavalla, mutta
oikeasti!

& Teksti Susanna Hakuni
& Kuvat Rami Marjamiki
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"Soveltavassa
luistelussa on
ehdottomasti parasta
se, ettd pystyy ithan
oikeasti tekeméiin
samoja juttuja kuin
niin sanotut tavalliset
taitoluistelyjat.”

—Hanna Thantola



Lempéilildinen Anneli Luutikivi testa-
si Sankarit jailli -tapahtumassa luiste-
lukelkkaa. —Yleensi olen kiiynyt jirven
jailld vain jalkaisin, rollaattorin kanssa,
lempiilildinen Anneli kertoo.

Sankarit valloittivat jaan

Kansanterveys- ja vam-
maisjirjestot jarjestivit
marraskuussa ainutlaa-
tuisen koko perheen San-
karit jailli -tapahtuman
Lempiilin Ideaparkissa.
Tapahtumassa sai kokeil-
la luistelun apuvilineiti,
lampimaisti sisitiloissa.

—Tavoitteenamme oli tarjota kaikil-
le, vammasta tai pitkiaikaissairau-
desta huolimatta, onnistumisen eli-
myksid luistimilla, kertoo Hengi-
tysliitto Helin Janne Haarala.
Paivilld luistelemassa ja luistelu-
vilineiti kokeilemassa kivikin ta-
saiseen tahtiin viked. Osa saapul
kauempaa, kuten Alavuden erityis-
ammattikoululaiset ja CP-liiton pii-
vitoiminnan porukka Helsingista.
—Tulimme kokeilemaan luistelu-
vilineits, piiasiassa kelkkoja. Sa-
malla on mahdollisuus shoppail-
la, herkutella ja myshemmin illalla

Tapparan Taitoluistelijoiden valmenta-
jat ohjasivat piivin aikana taitoluistelun
EM-kisarokin, jonka tahdissa luistelun
saloihin perehtyminen sujui kuin leikki.

o
Urheiluseura KooVeessi

luisteleva Riina Korhola
niytti jailli taitojaan.

Ideaparkissa

kuunnella Lovexia, kertoo CP-lii-
ton piivitoiminnan vastaava ohjaa-
ja Sari Laiho.

Jirjestéjen yhteinen tapahtuma
sai alkunsa jo vuosi sitten.

—Vuosi sitten Reumaliitto eh-
dotti, ettd tehddin yhdessi jotain.
Kuulimme, etti Malike on menos-
sa Ideaparkkiin, ja niin sitten p&i-
timme tehdi yhteisen tapahtuman,
Janne Haarala kertoo.

Heli vastasi tapahtuman toteu-
tuksesta yhdessi Suomen Reuma-
liiton, Sydénpiirin,
Kehitysvammaisten Tukiliiton Ma-
like-toiminnan ja Tampereen Die-
betesyhdistyksen DiaPeli-projektin
kanssa. Jirjestdjiin liittyivit mu-
kaan myds Ammattiopisto Luovi,
Suomen Taitoluisteluliitto, kulttuu-
rikeskus Pii Poo, Kehitysvammais-
ten Tukiliiton Kaveri-projekti seki

Pirkanmaan

Tappara ja KooVee — tuoden ku-
kin panoksensa tapahtumaan. Lii-
kekeskus Ideapark tarjosi tapahtu-
malle jd4n ja muutkin puitteet.
& Teksti ja kuvat Heidi Holsomiki
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Seuraavaksi luistellaan
Kuopiossa helmikuussa

Suomen suurin luistelutapahtu-
ma Finland Ice Marathon ke-
riai vuosittain tuhansia osallistu-
jia Kallaveden upeille luonnon-
jadradoille. Tapahtuma on ensi
helmikuussa 21.2. kaikille avoin.
Aikuis-Malike, SOLIA ja CP-
liiton aikuistoiminta kutsuvat si-
nut osallistumaan 12,5 kilomet-
rin retkiluisteluun muun muassa
luistelukelkkojen ja muiden eri-
laisten ratkaisujen avulla.

Jirjestd)it miettivit ja testaa-
vat yhdessi juuri sinulle sopivan
vilineen tapahtumaan. Osallis-
tumisesl onnistuu apu- ja tolmin-
tavilineilld, ohjauksella, luistelu-
avustajilla ja ennakkovalmiste-
luilla. Osallistujien omien avus-
tajien avuksi on varattu lisdavus-
tajla muun muassa siirtimisiin ja
nostamisiin.

Lisiitietoa ja ilmoittautumiset
14.1.2009 mennessi esim:
Suomen CP-liitto,

Ismo Kylminen, 040589 5893,
ismo.kylmanen@cp-liitto.fi

Edmund "Emppu” Lowndes

ja hinen iitinsid Pirjo Lowndes
kavivit Sankarit jiilld -tapahtumassa
kokeilemassa luistelukelkkaa ja muita
vilineiti helmikuista Finland Ice
Marathonia varten.
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Veden vietavaksi
-allasjumpan ohjaajakoulutus
6.2.2009 lisalmessa

Koulutus sopii allasjumpan ohjaamisesta
kiinnostuneille aloitteleville ohjaajille. Vesi-
voimistelun ohjaamisen perustietoja ja ide-
oita antava koulutus. Koulutuksen sisiltona
on vesl jumppaympéiristénd, vesivoimistelun
tavoitteet, vedestid pelastaminen, kiytinnén
opetusta ja harjoittelua vesijumpan suunnit-
telusta sekd ohjaamisesta.

Koulutus maksaa 40 euroa reumayhdis-
tyksen jisenille ja 100 euroa muille. Ilmoit-
tautumiset Tinja Saarelalle viimeistdan kak-
si vitkkkoa ennen tapahtumaa.

Liikkeelle tuolilla

- tuolijumpan ohjaajakoulutus
16.1.2009 Tornio ja

23.1.2009 Pieksamaki

Koulutus sopii tuolivoimistelun ohjaamisesta
kiinnostuneille aloitteleville ohjaajille. Tuoli-
jumpan ohjaamiseen perusteet antava koulu-
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Mari Ménnisto

Helini Riike Salon seudun
reumayhdistyksen veisvoimistelussa
Salon Uimahallssa.

tus. Koulutuksen sisilténi ovat tuolijumpan
ohjauksen piipiirteet, ohjauksen suunnittelu,
ohjausharjoitus ja lisiksi opetellaan Seniori-
tanssit tutuksi -istumatansseja.

Hinta: 30 e reumayhdistyksen jdsen ja 80 e
muut. Ilmoittautumiset Tinja Saarelalle vii-
meistddn kaksi vitkkoa ennen tapahtumaa.

Liikunta- ja terveysalan
ammattilainen, kiinnostaisiko
sinua ryhtya kouluttajaksi?

Suomen Reumaliiton litkuntatoiminta etsii
koko Suomen kattavaan kouluttajarinkiin
ohjaajakouluttajia kouluttamaan paikallisyh-
distysten litkuntaryhmien ohjaajia.

Ohjaajakoulutusta jirjestetdan tilla het-
kelld tuoli- ja vesijjumpasta sekd Tanssi taval-
lasi -tansseista.

Kiinnostuitko? Ota yhteyttd Tinja Saare-
laan.

Lisitietoja: Suomen Reumaliiton
litkuntasuunnittelija Tinja Saarela,
puhelin (09) 47615602, 0408215567

tinja.saarela@reumaliitto.fi



Malike tarjoaa verkostokoulutusta
monivammaisten aikuisten liikuttamiseen

Monivammaisten aikuisten
misympéristdissi kaivataan tietoa
ja kokemuksia kiytinnén sovellu-
tuksista ja vilineiden saatavuudes-

ta. Tdhdn tarpeeseen Aikuis-Mali-

asu-

ke-projekti kehittdd verkostokou-
lutusmallilla. Tavoitteena on luoda
valtakunnallinen ja alueellinen toi-
mintavilineiden koulutusmalli alan
tyontekijoille, ammattilaisille ja 14-
hi-ihmisille.
Ensimmaiinen
nen koulutus pidettiin Tampereel-
la toukokuussa 2008. Koulutus sai
niin suuren suosion, ettd yhden si-
jaan pidettiin kaksi, jotta kaikki ha-
lukkaat mahtuivat mukaan.
Koulutuksen tavoitteena on tuo-
da valitut toimintavilineet niin tu-
tuiksi, ettd jatkossa koulutuksessa
mukana olleilla on rohkeutta ja tai-

valtakunnalli-

toa vuokrata vilineitd omalle tys-
paikalle kiytettiviksi. Toisena ta-
voitteena on saada kéiytéinn'c'tn ko-

kemusta vilineiden toimivuudesta
ja hyoddyista.

Koulutukset ovat kaksipaiviisia
siten, ettd tolsena pdividni tehddin
retki, johon osallistuu my&s vaikea-
vammaisia aikuisia, pddsddntodises-
ti kurssilaisten toimipisteisti. Am-
mattilaisten ja lihi-ithmisten on tir-
ked nihdi ja kokea vilineiden toi-
mivuus yhdessd kéyttdjien kanssa.
Monivammaiset ithmiset itse ovat
parhaita kouluttajia kdytinnén ret-
killa. Heid4n ilmeistddn ja eleistid
dn voi paitelld paljon. Monet kou-
lutuksessa mukana olleet vaikea-
vammaiset aikuiset pédssivit en-
simméistd kertaa pyoriretkelle tai
oikeasti metsiin!

Toukokuun valtakunnallisessa
koulutuksessa nousi esiin alueel-
lisen koulutuksen tarve Turkuun.
Liikuntapalveluvastaava Eija Hiit-
ti on valtakunnallisen koulutuksen
innoittamana ldhtenyt kokoamaan

SOLIAN vertaisohjaajakoulutukset
2.-3.12.2008 Lohjalla ja 26.1.2009 Siilinjarvella

alueellista verkostoa Turun kou-
lutukseen, joka toteutetaan syys-
kuussa 2009.

