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SoveL.i - soveltavan liikunnan
asiantuntija -lehted julkaisee
Soveltava Liikunta SoveLi ry.

SoveL.i on valtakunnallisten
soveltavan likkunnan jérjestdjen
yhteistoiminta-, asiantuntija- ja
palvelujérjestd. SoveL.i tuottaa
muun muassa soveltavan
lilkunnan koulutusta ja
aiheeseen liittyvad materiaalia.

SoveL.in hallitus

Tiina Viljanen, pj, Aivohalvaus-
ja dysfasialiitto; Annukka
Alapappila, Suomen
Sydanliitto; Tanja Virtanen,
Suomen Parkinson-liitto;
Lauri Issakainen, Suomen
CP-liitto; Kati Kauravaara,
Elinsiirtovaen liikuntaliitto;
Hannele Kiviranta, Allergia-
ja Astmaliitto; Tinja Saarela,
Suomen Reumaliitto ja Raija
Luona-Helminen, esittelija ja
sihteeri, SoveL.i.

SoveL.in jasenjérjestot
Aivohalvaus- ja dysfasialiitto ry
Allergia- ja Astmaliitto ry
Elinsiirtovéen Liikuntaliitto ry
Epilepsialiitto ry

Forbundet Finlands Svenska
Synskadade rf

Hengitysliitto Heli ry
Lihastautiliitto ry
Mielenterveyden Keskusliitto ry
Psoriasisliitto ry

Suomen CP-liitto ry

Suomen Diabetesliitto ry
Suomen Mielenterveysseura ry
Suomen MS-liitto ry

Suomen Osteoporoosiliitto ry
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Suomen Reumaliitto ry
Suomen Selkéliitto ry

Suomen Sydaénliitto ry
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PAAKIRJOITUS

Litkuntajarjestot tarkeita
terveyden edistajia - halutessaan

iime vuosien kehitys on joh-

tanut yha korostetummin ti-
lanteeseen, jossa julkisen tervey-
denhuollon on keskityttava ennen
kaikkea akuuttien ongelmien rat-
kaisemiseen ja muuhun hoitoon. Se
on luonnollisesti &arimmaisen tar-
keédd tyotd, jonka tarpeellisuutta ei
voi kyseenalaistaa. Samaan aikaan
esimerkiksi kunnallisen liikuntatoi-
men ja nuorisotoimen resurssit ovat
kuihtuneet paikoin lahes olematto-
miin. Tastda kehityskulusta huoli-
matta on ldydettdva keinot, joilla
voimme edistaa vaeston terveytt ja
ehkaisté sairauksia.

Yksilon ja koko véeston tervey-
den tukemiseen kuuluvat tervey-
den edistdminen, sairauksien eh-
kéisy seka hoito ja kuntoutus. Yh-
teiskunnan on varmistettava riit-
tava kaytannon resurssointi néille
kaikille osa-alueille. Jarjestdille ta-
ma tilanne on seké suuri haaste etté
ennen kaikkea mahdollisuus.

Terveytemme rakentuu arjes-
sa. Suurin osa meisté voi vaikuttaa
hyvinkin paljon omaan terveyteen-
sd, muun muassa liikkkumiseen, sy6-
miseen, paihteisiin ja sosiaaliseen
kanssakdymiseen liittyvilla pienill&
paivittaisilla paatoksilla. Elintavoil-
la on suuri vaikutus meidéan jokai-
sen terveyteen.

Jarjestot voivat vaikuttaa mo-
nin tavoin ihmisten arjen olosuhtei-
siin, jotta ne olisivat mahdollisim-
man suotuisat saanndlliseen liikku-
miseen ja muiden terveyttd edisté-
vien valintojen tekemiseen.

Toivottavasti esimerkiksi yksi-
kaan itsensa liikunta- ja/tai terveys-

usuoljey OJaluy

Ei vain sanoja, vaan myds tekoja. Mika
Pyykko ndyttdd hyotyliikunnan mallia.

alalla toimivaksi asemoiva jarjestd
ei ajattele kategorisesti jonkin ter-
veyden edistdmiseen liittyvan teke-
misen olevan vain tietynlaisten jar-
jestojen tehtava.

Eri jarjestot tavoittavat luontai-
sesti erilaisia kohderyhmig, joten
vaikkapa s&anndllisen liikkumisen
edistdmisessd monien eri jarjesto-
jen mukana olemisesta ja osaami-
sesta on todellista hyotya.

Tyosarkaa riittdd Kkaikille, sil-
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1 nykyisellddnhén vain noin kol-
masosa lapsistamme ja alle puolet
aikuisvaestostamme liikkuu tervey-
tensé kannalta riittavasti.

Itse nden todella térkednd, etta
vahintaan ne jarjestot, joille tervey-
den edistdminen tavalla tai toisel-
la on yksi toiminnan lahtdkohdista,
kokoontuisivat riittdvan usein kes-
kustelemaan sen kehittamiseen liit-
tyvisté haasteista.

Jérjestojen, eli niissa tyoskente-
levien ihmisten, on tutustuttava en-
sin toisiinsa, jotta keskindinen op-
piminen ja yhteistyon luottamuk-
sellinen kehittdminen onnistuu.

Séaanndlliselle  vuorovaikutuk-
selle rakentuvan jarjestdjen yhteis-
tyoverkoston néen joka tapaukses-
sa toimintatapana, josta hyotyvat
kaikki. Toimivassa verkostossa on
mahdollista 10ytdd luontevimmat
toimijat eri kohderyhmien tavoitta-
miseksi. Samalla jaetaan mydos var-
sinaiseen kaytannon toimintaan liit-
tyvaa osaamista.

Uskon vahvasti jarjestojen toi-
minnan merkitykseen kansanter-
veytemme tekijdnd. Tama edellyt-
taa kuitenkin meilta jarjestdissa toi-
mivilta ennakkoluulottomuutta ja
halua tarttua liikkumisen ja muun
terveyden edistdmisen haasteisiin
yli perinteisten jarjestdrajojen. Ta-
mé edellyttdd myos aktiivista vuo-
rovaikutusta ja yhteistyota seké jar-
jestokentan sisélla ettd muiden ter-
veyden edistéjien kanssa.

Mika Pyykkd

Kirjoittaja on Terveyden edistdmisen
keskuksen toiminnanjohtaja
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”Avoin ja kaikille yhteinen liikunta

Viime vuonna tuli kuluneeksi
kaksikymmenta vuotta ensim-
maisten Kkuntien erityisliikun-
nanohjaajien virkojen perusta-
misesta.

Juhlaseminaarissa esitettiin
ajatus kaikkia ikaryhmia kos-
kevan liikuntakulttuurin avoi-
muuden ja yhteisen toiminnan
lisd&miseksi. Taustalla tdssa eh-
dotuksessa oli hyvin kdynnisty-
nyt "Liikuntaa kaikille lapsille” -
hanke sekad pyrkimys kohti lii-
kuntalain siséltdmaa tasa-arvon
periaatetta.

Valtion  liikuntaneuvoston
erityisliikunnanjaosto nime-
si vuoden vaihteessa tyOryh-
méan tekemaan selvitysté tdméan-
hetkisesta tilanteesta ja pohti-
maan ehdotuksia integraation
ja inkluusion lisdamiseksi lii-
kuntakulttuurissa.

Selvityksen péaaalueiksi va-
littiin lasten ja nuorten liikunta,
aikuisten kunto- ja harrastelii-

I16iden huippu-urheilu.

sista.

mijatahoille.

seksi.

kunta sekd vammaisten henki-

Tyoryhma on kuullut kaikki-
en ndiden alueiden asiantunti-
joita prosessin eri vaiheissa se-
kd hankkinut tietoa kansainvé-
lisestd tilanteesta ja kokemuk-

Muistiossa pohditaan integ-
raatiota ja inkluusiota edista-
vid ja jarruttavia tekijoita, esite-
taan kuvaus nykytilanteesta se-
ka tehd&an ehdotuksia eri toi-

Yhteistd ndille ehdotuksil-
le on se, ettd avoimen ja kaikil-
le yhteisen eli tasa-arvoisen lii-
kuntakulttuurin kehittdminen
edellyttdd aina useiden toimi-
joiden tiivista yhteistyota kat-
tavan palveluverkoston luomi-

Valineind tassd tydssa ovat
hyvén tahdon ja luovan ajatte-
lun liséksi seuran ja yhdistys-
ten toiminnalliset arvovalinnat

edellyttdd useiden toimijoiden tiivista yhteistyota”

sek& koulutus ja siihen liittyva
materiaalin tuottaminen.
Keskeisintd ja kiireellisin-
td on kehittdd paikallista osaa-
mista ja toimintaa siten, ett& jo-
kainen voisi 16ytda tarvettaan
ja kiinnostustaan vastaavaa toi-
mintaa lahipiiristdan. Kaikkien
ei tarvitse tarjota kaikkea. Tar-
kedd on, ettd luodaan yhteis-
tydssa kunnan eri hallinnon-
alojen, seurojen, jarjestdjen ja
mahdollisesti myds yksityisten
lilkuntapalvelujen  tuottajien
verkosto, jonka tarjonta on riit-
tavén laaja ja monipuolinen.
Muistion on erityisliikun-
nanjaoston Kkasittelysséd syys-
kuussa ja valtion liikuntaneu-
voston kasittelyssa lokakuus-
sa. Sen paatoksien perusteella
maaraytyvat jatkotoimet, joista
tiedotetaan my6hemmin.

¢ Kaisu Laasonen
tyéryhman puheenjohtaja

Uudet eurooppalaiset cd-romit esittelevat soveltavaa lilkuntaa

Adapt-cd-romit on tehty 24 Eu-
roopan maan soveltavan lilkunnan
korkeakoulukouluttajien  yhteis-
tyond. Kolmen vuoden aikana on
sovittu “yhteisistd eurooppalaisis-
ta” soveltavan liikkunnan sisallgista.
Adapt | sopii koulutukseen ja
Adapt Il puolestaan on enemmén
sekd asian esittelyyn ettd mark-
kinointiin. Ensimmadista cd-romia
luonnehtii sana "tieto”, jalkimmais-
ta "tunne”. Molemmat siséltavat
parhaita osuuksia osallistujamaissa
materiaaleista, myds Suomesta.
Adapt |, jonka saa englannin,
saksan ja ranskankielisend, kasit-
telee muun muassa vammoja ja
pitkaaikaissairauksia, liikuntatoi-
mintaa ja kuntoutusta, harjoitte-
lua ja valmentamista seké& sosiaalis-
ta ymparistda. Cd-romilla on run-
saasti kuvia ja linkitykset suoraan

ADAPT THENAPA
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aihepiiria syventaville nettisivuille.
Mukana on laajat l&hdeviitteet.

Cd-rom sopii kaikille kiinnos-
tuneille muun muassa opinnayte-
toiden l&hteeksi tai soveltavan lii-
kunnan englanninkielisen termis-
ton opiskeluun.

Adapt Il -cd-romin saa vain eng-
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lanniksi. Siina on tekstia, video- ja
valokuvia ja d4ntd muun muassa
peleistd, tanssista, vesiliikunnas-
ta, kilpauinnista, yleisurheilusta ja
Special Olympics -tapahtumasta.

Cd-romia voi kayttdd sovelta-
van liikkunnan markkinointiin, esit-
telyyn ja mielenkiinnon heratté-
miseen. Saimme ndéitd cd-romeja
Suomeen vain 25 kappaletta, joten
voimme toimittaa vain yhden cd:n
kullekin tilaajalle.

Siséltotiedustelut:

Jyrki Vilhu,

LAMK / Liikunnan laitos,

puh. 0505382344, jyrki.vilhu@lamk.fi
Tilaukset:

Marja Gran,

LAMK(/Liikunnan laitos,

puh. 038285801, faksi 038285815,
marja.gran@lamk.fi



Suomen MS-liitto
juhli 10-vuotiasta
liitkuntatoimintaansa

Suomen MS-liitto juhli syyskuun
NeuroEXPO-tapahtumassa Turus-
sa 10-vuotista liikuntatoimintaansa.
—Liikunta oli toki mukana toi-
minnassa jo parikymmenté vuotta
sitd ennenkin, mutta 1994 liitto te-
ki sddntomuutoksen ja siita tuli lii-
kuntajérjestd, kertoi liikuntatyo-
ta pitkdan aluesihteerin toimensa
ohessa tehnyt Ismo Linnus.
Nykyisin MS-liitolla on kokoai-

Heidi Holsomaki

Anders Romberg on tutkinut Maskun
Neurologisessa Kuntoutuskeskussa fyy-
sisen harjoittelun vaikutusta MS-tautiin.

kainen liikunnan tyontekija, suun- -kirja (ks. Kirja-arvio sivulla 33).

nittelija Riitta Samstén, joka koor-
dinoi liiton ja sen yhdistysten lii-
kuntatoimintaa. Parhaillaan on
kéynnissa LiTKu-hanke, jossa tue-
taan kuntoutuksessa saavutettuja
tuloksia liikunnan keinoin.
Liikuntatoiminnan ohella liitto
julkaisee kaksi kertaa vuodessa il-
mestyvad Neurosport-lehteé.
Tapahtumassa julkaistiin myos
Anders Rombergin MS ja liikunta

"Ei mitdén pelleporukkaa”

CP-jalkapalloa
pelattu jo 10 vuotta

Ensimmainen vammaisten ja vam-
mattomien lasten ja nuorten yh-
teinen jalkapallokoulu jarjestet- ﬁ
tiin 1995 Helsingissa urheiluseuro-
jen ja Uudenmaan CP-yhdistyksen
yhteistyona.

Yksi toiminnan kaynnistéjista
oli silloinen Pohjois-Haagan urhei-
lijoiden valmennuspaallikké Timo
Virtanen.