Alueellisen koulutuksen sisilts
ja tavoitteet vastaavat valtakunnal-
lista koulutusta. Toki koulutuksen
sisiltod voidaan raitialsida alueel-
ta nousevien tarpeiden mukaisesti.
Alueelliset koulutukset jérjestetddn
yhdessd  yhteistyskumppaneiden
kanssa, jolloin paikallisista jirjeste-
lyistd huolehtivat alueella toimivat
yhteistyskumppanit. Néiin alueel-
le saadaan vahva verkosto, jolla on
jatkossa osaamista jirjestid omia
kokeilu- ja tapahtumapiivii, joissa
voidaan hyddyntdd Malike-vuok-
raamoiden toimintavalineiti.

& Susanna Tero

Seuraava valtakunnallinen koulutus jir-
jestetiiin Tampereella 3.—-4.3.2009. Lisi-
tietoja projektipiillikké Susanna Tero,

puh. 0505561273, susanna.tero@kvtl.fi

SOLIAn vertaisohjaajat perehtyvit litkunnan ja ur-
heilun apuvilineisiin ja niiden kiyttéon sekd sddtimi-
seen. Vertaisohjaajat toimivat halutessaan ohjaajina
muille vilineisiin tutustuville. Tarkoituksena on, ettd

Osku Kuutamo

Anneli Rimé saattaa curling-kived matkaan ja tuolia pitii
Harri Haapala. Solian vertaisohjaajakoulutuksissa perehdy-
tiin erilaisiin sovellettuihin liikuntavilineisiin.

koulutuksiin osallistuneista muodostuu vertaisohjaa-
jareservi, jotka voivat ohjata vilineiden kiyttdd koti-
paikkakunnillaan ja tarvittaessa SOLIAn palkkaami-
na erilaisissa tapahtumissa.

Ensimmaiisessi koulutuksessa 2.-3.12.2008 Kisa-
kallion Urheiluopistolla Lohjalla perehdytdén luistelu-
ja jadkiekkokelkkoihin, luistelutukiin, potkukelkkoi-
hin, hiihtokelkkoihin ja curlingin apuvilineisiin. Kou-
luttajina toimivat vilineitd kiyttavit aktiivit sekd vili-
neiden kehittdjit.

Toisessa vertaisohjaajakoulutuksessa 26.1.2009
Kasurilan hithtokeskuksessa Siilinjarvelld keskitym-
me laskettelun vilineisiin.

Kolmatta vertaisohjaajakoulutusta suunnittelemme
kevaille 2009. Koulutus keskittyy polkupyérisovel-
luksiin.

SOLIAn vertaisohjaajakoulutukset ovat maksut-
tomia. Vield on muutama paikka vapaana joulukuun
2008 koulutukseen. Lihetd hakemus mahdollisimman
pian ja perustele, miksi sind haluaisit olla SOLIAn
vertaisohjaaja.

Lisitietoa ja koulutuksien ohjelma www.solia.info
@ Osku Kuutamo
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P-vaelle toimintaa ja

Suomen CP-liitolla on ollut
noin vuoden verran oma
liikuntasuunnittelija. Minna
Teiska, miten paadyit Suomen
CP-liittoon hoitamaan liikunta-
suunnittelijan tehtavia?

Olin keviilld valmistumassa Jy-
viskyldn yliopistosta terveystietei-
den maisteriksi ja aloin suunnittele-
maan muuttoa Helsinkiin, josta toi-
voin myds 16ytivini toitd. CP-liiton
litkuntasuunnittelijan sijaisuus tuli-
kin avoimista paikoista lihes ensim-
méisend vastaan ja satuin myds pai-
kan saamaan. Sen pidemp#i miet-
timéttd otin paikan vastaan, pak-
kasin tavarani ja muutin Helsin-
kiin. Yleensd olenkin suhteellisen
nopea litkkeisséni ja niin myds til-
14 kertaa! Kaikki kévi siis nopeasti
ja olen vithtynyt tydssini ja Helsin-
gissé oikein hyvin.

Mika on
liikuntataustasi?
Olen harrastanut aktiivisesti moni-

puolista litkuntaa koko ikini ja li-
hes laji kuin laji on tullut kokeil-

Suomen CP-liitto jirjesti syyskuussa valtakunnallisen liikuntaviiko

Minna
Teiska toimii
liikuntasuun-
nittelija

Sari Turusen
sijaisena.

tua eri litkkuntaseuroissa. Kotipaik-
kakunnallani pesidpallo oli erityi-
sessd asemassa, ja niinpi pesipallo
valikoitui nuoruudessani suosikki-
lajikseni. Pesépalloa tulikin pelail-
tua suhteellisen tosissaan aina pa-
rikymppiseksi asti. Sittemmin olen
stirtynyt aktiiviseksi kuntolitkku-
jaksi.

Mika on tyosi
tarkein tavoite?

Tavoitteenani on tietenkin saada

thmiset litkkumaan ja edistii jise-
Toi-
von, etti tydni kautta pystyn vai-

kuttamaan ja mahdollistamaan CP-,
MMUC- ja HC- vammaisten litkun-

nistén  likunta-aktiivisuutta!

o T SR

tatoiminnan ja harrastusmahdol-
lisuuksien parantamiseen. Uskon,
ettd litkunnalla on erityisen tirked
merkitys meidén jokaisen henkisen,
fyysisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
edistimisessi. On tirkedd muistaa,
ettd pienikin kipini litkuntaan voi
sytyttdd palon.

Miten siihen
paastaan?

Liikuntatoiminnan mahdollistami-
nen on avalnasemassa, joten esteet-
témien litkuntapaikkojen saamiseen
ja soveltavan litkunnan edistimi-
seen tarvitaan niin valtakunnallista
vaikuttamista kuin paikallisia toi-
mijoita. Suomen CP-liiton litkun-
tatoiminnassa jisenyhdistysten lii-
kuntavastaavat ja litkunnanohjaa-
jat tekevit arvokasta tyotd jarjesti-
milld ohjattua litkuntaa jisenistol-
le, mutta liiton puolesta pyrin l6y-
timéin oikeita viylid jotta litkun-
ta-aktilvisuutta voidaan entisestdin
lisitd. Koen, ettd yhteistyd muiden
jirjestdjen kanssa on my®ds ensiar-
voisen tirkedd jotta soveltavan lii-
kunnan asemaa voidaan parantaa

Kuvat Minna Teiska

nlopun, jossa sai boccia-kilpailun ohella kokeilla monenlaista

litkkkumista. Elina Raitio (vas. kuva) tanssi Hippos-hallissa ja Helena Arvio (oikealla) kokeili frisbeegolfin pelaamista sihkirilla.

Soveltavan litkunnan lehti
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tietoa

kansallisesti ja my&s pienemmit vamma-
ryhmit saavat d4nenséd kuuluviin.

Enta miten
itse liikut?

Vaikka kilpailuviettini ei ole todistetusti
mihinkd4n hévinnyt, pyrin suuntaamaan
energiani terveyslitkuntaan. Toki edelleen
pelailen mielelldni erilaisia pallopelejd ja
tartun niin sulkapallo-, tennis-, golf- kuin
pesidpallomailaankin. Kaikkein useimmin
tulee silti likuttua kivellen, lenkkeillen,
rullaluistellen tai kuntosalilla hikoillen.

& Kysymykset Heidi Holsomiki

Tulossa uusi opas CP-, MMC-
ja HC-vammaisten liikuntaan

Suomen CP-liitto julkaisee vuodenvaih-
teessa litkuntaoppaan Likuntaa lickkuwil-
le, soveltaen sopivaksi, johon on keritty pe-
rustietoa CP-, MMC- ja hydrokefalia-
lasten, -nuorten ja -aikuisten litkunnas-
ta ja liikkunnan suunnittelusta. Litkunta-
opas on kirjoitettu Suomen CP-liiton ji-
senyhdistysten litkuntatoiminnan tueksi,
mutta myds vanhemmille, opettajille, lii-
kunnan ohjaajille seki kaikille, jotka tar-
vitsevat vinkkejd soveltaamiseen.

Oppaan lahtskohtana on tarkastella
CP-, MMC- ja HC-vammaryhmien lii-
kunnan erityispiirteitd ja tuoda esille lii-
kunnan suunnitellussa ja toteutukses-
sa huomioitavia seikkoja. Henkilskoh-
taisen kiinnostuksen ohella liikuntavam-
man tyyppi ja vaikeusaste miirittelevit,
millaista litkuntaa harrastetaan. Sovelta-
en ja litkunnan apuvilineitd kiyttiden lii-
kunnan harrastaminen on mahdollista
kaikille vammasta riippumatta.

CP-liiton liitkuntaoppaassa annetaan
muutamien lajiesimerkkien ohella tietoa
litkkuntaan motivoinnista, avustamisesta
seké litkunnan apuvilineisti ja litkunta-
ryhmien kiynnistdmisesté.

Lisitietoja: lilkkuntasuunnittelija Minna Teiska,

Suomen CP-liitto ry, minna.teiska@cp-liitto.fi

LITKKUJALTA KOLUMNI

THT

y LY,

Eeva Kinnunen

Kaikkea kannattaa kokeilla!

len CP-vammainen keski-ikdinen nainen. Lih-

din syksylld lomakoti Koivukankareeseen vam-
maisjirjestdjen yhteiseen litkuntatapahtumaan. Sielld
oli paljon eri lajeja kokeiltavana. Kiertelin avustajani
kanssa katsellen minulle ehki sopivia lajeja.

Menimme paikkaan, jossa pelataan curlingia. Mie-
tin, voisinkohan minékin kokeilla. Olin nihnyt curlin-
gia aiemmin vain tv:sti. Mieleeni juolahti ajatus: Jos
curling-mailan kiinnittd4 sihkériin, niin eik6s sihka-
rill4 voisi antaa vauhtia ja saada kiekon litkkeelle. Oh-
jaan sdhkirii vasemmalla jalalla. Pyysin avustajaa
kiinnittdiméain teipilld mailan sihkirin kisiohjaimeen.
Kokeilin. Se onnistui. Sain kiekon liukumaan lattiaa
pitkin ihan oikeaan suuntaankin. Mieleeni tuli, etti ti-
td tiytyy jonkun alkaa kehittdd. Minusta otettiin ku-
vakin.

Olen ollut mukana vuosia Taika-tanssi-ryhmissa.
Taika-tanssi on luovaa litkeimprovisaatiota. Kerran
vitkossa kokoonnumme Ruusukorttelin palvelukes-
kuksen litkuntasalissa, jossa meilld on treenit.

Loydd oma litkkkeesi on Taika-tanssin tunnus. Pei-
laamme omalla tavallamme toistemme litkkeitd. Teem-
me patsaita menemdlld yhteen niin, etti kehomme ja
pyorituoli muodostavat eri muotoja. Annamme lii-
keimpulsseja toisillemme, tanssimme musiikin tahtiin.

Olemme esiintyneet lukuisissa paikoissa. Meilld on
ollut onni saada lukuisia hyvii ohjaajia, jotka kaikki
ovat paneutuneet jokaiseen tanssijaan erikseen. Jokai-
sella on omat rajoitteensa ja he ovat ottaneet huomi-
oon, miti litkkeitd kukin voi ja pystyy tekeméin.

Harrastan my®és joogaa, miké tarkoittaa minun ma-
kuulla tekemiini litkkeitd, eli jooga-asania, ynné ren-
toutumisharjoitteita. Uin mielelldni, koska vedessi on
helppo litkkua, vesi kantaa.

Miksi sitten litkun? Siitd saa hyvin mielen. Saa olla
thmisten kanssa liheisessid kosketuksessa, voi kuulua

ryhméén — ja oman kunnon vuoksi.
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Uusi terveytta edistavan liikunnan neuvottelukunta aloitti syyskuussa

Terveysliikuntaa yli

Soveltavan litkunnan

asiantuntemukselle on
kiyttod, kun sosiaali- ja
terveysministerion aset-
tama terveytti edistivin
litkunnan neuvottelukun-
ta pidisee toiminnassaan
vauhtiin. Se aloitti tyonsi
syyskuussa.

Uutta neuvottelukuntaa luotsaa pu-
heenjohtajana  litkunta-asiainneu-
vos Timo Haukilahti opetusminis-
teriosti. Haukilahden mukaan so-
veltavan litkunnan osuudesta terve-
ytti edistdvin lilkunnan (Teli) neu-
vottelukunnan toiminnassa ei parin
kokouksen jilkeen voida vield sa-
noa juuri mitdin.

—Soveltavan liikkunnan tarve ja
sen aslantuntijoiden kiyttiminen
toiminnan suunnittelussa on asia,
jota ei vield tiedetd, neuvottelukun-
ta on pitinyt vasta pari kokousta,
Haukilahti sanoo.

Hénen mukaansa vuoden lopus-
sa pystytddn kertomaan, mitd hank-
keita saadaan litkkeelle, missi jir-
jestyksessd ja milld tavalla sovelta-
va litkunta on niissi mukana.

Toimeenpanosuunnitelma
koskee myos soveli-vikea

Suomen Sydénliiton litkunta-asian-
tuntija Annukka Alapappila loytiaa
toimeenpanosuunnitelmasta ajatuk-
sia, jotka koskevat my®s soveltavaa
litkuntaa tarvitsevia thmisii. Hin
nostaa esille lasten, nuorten ja per-
heiden litkunnan. Mahdollisuus lii-
kuntaan kuuluu kaikille, ja erityi-
sesti on huomioitava erityisté tukea
tarvitsevat lapset ja nuoret.

Myés perhelitkunnan viestinti-
kampanja on tulossa vuonna 2009,
ja sithen osallistuu muun muassa

Soveltavan litkunnan lehti

valtakunnallisen perhelitkuntaver-
koston toimijoita. Verkostoon kuu-
luvat myds Soveltava Litkunta So-
veli, Nikovammaisten keskusliitto
ja Sovelin jidsenjirjestdisti muun
muassa Hengitysliitto ja Suomen
Sydéanliitto.

—Viestintikampanjalla on jo ni-
mikin, Lihelts litkkeelle — perheet
pihalle! Alapappila kertoo.

Kampanjan tavoite on liséti lap-
siperheiden litkuntaa. Kampanjaan
kuuluu Litku terveemmiksi -pdivd
10.5.2009. Sen aikana perheliikun-
taverkoston tahot jirjestivit tee-
man mukaista toimintaa.

Alapappila mainitsee myds es-
teettdmit litkuntapaikat. Turvalli-
set, esteettdmit ja vithtyisit lghilii-
kuntapaikat mahdollistavat kaikki-
en ikd- ja viestéryhmien péaivittiis-
ta litkkumista. Aikuisten harrastelii-
kuntamahdollisuuksia on tarkoitus
lisiti muun muassa tehostamalla
mielenterveyskuntoutujien  litkun-
nan kehittdmisti. T4hin pyritdén tu-
kemalla kuntien ja jirjestsjen poik-
kihallinnollisia  yhteistyshankkei-
ta ja uudistamalla Erityislikuntaa
kuntiin -hanketta.

Asiantuntemusta ja
yhteistyota tarvitaan

Alapappila rohkaisee terveytti edis-
tavian lilkunnan toimijoita seuraa-
maan maassa kdynnistyviid periaa-
tepaitokseen liittyvida hankkeita.
Asiantuntemusta ja yhteistydti tar-
vitaan.

—Yhteistydssd on voimaa, ja liit-
timilld yhteen erilaista osaamis-
ta syntyy hyvéi'ét tulosta, Annukka
Alapappila rohkaisee.

—Neuvottelukunnan kokouksis-
sa voin antaa omaa osaamistani ja
nidin saattaa eri terveyslitkunnan
toimijoita sopivissa tilanteissa yh-
teistydhon, sanoo Alapappila, joka
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istuu neuvottelukunnassa terveys-
jirjestéjen mandaatilla.

Hénen taustayhteisénsd, Suo-
men Sydéinliitto, on SoveLin jisen.
Monet Sydinliiton jisenet tarvit-
sevat liikkumisessaan soveltamis-
ta. Alapappila sanookin asiantunte-
muksensa liittyviin kansanterveys-
jirjestén ja erityisryhmien litkun-
tajirjeston litkuntatoimintaan. Tie-
timystdin terveyttd edistdvistd li-
kunnasta my06s soveltavan terveys-
liikunnan osalta hin pdivittdd jat-
kuvasti.

Tarkeintd on pitdd kaikki kana-
vat neuvottelukuntaan auki ja olla
valmis yhteistyshon.

& Tuula Puranen

Kuusi vuotta Telia

®

> Syyskuun alussa toimintan-
sa aloittanut terveytti edisti-
vin litkunnan neuvottelukunta
(Teli) on jarjestyksessdén kol-
mas. Sen toimintakausi péét-
tyy 31.8.2011.

> Neuvottelukunta ohjaa toi-
meenpanosuunnitelman avulla
Terveytti edistdvin litkunnan
ja ravinnon kehittimislinjoista
-periaatepaitoksen toteuttamis-
ta. Ravitsemusasioiden koor-
dinoinnista ja toteuttamisesta
vastaa valtion ravitsemusneu-
vottelukunta.

> Neuvottelukunnan asettaa so-
siaali- ja terveysministeris. Se
toimii poikkihallinnollisesti.

> Opetusministerién js STM:n
rahoittamat Teli-hankkeet ovat
terveyslitkunnan edistdmisti
kiytinnossi. Lista Teli-hank-
keista on verkossa: www.min-
edu.fiyfOPM/liikuntapolititkka/
avustukset > Terveyttd edisti-
vin litkunnan hankkeet
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Liikuntavastaava Kalervo Korhonen heittii litkuntapalloa yhdistyksensi jisenille.

Ota pallo kiinni!

Kalervo Korhosen mieles-

ti suurin haaste yhdistys-
vien litkuttamisessa on se,
ettid monet haluavat unoh-
taa sairautensa ja litkun-
nan tarpeellisuuden.

Kalervo Korhonen edistdi litkun-
taa Varsinais-Suomen Munuais- ja
Maksapotilaiden yhdistyksen lii-
kuntavastaavana. Monella jisenel-
14 on litkkumiseen suuri kynnys.

—Liikkeiden kanssa tauti on hal-
linnassa ja ithmiset haluavat vain
elii normaalielimii, osallistua lai-
vareissuthin ja sellaiseen. Litkunta-
puoli on monelle tervanjuontia.

Viked houkutellaan litkkeelle
kerran kuukaudessa pidettdvissd
kerhoilloissa, joissa on usein joku
terveyteen liittyvi teema.

— Siell4 on puhuttu muun muassa
ylipainosta ja terveellisestd ruuasta.

Soveltavan litkunnan lehti

Avaamme myés saapuneet kirjeet,

esimerkiksi litkuntavirastolta tul-
leet. Sitid kautta saamme tietoa, mi-
td litkunnassa tapahtuu.

Litkuntatietoa vilitetddn yhdis-
tyksen noin 400 jisenelle pari ker-
taa vuodessa jisentiedotteessa seki
tiheimmin sdhképostilla.

— Meilld on yli 70 jisenen sihko-
postiosoitteet, siti kautta on help-
poa ja ilmaista tiedottaa. Niiden
muutaman kymmenen ihmisen
kautta sana levidd hyvin eteenpiin.

Alueellisella yhdistykselld haas-
teena on kaukaisempien jdsenten
tavoittaminen. Uudestakaupungis-
ta tai Kaarinasta el vilttimittd lih-
detd litkkumaan Turkuun.