Virtanen jarjesti Lopella viime
elokuussa cp-jalkapallon juhlatur-
nauksen juhlistaakseen 10-vuotis-
ta lilkuntakasvatustyota.

Tuona aikana on perustettu
muun muassa Fair Play Teamit,
jotka ovat edistdneet seuratoimin-
nan avautumista kaikille lapsille.

—Lukuisissa ystavyysotteluissa
ja tapahtumissa on vammattomien,
varsinkin lasten ja nuorten, suhtau-
tuminen ollut positiivista. My0s ai-
kuisten asenteet ovat muuttumassa.

>
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—Seuraavaa kymmenté vuotta on
helpompi aloittaa, kun on enem-
man tutkittua tietoa MS:sta ja lii-
kunnasta. Tietoa voidaan hyoddyn-
td4 uusien suunnitelmien teossa.
Nyt pitdd antaa sija paikalliselle ta-
solle, lilkkunnan harrastusmahdolli-
suuksien kehittamiseeen, MS-liiton
toimitusjohtaja Liisa Leiva totesi.

Suomen MS-liitto on SoveLin
perustajajasen. € HH

i

Fair Play Team kohtasi 10-vuotisjuhlan
ystévyysottelussa Keski-Uudenmaan
pelastuslaitoksen joukkueen.

Endd ei vammaisjalkapallojoukku-
etta kutsuta "pelleporukaksi”, Ti-
mo Virtanen sanoo.

NyKkyisin vammaisjalkapallo-
joukkueita on jo parillakymmenel-
|4 paikkakunnalla ja niissa on sato-
ja pelaajia.

Té&n& vuonna Suomen CP-liitto
kaynnisti cp-jalkapallon SM-sar-
jan, jossa on sarjat alle 14-vuotiail-
le ja sitd vanhemmille. & HH
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Soveli liittyi terveyden
edistamisen verkostoon

Soveltava Liikunta SovelLi ry
on liittynyt Terveyden edistami-
sen keskuksen jaseneksi. Ter-
veyden edistamisen keskuksen
kautta SoveLi paasee mukaan
terveyttd edistavien toimijoi-
den verkostoon ja yhteistyohon.
Samalla se tuo muille terveytta
edistdvan liikkumisen ja liikkun-
nan osaamistaan.

Lukijakyselyn palkinto
meni Rovaniemelle

Soveli-lehden 1/05 lukijakyse-
lyyn vastanneiden kesken ar-
vottiin Haltin paivareppu. Tal-
14 kertaa onnetar suosi rovanie-
meldistd Sirpa Kuukkasta. Toi-
mitus kiittdd kaikkia lukijakyse-
lyyn vastanneita!

Ota kayttoosi
talviajan lisatunti

Hengitysliitto

ja ApteekKariliitto jarjestavét
lokakuun lopussa Liséaikaa lii-
kunnalle -kampanjan, joka né-
kyy liikunnallisina tapahtumi-
na eri paikkakunnilla Anjalan-
koskelta Ahtariin. Kampanjalla
kannustetaan kayttamaan nor-
maaliaikaan siirtymisen (30.10.)
lisdtunti oman kehon hyvin-
vointiin. Tapahtumat ja kate-
va liilkuntakortti [6ytyvét Inter-
netista: www.hengitysliitto.fi/
aikaa-liikunnalle/

AVH-lehdessa alkoi
ilmestyd oma liikuntapalsta

Aivohalvaus- ja dysfasialiiton
AVH-lehdessd 3/05 alkoi ilmes-
tya uusi Liiku!-palsta, jolla esi-
tellddn soveltavan liikunnan
kuulumisia. Asiantuntijoina toi-
mivat liiton soveltavan liikun-
nan asiantuntija Peter Karls-
son, luontoliikunnan ja esteetto-
myyden asiantuntija Risto Lap-
palainen ja fysioterapeutti Pai-
vi Liippola. Palsta julkaistaan
my0s jarjeston kotisivuilla.

Soveli 2/2005
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Turvallisessa tapahtumassa ohjaajat erottuvat ja tydnjako toimii.

Hyvassa seurassa
on turvallista

Turvallisuusasioista puhuminen heréttaa usein uhkakuvia.

Eihan ennenk&an ole mitaan sattunut? _ _ _
Turvallisuusasiakirjasta on yhdistykselle kuitenkin monenlaista hyotya.
Se helpottaa tapahtumien suunnittelua ja nopeuttaa tyonjakoa.

Jokainen haluaa olla mukana hyvin rittelee yhdistyksen palvelun tuotta-
hoidetussa ja turvallisessa toiminnas- jaksi aina, kun toimintaan voi osallis-
sa, ja vanhemmat haluavat lahettdd tua yhdistyksen ulkopuolinen henki-
lapsensa harrastukseen turvallisin 16 tai yhdistys tuottaa jasenisttlleen
mielin. tai ulkopuolisille maksullisia, talou-

Laki kulutustavaroiden ja kulutta- dellisesti tuottavia palveluita. Lain
japalvelusten turvallisuudesta mé&é- mukaan palvelusta ei saa aiheutua

Soveltavan liikunnan lehti 6 Soveli 2/2005



vaaraa kuluttajan tai palvelun vai-
kutuspiiriin kuuluvan henkilon ter-
veydelle tai omaisuudelle.

Turvallisuus kuitataan usein en-
siapuvalmiudella ja vakuutuksilla.
Kyse on kuitenkin enemmén asen-
teesta, toimintatavoista ja toimijoi-
den keskinisesté viestinnasté.

Uskaltaako enda
jarjestad mitaan?
Turvallisuusasioista puhuminen he-
rattdd usein uhkakuvia. Heréte-
taénko turhia pelkoja ja manataan
onnettomuuksia? Eihdn ennen-
k&an ole mitdén sattunut?

Tarkoitushan on nimenomaan
ennaltaehkaistd ikavia, yonia vie-
vid tilanteita ja tapahtumia. Riske-
ja ja mahdollisia onnettomuustilan-
teita taytyy kdyda lapi, jotta niihin
voi varautua. Samalla vahennédm-
me “laheltd piti”-tilanteita ja epé-
miellyttavia sahlayksia.

Yhdistyksen  toimintatavoittei-
den ja toimijoidenkin edun kannal-
ta on jarkevéé tuottaa mahdollisim-
man laadukkaita ja turvallisia pal-
veluita ja toimintoja.

Yhdistyksilla tuskin on varaa jar-
jestdd jasenilleen sen turvattomam-

Liséatietoja Kirjasesta:

Arvonen Sirpa: Yhdistyksen
turvallisuusopas. Suomen Liikunnan
ja Urheilun Julkaisusarja 8/2004.
2004. — nelivari, n. 30 s.

Hinta: 15 euroa, tilaukset:
myyntipalvelu@slu.fi tai
info@suomenlatu.fi, (09) 41591110

pia tapahtumia kuin ulkopuolisille-
kaan. Ulkopuolisille suunnatuista
niin sanotuista ohjelmapalveluista
on Kuluttajaviraston ohjeiden mu-
kaan tehtavéa turvallisuussuunnitel-
ma. Ohjelmapalveluita tuottava toi-
mijan on tehtdva turvallisuusasia-
kirja toimintatavoistaan ja sen eri
toiminta- alueista. Miksei yhdistys-
kin tekisi turvallisuusasiakirjaa, sil-
|4 siitd on monenlaista hyotya?

Turvallisuusasiakirja
perehdyttaa...

Hyvin toimivassa seurassa turvalli-
suusasioita on aina ennenkin huo-
mioitu. Tapahtumiahan ei synny il-
man jarjestelméllistd suunnittelua
ja varautumista. Nyt tarvitaan vain
asioiden kirjaamista ja yhtendisista
toimintavoista sopimista.

Yhdistyksen turvallisuusasiakir-
ja kokoaa yhdistyksen eri toimin-
tamuodot, suorituspaikkojen olo-
suhteet, vastuuhenkildt, toimintaan
osallistujien kunto- ja riskitason,
tyonjaon toimijoiden kesken ja tur-
vallisuutta edistavat toimintatavat.

Turvallisuus- ja pelastussuun-
nitelma tehddén kustakin yleisota-
pahtumasta tai ohjelmapalvelusta
erikseen ja siind viitataan yhdistyk-
sen turvallisuusasiakirjaan.

Turvallisuusasiakirja helpottaa
tapahtumien suunnittelua, nopeut-
taa tyonjakoa, toimii muistilistana
ja helpottaa uusien toimijoiden pe-
rehdyttdmisessa.

Kun  turvallisuusasiakirjapoh-
ja on kerran tehty, on yhdistyksen
yleisttapahtumien tai pienempien
kurssien tai retkien suunnittelu jo

Soveltavan liikunnan lehti 7

Tarkoitushan

on nimenomaan
ennaltaehkaista ikavia,
yodunia vievia tilanteita.

helpompaa. Ajan mittaan asiakir-
jasta tulee arvokas dokumentti tu-
leville yhdistysaktiiveille.

... ja helpottaa

tyonjakoa!

Turvallisuusasiakirjassa mainitaan
yhdistyksen eri toimintamuodot ja
niissa sovitut turvallisuutta edista-
vat toimintatavat. Kunkin toimin-
nan vastuuhenkilét mainitaan ja
todetaan tydnjako ja turvallisuus-
tehtavat. Jokaisen toiminnon ris-
kit kartoitetaan ja onnettomuuksi-
en seka tapaturmien ennaltaehkai-
syn kannalta tarkedt toimintatavat
kirjataan.

Turvallisuusasiakirjassa  tode-
taan yhdistyksen toiminnan suori-
tuspaikat, ja jos paikat vaihtelevat,
mainitaan suorituspaikkojen va-
linnan perusteet. Suorituspaikko-
jen kunnossapitoon- ja huoltoon se-
ké paloturvallisuuteen kiinnitetdén
huomioita.

Yhdistyksen toiminnan jarjesta-
jille, valmentajille ja ohjaajille mééa-
ritelldé&n osaamistasoja, koulutus-
tai kurssivaatimuksia sekd@ ohjeis-
tuksia toiminnan jarjestamisesta.
Nain toiminnasta vastuussa olevan
yhdistyksen hallituksen voidaan
katsoa perehdyttidneen toimijoita ja
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antaneen turvallisen toiminnan jar-
jestamisen neuvoja toimijoille.

Jarjestajan on naytettava
olleensa huolellinen

Vastuu yleisen kokouksen, yleiso-
tilaisuuden, tapahtuman tai pal-
velun turvallisuudesta on aina en-
sisijaisesti tilaisuuden jarjestajal-
14. Vastuu ei siirry ilmoituksen tai
mahdollisen tarkastuksen myo-
ta viranomaiselle, eikd tarkastetul-
le kohteelle anneta "hyvaksyntaa”
tai "diplomia”. Viranomaisen tar-
kastus ei yleensa kata kaikkia toi-
mintoja, varusteita, henkildstoa tai
suorituspaikkoja, vaan jarjestdjan
kuuluu ne itse tarkistaa ja varmis-
taa turvallisuus.

Yleisotilaisuuden  jarjestajalla
tai maksullisen kuluttajapalvelun
tuottajalla on Suomessa niin sanot-
tu korostunut huolellisuusvelvolli-
suus. Korostunut huolellisuusvel-
vollisuus tarkoittaa sitg, etta jarjes-
tajan on naytettava olleensa huolel-
linen eli kyseessa on niin sanottu
kaannetty todistustaakka.

Jos yleisdtapahtumassa sattuu
tapaturmia tai onnettomuuksia,

Turvallisen liikuntaryhman jarjestajan muistilista:

» ohjaajien hyva osaaminen ja koulutus

® tunnetaan omat vahvuudet ja heikkoudet
# ohjaajien ensiapukoulutus ja taidot

» ensiapulaukku mukana

P selkedt mainokset ja

etukiteisinformaatio
» hinta-laatusuhdetta mietitéizin
P toiminnot ja tuotteet
testataan etukiiteen

Bteasi
= s
Pelastustiet merkataan ja pidetaan vapaana.

joihin vahingon kérsinyt katsoo
jarjestdjien toimien vaikuttaneen,
voi vahingon kérsinyt vaatia kor-
vausta. Yleisotilaisuuden jarjesta-
jan on taméan jalkeen selvitettavé
toimintansa huolellisuus p&a&stak-
seen vahingonkorvausvelvollisuu-
destaan.

Yhdistyksen vastuuvakuutus si-
sdltaa yleensa myods vakuutusyhti-
6n hoitamat korvausneuvottelut ja
mahdolliset oikeudenkayntikulut.

Vakuutusyhtié huolehtii korva-
uksen maksamisen vahingonkarsi-

neelle. Jos kyse on vakavasta, ri-
kosoikeudelliseen prosessiin johta-
vasta onnettomuudesta, voi jarjes-
tdja joutua syytteeseen, saada tuo-
mioita tuottamuksellisesta toimin-
nasta, joutua korvaamaan henki-
sid karsimyksia tai saada sakkoja.
Tuottamuksen mééré seka vastuu-
velvollisen asiantuntemus tai sen
puute voivat vaikuttaa korvauksen
laajuuteen tai maaraan.