Rajut lajit pannassa kortisonin
aiheuttaman osteporoosin takia

Sadnnollisin  liikuntamuoto Varsi-
nais-Suomen Munuais- ja Maksa-
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potilailla on viikottainen vesijump-
pa, jossa kidy oma vakiporukkansa.
Muutakin litkuntaa on.

—Koko viime kesin pelasimme
molkkyd torstai-iltaisin. Se oli hir-
muisen hauskaa, jainni peli, sopii
timmosille munuaispotilaille, joil-
le yleensd ei sovi rajumpi laji, ku-
ten softball.

Korhonen kertoo, etti monen
elinsiirron saaneen pitii vilttds ra-
jua litkuntaa — et siirtoelimen, vaan
ladkityksen vuoksi.

- Laskitykseen kuuluu usein kor-
tisoni, jolla ehkéistdédn siirtoelimen
hylkimist4. Se on hyvi lddke, mutta
pitkdaikaisesti kaytettynd hauras-
tuttaa luita. Siksi ei saisi tehdi esi-
merkiksi kovia dkkikiinnsksid. Pe-
tankki on loistava laji, samoin vesi-
jumppa, pyériily, mélkky ja sellai-
set sopivat hyvin.

Myds boccia sujuu yhdistyksen

porukalta, silld se otti viime kevaa-



Jarjestotietoa @

> Varsinais-Suomen
Munuais- ja Maksapotilai-
den yhdistys on yksi
Munuais- ja maksalii-
ton 20 jasenyhdistyksesta.
Niissd on yhteensd
noin 5800 henkil&jidsenti.

> Elinsuirtovien Litkuntaliit-
to ELLI on Munuais- ja
maksaliiton sekd Sydén- ja

keuhkosiirrokkaat SYKEn

yhteinen litkuntajirjests.

> ELLI on Soveltava
Liitkunta SoveLin
jdsenjirjestd. ELLI on
parhaillaan yhdistyméssa
Vammaisurheilun ja
-litkunnan jérjest66n
(ks. juttu oikealla).

Lihde: Jirjestsjen kotisivat

nd hopeaa Turun seudun yhdistys-
ten bocciaturnauksessa. Ykkossi-
jansa uudisti Turun seudun reu-
mayhdistyksen joukkue.

—Ottelu meni jinndksi, silld 10
vuoron jilkeen oli tasapeli. Rouva-
ryhmé paihitti meidit lopulta yh-
delld sentilld, se mitattiin moneen
kertaan, Korhonen kertoo.

Vaikka kilpailu meni tiukaksi,
turnauksessa oteltiin hyvissid hen-
gessd, huumoria unohtamatta. Ren-
tous taisi olla my6s joukkueen me-
nestyksen salaisuus.

—Sielld oli tost hauskaa, otimme
lunkisti. Emme olettaneet, ettid pii-
semme edes jatkoon. Eri yhdistyk-
sisti pelkidsimme etukiteen eniten
sotaveteraaneja, he kun harjoittele-
vat piivit pitkit, Korhone kuvailee
kilpailun tunnelmia.

& Teksti Heidi Holsomiki
@ Kuva Mari Minnist6

Nelja vammaisurheilujarjestoa
yhdistyy Vammaisurheilu- ja
liikunta ry:ksi syksylla 2009

Suomen Invalidien Urheiluliiton (SIU), Elin-
siirtoviden Litkuntaliitto ELLIn, Nikévammais-
ten Keskusliiton (NKL) ja Suomen Kehitys-
vammaisten Litkunta ja Urheilun (SKLU) neu-
vottelut yhdistymisestd ovat edenneet sujuvasti.

—Valmistelutystd tehdddn kovalla vauhdilla
laajalla rintamalla, kehityspaillikks Aija Saari
Suomen Invalidien Urheiluliitosta kertoo. Jir-
jestdjen yhteisissd tyéryhmissi on saatu tuotet-
tua luonnokset sddnnéiksi ja toimintaohjelmik-
si. My®s logon ja graafisen aineiston suunnitte-
lu on kdynnissa.

Aikataulun mukaan uusi jérjests, tydnimel-
tddn Suomen Vammaisurheilu ja -litkunta, pe-
rustetaan syksylld 2009, jolloin tapahtuu myds
muutto yhteisiin tilothin. Ajja Saaren mukaan
yhdistyminen koskee noin 20 tyéntekijaa. Uu-
den jirjeston toiminta on suunniteltu alkavak-
si 1.1.2010.

Elinsiirtovden Litkuntaliitto ELLIn toimin-
nanjohtaja Teemu Lakkasuo kuvailee neuvot-
telijoiden tahtotilaa lujaksi.

—Henki on se, ettd yhdistyminen on hyvi jut-
tu. Yhdistymisesti on monia etuja. Saamme tu-
kea toisistamme, puhumme yhdelld suulla, yh-
teiskunnallinen merkityksemme kasvaa ja toi-
mintaan riittii enemmain rahaa.

Ajja Saari kertoo pyrkimyksend olevan, et-
td nykyiset neljin jirjeston lihes 280 paikallista
tai alueellista yhdistystd liittyisivit uuteen jir-
jestdon.

—Yksi yhdistymistid motivoinut tekiji on alue-
ty6. Tavoitteena on, ettd ry:ll4 on omia aluetyon-
tekijoitd. He pystyisivit nykyistd paremmin tu-
kemaan paikallisia toimijoita toteuttamaan se-
ka diagnoosipohjaisia, vertaisuuteen perustu-
via palveluita ettd yli vammarajojen toteutetta-
via ryhmii, hin sanoo.

Sekéd Saari etti Lakkasuo pitdvit Sovelia
jirjestén potentiaalisena yhteistydkumppanina.
Mahdollisen yhteistyén muodot selvidvit, kun
uuden jirjestén omat toimintamallit ovat val-
miit.

Ajja Saaren mukaan suurimmat yhteistyén
paikat SoveLin kanssa lienevit terveyslitkun-
nassa.

—Monilla paikkakunnilla on jo toimivaa yh-
teisty6td paikallisten yhdistysten kesken. Esi-
merkkind paikallisesta monijirjestsllisestd yh-
teistyén avauksesta on lasten liikuntakerhon
kdynnistiminen Kouvolassa.

& Tuula Puranen
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Uudet amerikkalaiset
terveysliikuntasuositukset

Yhdysvaltojen terveys-
virasto on julkaissut en-
simmiisti kertaa "viralli-
set” suositukset litkunnas-
ta, joka siilyttii tai pa-
rantaa fyysisti kuntoa ja
pienentiii useiden yleisim-
pien pitkiaikaissairauksi-
en riskii. Mottona on

Be Active, Healthy,

and Happy.

Suositukset on laadittu eri ikiryh-
mille 6-vuotiaista alkaen ja terveil-
le ja vajaakuntoisille. Suositusten
ydinosaa tiydentid niiden sovelta-
mista selkeyttidvd ja helpottava ai-
neisto.

Suositusten perustana on 6/2007
asti julkaistun tieteellisen kirjalli-
suuden jirjestelmillinen haku ja
analyysi. Sen perusteella asiantun-
tijat arvioivat litkunnan vaikutuk-
sia aikuisikiisilli koskevan tieteel-
lisen nédytdn seuraavasti:

» vahva niytts: pienempi varhai-
sen kuoleman, sepelvaltimotaudin,
aivohalvauksen, korkean verenpai-
neen, epédedullisen veren lipidipro-
fillin, tyypin 2 diabeteksen, meta-
bolisen oireyhtymidn sekid paksu-
suolen ja rintasydvén riski, painon
nousun ehké'.isy, painon vihene-
minen erityisesti yhdessi ravinnon
plenemmin energiasisillén kanssa,
parempi kestidvyys- ja lihaskunto,
kaatumisten ehkéisy, vihemmin
masennusta ja paremmat kognitii-
viset toiminnat iikkailla.

» kohtalainen — vahva niytts: pa-

Soveltavan litkunnan lehti

Tutkimuspalstan pitija Ilkka Vuori
on toiminut Kansanelikelaitoksen
Kuntoutustutkimuskeskuksen
tutkimusjohtajana, Turun yliopiston
kansanterveystieteen professorina
ja 1981 -2001 UKK-instituutin
johtajana.

rempi toimintakyky idkkailld henki-
oilld, vahemmain vystarslihavuutta
» kohtalainen ndytts: pienempi
lonkkamurtuman, keuhkosy&évin
ja kohtusyévin riski, parempi laih-
dutustuloksen sdilyminen, suurem-
pi luuntiheys, parempi unen laatu

Aikaisempiin analyyseihin ver-
rattuna kiinnostavaa on ndytén luo-
kittelu vahvaksi aikaisempaa use-
ampien terveysvaikutusten kohdal-
la.

Suositukset
18 -64-vuotiaille

P Kohtalaisesti kuormittavaa ae-
robista aktiivisuutta 2 tuntia 30 mi-
nuuttia tai voimakkaasti kuormitta-
vaa aktiivisuutta 1 tunti 15 minuut-
tia vilkossa tal vastaava miiri nii-
td yhdistettynd (suosituksiin littyy
tietoja eri tavoilla toteutettujen ak-
tilvisuusmuotojen energiankulutuk-
sesta tarvittavien laskelmien teke-
miseksi). Aktiivisuus pitéisi toteut-
taa vihintdan 10 min kestdvini jak-
soina, joiden pitiisi jakautua koko
viikolle.

» Terveyshyotyjen miird ja as-
te kasvavat, kun kohtalaisesti kuor-
mittavaa aktiivisuutta lisitdin 5
tuntiin tai voimakkaasti kuormit-
tavaa aktiivisuutta 2 tuntiin 30 mi-
nuuttiin vitkossa tai vastaavaan
miiridn nditd yhdistettyna.

» Kaikkia lihasryhmii

suuria
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vahvistavaa aktiivisuutta tulisi olla
kahtena tai useampana péivini vii-
kossa.