& Teksti Sirpa Arvonen
Kuva Eelis Tuisku

2 sovitaan harjoitusten
pelisd&dnnot selkeasti
2 ohjaajalla on kuuluva aani
ja selked ulosanti, jotta ohjeet ymmarretaan

2 tarkistetaan harjoitustila
jokaista harjoituskertaa ennen

2 tarkistetaan valineiden kunto saannollisesti
ja ennen jokaista harjoituskertaa

2 perehdytaan harjoitustilan
pelastussuunnitelmaan

2 tiedetaan, missa ovat poistumistiet

2 pidetaan pelastustiet vapaana

2 sovitaan tyonjaosta ohjaajien kesken

2 tarkistetaan tarvittavat vakuutukset

2 huomioidaan vastuu- ja turvallisuuskysymykset

2 ei jatetd ryhmaa valvomatta

2 kerrotaan ryhmalle turvallisuusasioista
ja harjoitellaan poistumista

2 tehdaan ryhman turvallisuus-
ja pelastussuunnitelma

2 turvallisuus- ja pelastussuunnitelmat
paivitetd&n saanndollisesti

» osallistujien kuntotaso huomioitu
» osallistujien yhteystiedot keratty
ja sdilytetty yksitylsyys siilyttien
Pkerataan tiedot osallistujien
allergioista tai sairauksista,
jos lahdetaan retkille tai leireille
2 valitaan harjoitteet osallistujien
kunto- ja taitotason mukaisesti
> verrytellaan hyvin
2 huomioidaan osallistujien
vireystaso
2 huomioidaan ryhman koko
ja liikkkujien vaatima tila
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Epilepsia huomioon
turvallisuussuunnitelmassa

Fyysinen rasitus ei yleensa lisaa epilepsiakohtauksen riskié.
Jos kohtaus kuitenkin tulee, jokainen osaa auttaa.

Epilepsia on yleinen liitdnnaissai-
raus paan alueen vammoissa ja
neurologisissa sairauksissa.

Epileptinen kohtaus on aivo-
jen sé@hkoisen toiminnan ohimene-
va hairio. Epileptisen purkauksen
sijainnista ja leviamisalueesta riip-
puu, millaisia oireita kohtauksen
aikana ilmaantuu.

Tavallisimpia kohtausoireita
ovat tajunnan hairiét, raajojen tai
vartalon kouristelu, aistihairiot tai
kayttaytymisen héiriot. Kuka ta-
hansa voi saada yhden epileptisen
tajuttomuuskouristuskohtauksen
elamansé aikana, esimerkiksi run-
saan valvomisen, stressin, alkoho-
lin tai joidenkin ladkeaineiden kay-
ton takia.

Epilepsiasta on kyse vasta, kun
henkil6lla on taipumus saada epi-
leptisida kohtauksia toistuvasti il-
man erityisia altistavia tekijoita.
Valtaosalla epilepsia hallitaan hy-
vin ladkehoidolla, osalla se haittaa
nykyhoidosta huolimatta merkit-
tavésti elamad. Saanndllisen, pai-
vittaisen, laakityksen lisdksi omaa
hyvinvointia voi edistdd s&annol-
lisilla elintavoilla, esimerkiksi liik-
kumalla.

Rasitus ei yleensa
liséd kohtausten riskia

Raskaskaan fyysinen rasitus ei
yleensa lisdd kohtauksen riskié.
Arviolta vain noin kymmenesosal-
la epilepsiaa sairastavista rasitus li-
sé&a kohtauksia. Talloin rasitusta-
soa voidaan hieman laskea ja oh-

Jos ryhmassasi on epilepsiaa sairastavia liikkujia

Takaa turvallisuus mahdollisen

kohtauksen sattuessa:

= Ohjaa kuntosalilla harjoitteli-
jaa kayttamadan vapaiden pai-
nojen sijasta harjoittelulaittei-
ta, jottei hén jaa painojen alle,
jos kohtaus yllattaa.

> Jérjesta valvonta, kun epilep-
siaa sairastavia on altaassa ui-
massa tai vesivoimistelussa.
Turvakauluria voi kayttas, jos
kohtausriski on suuri.

> On suositeltavaa, etta epilepsi-
aa sairastava ei liiku maastos-
sa yksin, vaan mukana on jo-
ku, joka voi auttaa tai soittaa
apua.

> Tarkista, etta osallistujilla on
asianmukaiset varusteet. Ky-
paran kayttd on suositeltavaa
mm. pyorailyssa, rullaluiste-
lussa, Kiipeilyssd, ratsastukses-
saa ja alppihiihdossa

> Ohjatessasi ns. vaarallisia laje-
ja, kuten kiipeilya tai melontaa,

jata kuntoilija vahemman rasitus-
ta aiheuttaviin lajeihin.

Kun soveltavan liikuntatapahtu-
man jarjestelyissa selvitetdan osal-
listujien toimintakyky ja tervey-
dentila, kannattaa kysyd mahdol-
lisesta epilepsiasta ja jos osallistuja
sairastaa epilepsiaa, kysytédén onko
kohtauksia ja millaisia ne ovat seka
miten toimitaan kohtauksen tulles-
sa. Ohjaajan tulee selvittdd myos,

Soveltavan liikunnan lehti 9

mieti ennakolta, miten toimit
mahdollisen kohtauksen sattu-
essa. Melottaessa on ehdotto-
masti kaytettdvd melontaliive-
ja, tai jos kohtausriski on suu-
ri, kannattaa kayttaa pelastus-
liivejd, jotka auttavat paan pin-
nalla pysymista.

> Korjauta vilkkuvat loistevalot
lilkuntatiloissa, koska joillakin
vilkkuva valo altistaa kohtauk-
sille.

2 Kun ihminen palautuu voimak-
kaasta rasituksesta, seuraa ti-
lannetta. Joillakin kohtausris-
ki voi nousta happoemastasa-
painon normalisoituessa.

> Kehota liikkujia juomaan riit-
tavasti sokeria ja suoloja sisal-
tavaa nestetté lilkkunnan aikana
jasen jalkeen.

> Keskustele kohtauksen saa-
neen ja ryhman kanssa tapah-
tuneesta, ettei kukaan ®
koe mukanaoloa vaikeaksi.

onko henkildlla kaytdssa kohta-
uksen ensiapuléédke ja milloin sita
kaytetaan.

Liikuntatapahtumien  turvalli-
suussuunnitelmassa  mahdollinen
epilepsian aiheuttama turvallisuus-
riski otetaan huomioon. Ensiapu-
henkildston on tunnettava epilepsi-
an ensiapu, lisaksi ohjaajien on tie-
dettdva osallistujien riskistd saada
epileptinen kohtaus, jotta he voivat
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ottaa tdman huomioon ohjatessaan  aiheuttamissa loukkaantumisissa. toipua edellisestad kohtauksesta.
lilkuntaa ja valitessaan suojava- Epilepsiakohtausriskia ei pida 7. Varmista, ettd henkild on
rusteita. Jos liikutaan ja yovytaan liioitella niin, ettd se estda epilep- kunnolla toipunut, vastaa kysy-
maastossa, turvallisuuteen Kiinni- siaa sairastavien liikunnan harras- myksiin ja tietdd, minne on menos-
tetdan erityistd huomiota. tamisen. Riski on silti otettava huo- sa, ennen kuin jatat hanet. Kutsu
mioon niin, ettd epilepsiaa sairasta- ambulanssi, jos henkilé on louk-
vien oikeus aktiiviseen eldmanta- kaantunut kohtauksen aikana.
paan mahdollistuu ja toteutuu.

Lopuksi vielda kahden erityyppi-
Epilepsialiiton era- ja luontoliikun- sen epileptisen kohtauksen kuva-
tatapahtumissa sek&@ toiminnallisil-  ukset ja ensiapuohjeet: Kohtauksen aikana henkild vaikut-
la kursseilla tehddan aina turvalli- taa sekavalta eikda ole taysin tietoi-
suussuunnitelma tapahtuma- ja toi- nen ympaéristostaan. Han saattaa
mintakohtaisesti. Naissa kuvataan toistaa tiettyd mekaanista liikettd,
toiminta ja olosuhteet, arvioidaan Kohtauksen saanut menettda ta- esimerkiksi kavelee paamaaratto-
olosuhteista, asiakkaista ja tydn- juntansa, kaatuu ja vartalo jaykis- masti, hieroo kasidan, nyppii vaat-
tekijoista tulevat riskit seka kuva- tyy. Kieli tai poski voi jadda ham- teitaan tai maiskuttelee. Tajunta on
taan toiminta riskien valttdmisek- paiden véliin, jolloin suusta vuo- h&martynyt, hén ei tajua, mitd ta-
si. Lisaksi tdrkedd on nimetd vas- taa verta. Jaykistymistd seuraavat pahtuu, eikd pysty vastaamaan ky-
tuuhenkil6t etukéteen johtamiseen, nykivat kouristukset. Hengitys sal-  symyksiin.

Epilepsian huomiointi
turvallisuussuunnitelmassa
Tajunnanhamartymiskohtaus

Tajuttomuuskouristuskohtaus

tiedottamiseen ja ensiapuun sekd pautuu muutamaksi sekunniksi ja 1. Pysyttele kohtauksen saa-
jalkihoitoon (debriefing) siltd va- suusta voi tulla vaahtoa. Kouris- neen henkilon lahettyvilld ja yritd
ralta, jos jotain tapahtuu. tuksia seuraa jalkiuni, josta henkild  tarvittaessa varovasti ohjailla héan-
Epilepsialiitossa on kaytantonda on jo heratettavissa. t4 siten, ettei han vahingoita itse-
ilmoittaa alueen pelastuslaitoksel- 1. Pysy rauhallisena. Jokainen dan. Kohtaus kestdd yleensd vain
le maastossa liikkuvasta epilepsiaa  voi auttaa. Ensiavun antaminen ei ~ muutaman minuutin.
sairastavien ryhmastd, ettd he voi- vaadi erityistaitoja. 2. Al4 yrita estaa henkilon liik-
vat varautua ennakolta, jos apua 2. Ala yrita estdd kouristusliik- kumista, silla hian todennakoisesti
tarvitaan. Pelastuslaitokselta saa keitd. Huolehdi siita, ettei henkildé vastustaa sinua.
myo6s tietoa evakuointimahdolli- niiden aikana kolhi pdataan tai va- 3. Anna kohtauksen menné ohi
suuksista kyseisella alueella. hingoita itsedén. Kouristelu kestédd itsestaan. Ellei niin kdy 5 minuutin
Niin sanotuissa vaarallisissa la- yleensd vain 1-2 minuuttia. kuluessa, hélytd ambulanssi (112).
jeissa on kéytettdva auktorisoitu- 3. Al4 laita suuhun mitaan, silla 4. Ala poistu henkilon lihel-
ja ohjaajia kuten Kiipeilyohjaajia  se vaikeuttaa hengittamista. ta ennen kuin kohtaus on mennyt
(KTO, KO) ja melonnan ohjaajia. 4. Yritd k&antdd henkild kylki- kokonaan ohi, ja anna hanen levé-

Ohjaajilla tulee olla ensiapuvalmi- asentoon heti, kun kouristukset vé- ta tai nukkua, kunnes han on tay-
udet (SPR 2) ja kokemusta epilep- henevat. Nain hengitystiet pysy- sin toipunut.

siaa sairastavien ohjaamisesta. vat avoimina ja mahdolliset eritteet Neuvoja saat yleisestd hatanu-
Tapahtumia varten on otettava padsevat valumaan ulos. merosta 112.

tarvittavat vakuutukset. Epilep- 5. Avaa kiristavat vaatteet ja

siakohtauksen aiheuttaman louk- varmista, ettd henkilé pystyy hen- & Teksti Jorma Lahikainen

kaantumisen valiton ensiapu kor- gittdmaan. Kirjoittaja on Epilepsialiiton

vataan yleensd vakuutuksista. Va- 6. Halytd ambulanssi (yleinen  aluesihteeri ja liikuntavastaava

kuutusyhtididen k&aytannot vaihte- hatdnumero 112), jos kouristelu
levat, ja kannattaa kysya myos kor-  kestdad yli 5 minuuttia tai kohtaus Lahde: Epilepsia ja liikunta,
vauskaytanto pitkdaikaissairauden uusii ennen kuin henkild on ehtinyt  Epilepsialiitto ry 2005
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Turvaveneeksi kay hyvin tavallinen
soutuvene, jossa on pelastuskoysi.
Malikkeen Action-koulutuksessa myos
huolto pelasi hyvin turvaveneesta.
Matte Ekholm tarjoaa Ted de Haasille,
4, juotavaa. Is& Mikael de Haas pitada
kanoottia paikoillaan.

Rauhallisuus ja johdonmukaisuus
ovat parasta turvallisuutta

Turvallisuutta on ajatel-
tava liikkujan kannalta.
Liikkuja haluaa matkata
pyoralla tai aistia luontoa
vaelluksella. Turvallisuus-
suunnitelma on jarjesta-
jien valine, joka parhaim-
millaan ohjaa toimintaa
huomaattomasti.

Tuoteturvallisuuslaki koskee pal-
velualan yrittdjig, jarjest6ja ja kun-
tia, jotka jarjestavat toiminnallisia
palveluja.

—Valitettavasti kuluttajavirasto
ei antanut yhdistyksille tai jarjes-
toille laista selkeitd kaytannén so-
veltamisohjeita, joten jokainen jar-
jestd on joutunut luomaan oman
suunnitelmansa, kertoo Sirkka
”Signe” Nikulainen Malikkeesta,
joka jarjestda erityista tukea tar-
vitsevien toimintaa yli diagnoosi-
rajojen.

Alkuun turvallisuussuunnitel-
mien teko aiheutti ylilydnteja. Nyt
suunnitelmasta on tullut tyovéline,
joka jasentaa toimintaa. On selvaa,
ettd tapahtuman tai kurssin jarjes-
tajalla on vastuu turvallisuudesta.

—Kun turvallisuussuunnitelman
on kerran tehnyt, se toimii tavatto-
man hyvana tydvalineena. Se aut-
taa suunnittelussa, tydnjaossa ja
vastuiden jaossa. Jo suunnittelu-

vaiheessa voin esittdd esimerkik-
si moottorikelkkayrittajalle, ettd
kelkkojen tuki- ja istuinratkaisut
ovat meidan vastuullamme.