Suositukset
65-vuotiaille ja vanhemmille

» likkiiden henkilsiden tulisi ol-
la aktiivisia vastaavalla tavalla kuin
heitd nuorempien aikuisten (eli
edelld oleva suositus pitee myoOs
terveille 65 vuotta tiyttineille hen-
kilsille). Jos timi ei ole mahdol-
lista pitkdaikaisten terveyteen liit-
tyvien tekijéiden takia, heidin tu-
lisi olla niin aktiivisia kuin heididn
edellytyksensi sallivat. Heiddn tu-
lisi vilttdd inaktiivisuutta. Henki-
lsiden, joilla on kaatumisriski, tuli-
si harjoittaa tasapainoa siilyttivas
tai parantavaa litkuntaa. Aktivi-
suuden kuormittavuus tulee siidel-
|4 suhteessa kuntotasoon.

» Terveydenhuollon ammattilai-
sen konsultaatio litkunnasta ei ole
tarpeen henkildille, joilla el ole pit-
kiaikaissairauksia (kuten diabetes,
sydintauti tai nivelrikko) tai oireita
(kuten rintakipu tai -puristus, hui-
maus, nivelkipu).

Suositukset vammaisille
ja vajaakuntoisille henkiloille

» Vammaisten ja vajaakuntois-
ten henkiléiden tulisi olla aktiivisia
vastaavalla tavalla kuin terveiden
atkuisten. Jos timi ei ole mahdol-
lista, heiddn tulisi olla niin aktiivi-
sia kuin heiddn edellytyksensi sal-
livat. Heiddn tulisi vilttidd inaktiivi-
suutta.

» Vammaisten ja vajaakuntoisten
henkilsiden tulisi konsultoida ter-



veydenhuollon ammattilaista hei-
dian edellytyksiiin vastaavan li-
kunnan miirittelemiseksi.

Suositukset raskaana oleville
ja synnyttaneille naisille

® Terveiden naisten, jotka eivit
jo osallistu voimakkaasti kuormit-
tavaan aktiivisuuteen, tulisi osallis-
tua kohtalaisesti kuormittavaan ae-
robiseen aktiivisuuteen vihintiin 2
tuntia 30 minuuttia viikossa, mie-
luimmin jakautuneena koko viikon
ajalle.

» Naiset, jotka osallistuvat sdén-
nollisesti voimakkaasti kuormitta-
vaan aerobiseen aktiivisuuteen tai
joiden aktiivisuusméddrd on suuri,
voivat jatkaa aktiivisuuttaan edel-
lyttden, ettd heiddn tilansa siilyy
ennallaan ja he keskustelevat aktii-
visuudestaan heitid hoitavien henki-
lsiden kanssa koko raskauden ajan.

Perusaktiivisuus
ja terveytta edistava liikunta

Fyysinen aktiivisuus jaetaan suosi-
tuksissa kahteen p#dalueeseen: 1)
perusaktiivisuuteen ja 2) terveyttd
edistiviin aktiivisuuteen (health-
enhancing physical activity), ter-
veyslitkuntaan.

On kiinnostavaa, etti Suomes-
ta Eurooppaan “viety” termi on

Aktiivisuus

Tieteellinen néytts osoittaa
muun muassa, ettid

» jonkin verran aktiivisuutta
on parempi kuin ei ollenkaan

» monet terveyshyddyt suure-
nevat, kun aktiivisuuden mii-
ri kasvaa aktiivisuuden kuormit-
tavuuden, useuden ja/tai keston
suurenemisen johdosta

» fyysisen aktiivisuuden hys-
dyt terveydelle ovat paljon suu-
remmat kuin haitat

# litkunnan hyddyt on todettu
kaikissa vdestoryhmissd. Tdmin
paitelmin voidaan katsoa mer-
kitsevin, ettd suositeltu litkunta
pitee myds Suomen viestélle.

Aerobisen aktiivisuuden mairin merkitys

terveysvaikutuksiin on tuotu esiin atkaisempaa

selvemmin. Viikoittainen 150 min aktiivisuus

muun muassa pienentii ennenaikaisen kuoleman,

sepelvaltimotaudin, aivohalvauksen, korkean

verenpaineen, tyypin 2 diabeteksen

ja masennuksen riskii.

nyt otettu kiyttédn myds Yhdys-
valtojen virallisissa suosituksissa.
Suositustekstii vastaavalla ta-
valla seuraavassa kéiytetiifin termii
Syyainen aktiviouws. Silla  tarkoite-
taan terveytti edistdvdd litkuntaa,
mutta viltetiin mielikuvaa sen to-
teuttamisesta vain urheiluperiisind
vapaa-ajan harrastuksina.
Suosituksessa korostetaan, et-
td terveyshyédtyjen saavuttamisek-
si aktiivisuus voidaan toteuttaa eri
sylIstd ja erl ympéristSissi, esimer-
kiksi vapaa-ajan toiminnoissa, koti-
askareissa tal osana tyStd

Perusaktilviuus tarkoitettaa piivit-
tiiseen elimdidn sisdltyvid kevyi-
td toimintoja, kuten seisomista, hi-
dasta kivelyi ja kevyiden esineiden
nostelua.

Henkilst, jotka tekevit vain pe-
rusaktiivisuuteen kuuluvia toimin-
toja, luokitellaan fyysisesti inaktiivi-
siksi. He voivat suorittaa my®s het-
kellisid kuormittavampiakin toimin-
toja, kuten portaiden nousua, mut-
ta niiden kesto on liian lyhyt, jotta
ne luettaisiin osaksi suositeltua lii-
kuntaa.

Suosituksissa ei oteta kantaa sii-
hen, miten perusaktiivisuuden ta-
vat ja miiri saattavat vaikuttaa ter-
veyteen, koska titd koskevaa tutki-
musndyttéd ei ollut kiytettdvissi.
Tastd huolimatta perusaktiivisuu-
den edistiminen ja sithen kannusta-
minen on perusteltua useista syisti:
® Siind kuluu energiaa, mikd on
eduksi terveen painon siilyttimi-
seksi
® Osa perusaktiivisuudesta kuor-
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mittaa luustoa ja voi vahvistaa sitd
®» Perusaktiivisuus on eduksi mm.
ympiristéon ja litkenteeseen koh-
distuvien vaikutusten vuoksi

®» Perusaktiivisuuteen kannusta-
minen auttaa kehittimiin kulttuu-
ria, jossa fyysinen aktiivisuus on so-
siaalinen normi.

» Lyhyetkin jaksot ovat hysdylli-
sid aktiivisuuttaan lisdiville inaktii-
visille henkilsille samoin kuin iik-
kiille ja sairaille henkilsille.

Terveyttd edistivi lidkunta mairitel-
ladan aktiivisuudeksi, joka perusak-
tilvisuuteen lisdttynd tuottaa ter-
veyshyétyji.
nitaan riped kively, tanssi, paino-
jen nostelu ja jooga. Erdissi am-
kuten

Esimerkkeini mai-

mateissa postinkantajilla,
kirvesmiehilld ja rakennustyén te-
kijsilld tyshon saattaa siséltyd suo-

situkset tdyttivi aktiivisuus.

Aerobisen aktiivisuuden
merkitys on selvemmin esilla

Aikuisille suositellun litkunnan ko-
konaismiiri ja kuormittavuusta-
so eivit poikkea olennaisesti vuo-
desta 1995 alkaen kiytetyissd suo-
situksissa annetuista, mutta miirit-
telyjd ja ilmaisuja on selkeytetty ja
litkunnan toteuttamistapoja on vil-
jennetty.

Aerobisen aktiivisuuden méairin
merkitys terveysvaikutusten tuot-
tamisessa on tuotu esiin aikaisem-
paa selvemmin. Viikoittainen 150
min aktilvisuus muun muassa pie-
nentii ennenaikaisen kuoleman,

sepelvaltimotaudin,  aivohalvauk-
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1 1
Aktiivisuus- ' Kohtalaisesti ' Yhteenlasketut
taso . kuormittavan . terveyshyodyt
i aktiivisuuden méiiri, :
. min/viikko :
RN — R
Inaktiivisuus i Vain perusaktiivisuus . Ei lainkaan
| |
1 1
_________________ ...
. ! . . . . ! .
Vihiinen ! Perusaktiivisuuden lisiksi ! Jonkin verran
aktiivisuus ' aerobista aktiivisuutta, !
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_________________ U [ Ui gy
1 1
Kohtalainen 1 150-300 min i Huomattavat
aktiivisuus i aerobista aktiivisuutta :
| |
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Runsas aktiivisuus + Enemmain kuin i Edellista
! . . 1
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Kommentti

Inaktiivisuus

on epiterveellistd
Vihiinenkin aktiivisuus
on selvisti parempi
kuin inaktiivisuus

Taman alueen sisilla
terveyshyédyt kasvavat
aktiivisuuden miirin
suurentuessa

Tutkimustiedon perusteella
el voida maiiritelld sitd

ylittiminen el endi tuottaisi

1
1
1
1
1
1
: aktiivisuuden miiri4, jonka
1
1
1
1
1

lisd4 terveyshyotyja

Fyysisen aktiivisuuden luokittelu méirin perusteella ja eri luokissa saavutettavien terveyshydtyjen méiri.

sen, korkean verenpaineen, tyypin
2 diabeteksen ja masennuksen ris-
kia.

Aktiivisuuden lisiiminen 300 mi-
nuuttiin viitkossa pienentii edelleen
esimerkiksi sepelvaltimotaudin ja
diabeteksen riskid ja lisiksi se pie-
nentdd paksu- ja rintasydvin riskid
ja ehkéisee epitervetti painon nou-
sua. Aktiivisuuden kasvu 420 mi-
nuuttiin viitkossa pienentdd edel-
leen ennenaikaisen kuoleman ris-
kid. Terveydelle edullisen litkunnan
médrdn yldrajaa el nykyisen tiedon
perusteella voida paétella.

Varsin merkittdvd muutos on fyy-
sisen aktiivisuuden kokonaismii-
rin korostaminen ja useuden jaimi-
nen pois aikuisikiisten suositukses-
ta. Tadma johtuu siitd, ettd tieteelli-
sen nayton ana]yysin perustee]la el
katsottu olevan mahdollista péié.tel-
14, eroavatko terveyshyédyt toteut-
tamalla sama maiiri vikossa eri ta-
voin, esimerkiksi kolmena 50 min
jaksona tai viitend 30 min jaksona.

Uusti suositus el kumoa aikaisem-

Soveltavan litkunnan lehti

paa suositusta toteuttaa aktiivisuus
uselmpina tal viltend piivind vii-
kossa, mutta nyt vaihtoehtoja anne-
taan enemmin. Perusteluissa tuo-
daan esiin, etti aktiivisuuden jaka-
minen koko viikolle on erinomai-
nen vaihtoehto ja vihintdan kol-
me aktiivisuuskertaa viitkossa olisi
eduksi liian suurten kerta-annosten
vilttimiseksi ja siten ylirasitukses-
ta atheutuvien haittojen riskin vi-
hentimiseksi.

Kuormittavuuden
voi mitata suhteellisena

Litkunnan kuormittavuus (intensi-
teettl) voidaan ilmoittaa joko abso-
luuttisena (energiankulutuksena ai-
kayksikossd) tai suhteellisena, ko-
ettuna. Kohtalaisen kuormittavuu-
den alue on 3.0-5.9 ja voimakkaan
(ripedn) kuormituksen alue vihin-
tddn 6.0 kertaa lepoaineenvaihdun-
nan suuruus. Suosituksissa kuor-
mittavuus on ilmoitettu absoluutti-
sena, koska sitd on kiytetty yleises-
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ti fyysisen aktiivisuuden terveysvai-
kutuksia selvittineissi tutkimuksis-
sa ja se on objektiivinen ja vertailut
mahdollistava ilmaisutapa.

Absoluuttisen kuormituksen kay-
téssd on se ongelma, ettd erikuntoi-
sille henkilsille sama absoluuttinen
kuormitus on suhteellisesti erilai-
nen, hyvikuntoinen nuori henkils
voi kokea sen kevyeni ja idkés hen-
kils jo erittdin raskaana.

likkiille  henkilsille  suositel-
laan kuormittavuuden luokittelua
suhteellisena. Asteikolla 0 (istumi-
nen) —10 (maksimaalinen) 5—6 on
kohtalainen ja 7-8 voimakas (ri-
ped). Vanha koettu "pitdd pystyid
puhumaan puuskuttamatta” eli tdy-
dellisia lauseita tuodaan esiin koh-
talaisen suhteellisen kuormittavuu-
den mittana, kun taas voimakkaas-
sa aktiivisuudessa puhe on katko-
naista, muutamia sanoja kerrallaan.

Suosituksessa ei kiytetd syke-
alueita kuormittavuuden ilmaisija-
na. Tdmi johtunee siitd, ettd syk-
keen asianmukainen kiyttd edellyt-
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New Yorkissa kiivellidin niin paljon, etti monet kiyttiviit punatakkisen rouvan tavoin lenkkikenkii siirtyessiin paikasta toiseen.

ti4 tletoa ja ymméirtimysti niisti
monista tekijoistd, jotka vaikutta-
vat sen yksilslliseen tasoon ja vaih-
teluun eri tilanteissa ja eri aikoina.

Peukalosiinténd esitetidiin, ettd
kaksi minuuttia kohtalaisesti kuor-
mittavaa aktilvisuutta vastaa yhtd
minuuttia voimakkaasti kuormit-
tavaa toimintaa. Venyttelysti tode-
taan, ettd vaikka sen sellaisenaan ei
ole osoitettu tuottavan terveyshyti-
tyjd tai vihentdvin vammojen ris-
kii, se on asianmukainen osa lii-
kuntaohjelmaa.

Pitkdaikaissairaille fyysistd aktii-
visuutta suositellaan siind miirin ja
niissd muodoissa, joihin he kokevat
kykenevinsi ja joita heitd hoitavat
terveydenhoidon asiantuntijat piti-
vit sopivina. Mahdollisia hyéstyja
ovat lievemmiit sairauden aiheutta-
mat oireet, muiden sairauksien ris-
kin pieneneminen, fyysisen kunnon
ja toimintakyvyn sdilyminen, pa-
rempi elimin laatu ja syépépotilail-
la jopa edulliset vaikutukset taudin

kulkuun.

Suositukset painottavat harki-
tusti toteutetun fyysisen aktiivisuu-
den turvallisuutta. Aikuisten ja idk-
kiiden henkilsiden aktiivisuudes-
sa korostetaan kivelyn edullisuutta.
Terveystarkastusten tarpeellisuutta
ei painoteta kuten aikaisemmin.

Uudet suositukset Idhenevat
suomalaisia nakemyksia

Julkaistut uudet suositukset eivit
onneksi tuo uusia ja sekaannusta
atheuttavia ohjearvoja terveyshyé-
tyjen saavuttamiseksi tarvittaval-
le fyysiselle aktiivisuudelle tai tiuk-
koja nikemyksii sen toteuttamis-
tavoista. Piinvastoin, kokonaisuu-
tena ne antavat selkeit ja kiyttdja-
liheiset suuntaviivat seki litkuntaa
suositteleville etti sitd toteuttaville.

Yleisenid havaintona voi todeta,
ettd koko suosituksen sivy ja teks-
ti ovat nyt lshempind suomalaisia
n'aikemyksi'é ja ilmaisuja kuin aikai-
semmin. Tuntuu siltid, etti niiden
suositusten kanssa litkuntavien ja

Soveltavan litkunnan lehti

Litkunnan
kokonaismairi
niyttiisi ratkaisevan.
Nykyniyton mukaan
on sama litkkuuko
saman mairin kolmena
50 minuutin jaksona
ta1 viitend 30 minuutin

jaksona.

liikkujien on Suomessakin help-
po eldi ja pitdd niitd ohjenuorana —
minuutteihin takertumatta ja omi-
en kokemusten, harkinnan ja jirjen
kiyttod unohtamatta.

Kirjallisuutta
www.health.gov/PAGuidelines
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Frisbeegolfia Suomen maajoukkueessakin heittinyt Juho Rantalaiho (vas.) esitteli lajin saloja Suvituulen uuden, osittain
esteettdmin, frisbeegolf-radan avajaisissa muun muassa Aivohalvaus- ja dysfasialiiton Nuortentalon asukkaille.

Frisbee lentaa esteettomasti

Trendilaji taipuu

notkeasti myos
ikidihmisille sopivaksi

ja erityisliikunnaksi.

Turun Hirvensalossa vietettiin val-
takunnallista iikkiiden ulkoilupéi-
vad 9. lokakuuta juhlavissa mer-
keissd. Erityisosaamiskeskus Su-

vituulen viereiselld puistoalueella
avattiin pédosin esteetén frisbee-

Soveltavan litkunnan lehti

golf-rata, jota voi kulkea esimerkik-
st pyérituolilla ja rollaattorilla.

Suunnittelussa on helppokulkui-
suuden lisiksi kiinnitetty huomiota
sithen, ettd radalla rittiid haastet-
ta monentasoisille pelaajille. Joilla-
kin koreilla on kaksi vaihtoehtois-
ta heittopaikkaa, helppo ja vaati-
vampi.

Mutta mitid thmettd? Yhdistelmi-
hin on melkoinen: radan toteuttaja
on Aivovoimaa-hanke, jonka koh-
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deryhmind ovat aivoverenkierto-
hiirién sairastaneet tai Parkinsonin
tautia sairastavat yli 65-vuotiaat, ja
radalla on tarkoitus pelata nuorten
suosimaa frisbeegolfia!
—Frisbeegolf on mitd mainiointa
ulkolitkuntaa. Kohderyhméillemme
se tarjoaa hyvii tasapainoharjoitte-
lua, painonsiirtojen, kiden ja silmi-
en yhteisty6n ja vartalon kiertojen
treenaamista. Puhumattakaan sii-
té, ettd lajia vol harrastaa yksin tai




voidaan soveltaa

lihestymissuuntaa,
sdantd)d tai pelitapaa.
Esimerkiksi jos

pyorituolilla, voidaan
ettd hin heittdi aina

maastosta.

Mika frisbeegolf?

> Frisbeegolf tunnetaan
my®s nimelld kiekkogolf,
liitokiekkogolf ja disc golf.

> Pelin perusperiaate on sa-
ma kuin perinteisessi gol-
fissa. Mailan ja pallon si-
jaan kiytetdin frisbeiti ja
reidn sijaan maalikoria.

> Frisbeegolfin tavoittee-
na on piisti radan alusta
loppuun mahdollisimman

Suvituulen radalla

ryhmissd, selvittdvit radan puuha-
naiset, Helena Pietild Aivovoimaa-
hankkeesta ja Sari Kivimiki Par-
kinson-liitosta.

Helppo
soveltaa

Nuorten trendilaji taipuukin siis
notkeasti myds ikédihmisille sopi-
vaksi ja erityisliikunnaksi.

—Lajin soveltaminen on usein

vain ohjaajan mielikuvituksesta
kiinni, muistuttaa Pietili.
—Kéyttdjairyhmin mukaan voi-
daan soveltaa korien heittojirjes-
tystd, lihestymissuuntaa, sdints)d
tai pelitapaa. Esimerkiksi jos jouk-
kueesta yksi liikkkuu pyérituolilla,
voidaan heittojérjestys sopia siten,
etti hidn heittii aina aloitusheitot
helpoimmasta maastosta.
Hirvensalon rata on ykk&skoria

lukuun ottamatta avoimessa maas-

Soveltavan litkunnan lehti

Kiyttdjiryhmin mukaan

korien heittojirjestyst,

joukkueesta yksi hikkuu
heittojirjestys sopia siten,

aloitusheitot helpoimmasta

vihin heitoin. Seuraa-

va heitto lihtee kohdas-

ta, johon edellinen pysih-
tyy. Heitot seki rangais-
tusheitot lasketaan yhteen,
ja lopputulos on kaikki-

en reikien tulosten summa.
Vihimmailla maaralla heit-
toja radan sorittanut vie
voiton.