Etddntyminen
luonnosta lisda riskeja

Malike-kursseilla ollaan paljon
luonnossa. Kurssilaiset saavat etu-
kéateen tietoa kurssin ohjelmas-
ta, olosuhteista ja sé&éstd ja niihin
varautumisesta. Samalla kysytaan
mahdolliset sairaudet ja vammat,
apuvalineet, ladkitys ja kokemus
maastoliikkumisesta.

—On sita parempi turvallisuus-
suunnitelman kannalta, mita tar-
kemmat vastaukset saamme. Nii-
den mukaan sddddmme toiminnan
tehon ja tahdin. Eriyttamélla saa-
daan seka appelsiinituristeille etta
sissiliikkujille mieleké&sta toimintaa.
Tutustumistapaamisessa esitelldén
myaos turvallisuussuunnitelma.

—Olemme aika etddntyneita
luonnosta. Jotkut osaavat esimer-
kiksi varoa palavia materiaaleja
nuotiolla, ja jotkut taas ovat tottu-
mattomia, eivatkd hoksaa esimer-
kiksi pukeutua sddn mukaan.

Erilaisten liikkujien huomioimi-
sen pitaa olla itsestaanselvyys.

—Ennen lyhyellekin vaellukselle
l&ht64 kannattaa rohkaista ihmisia

Soveltavan liikunnan lehti

kertomaan tarpeistaan, on kysees-
sé sitten pissihata tai jano.

Liikkujan ei tarvitse
miettid turvallisuutta

Jérjestajalla pitaa olla asiat hallus-
sa, mutta liikkkujat tulevat viihty-
mé&én tapahtumaan.

—Esimerkiksi  kalastusretkelld
on turvallisuussuunnitelman mu-
kaan valittu vastuuhenkilé. Hanel-
I on oltava kéytdssaan turvave-
ne. Pelastuskdydeksi kdy kdysi, jo-
hon laittaa toiseen paahan kaniste-
rin, jossa on tilkka vetta sisalla. Jos
joku joutuisi veden varaan, vesika-
nisterin saa heitettya tuulisellakin
saalla, Nikulainen kertoo.

Vastuuhenkilé on Kkartoittanut
riskit etukéteen. Han huolehtii, et-
ta kaikki pysyvéat nékopiirissé eika
kukaan ei souda saaren taakse. On
hyva, ettd hanelld on kokemusta
soveltavasta liikkumisesta.

Nikulainen painottaa, ettd toi-
minta on pdadasia, joten turvalli-
suus ei saa ylikorostua. Paras tur-
vallisuus on huomaamatonta.

—Turvallisuus on osa asenteeel-
lista estettomyyttd, kun liikutaan
erityisryhmien kanssa.

& Teksti Jaana Teravainen
Kuva Susanna Tero
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Liikuntaneuvosto kasittelee ehdotusta:

Sovell erityisliikunnasta
terveysliikuntaan

Valtion liikuntaneuvosto Syksy on uuden suunnittelun aikaa.

kéasittelee parhaillaan

Myds valtion liikuntaneuvosto ja-

ehdotusta, jossa SoveL.i ostoineen valmistelee parhaillaan

ja sen jasenjarjestot
siirtyisivat erityis-
litkunnan budjetista
terveysliikuntaan.
Kohdasta rahoitetaan
r}?/k Isin vain
Kl-toiminta
ja Teli-hankkeet.

ehdotusta liikuntatoiminnan tule-
viksi suuntaviivoiksi. Liikuntapo-
liittinen jaosto on hakenut mallia ja
peilauspintaa muista maista.
—Esimerkiksi muissa Pohjois-
maissa on vain yksi erityisliikunnan
ja -urheilun jarjesto eika kansanter-
veysjarjestdja ole lainkaan mukana

lilkuntarahoituksessa, kertoi ope-
tusministerion liikunta-asiain neu-
vos Timo Haukilahti SoveLin jar-
jestopaivilla syyskuussa.

Haukilahti avasi puheenvuoros-
saan liikuntapoliittisen jaoston esi-
tystd, jossa otetaan kantaa jarjesto-
kentdn rakenteisiin. Siind ehdote-
taan muun muassa Soveli-jarjesto-
jen siirtymistd OPM:n liikuntayk-
sikon sisalla erityisliikunnasta ter-

Liikunta-asiain neuvos Timo Haukilahti kertoi liikuntaneuvoston ehdotuksesta SoveL.in jarjestopdivilla. Annukka Ala-Pappila
Sydanliitosta, Risto Lappalainen Aivohalvaus- ja dysfasialiitosta ja Satu Tervonen Epilepsialiitosta kuuntelivat ja kommentoivat.

Soveltavan liikunnan lehti
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veysliikunnan rahoituskohtaan. ten, kun sielld huolestuttiin lasten lua harrastavat henkilét ovat jo

—Kansanterveysjarjestdt  kehit- ja nuorten lihomisesta ja liilkkumi- nykyisinkin kaksoisjasenind seka
tyisivdt paremmin omana ryhma- sen edistamisestd. Suomessa ter- omassa Sairaus- tai vammajarjes-
naan, terveysliikuntakokonaisuu- veysliikunta on kirjattu lakiin jo téssaan ettd Suomen Invalidien Ur-
den sisalla, Haukilahti sanoi. 1998. heiluliitto S1Ussa.

Ehdotus on liikuntaneuvoston Suomalaisilla on mahdollisuus
kasittelyssd seuraavan kerran loka- olla mukana terveysliikunnan etu-
kuun loppupuolella ja sen jalkeen joukoissa.
se lahtee lausuntokierrokselle jar- ~ —Suomen seuraavalla EU-pu-
jestoihin. Erityisliikunnan jaosto heenjohtajakaudella, vuoden 2006 Muuttuu rahoituslahde opetusmi-
on jo jattédnyt ehdotuksesta oman loppupuoliskolla, terveyttd edistd- nisterion sisal 1a tai ei, Timo Hau-

Liséresursseja
soveltavaan liikuntaan

lausuntonsa. va liikunta on antidopingin ja kan- kilahden mielestd nykyinen sove-
salaistoiminnan rinnalla yksi paino- li-jarjestdjen rahoitus- ja toiminta-
pistealue. malli on tiensa paassa.

Terveysliikunta nousee

.. —Valtioneuvosto hyvaksyy van-
my6s muualla EU:ssa yvaksyy

hat valtionavun saajat, mutta uusi-
Terveysliikuntakohdasta rahoi- en on vaikea paasta mukaan. Avus-
tetaan nykyisin KKI-toimintaa ja tukset ovat nykyisellaan katossa, li-
terveysliikunta- eli Teli-hankkei- Liikuntapoliittisen jaoston esityk- sdtukea voi saada lahinna kehitta-
ta. Ensi vuodelle terveysliikunta- seen sisdltyy myos ajatus vammais- mishankkeisiin, Haukilahti sanoo.

kohtaan ehdotetaan 100000 euron urheilujérjestéjen sulauttamisesta Tilanne on epatasa-arvoinen
lisdrahaa. Lisdys liittyy Veikkauk- yhdeksi erityisliikuntajérjestoksi. my0s valtionapujérjestdjen kesken.
sen voittojen kasvuun sek@ kirjas-  —Talla pyritddn muun muas- Osalla vammaisliikunnan ja -urhei-
tojen valtionosuuksien siirtymiseen  sa hallintokulujen pienentdmiseen. lun jarjestdista on kokopdivéisia lii-
Veikkaukselta valtion yleiseen bud- Epailen tosin, ettd ehdotus menisi  kuntatydntekijoitd, osa saa valtion-

Tavoitteena yksi
erityisliikuntajarjesto

jettiin. viela lapi, Haukilahti sanoi. apua vain vahan. Myods opetusmi-
—100000 euroa on pieni osa 5,1 Jarjestopdivilla osa SoveLin ja- nisteriossa tilanne tiedetaan.
miljoonan euron lisdkakusta. Us- senjarjestdjen edustajista muistut-  —Opetusministerid pyrkii siihen,

kon, etté terveysliikunta on kuiten- ti, ettd heilld on terveys- ja harras- etta kaikilla nykyisilla erityisliikun-
kin vahvistuva alue sekd kunnissa teliikunnan lisaksi myos kilpailutoi- nan jarjestéilla olisi puolipaivéatoi-

ettd valtion budjetissa, Haukilah- mintaa. minen liikunnan tyodntekija, jos lii-

ti totesi. Esimerkiksi Elinsiirtovéen lii- kuntatoiminnan tulokset antavat
Héan nékee SoveLilla ja sen ja- kuntaliitolla (ELLI) kilpaurheilu siihen aihetta.

senjarjestéilla hyvat mahdollisuu- on keskeinen osa toimintaa. S&h- Haukilahti kannattaa sovelta-

det terveysliikunnan kehittamiseen. kopyodratuolisalibandyssa kilpailee van liikunnan resurssien lisdamis-
—Kansanterveys- ja vammaisjar- tosissaan muun muassa Lihastauti- td, mutta p&éasiassa keskittamisen
jestot edistavat tehokkaimmin ter- liiton ja MS-liiton jésenid, ja myds kautta.

veysliikuntaa jo Raha-automaat- CP-jalkapallossa téhytdan kohti —SoveLin asemaa yhteistoimin-
tiyhdistys-taustansa takia. Soveli- kansainvalisia kilpailuareenoja. tajarjestona voitaisiin  vahvistaa
jarjestdjen vahvuutena ovat myos —Jarjestdjen kilpaurheilutoimin- keskittamalla esimerkiksi koulu-

kuntayhteydet, silla esimerkiksi ta palvelee kuitenkin péadasiassa tusten ja materiaalien tuotantoa. Se
vammaisurheilun voimat menevat terveysliikuntaa. ELLIn kohdalla loisi edellytyksié varsinkin pienem-

kilpaurheilun jarjestdmiseen. rajanveto on vaikein, mutta mik- mille kansanterveysjarjestoille. Yh-
Terveysliikunta on nouseva tren- sei liitto voisi olla jasen sek& Sove- dessé tehden vaikuttaminen kasvaa

di myds EU:ssa. Lissa ettd urheilujarjestdssa? Hau- — ensi vuoden teemavuosi on tasté
—Terveys ja liikunta lahtivat Eu- Kilahti pohti. hyva esimerkkki.

roopassa liikkeelle puoli vuotta sit- Monen  jarjeston  Kilpaurhei- Koska suunnitelma on vasta eh-
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dotus, toimintamallista ja tavoit- eteneneminen edellyttdd myds, ettd

teista keskustellaan viela jarjes- SoveLin jasenjarjestét haluavat sita

toissd, hallinnossa ja luottamuseli- ja loytavat yhteisymmarryksen.

missa. Muutos astuu voimaan aikaisin-
—Muutos on vasta liikuntaneu- taan vuonna 2007.

voston esitys ja vaatinee myos edus-

kunnalta sdadésmuutoksen. Asian € Teksti ja kuva Heidi Holsémaki

Litkuntaneuvoston esityksen tiimoilta sanottua

”Muutos 1990-luvulta alkaen " Myds SLU-alueet toimi- ” Joissakin kunnissa liikunta- ten liikunta vaikuttaa.”
on ollut todella nopeaa. En- vat osittain terveysohjelman avustukset on sidottu siihen, Riitta Samstén, Suomen
sin puhuttiin vammaisurhei- rahoituksella, joten yhteis- ettd jarjesto on liikuntajérjes- ~ MS-liiton liikuntasuunnittelija,

lusta, sitten erityisliikunnas- ty0 niiden kanssa voisi tiivis-  td. On turvattava, etteivat yh- Sovelin hallituksen jasen
ta, erityisryhmien liikunnasta, tyad. He ovat tarked yhteistyd- distykset putoa paikallisilta