Lisdtietoja:
www.frisbeeliitto.com

Helena Pietili ja Sari Kivimiki
vihkiviit uuden radan kiytt66n.
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Suvituulen rata
sopii aloittelijalle

Suvituulen frisbeegolfrata sijait-
see luonnonkedolla, josta on jo-
pa niksala merelle. Yhdeksin-
reikdinen rata sopii aloittelijjalle,
ja slind on pyritty sdilyttdméin
lajille ominaiset piirteet ja sidin-
n6t. Radalla on yhdeksidn ko-
ria, aloitusheittopaikkaa (=tii) ja
viyldd. Radan ihannetulos on 27
heittoa. Suvituulen maasto mah-
dollistaa pelin soveltamisen.

tossa, ja siksi pydrituolistakin ki-
sin pysyy hyvin pelissi mukana ja
nikee vaivatta muiden heitot.

Ei kuitenkaan riiti, etti teh-
dddn pelkki pelikenttd, silld lajina
frisbeegolf on vield monille vieras.
Siksi kdyton helpottamiseksi teh-
tiin selkedt, kuvitetut ohjeet peli-
sddnndistd, vilineistd ja tekniikasta.
Ohjeet valmistettiin yhdessid puhe-
terapeutin ja puhevammaisten tul-
kin kanssa.

—Selkedt ohjeet palvelevat esi-
merkiksi afasiaa sairastavia ja
dysfasialapsia ja -nuoria, ja mik-
sei my6s kaikkia aloittelijoita, joil-
le peli on entuudestaan tuntema-
ton. Frisbeegolfseuraa konsultoitiin
my®&s ohjeiden ja karttojen suunnit-
telussa, Pietild kertoo.

Suvituulen rata ei ole ainoastaan
erityisliikuntakiytdssé, vaan se pal-
velee alueen kaikkia asukkaita, ei-
ki vain kesilld, silld frisbeegolf on
myds hauskaa talviliikuntaa hyvi-
kuntoisille.

Rohkeasti
yhteytta

Helena Pietild ja Sari Kivimiki ko-
rostavat yhteistyén merkitystd ja
kehottavat ottamaan rohkeasti yh-
teyttd kuntien litkuntatoimiin, laji-
seuroihin ja puuhaihmisiin.

—Tietoa ja vinkkejd yhteistys-
kumppaneista saimme Turun kau-

pungin  litkuntapalvelukeskuksel-

Soveltavan litkunnan lehti

Haastavin on ykkéskori. Se
on nurmikolla, jonne péisee hel-
posti my®&s tien kautta ojia ylitté-
mittd. Talld korilla voi harjoitel-
la puttiheittoja eli lyhyiti heittoja
maalikoriin. Muut 8 koria ja viy-
34 voi nihdi avoimessa maas-
tossa yhdelld silmiykselld. Rataa
pystyy kulkemaan esim. pyora-
tuolilla hiekkapohjaisia kively-
teitd pitkin. Aloitusheittopaikat
on sijoitettu teiden vierelle. Joil-
lain koreilla on kaksi vaihtoeh-
toista heittopaikkaa.

ta. Paikallinen frisbeegolfseura 7k
ry tol oman lajitietimyksensd asi-
othin, ja me annoimme heille uut-
ta, erityisryhmien nikskulmaa. Yh-
teistyd oli mielenkiintoista, Pietild
kiittaa.

Alustavat suunnitelmat korien
sijoittelusta tehtiin korien toimitta-

Frisbeegolfseura 7k:n sihteeri Juha Toi-
vonen on osallistui frisbeegolf-radan oh-
jeiden ja karttojen suunnitteluun.
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jan kanssa. Frisbeegolfseura 7k tuli
mukaan ratatalkoisiin, ja korit saa-
tiin pystyyn viiden miehen ja kah-
den naisen voimin. Seura kantoi
kortensa kekoon my®és lahjoittamal-

la laatikollisen kiytettyja kiekkoja.

Lupia ja

neuvottelutaitoa

Uuden litkuntapaikan synnyttdmi-
nen kysyy malttia.

—Ei uskoisikaan, mitid kaikkea pi-
ti4 ottaa huomioon! Valmistelu si-
silsi lupien ja mielipiteiden kysy-
mistd erl Instansseista, karttojen
piirtimists, vélineiden hankkimis-
ta ja ohjeiden valmistamista, Pieti-
l4 kertaa.

Edes koreja el saa pystyttdd il-
man lupaa, ja neuvotteluissa saat-
taa tulla vastaan melkoisia yllitys-
momentteja.

—Viimeisen neuvottelun kivin
kaupungin maatilaintarkastajan ja
niityn vuokraajan kanssa. Sovim-
me muun muassa miten etiille ko-
rit pitdd sijoittaa niityn sdhkétolpis-
ta ja kylteistd, jotta niittokone mah-
tuu vield pellolle. Valmistelut kan-
nattaa tehdi yhteistydssé ja huolel-
la, jotta rata ei atheuta haittaa muil-
le alueen kiyttijille, Pietild neuvoo.

Lapiohommia
ja matonleikkausta

Ennen kuin radan avajaisia vietet-
tiin, ehti tapahtua monenlaista.

—Ilkivallalta ei sddstytty; vitkonlo-
pun jilkeen kaksi koria oli kaivettu
yl&s, joten jouduin uudelleen lapio-
hommiin. Kaupungin aloitusheitto-
paikoille lahjoittamat hiekkateko-
nurmimatot varastettiin, joten teim-
me talonmiehen kanssa uuden ma-
tonleikkaus- ja siirtoreissun, Pieti-
14 muistelee.

Aivovoimaa-hanke vaihtaa mie-
lelldin kokemuksia, ideoita, ohjeita
ja ajatuksia vastaavanlaisia ratoja
suunnittelevien tai lajin harrastaji-
en kanssa. Yhteyttd voi ottaa Hele-
na Pietilddan sihkopostitse: helena.
pietila@stroke.fi

& Teksti Merja Mikeld
& Kuvat Merja Mikeli ja Arja Pasila



Tarkkuus-
tikka

Tissi sovelluksessa kuvat kertovat
enemmin kuin sanat. Talvisaikaan
tarkkuustikkaa voi pelata sisitilois-
sa esimerkiksi tarralla kiinnittyvien
tikkojen avulla. Seinin voi rakentaa
vaikkapa pyykkinarusta ja lakanasta.

Tuleeko sinulle mieleen sovellettuja
peli- tai liikkuntavinkkeji?

Lihetd ehdotuksesi Soveli-lehden
toimitukselle: toimitus@soveli.fi.
Vinkkejd lihettineiden kesken
arvotaan SoveLin Litkunta sopii
minulle -t-paitoja.

Soveltavan litkunnan lehti

Kuvat Mari Méannisto

ssuilla syksyll 207.
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Yhdessi on mukava ulkoilla —ja taas tuli merkinti liikuntapiivikirjaan!

Jaana Teravidinen

Liikkumisreseptit, askelmittarit
ja litkkuntapaivakirjat innostavat

Suomalaisista aikuisista jopa 40
prosenttia litkkkuu terveytensd kan-
nalta lilan vihian. Hyvid kannusta-
jia litkuntaharrastuksen aloittami-
seen ovat liikkumisresepti, askel-
mittari ja litkuntapiivikirja. Tadma
selvidda UKK-instituutin tutkijan
Minna Aittasalon viitéstutkimuk-
sesta, joka kisittelee erilaisten lii-
kunnan edistimistapojen toteutta-
miskelpoisuutta, vaikuttavuutta ja
kayttoonottoa  avoterveydenhuol-
lossa. Joitakin tutkimuksessa esi-
tettyjid johtopaitsksii:

—Lagkirin laatima Litkkumisre-
septi lisdsi terveyskeskusten ja tyo-
terveyshuollon asiakkaiden litkun-
taa. Vertailukohtana oli tavanomai-
nen l4dkirin vastaanottokiynti.

—Askelmittarin kiyttd ja litkun-
tapdivikirjan pitiminen seki niistd
fysioterapeutilta saatu postipalau-
te lisdsivit terveyskeskusten ja tys-
terveyshuollon asiakkaiden litkun-
taa, tosin vain lyhytaikaisesti. Ver-

Soveltavan litkunnan lehti

tailukohtana oli tavanomainen lii-
kirin vastaanottokéynti.

— Henkilskohtainen litkuntaneu-
vonta tydterveyshuollossa ilman
kuntotestausta tai kuntotestauk-
sen kanssa el lisinnyt tydntekijsi-
den litkunta-aktiivisuutta. Vertailu-
kohtana olivat tydntekijit, jotka ei-
vit osallistuneet neuvontaan, mut-
ta kiyttiviit askelmittaria ja litkun-
tapaivikirjaa.

— Vuosina 2001 —2004 toteutettu
valtakunnallinen Liikkumisresepti-
hanke ei lisiannyt Litkkumisresep-
tin kdyttéd eikd litkuntaneuvontaa
laskarien keskuudessa.

Tulosten vertailu muissa maissa
tehtyihin tutkimuksiin tukee johto-
padtostd, ettd Litkkumisresepti se-
ki askelmittarien ja litkuntapdiva-
kirjojen kiytts terveyskeskusten
ja tydterveyshuollon tyévilinee-
ni on perusteltua. Litkkumisresep-
tin kayttoonottoa koskevat tulok-
set ovat sopusoinnussa ulkomaisten
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tutkimusten kanssa: valtakunnal-
liset toimenpiteet tavoittavat kyl-
15 kohderyhmén, mutta uuden me-
nettelytavan kéyttéiinotto tapahtuu
hitaasti ja asteittain ja sitd voidaan
parhaiten edistid paikallisesti.
Erilaisten litkunnan edistimis-
tapojen toteuttamiskelpoisuutta ja
vaikuttavuutta tutkittiin - kolmes-
sa osatutkimuksessa avoterveyden-
huollon aidoissa asiakaskontakteis-
sa. Osatutkimuksiin osallistui yh-
teensd 35 terveydenhuollon yksik-
ksd, 99 terveydenhuollon ammatti-
laista ja 644 asiakasta. Kiyttéonot-
toa selvitettiin arvioimalla Liikku-

misresepti-hanketta (2001-2004).