soveltavasta liikunnasta ja nyt  kumppani, kun terveysliikun-  liikuntarahoilta. Toisaalta mo- ”Puhun‘nyt kansanterveysjar-
terveysliikunnasta.” taa viedaan paikallistasolle.” nella paikkakunnalla avustus-  jestoistd, silla kansanedustaji-
Janne Haarala, Hengitysliitto  Raija Luona-Helminen, ta saa taustaorganisaatiosta en on vaikea erottaa alan mo-
Helin liikuntatyontekijé SovelLin toiminnanjohtaja rilppumatta se, joka liikuntaa  nia kasitteitd. Jarjestdjen yh-
jarjestéa.” teinen nimike voisi yhta hy-
” Lahtokohtana terveysliikun- "Nyt on kirjattava toiveet siitd, Raija Luona-Helminen, vin olla terveytté edistavat jar-
nassa on yksilén hyvinvointi mitd SoveL.ilta odottavat ne SoveLin toiminnanjohtaja jestot.”
ja toimintakyky. Valtiovarain-  jarjestot, joilla on rahoitukses- Timo Haukilahti,
ministeriota ja kuntia innoste-  sa paa katossa, ne, joilla on va- ”Kehittdmisrahaa on haetta- lilkunta-asiain neuvos,
taan silla, mita sadstetdan.” han rahaa ja ne, joille ei rahaa va ja saatava paljon. Edes jar-  opetusministerio
Timo Haukilahti liikunta-asi-  ole luvassa.” jestdjen sisalla ei viela tiedeta,
ain neuvos, opetusministerio Tiina Viljanen, SoveL.in pj mité kaikkea tarvitaan ja mi-
Kuvio 1. Jédsenjéarjestojen (N=17 F- P T
arvio SovelLin Jkek{itysdaiht(aesta %005 Soveli Jasen JasenjarJeStOt
: elavat elinkaaren eri vaiheissa
>
E - SovelL.in jasenjarjestot arvioivat tarvekyselyssé Sove-
=) x| x X« RN . Lin ja oman jarjestonsa elinkaaren vaihetta. Nykyi-
x X X . sessa kolmannessa elinkaaressaan Sovel i elda vahvaa
Xx X X ~ e . . ..
X s, kollektiivisuuden vaihetta. Vahva me-henki ja usko
yhteiseen tulevaan ovat olemassa.
Uusiutumisen
Innostuksen | Kollektiivisuuden | Muodollistumisen | tai kuihtumisen SoveL.in vaihe jasenien nakokulmasta (kuvio 1)
vaihe vaihe vaihe vaihe e |&dhes yhdenmukainen jasenjarjestdjen kesken
aika  ®tukee myds Sovelin omaa nakemystd, miké helpot-
taa yhteisté kehittamisté
Kuvio 2. Jasenjarjestdjen (N=18) arvio valtakun- * ne, jotka ndkevét vaiheen olevan pidemmélld, ovat
wnallisen lilkuntatoimintansa kehitysvaiheesta 2005 kaaren alkupaassa ja vertailu tulee talta pohjalta.
>
>
= Jasenjarjestéjen oman toiminnan vaihe (kuvio 2)
5 X x . e kertoo siita, ettd kehittdaminen on eri vaiheissa eri
x XX | 5SS T x xS jarjestoissa
X XX AR . = odotukset Sovelilta ja palveluilta saattavat taman
* vuoksi olla erilaisia
e yhteiset kehittdmishankkeet ovat haastavia, silla ke-
Uusiutumisen hittdmisen tarpeet vaihtelevat &éresta toiseen. &R L-H
Innostuksen | Kollektiivisuuden | Muodollistumisen | tai kuihtumisen
vaihe vaihe vaihe vaihe Organisaation elinkaari -malli. Ldhde: Quinn&Cameron 1983.
aika Dosentti Pasi Koski on soveltanut mallia suomalaisiin seuroihin.
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Potkua toimintaan jarjestopaivilta TEEJIILTA KOLUMNI

SoveL.in jarjestopaivilla Solvallassa 20.-21.9. So-
veL.in ja jasenjarjestdjen vaki tekivat yhdessa naky-
vaksi sen, mihin hyvin toimiva verkosto yltaa. Yh-
dessa prosessoitiin ja tehtiin nakyvaksi yhteisia lin-
jauksia, yhteista liikuntapolitiikkaa, tavoitteita ja
toimintaa.

Jokainen heit-
taytyi prosessoin-
tiin ennakkoluu-
lottomasti, ja tu-
lokset olivat sen
mukaisia.

Kuvissa tavoit-
teita ja keinoja
tyOstetaan pien-
ryhmissé, jotka
pohtivat eri tee-
moja jasenjarjes-
toille tehdyn tar-
vekyselyn poh-
jalta.

& R L-H, kuvat HH

Harold Henriksson,
Tiina Viljanen ja Riit-
ta Samstén (ylla)
tydstavat viestinnan
moninaisia tarpeita.

Priorisointi oli Ka-

ti Kauravaaran (oik.),
Terhi Turusen ja Ris-
to Lappalaisen avain-
sana myos yhteistoi-
mintaa mietittéessa.

Edunvalvonnasta
liikkuntapolitiikkaan —
tydssé Kati Rantonen
ja Lauri Issakainen.

Verkossa virtaa!

oimintaympéristomme on haastava, monimut-

kainen ja osin kaoottinenkin. Se on taynna
kilpailevia arvoja, tavoitteita ja muutosta. Pent-
ti Sydanmaalakka kertoo kirjassaan Alykas joh-
tajuus, ettd "Pystydksemme toimimaan téssa toi-
mintaymparistossa pitaa oppia elaméaan ristirii-
taisuuksien keskell4 ja siedettdva epdvarmuutta,
epatietoisuutta ja epataydellisyyttd”. Han myds
kertoo, ettd olemme siirtyneet joko-tai-maailmas-
ta seka-ettd-maailmaan. Suuret totuudet ovat ha-
martyneet ja eldamme monien tulkintojen maail-
massa.

SoveL.i toimii yhteisty6verkostossa niin jasen-
jarjestjen kuin yhteistydkumppaneiden kanssa.
SoveL.in asiantuntijuus sovelletun liikunnan ken-
tassd tulee yhteistoiminnan kautta. Mité& parem-
min yhteistoimintaa kye-
taan tekeméaan jasenjérjes-
téjen kanssa eri tilanteis-
sa ja ryhmissa, sitd parem-
pi mahdollisuus SoveL.il-
la on koota ja jasentéa ja-
senjarjestojen erityista-
ja yleistettavaa osaamista
eri toimijoiden kayttoon.
Tamén asiantuntijuuden
pohjalta voidaan jopa ke-
hittaa palveluita.

SoveLi puolestaan tukee jasenjarjestojen lii-
kuntatoimintaa tuomalla yhteistoiminnan, asian-
tuntijuuden ja palveluiden kautta jasenjarjestoi-
hin osaamista, jota SovelL.i saa omasta yhteistyo-
verkostostaan.

Muutoksen nopeus ja jatkuva oppiminen vaa-
tivat nekin hyvaa verkostoa ja sieltd tulevaa osaa-
mista. Jarjestotydssa keskeinen tydvaline on pu-
helin. Ratkaisuja ongelmiin haettaessa verkoston
jaseniltad 16ytyy paljon ideoita vain puhelinsoiton
takaa. Tamé kaikki luonnollisesti perustuu luotta-
mukseen verkoston sisalla.

Olen saanut kokea verkostossamme muuta-
mia mahtavia flow-oppimiskokemuksia - tilantei-
ta, joissa aika menettad merkityksena ja yhdessé
toisten kanssa ylletaan sellaisiin tuloksiin, joihin
yksin ei koskaan yltaisi.

Yhteistydverkostoa kasvatetaan yha. Keskeis-
t& kumppanuuksia solmittaessa on pohtia Sove-
Lin perustehtévaa ja toiminta-ajatusta. Jokainen
kumppanuus tuo perustehtavalle lisdarvoa, mutta
valittujen toimintojen on oltava myds linjassa ta-
voitteiden kanssa.

Raija Luona-Helminen, SovelLin toiminnanjohtaja

Soveltavan liikunnan lehti
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SLU:n toiminnanjohtaja
Jukka Pekkala:

”SoveLl tuo
moniarvoisuutta
SLU-yhteis66n”

Suomen  liikun-
ta- ja urheilujar-
jestot eli SLU-
yhteis6  valmis-
telee parhail-
laan yhteistd oh-
jelmaa  vuosille
2006-2010. Oh-

jelmatyd on vield kesken, mutta
suuntaviivat piirtyvét jo nékyviin.

Keskeisiksi  tavoitteiksi ovat
nousemassa  kansalaistoiminnan
vahvistaminen, liikunnan ja urhei-
lun laadun ja mééarén kehittaminen
sekd yhteispelin lisdédminen alan
toimijoiden kesken. Alan toimijoil-
la viitattiin vield syyskuisessa oh-
jelmaluonnoksessa “paikallisyhdis-
tyksiin, joiden paatehtavéana on lii-
kunnan ja urheilun edistaminen”.

SoveLin puheenjohtaja Tiina
Viljanen esitti SoveLin jarjesto-
paivilla SLU:n toiminnanjohtajalle
Jukka Pekkalalle kohdan muut-
tamista, silla nykyiselld&dn ohjelma
sulkisi SoveL.i-jarjestdjen paikallis-
yhdistykset ulos yhteispelista.

Pekkala lupasi ottaa kohdan
harkintaan ja néki yhteistyon liséa-
misen sekd kiinnostavana ettd valt-
tamattomana.

—Viime vuosikymmenet ovat ol-
leet eriytymisen aikaa, nyt resurssit
on loppuunkaytetty ja on haettava
yhteistyoté, Pekkala sanoi.

—Osalla lajiliitoista, esimerkiksi
ammunnassa, salibandyssé ja rat-
sastuksessa, integraatio kuuluu jo
arvomaailmaan.  Paikallistasolla
tyd on kuitenkin vield alussa.

Sovel.i ja osa sen jasenjarjestois-
ta kuuluvat SLU-yhteisoon.

—SoveL.i-jarjestdilla on moniar-
voisuuden nakokulmasta térked
rooli. Jarjest6t tarjoavat toimintaa,
johon moni ei muuten voisi osallis-
tua.

& Teksti ja kuva Heidi Hélsomaki
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SoveLi kouluttaa 2006

Soveltavan liikunnan KKI-koulutuspaivat

Soveltava Liikunta SoveLi ry,
Kunnossa kaiken ikéé -ohjelma ja
SLU-aluejarjestét yhteiskumppa-
neineen toteuttavat vuonna 2006
viisi soveltavan liikunnan maa-
kunnallista koulutuspéivéa.

Vuoden 2006 koulutukset:

27.4. Seingjoki, 30.5. Varkaus,
5.9. Kajaani ja 26.10. Pori.
Hameenlinnan ajankohdasta
tiedotetaan sivuilla
www.soveli.fi

Koulutus on suunnattu sovelle-
tun(erityis)lilkunnan parissa tyos-
kenteleville henkil@ille ja kunnan
eri hallintokuntien tyontekijoille:
kunnan liikuntatoimen erityislii-
kunnan ohjaajille, lilkunnanohjaa-
jille, liikuntasihteereille, kunnan

terveystoimen ja kuntoutuslaitos-
ten tyontekijdille, kansanterveys-
jarjestojen liikuntavastaaville seka
liikuntaseurojen edustajille.

Koulutuksen tavoitteet ja sisélto:
e Terveysliikuntatietoisuuden  li-
sdaminen.

e Mitd on terveysliikunta, sovel-
tava liikunta, erityisryhmien lii-
kunta, harrasteliikunta ja kun-
touttava/fysioterapeuttinen ryh-
méliikunta.

e Kunnan liikunta- ja terveystoi-
men sekd liikuntatoimintaa jarjes-
tivien tahojen yhteistyon kehitta-
minen soveltavassa lilkunnassa.

e Kayttajalahtoisyyden lisdanty-
minen liikuntapalveluissa yhteis-
tyon avulla.

Litkunnan paikalliset jarjestokoulutukset

Liikkeelle-liilkuntavastaavien kou-
lutuspaivéssa tutustutaan sovelle-
tun litkunnan (erityisliikunnan)
paikallisiin lahtokohtiin ja tavoit-
teisiin.  Koulutuspéivan aikana
mietitddn ja suunnitellaan liikun-
nan jarjestdmisen mahdollisuuk-
sia ja yhteistydmuotoja.

Tavoitteena on loytdd alueen
vammais- ja kansanterveysjarjes-
tojen paikallisyhdistysten yhtei-
nen Kieli liilkunta-asioissa! Koulu-
tus pohjautuu julkaistuun Liikeel-
le-opaskirjaan ja sopii myos elake-
laisyhdistyksien liikuttajille.

Koulutuksen  kohderyhména
ovat vammais- ja kansanterveys-
sekd elékeldisjarjestdjen paikal-
lisyhdistyksien liikuntavastaavat,
puheenjohtajat ja sihteerit. Kou-
lutuksesta hyotyvat myoés liikun-
taa jarjestavat kuntien liikunta-
tyontekijat.

Koulutuspdivassa kasitellaéan
liikuntatoimintaan liittyvia lake-
ja ja Kkasitteitd, liikuntavastaa-
van roolia ja tehtdvid, liikkunta-

I
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toiminnan suunnittelua ja kaytan-
non toimenpiteitd. Koulutus jar-
jestetddn paivakoulutuksena klo
10.00-17.00.

Vuoden 2006 koulutukset:

Hameenlinna  (14.1.), Loh-
ja, Porvoo (4.3.), Oulu (24.3),
Kouvola, Joensuu ja Pieksdmaéki
(25.3.). Osa paivamaarista var-
mistuvat my6hemmin, seuraa:
www.soveli.fi

Koulutuspdivan hinta on 50 eu-
roa. Hinta siséltdd koulutuksen,
jaettavat monisteet ja todistuk-
sen. Liikkeelle-opaskirjan voi os-
taa Sovelista 20 euroa + toimitus-
kulut.
Kysy tarkemmin
ohjelmasta ja ajankohdista!

Lisatietoja koulutuksista:
Raija Luona-Helminen
Soveltava Liikunta SoveL.i ry
gsm 0405115941
raija.luona-helminen@soveli.fi



Soveltavan litkunnan teemavuosi 2006

Hyvan tahdon viesti
kulkee pohjoisesta etelaan

Soveltavan liikunnan
Hyvéan tahdon viesti
kulkee elo—-syyskuussa
2006 Rovaniemelta
Helsinkiin. Paikallisissa
litkuntatapahtumissa
jaetaan hyvan tahdon
tunnustukset.

Tapahtuman alkusanat lausu-
taan 23.8. Jyvaskyldssa valtakun-
nallisilla erityisliikunnan neu-
vottelupdivilld. Tapahtumallinen
viesti starttaa Rovaniemeltd 30.
elokuuta, josta se kulkee alaspéin
haarautuen Oulussa kolmelle reitil-
le. Viestid yhdistavat 18 paikkakun-
nan liikuntatapahtumat oheisohjel-
mineen.

Liikuntatapahtuma voi olla jo-
kin teemavuoden suunnitteluryh-
mén ehdottama tai paikallistason
oma, luonteva valinta.

Viestipaikkakunnilla jaetaan hy-

* Aikataulu

Jyvaskyla 23.8.
Rovaniemi 30.8.
Kemi 31.8.
Oulu 2.9.
Kokkola 5.9.
Vaasa 6.9.
Seindjoki 8.9.
Pori 11.9.
Tampere 12.9.
Turku 13.9.
Jyvaskyla 3.9.
Lahti 5.9.
Héameenlinna 12.9.
Kajaani 5.9.
Kuopio 6.9.
Joensuu 8.9.
Lappeenranta 9.9.
Kouvola 13.9.

Y hteistyokumppaneiksi  koko
viestin ajaksi ovat tulossa mukaan
Suomen Voimisteluliitto Svoli ry ja
SOLIA Soveltavan liikunnan apu-
valinetoiminta. Kumppaniksi pyy-
detdan myoés SLU-alueita ja paik-
kakuntien mahdollisia koulutusor-
ganisaatioita.

Hanketta hallinnoi ja koordinoi
Soveltava Liikunta Soveli. Lis&-
tietoja www.soveli.fi tai Raija Luo-
na-Helminen, gsm 040511 9411.

* Esimerkki

paikallistapahtumasta

Paikallistapahtuma voi olla puo-

lenpaivan mittainen, esimerkiksi

klo 15-19.

1. Avaus: paikallinen edustaja

2. Tunnustuksen luovuttaminen

3. "Viestikapulan
vaihtaminen”

4. Alkuverryttely ja liikunta:
esimerkiksi boccia,
citysuunnistus, tanssi
tai voimistelu

5. lajiesittely

van tahdon tunnustus henkildlle
tai taholle, joka on omalla toimin-
nallaan edistanyt soveltavan liikun-
nan paikallisia mahdollisuuksia.
Tunnustuksen saajan valitsee pai-
kallistason suunnitteluryhma.

Matkan varrella keratdén rep-
puun paikallisyhdistyksien ja kun-
tien viesteja ja toiveita soveltavan
lilkunnan edistamisesté.

Rovaniemi

Yhteistydssa mukana

muun muassa Svoli ja SOLIA Kajaani

SoveLin jasenjarjestot paikallisyh-
distyksineen vastaavat reitin var-
rella olevien paikkakuntien tapah-
tumista. Kuntia ja muita paikalli-
sia toimijoita kutsutaan mukaan.

Kuapio

aasa Joensuu

Seinajoki
pae Jyvéskyla

Tavoitteet: Rori ~ Tampere

» soveltavan liikunnan lahti Lappeenran
tunnetuksi tekeminen Hi}_meen- Kouvola

. soveltavan liikunnan esittely ’ A

« edunvalvonta
« paikallistason soveltavan
lilkunnan yhteistyon

~ \_-_Hels

Helsinki 15.9. vahvistaminen ;gi ﬁLI SOpii jokaise”e
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Lilkunta auttaa jaksamaan
tyypin 2 diabeteksen
ja metabolisen oireyhtyman hoidossa

Keho kaipaa liikuntaa. Koska ke-
homme on luotu lilkkkumaan, se voi
paljon paremmin liikunnan aiheut-
tamien positiivisten muutosten an-
siosta. Oikeanlainen liikunta on
my06s erinomainen ennaltaehkaisy-
ruiske monia sairauksia vastaan.

Jo muutaman viikon oikein an-
nosteltu liikkunta parantaa hapen-
ottokykya ja vahvistaa sydamen ja
keuhkojen toimintaa. Ndiden muu-
tosten ansiosta jaksaa paremmin
puurtaa jokapéivaisten askareiden
keskelld. Liikunta myds lievittdd
ja hidastaa ik&antymisen ja usei-
den erilaisten pitkéaikaissairauksi-

Soveltavan liikunnan lehti

en mukanaan tuomia haittoja.
Onko liikunnan merkittavin vai-
kutus kuitenkin se, miten se vaikut-
taa mielialaamme? Liikkuva ihmi-
nen valittdd itsestddn ja valittdmi-
nen antaa motivaatiota oman ter-
veyden vaalimisessa. Hyvassd kun-
nossa jaksaa huolehtia itsestaan.
Lisdksi jo kohtuullisesti kuor-
mittavan, saannollisen arkiliikun-
nan vaikutus sekd metabolisen oi-
reyhtymén etta tyypin 2 diabetek-
sen hoidossa ja ehkaisyssa on mer-
kittdva. Liikunta vaikuttaa ennal-
taehkéisevésti ja korjaavasti meta-
bolisen oireyhtymén osatekijdihin:

18 soveli 2/2005

rasva-arvoihin,  verenpaineeseen,
sokeriaineenvaihduntaan,  veren
hyytymistekijoihin ja ylipainoon.
Metabolinen oireyhtyma ja tyy-
pin 2 diabetes kaipaavat liikuntaa
sekd ehkaisyyn etta hoitoon. Lihas-
kuntoharjoittelu on erityisen suo-
siteltavaa. Lihasten vahvistaminen
lisdd lihasmassaa, jolloin elimiston
herkkyys insuliinille kasvaa.

Ryhdy toimimaan
usein painvastoin

Mika sitten on liikuntaa? Usein lii-
kunnaksi mielletdan vain sellaiset




lilkuntasuoritukset, jotka tapah-
tuvat kuntosaleilla, pelikentilla tai
pururadoilla. Useimmiten tervey-
delle ja hyvinvoinnille ratkaisevin-
ta on kuitenkin arkiliikunta. Ker-
ran viikossa tapahtuvasta, véarin
annostellusta liikuntasuorituksesta
voi jopa olla enemmén haittaa kuin
hyotya.

Liikunnallisempi elama on mie-
lekésta aloittaa askelten lisd&misel-
l&. Koputtele kehoasi aina, kun se
on mahdollista. Toimi usein "péin-
vastoin”. Kavele portaita ja hyvés-
tele hissit, valitse marketin kaukai-
sin parkkiruutu ja panosta oikotei-
den sijasta Kiertoteihin, siivoa tans-
sien ja haravoi tuulisella ilmalla.
Mit& huonompi l&dhtokunto on, si-
t4 suurempia ovat "péinvastoin-oh-
jelman” kuntomuutokset. Pienis-
ta eldméntapamuutoksista koostuu
suuri elamanlaatumuutos.

Annostele oikein
—suosi terveysliikuntaa

Liikunnan teho — niin siivotessa,
kéavellessé tai uidessa — maaraytyy
aina ensisijaisesti omien tuntemus-
ten mukaan.

Kuuntele itseési. Kysy itseltési
joka kerta ennen liikkeelle 1ahtoa,
millainen liikunta palvelisi sinua

Mité metabolinen oireyhtyma

ja tyypin 2 diabetes ovat?

Metabolista oireyhtyméaa potee Suomessa noin puo-
li miljoonaa ihmistd. Sen taustalla ovat perintoteki-
jat ja lilan vahaisesta liikunnasta ja liiallisesta ener-
giansaannista johtuva lihominen ja rasvan kertymi-

nen siséelimiin ja lihaksiin.

Metaboliseen oireyhtymaan liittyvat vyoétardliha-
vuus, kohonnut verenpaine, rasva-aineenvaihdun-
nan hairiot ja kohonnut verensokeri seka veritulpal-

juuri nyt. Kyse ei ole vain fyysisista
tarpeista. Psyykkiset tarpeet ovat
vahintaan yhta arvokkaita.

Liikunnasta tulee pysyva osa
elaméaa vain silloin, kun se tuottaa
mielihyvad. Liikunnan yliannoste-
lua on varottava, koska silloin tu-
loksena on mielipahan kokemus.
Ala siis lahde liikkeelle liian reip-
paasti, vaan etsi ja tutkaile liikkeen
nautintoa. lhminen nauttii luon-
nostaan oman kehonsa liikkeesta.
Liikunta palvelee hyvinvointia par-
haiten, kun se on s&&nndllista. Va-
rastoon ei voi liikkua. Jotta kehosi
ja mielesi voisivat hyvin, liiku sopi-
valla teholla péivittdin. Unohda lii-
kuntakuurit.

Liikunta kuormittaa sopivas-
ti, kun liikkuessasi hengéstyt niin,
ettd pystyt puhumaan puuskutta-
matta.

Liikunta on
kunnon kaveri

Oikotietd onneen ei ole liikunnas-
sakaan. Elinikdinen kunto vaati
elinikaistéd liikuntaa. Liikunta on
kuitenkin kunnon kaveri. Kun sen
saa kerran ystavékseen, siitd ei ha-
lua luopua. Kun uuteen kaveriin tu-
tustuu hitaasti ja rauhallisesti kuu-
lostellen, hanen kanssaan on haus-

ka taivaltaa elaman loytoretki lop-
puun saakka.

Liikunta palvelee hyvinvointia
parhaiten, kun se on saannollis-
ta péivittaista tai lahes paivittais-
td. Terveyden kannalta liikunta-ai-
kojen ei tarvitse olla pitkid. Kolme-
kymmentad minuuttia péivassa riit-
td4. Senkin voit jakaa esimerkiksi
kolmeen 10 minuutin jaksoon.

Me Kkaikki tavoittelemme eld-
massamme hyvaa oloa ja parempaa
tasapainoa niin eldman kuin saira-
uksienkin hallinnassa.

Liikunta on yksi oiva apuvaline
tdmén tavoitteen saavuttamiseksi.
Oikein annosteltu liikunta tuo aina
hyvan mielen.

& Teksti Kirsi Heinonen
Kirjoittaja on Diabetesliiton
liikkunnan suunnittelija

Lisatietoja:
Diabeteskeskus
puhelin (03) 2860111

Diabetesliiton D-oppaat;
tiedustelut (03) 2860111
Aikuistyypin diabetes

& liikkunnan matkaopas

Tyypin 2 diabetes,

opas aikuistyypin diabeetikoille
Diabetes-kirja

la oleva veren rasva-arvo; 2) alentunut hyvan HDL-

kolesterolin pitoisuus; 3) kohonnut verenpaine; 4)
kohonnut verensokeri.

Asiantuntijat keskustelevat viela maéarittelysta
ja siitd, onko metabolinen oireyhtyma yleensékééan
oma sairauskokonaisuus vai sydan- ja verisuonisai-
rauksien riskitekijadkasauma.

Tyypin 2 diabetes ilmaantuu l&hes puolelle me-

le altistavia muutoksia veren hyytymisjarjestelméas-

sd ja verisuonten seindmissa. Taudinkuvaan kuuluu
usein myds maksan rasvoittuminen ja koholla olevat
veren maksa-arvot sekd kihti. Ongelmien kasautu-
minen lisaa diabeteksen ja veritulpan riskia.
Maailman Diabetesliiton ehdotuksen mukaan
metabolisesta oireyhtymasta on kyse, kun vyotéro-
lihavuuteen (vyotaroymparys yli 94 cm miehillé ja
yli 80 cm naisilla) liittyy kaksi seuraavista: 1) kohol-

Soveltavan liikunnan lehti

Tyypin 2 diabetes

usein osa metabolista oireyhtymaa

insuliinin vaikutus kudoksissa heikentynyt
ja maksan sokerituotanto lisdantynyt
kehittyy hitaasti ja vahin oirein

puhkeaa yleensa keski-iassa tai vanhuudessa
hoidossa elaméntavat, kuten ruokavalio ja
litkunta, ovat tarkeita.

tabolista oireyhtymaa potevista. Ylipaino ja liikun-
nan vahaisyys ovat tekijoita, jotka yhdessa periman
kanssa lisdavat sairastumisen vaaraa.
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Hydronuudelin varassa saa hyvan asennon ja "pyoréily” sujuu tehokkaasti. Taisto Rintamaki on jo konkari vesivoimistelussa.

Valvatta vedessa

Diabetesyhdistyksen
vesiliitkuntaryhma sopii

my06s muille kuin diabee-
tikoille. Vesiliikunta

on monelle vaivattomin
ja tehokkain tapa liikkua.

On syyskuinen maanantai-ilta ja
Pirkanmaan  ammattikorkeakou-
lun Hyvinvointiklinikan oven ta-
kana odottaa jo pari innokasta ve-
siliikkujaa. Kerromme, etta tarkoi-
tus on tehda juttua soveltavan lii-
kunnan lehteen.

—Jaahas, mitds me oikein sovel-
letaan? Liisa Paarlahti naurahtaa,
kun siirrymme sisatiloihin.

Sama kysymys mielessimme
lahdemme tutustumaan Tampe-
reen Diabetesyhdistyksen vesilii-

Soveltavan liikunnan lehti

kuntaryhméaan. Allashuoneen plus
32 astetta tulvahtaa kosteana vas-
taan. Viela pari astetta lampimam-
paan veteen liukuu 11 uimaria, ja
kohta altaassa askelletaan eteen ja
taakse It's Raining Menin tahtiin.

—Lammin vesi on hyva hydrobi-
cin venyttelyosuuksissa, silla lihak-
set pysyvat lampina. Tavallisessa
altaassa venytellessa tulee herkas-
ti kylma, ryhman vetgja Sirpa Ar-
vonen sanoo.

—Puuuh! kuuluukin jo kotvan
paastd altaasta kuin yhdesta suus-
ta. Ryhmaldiset venyttelevat nau-
tinnolliset ilmeet kasvoillaan, kun
ensin on saatu hiki pintaan lammit-
telyn seka aerobisen- ja lihaskunto-
osuuden aikana. Kédet taipuvat ve-
den alla puolelta toiselle ja kylkili-
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hakset venyvét lahes silminnéhden.

Tampereen  Diabetesyhdistyk-
sen vesiliikuntaryhmén tamanker-
taiset osallistujat ovat niin sanottu-
ja vanhoja kavijoita.