Julkaisun tiedot: Promoting Physical
Activity of Working Aged Adults with
Selected Personal Approaches in Prima-
ry Health Care. Feasibility, Effective-
ness and an Example of Nationwide Dis-
semination. Tilaukset: myynti@library.
jyu.fi tai tulosteena www.jyu.fi



Lahde mukaan
edistamaan
perheliikuntaa!

Valtakunnallinen perhelitkun-
taverkosto nostaa viestinti-
kampanjallaan perhelitkunnan
esiin vuonna 2009. Tarkoitus
on, ettd kaikki verkoston jisen-
tahot ja niiden paikalliset toimi-
jat tuovat perhelitkuntaa esiin
laajasti vuoden 2009 toimin-
nassaan ja jirjestivit perheille
innostavaa litkuntatoimintaa.
Toiminnan tueksi on saata-
villa materiaalia perhelitkun-
nan www-sivuilla osoitteessa
www.perhelitkunta.net. Kam-
panja liittyy my®s osaksi valta-
kunnallista Litku terveemmik-
st -teemapéivid 10.56.2009.
Kampanjan  tarkoituksena
on saada suomalaiset perheet
litkkumaan siinnéllisesti, vi-
hintddn kerran viikossa yhtei-
sen litkunnan merkeissi. Kam-
panjalla halutaan tuoda esil-
le liikunnan monia myénteisiid
puolia: yhdessiolon iloa, kun-
non kohenemista, terveydelli-
sii vaikutuksia, mielen virke-
ytti. Kampanjan avulla kehite-
tddn myo6s perheiden litkunnan
parissa toimivien yhteistydta.

SoveLi on mukana
perheliikunnan verkostossa

Verkoston puheenjohtajana toi-
mii kansanedustaja Susanna
Huovinen. Sovelia verkostos-
sa edustaa Aivohalvaus- ja dys-
fasialiiton aluesihteeri Veijo
Kivists. Muut jisentahot ovat
sosiaali- ja terveysministerid,
Opetushallitus, Kirkkohalli-
tus, Jyviskyldan Yliopisto, Suo-
men Latu ry , Nuori Suomi ry,
Kuntolitkuntaliitto ry, Suomen
voimisteluliitto Svoli ry, Man-
nerheimin Lastensuojeluliitto
ry, Hengitysliitto HELI ry, Sy-
danliitto ry, Urheiluopistoyh-
distys, Urheiluopisto Kisakes-
kus, Suomen Mielenterveys-
seura, Litkuntaa kaikille lapsil-

le -han](e.

Uutta materiaalia vesi- ja istuma-
jumpan ohjaamiseen ja tekemiseen

Suomen Reumaliitto yhteistys-
kumppaneineen on tuottanut oh-
jevihot ja niithin littyvat musiikki-
cd:t vesi- ja ja tuolijumpan veti-
miseen. Reilun puoli tuntia kesti-
vit ohjelmat sisiltivit helpot ve-
si- ja tuolijumppaohjeet harjoitte-
luun. Ohjeiden mukaan myés it-
sekseen harjoittelevat jumppaajat
saavat monipuolista harjoitusta.
Ohjevihot ovat myds ruotsik-
si. Vi har vatten- och stolgympa-
programmen nu ocks& p& svens-
ka! Molemmat jumppaohjevihot cd-levyineen maksavat
31 euroa/kpl (Reumaliiton jisenille 25 euroa/kpl). Tilauk-
set: tilaukset@reumaliitto.fi tai Soile Hujanen: (09) 4761
5646.

Uusi kirja iakkdiden liikkunnan
tarkeydesta ja mahdollisuuksista

Liikunnan ja kansanterveyden edistimissditis LIKES on
julkaissut kirjan Fyyainen aktiviouus iikkdiden henkdiiden
hyvinvoinnin edistiyind. Sen ovat toimittaneet Tutkimus- ja
kehittimiskeskus GeroCenterin erikoistutkija Raija Lei-
nonen ja LIKES-tutkimuskeskuksen johtaja Eino Ha-
vas. 160-sivuinen julkaisu koostuu asiantuntija-artikke-
leista, joissa kisitellddn iikkéiden litkuntaa yhteiskunnan
sekd yksilon kannalta.

Tilaukset: LIKES-tutkimuskeskus http://www.likes.fi/
kauppa/orders.asp, hinta 30 euroa (+ toimituskulut).

Sovelin paidalla voit kertoa,
ettd liikunta sopii myos sinulle

SoveLin suosittuja Litkunta sopid minulle -t-paitoja voi ti-
lata nyt myés purppuran vériseni (slim). Muut v-auk-
koisen naistenmallin virit ovat punainen ja tummansini-
nen. Suoran perusmallin virit ovat punainen, farkunsini-
nen ja musta. Suorassa mallissa on pydrei kaula-aukko.
Hyvailaatuisten James&Nicholson- paito-
jen (14 e ja 18 e) tilaukset:
www.soveli.fi > klikkaa
"tilaa t-paita” -kuvaa,
tai sihképostilla:
sari.heinonen

@liiku.fi




Soveltava Liikunta Sovelin
jasenjarjestojen yhteyshenkilot

Aivohalvaus- ja dysfasialiitto ry
Virpi Lumimiki, aluesihteeri
Korkalonkatu 18, 96200 Rovaniemi
puh. 0407375879

virpt.lumimaki@stroke.fi

Allergia- ja Astmaliitto ry
Hannele Kiviranta, aluesihteeri
Kauppakatu 1, 60100 Sein&joki
puh. (06) 4232573 ja 0405259 055

lansisuomi@allergia.com

Suomen Diabetesliitto ry

Terhi Turunen, aluesuunnittelija
Minna Canthin katu 4 C, 3. krs
70100 Kuopio

puh. 0172624852 ja 0400723 655
terhi.turunen@diabetes.fi

Elinsiirtovien Liikuntaliitto ELLI ry*

Teemu Lakkasuo, toiminnanjohtaja
Kumpulantie 1 A, 6. krs,

00520 Helsinki

puh. (09) 43422734

teemu.lakkasuo@elinsiirtourheilu.fi

Epilepsialiitto ry*

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

33100 Tampere

puh. (09)3582319 ja 04051101099

jorma.lahikainen@epilepsia.fi

Forbundet Finlands

Svenska Synskadade rf

Marita Tierala, verksamhetsledare
Nylandsgatan 25 A 6,

00120 Helsingfors

tel. (09) 69623011, gsm 050351 3945

marita.tierala@fss.fi

Hengitysliitto Heli ry*

Janne Haarala,

litkunnan suunnittelija
Hoikantie 15, 38100 Sastamala
puh. 0505224094

janne.haarala@heli.fi
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Lihastautiliitto ry

Sirpa Kilvidinen, aluesihteeri,
litkuntavastaava

Perillistenkatu 3, 563100 Lappeenranta
puh. (05) 4530457 ja 0505992472

sirpa.kalviainen@lihastautiliitto.fi

Mielenterveyden Keskusliitto ry*
Aino Hokkanen, vs. litkuntasihteeri
Koulukatu 11, 33200 Tampere
puh. 0503830236
aino.hokkanen@mtkl.fi

Psoriasisliitto-Psoriasisférbundet ry
Sonja Bickman, kehittimispaillikks
Fredrikinkatu 27 A 3, 00120 Helsinki
puh. (09) 25119065 ja 0408272106

sonja.backman@psori.fi

Suomen Syépipotilaat ry

Leena Rosenberg, toiminnanjohtaja
Pieni Roobertinkatu 9,

00130 Helsinki, puh. (09) 1353 3239

leena.rosenberg@cancer.fi

Suomen CP-liitto ry*

Minna Teiska, vt. litkuntasuunnittelija
Malmin kauppatie 26, 00700 Helsinki
puh. (09) 54705472 tai 044 3533404

minna.teiska@cp-liitto.fi

Suomen Mielenterveysseura ry
Satu Turhala, projektikoordinaattori
Maistraatinportti 4 A,

00240 Helsinki

puh. (09) 615516

satu.turhala@mielenterveysseura.fi

Suomen MS-liitto ry*
Riitta Samstén,
erikoissuunnittelija
PL 15, 21251 Masku
puh. 0400828 536

riitta.samsten@ms-liitto.fi

Suomen Parkinson-liitto ry*
Jukka Tauriainen
aluetydntekiji, litkuntavastaava
Isokatu 47, 90100 Oulu
0400856 004

jukka.tauriainen@parkinson.fi

Suomen Reumaliitto ry*

Tinja Saarela,

litkuntasuunnittelija

Iso Roobertinkatu 20-22 A,

00120 Helsinki

puh. (09) 47615602 tai 040 821 5567

tinja.saarela@reumaliitto.fi

Suomen Selkiiliitto ry

Pirjo Ailanto,
selkdneuvoja/suunnittelija
Yliopistonkatu 26 B, 20100 Turku

puh. (02) 2311555 tai 04056531941
pirjo.ailanto@selkaliitto.fi

Suomen Sydénliitto ry*
Annukka Alapappila,
litkunta-asiantuntija
Oltermannintie 8, 00620 Helsinki

puh. (09) 7527 5241
annukka.alapappila@sydanliitto.fi

* Jérjestd saa opetusministeridsti
toiminta-avustusta litkuntaan.

SOVELTAVA LIKUNTA
SOVELI RY

www.soveli.fi