—Aiemmin tadma oli edullisempi
Ray:n tuen ansiosta, ja osa kavijois-
ta jaikin ryhmasté pois. Paatin jat-
kaa, silla sen tuntee, kuinka terveel-
listd tima on. Mokilla kdytan uima-
vy0td, mutta venyttelyt tahtovat
unohtua, Liisa Paarlahti kertoo.

Paarlahdelle diabetes on 40 vuo-
den ikainen kaveri, ja liikunnasta
on tullutkin hénelle luonteva osa
elamaa ja itsehoitoa.

—Talvella kavelen paivittain tun-
nin sauvakavelylenkin. Vesiliikun-
nasta pidan, koska se on turvallista.
Paikkoja ei venayttele helposti.




Liisa Paarlahden
mielesta vesilii-
kunta on mukavaa
ja hauskaa.
—Musiikin tahdis-
sa ja tutussa ryh-
massa on hauska
liikkua!

Ohjelmat on tehty niin, ettei
kasi& tarvitse nostaa vedenpinnan
ylapuolelle, koska se rasittaa
sydanta huomattavasti enemman
kuin vedessa tehtavat liikkeet.

Diabetesliitto on
SovelLin tuore jasen

Diabetesliitto on kansanterveys- ja potilasjar-
jesto, joka liittyi Soveltava Liikunta SoveLin
jaseneksi tdman vuoden alussa.

Diabetesliitto toimii diabeteksen ja lisdsai-
rauksien ehkaisemiseksi seka hoidon kehitta-
miseksi, valvoo diabeetikoiden etuja ja edist&é
suomalaisten terveytté ja hyvinvointia.

Diabetesliitto kuntouttaa diabeetikkoja ja
kouluttaa alan ammattilaisia, levittaa diabe-
testietoa ja on mukana luomassa uusia keinoja
diabeteksen hoitoon ja hoidonohjaukseen.

Suomessa on noin 220000 diabeetikkoa,
ja heista 190000:1la on tyypin 2 diabetes ja
30000:lla tyypin 1 diabetes. Alle 16-vuotiai-
ta diabeetikkoja on maassamme noin 4 000.
Diagnosoimattomia tyypin 2 diabeetikoita ar-
vioidaan olevan 50 000-100 000.

Diabetesliittoon kuuluu 110 paikallista dia-
betesyhdistysté. Yhdistysten kautta Diabetes-
liitossa on 54 000 jasenta.

Yhdistykset tarjoavat jasenilleen tietoa, tu-
kea ja monenlaista toimintaa: asiantuntijati-
laisuuksia, luentoja, kursseja, tukihenkildpal-
veluja, jaseniltoja, kerhoja, retkia ja matkoja.
Isoimmilla yhdistyksilla on my6s neuvonta- ja

Diabetesyhdistyksen  ryhmiin
saavat tulla muutkin kuin diabeeti-
kot — onhan liikunta tarkeaa myos
diabeteksen ennaltaehkaisyssé.
Ylipainoiselle vedessa liikkuminen
sopii erityisen hyvin, silld vedessa
liikkuminen ei rasita nivelid, mut-
ta on tehokasta.

Raili Lepisto l&hti mukaan mies-
ystdvansa innostamana.

—Minulla on reumaattiset paikat,
joten allasjumppa ldmpimassa ve-
dessa sopii minulle. Nilkat kipeyty-
vat helposti kylméssa ja vetoisassa.

Huomaamatonta
soveltamista

Sirpa Arvonen ohjaa Diabetesyh-
distyksen vesiliikuntaryhmia sai-

vastaanottopalveluita.

Liikunta-asioissa voit ottaa yhteytta liiton
litkunnanohjaajaan Kirsi Heinoseen tai alue-
sihteeriin Terhi Turuseen (yhteystiedot lehden
takakannessa).

raanhoitajan tyénsa ohessa. Am-
matista on hanen mielestdaan hyo-
tya eri ihmisten tarpeiden huomi-
oimisessa.

Sivullisen silmiin maanantai-il-
lan hydrobic néyttaa ihan tavalli-
selta. Liikkeet onkin suunniteltu
niin, ettd ne sopivat kaikille.

—Teen ohjelmat niin, ettei esi-
merkiksi kasid tarvitse nostaa ve-
denpinnan ylapuolelle, koska se ra-
sittaa sydanta huomattavasti enem-
méan kuin vedessa tehtavat liikkeet.
Nain liikkeet sopivat myds ihmisil-
le, joilla on sydan- ja verisuonisai-
rauksia.

Arvosen mielestd ryhmdssé voi
hyvin olla monenlaisia liikkujia.
Suunnittelun tueksi hén kerda ka-
vijoilta taustatietolomakkeet. Usein
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ihmiset kertovat muutenkin, jos
tarvitsevat jotain.

—Yksi kévija sanoi itse, ettd han
tulee eteen lilkkumaan, koska kuu-
lee huonosti.

Diabeetikoille Arvonen muis-
tuttaa valipalan ja mehun nautti-
misesta.

—Monet sydvatkin vélipalan en-
nen tai jalkeen liikkunnan, jotta ve-
rensokeri pysyy tasaisena. Yleensa
minulla on varmuuden vuoksi vie-
Ia hedelmia ja mehua repussa mu-
kana. Joskus auttaa pelkka veden
juonti, sill& nestehukka voi yllattaa
litkkuessa, Sirpa Arvonen kertoo
ryhmanohjaamisen arjesta.

& Teksti Heidi Holsomaki
Kuvat Jaana Teravainen
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Vertaisohjaaja Ritva Johansson:

”"Psoriaatikko likkuu
salrauden ehdoilla”

"Liikunta lahtee korvien vélista. Itse se on tajuttava”.
Na&in sanoo nivelpsoriasista sairastava Ritva
Johansson, joka oman litkkumisensa liséksi

on toiminut vertaisohjaajana ja vetanyt "meidan
thmisid” litkunnan pariin. Hanen omat lajinsa

ovat sauvakavely, vesijumppa ja kuntosali.

Turkulainen Ritva Johansson sai-
rastui nivelpsoriasikseen vuonna
1982, diagnoosi tehtiin 1991. Tuol-
loin ei sairastuneille liikuntaa suo-
siteltu. Han muistaa hyvin, kuinka
han pyysi laakaria maaraamaan fy-
sioterapiaa, mutta l4&kéari kuittasi
sen naurahtamalla, etta "kaikkihan
ne haluavat hierontaa”.

Nyt saman ladkérin kasitys on
muuttunut ja han tunnustaa niin fy-
sioterapian kuin liikkunnankin mer-
kityksen.

Psoriasis on yksil6llinen sairaus.

—Ei voi sanoa, ettd noin se me-
nee, jokaisella sairauden kulku on
erilainen. Toisilla on korkeita tu-
lehdusarvoja ja he joutuvat kayt-
tamaan kovia ladkkeitd. Minulla on
ollut hyvét arvot, enkd ole joutu-
nut kayttdmaan niin sanottuja ko-
via ladkkeitd, Ritva Johannsson
selvittaa.

Haastattelua tehdessa oli menos-
sa jannetupen tulehdus, joka aiheut-
taa nivelten turpoamista ja sarkya.

Lampoa
jalilkuntaa

Yksi tehokas hoitomuoto psoriasik-
seen on ilmastohoito. Etelan [&mpo
tekee nivelille ihmeitd, ja sairastava
huomaa pystyvansd tekemé&an ai-
van uusia asioita. Paraneminen jat-
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kuu viel& kotiin tultuakin jonkin ai-
kaa.

Pysyvasti eteladan muuttaminen
ei kuitenkaan ole ratkaisu; jos lam-
p6 jatkuu tasaisena, sairaus palaa.

Liikunnan merkitystd nivelpso-
riasiksen hoitomuotona on koros-
tetettu Psoriasisliiton projektissa
"lloa pintaan — liiketta niveliin”. Pro-
jektin aikana koulutettiin vertais-
ohjaajia vetaméaan paikallisyhdis-
tysten liikuntaa. Johansson on yksi
koulutetuista.

—Suurin osa psoriaatikoista pys-
tyy johonkin liikuntaan, han arvioi.

Jos ihmiselld on tekoniveli, esi-
merkiksi lonkkanivelet on korvattu,
voi liikkeelle padéseminen tietysti ol-
la hankalaa. Liikunta pitdé soveltaa
kunnon ja sairauden mukaan; kun
on tulehdus paalla, ei pida harras-
taa kovempaa liikuntaa.

Liikuntaa
sairauden ehdoilla

Ennen sairastumistaan Johansson
ei ollut kovinkaan innokas liikkuja.
Han kertoo kavelleensa ja kdyneen-
sa joskus lenkilld ja erilaista hyoty-
lilkuntaa kertyi, mutta perhe ja lap-
set veivét ajan ja energian. Sairas-
tuminen pakotti litkkkumaan.

Ritva Johansson kertoo lahte-
neensd joskus k&velemaan ja liikku-
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maan, vaikka onkin ollut kipeana.

—Kun on jonkin matkaa kével-
Iyt, kipu tasaantuu. Mitd enemman
liikkuu, sitd paremmin menee ja Si-
ta vahemman on arka, hén sanoo.

Johansson kokeili mygs salihar-
joittelua kuluneena talvena.

—Se oli yllattavan hyva koke-
mus, hé&n arvioi. Samaan hengen-
vetoon hén sanoo, etta saliohjaajille
pitaa kertoa, mitéd pystyy tekemaan
ja mité ei. Ohjaajat ovat terveitd ih-
misid, eivatka he tieda sairastavan
suorituskykya.

Pitéé toppuutella, sanoa mita ei
voi tehda ja mité ei saa tehda. On
kuunneltava omia tuntemuksia ja
huolehdittava, ettei Kipuraja ylity.

Toisaalta taas hyvakuntoisten
pitdisi yrittdd enemman eika tyy-
tyd samaan tahtiin huonokuntois-
ten kanssa. Yksilollinen sairaus
vaatii myo6s yksil6llisen liikunta-an-
noksen. Tarkeintd on pitdéd kun-
toa ylla.

Tietoa lisda
korvien véliin

Vertaisohjaajana Ritva Johansson
on patistellut turkulaisia "meidan
ihmisia” liikkeelle. Han veti vesi-
jumppaa, mutta sai sitten rekrytoi-
tua tyttarensa vetéjaksi ja paasi it-
se altaaseen.

—Ohjaajan pitaa heilua siina al-
taan reunalla ja kovalla alustalla
nayttaa liikkeet. Se ei ole kivaa, ve-
si pehmentéa iskuja, Johansson sa-
noo.

Vesijumppa on aina kiinnostanut
véked. Sen sijaan yhtend syksyna
aloitettu venytys- ja rentoutumis-
jumppa perjantai-iltaisin ei vetanyt
ihmisid. Huono ajankohta vahen-
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— Ohjaajat ovat usein terveité ihmisig, eivatka he tiedd sairastavan suorituskykyd, Ritva Johansson sanoo.
Liikkujan taytyy muistaa kertoa ohjaajalle, mita pystyy tekemaan.

si menestysta. Tana syksyna yrite-
taan taas.

Turun Seudun Psoriasisyhdistys
jarjestdd paljon erilaista liikuntaa;
on erilaisia peleja, keilailua ja esi-
merkiksi petankkia.

Itdmaisia tansseja on myds yri-
tetty, mutta menestys ei ollut ko-
vin hyvé. Yhdistyksen paivaryhmi-

en kokoontumisissa on harrastettu
myos keppi- ja tuolijumppaa.

—Kyll& se liikunta lahtee itse kun-
kin korvien vaélista, Ritva Johans-
son arvioi.

Hanen mielestddn tieto on
avainasia. Korvien valiin pitaa saa-
da tietoa lilkunnan merkityksesta
ja mahdollisuuksista harjoittaa lii-
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kuntaa. Sillakin on valig, kuka tie-
toa antaa.

—Parempi on, ettd joku asiantun-
tija kertoo asioista. Hanta uskotaan
paremmin kuin tuttua kohtalotove-
ria. Tuttu ei ole oikein uskottava.

& Teksti Heikki Manninen

Kuvat Jaana Teravainen
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Ritva Johansson
nayttaa
sauvakavelyn
mallia Turun
Aurajoen
rannalla, jossa
han on sauvonut
myos yhdistyksen
lilkuntaryhmaén
kanssa. Viihtyisa
ymparisto lisaa
lilkkunnan riemua.

Psoriasisliitto liittyi
SovelLin jaseneksi

Psoriasisliitto liittyi SoveLin jaseneksi vuonna 2005.

Liikunta auttaa
nivelpsoriasiksessa

Psoriasis on tulehduksellinen pit-
kdaikaissairaus, jota Suomessa sai-
rastaa noin 150 000 henkil6a eli yli
kaksi prosenttia vaestostd. Psoria-
sis aiheuttaa oireita iholla ja nive-
lissd. Sen syntyyn liittyy perinndl-
linen alttius ja laukaisevia tekijoita.
Psoriasis ei tartu.

Taudinkuva ja -kulku vaihtele-
vat eri potilailla, mutta myds sa-
malla henkil6lld eri aikoina. Joil-
lakin on seké iho- ettd niveloireita,
mutta iho- ja nivelpsoriasista esiin-
tyy myds yksin. Psoriasisihottuman
tyypillisia esiintymispaikkoja ovat
polvien, kyynarpéiden, ristiselan
ja hiuspohjan iho, mutta oireita voi
esiintyd missa tahansa iholla, myds
taipeissa ja limakalvoilla. Psoria-
siksen oireita voidaan lievittaa tai
poistaa eri hoitomuodoilla, mutta
sitd ei voida parantaa.

Liikuntaa sairauden
vaiheen mukaan

Akuutissa tulehdusvaiheessa va-
hennetdén tai véltetddn fyysista
kuormitusta ja lilkunnan harrastus-
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ta. Kuumottavat ja turvonneet ni-
velet, leposérky ja voimakas vasy-
mys saattavat olla merkkejé taudin
aktiivisuudesta. Talloin tulehtunei-
ta nivelid kuormitetaan mahdolli-
simman vahan. Tulehdusta lievite-
tddn kylmdpakkauksella, l&&kityk-
selld ja levolla. Kun tulehdus on va-
h&n rauhoittunut, on suositeltavaa
lilkkua myos ulkona, mutta ei voi-
makkaasti hikoillen.

Nivelpsoriasiksen  rauhallises-
sa vaiheessa kohotetaan yleiskes-
tavyyttd, nivelten ja luuston kun-
toa, lihasvoimaa ja tasapainoa se-
ka sydan- ja verenkiertoelimiston
kuntoa. Tavoitteena on, etta elimis-
t6 on paremmin varautunut taudin
akuuttiin vaiheeseen.

Parhaiten sopivat liikuntalajit,
joissa niveliin ei kohdistu voimak-
kaita Kiertoja, iskuja tai loukkaan-
tumisriskid. Liikunnan tulisi rasit-
taa kohtuullisen monipuolisesti se-
ka tuki- ja lilkuntaelimistoa etta sy-
dan- ja verenkiertoelimist6d. Lii-
kunnan avulla palautetaan ja ylla-
pidetaan nivelten liikkuvuutta seka
oikeita liikemalleja.

24 soveli 2/2005

Tavoitteena on edistaa jasenyhdistystensé liikuntatoi-
mintaa ja paikallista verkostoitumista muiden Sove-
Lin jasenjérjestojen kanssa. Liséksi Psoriasisliitto pi-
taa tarkeand materiaalin tuottamista tuki- ja liikunta-
elinsairaille soveltuvasta terveysliikunnasta.
Psoriasisliitto jarjesti lloa pintaan — liiketta niveliin
-liikuntaprojektin vuosina 1999-2002. Sen aikana liit-
toon rakennettiin koulutusohjelma paikallisyhdistyk-
sien liikuntavastaaville ja vertaisohjaajille seka tuotiin
lilkuntaa esiin nivelpsoriasiksen hoitomuotona.
Lisatietoa psoriasiksesta ja Psoriasisliitosta
[0ytyy netisté osoitteesta: http://www.psoriasisliitto.fi

Liikunta kehittda liiketaitoa ja
tasapainoa. Se myo0s yllapitaa val-
miutta selvitd omatoimisesti ja nos-
taa henkistd kuntoa. Rentoutumi-
nen on yksi lilkkunnan hyodyista.
Taudin luonteen vuoksi on otetta-
va omat tuntemukset huomioon ja
opeteltava lilkkkumaan niita kunni-
oittaen.

Psoriasisliitto — Psoriasisférbun-
det ry on valtakunnallinen potilas-
ja kansanterveysjarjestd. Liittoon
kuuluu 54 paikallisyhdistystd, jois-
sa on noin 14000 jasenta.

Vuonna 2005 liitto tayttdd 30
vuotta. Psoriasisliitto tekee sai-
rautta tunnetuksi, edistda psoriaa-
tikkojen oikeuksia ja hyvéa hoitoa.
Se kehittaa palveluja ja toimii pso-
riasisyhdistysten  keskusjarjesto-
na. Liitto tarjoaa jasenilleen tietoa,
kuntoutusta ja vertaistukea. Sen
keskeisia palveluja ovat ilmasto-
hoitomatkat, hoidonohjaus- ja pe-
rustiedon kurssit seka kuntoutumis-
ja sopeutumisvalmennuskurssit eri
puolilla Suomea. Psoriasisliitto jul-
kaisee Ihonaika -lehteé.



Vertaisli

kKuttaja

saa evaita tutkinnosta

Liikuttajatutkinnon suorittaminen on hyva keino hankkia
vertaisohjaajan valmiudet lahelld omaa paikkakuntaa. Koulutusta
jarjestavat liikunnan aluejarjestot (SLU) ja Kuntoliikuntaliitto.

Liikkujan ja Ohjaamisen startin yh-
distelm& soveltuu hyvin vertaisoh-
jaajana aloittelevalle yhdistyksen
jasenelle. Pidempéaan toimineelle
riittdnee Ohjaamisen startti, jossa
voi paivittdd ohjaustaitojaan.

Namé koulutusosiot eivat sisal-
I& eriytynytta tietoa eri sairauksista,
mutta koulutuksessa saa perustie-
dot terveysliikunnasta ja siina kes-
kitytddn ryhmien ohjaamiseen kay-
tannonlaheisesti.

Koulutus on SLU:n alueorgani-
saation kautta hajautettu eri puo-
lille Suomea, jolloin koulutukseen
paasee suhteellisen nopeasti ja
mahdollisimman l&helle omaa koti-
paikkakuntaa. Halu ohjaamiseen ei
ehdi hiipua, kun ohjauskoulutuk-
seen péésee pian. Esimerkiksi Pso-
riasisliiton on mahdollista jarjestaa
omia koulutuksia vain yksi tai kak-
si vuodessa. Pitkat matkat vahenta-
vat osallistumishalukkuutta.

Koska SLU:n jarjestdmien kou-
lutuksien hakeutumiseen riitt4
kiinnostus aikuis- ja terveytta edis-
téavan lilkkunnan ohjaamiseen, voi
koulutuksessa loytaa “sielunveljid
tai -sisaria” erilaisista lahtokohdis-
ta. Tdma voi panna alulle mit& he-
delmallisintd yhteistyotd paikallis-
tasolla ja siten lisata jasentemme
liikkumismahdollisuuksia.

Lajimoduuleihin voi
kehittaa lilkuntasovelluksia

Olemme Psoriasisliitossa kehitta-
massa “nivelystavéllisen liikunnan
kirjastoa”, jolloin eri liikuntalajien
terveysliikuntasovellutuksien  eli
"lajimoduulien” parissa on mahdol-
lista padsté kokeilemaan tutuista la-
jeista pehmedmpia versioita.

Kannustamme jaseniamme ko-
keilemaan néita lajeja ja kertomaan
kokemuksistaan eri
sa. Kun tieto nivelystavallisesté lii-
kunnasta tulee keskusjarjestoom-
me paikallisyhdistyksilta, [0ydam-

KEHITTAJATUTHINTD
150 h (& D e

HMAYTTORDE

lajien paris-

me aidosti nivelystavélliset tavat
lilkkua ja voimme tiedottaa niista.

& Teksti Sonja Backman
Kirjoittaja on Psoriasisliiton
kehittdmispaallikko

Ammatiilinen koulutus
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Liikuttajatutkinto maara on siis 50 tuntia. Koulutusta

Liikuttajatutkinto on osa aikuisten
kunto- ja terveysliikunnan ohjaaja-
koulutusjarjestelmaa (kaavio). Tut-
kinnon suorittaneet toimivat vertais-
ohjaajina muun muassa tydpaikoilla,
urheiluseuroissa ja yhdistyksissa.
Tutkinto koostuu viidestd kurs-
sista (30 tuntia) ja itsendisesta opis-
kelusta (20 tuntia). Kokonaistunti-

Soveltavan liikunnan lehti

jarjestavat liikkunnan (SLU) aluejar-
jestot. Koulutuksen kehittamisesta
ja tuotannosta vastaa Suomen Kun-
toliikuntaliitto.

Lisétietoja koulutuksesta ja val-
takunnallinen koulutuskalenteri l6y-
tyy osoitteesta www.kunto.fi ja Kun-
toliikuntaliitosta: Koulutuspaallikko
Aleksi Valta, aleksi.valta@kunto.fi
tai (09)41901118.
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Mista motivaatio i

Ei saa lahdettyd, huono séé, vésyt- e oas o *

tad, tuonkin tyon voisi ensin tehda 12 hyVaa Syyta Illkkua

pois alta... syitd liikkumattomuu- "En pysty ”Kun liikkun, pystyn
teen on helppo keksid. Mutta mis- kavelemaan - osallistumaan
ta 16yt syy ja motivaatio liikku-  vaikeakulkuisessa lasteni elamaan.

miseen? Ympdrilld pursuavasta  maastossa - mutta
terveystiedosta saa varmasti syyn,  onneksi mustikoita

mutta entd motivaation? kVOi pﬁimi?” RS
Kuntoutuspsykologi Terhi Run- ontaflaan: "Tuntohairion
siota pyydettiin puhumaan etene- _ takia pidan reppua
vaa sairautta sairastavien ihmis- Luova ongelmanratkaisu - selassa ulkoillessani
ten liikuntamotivaatiosta Neuro- "Liikunnanohjaaja Jaapuvalineet ~ se auttaa
EXPO-tapahtumaan innostaa ja keksii hahEc;]ttamaan
' i ehon.”
—Koska en itse sairasta etenevaa j Olgllitt:"vl.;:;y'?iia .
sairautta, pyysin MS-liiton Avain- iaksa” Jjzeel P .
lehden lukijoita kirjoittamaan ai- teh;za::ﬁ‘a‘;gt'g
heesta. Pitkid kirjeitd tuli toista- : . R
P gy Onnistumisen kokemukset mika ei enaa
k_}’mme”ta’ . Ja mone§sa "ma”_"P' "Vasta kuivalla maalla
tiin useampia motivaation lahteita. kuntoutuksessa onnistu: hyppia,
Motivaation syy voi my0ds muuttua joku huomasi Palaute pomppia ja
matkan varrella — esimerkiksi aluk- _notkeuteni ja juosta.”
si johonkin liikuntaryhméaan saate- liikunnan iloni.” "Pienryhmass
taan menna terveyden vuoksi, mut- e . i
Y mJertaisten Sosiaalinen paine el

ta mydhemmin siella kdydaén yh- kaverit soittavat
dessdolon takia, Runsio sanoi. peréan, jos minua ei

I : . liikkua - kaikki - o
Runsio 16ysi vastanneiden Kkir- e ol - . . . nay ryhmassa
e . e e ges tietdvét, ettd jokaisen Sos|aa||5uusJavertalstuk|
jeista tusinan erilaisia syitéa I"ukkua Krempat ovat
(ohessa). Sairauden eteneva luon- erilaisia.”

ne tuo lisdhaasteita motivaatiolle,

kanssa tekee hyvaa

. . ”Jouduin
mutta IISta.l. k.uvaa hyvm ken?n ta- ”Kun sain e jattaméan rakkaan
hans_‘f’l mo_t||V|en yksno_lllsyyttq. tietad sairauden harrastuksen

Liikkujan motivaatioon voidaan alkuvaiheessa, ett T sairauden vuoksi

vaikuttaa ulkopuolelta vain rajalli- liikunta olisi erittain — vuosi meni
sesti — mutta joskus ratkaisevasti. tarkea harrastus, miettiessé, mité
Jollekulle ohjaajan innostus ja pa- se meni kerrasta tilalle”
laute voi saada kaymaan ryhmassa bl LIAtEEE )
ja toisen saa liikkeelle tieto liikun- "Uskon, ettd "Liikunta on
nan hyvistd vaikutuksista. Usko,  liikunnan avulla . hjg;'j;;n‘ifga‘!’a°
tunne, arvot ja asenteet ovat Kui- Sa';;‘;’fn“erﬁ”;sa Helo Voimavamja_J,,

tenkin yhta tarkeité vaikuttajia.

huomattavasti T
helpompaa kuin |_|_st_a_Ja“s;|t_ae_1t|t on mugkattu
] N E— kirjeistd, joita kirjoittivat
Harrastuksen valintaan etenevaa sairautta sairastavat
kannattaa paneutua litkkujat.

Yksilon motivaation ja tarpeiden
syntymisestd on olemassa monia sella on padssaan oma paketti siitd, ni, voittaako liikkumisen tarve.
teorioita. mika liikuttaa. —Liikunnassa vaikuttavat useat
—Nykykésityksen mukaan usko- Tarpeisiin ja motiiveihin voi ko- eri motivaatiot yhté aikaa. IThmisil-
taan, ettd suurin osa tarpeistamme ettaa vaikuttaa, jos ne tiedostaa. & on fyysisid, psyykkisid, sosiaali-
ei ole biologisia vaan opittuja. On  Harvoin on vain yhta syytd joka sia ja tunnetason odotuksia. Sopi-
hyva pyséhtyd pohtimaan, mik& saa liikkumaan. Tarpeet kilpaile- van ja mieluisan liikuntaharrastuk-
meitd itse kutakin liikuttaa. Jokai- vat keskendan, ja on monesta kiin- sen léytdminen kasvattaa liikunta-
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untaan?

motivaatiota huomattavasti, joten
sen valintaan on syytd paneutua
tarkkaan.

Aina motivaatio ei riita.

—Vaikka liikkujalla olisi kova
motivaatio, silti saattaa tarvita am-
mattitaitoisia osaajia ympadrilleen.
He voivat luoda ja edesauttaa pit-
kédjanteista liikkumista ja auttaa
henkilokohtaisen  liikuntavalmiu-
den kasvattamisessa.

Liikunnanohjaajan tai vaikkapa
yhdistyksen liikuntaryhman jérjes-
tdjan on hyvé pohtia erilaisia syi-
t4, jotka saavat ihmiset liikkumaan.
Kaikkiin syihin liikuttaja ei voi
vaikuttaa, mutta esimerkiksi ryh-
manohjaaja voi koettaa huomioida
erilaiset liikkkujat.

—Jos jollakulla on selked moti-
vaatio-ongelma, kannattaa Kkysyéa
suoraan haneltd. Jos ei kysy, voi
tulla tulkintaa ja vaarinymmarryk-
sid, Runsio sanoo.

& Teksti Heidi HOolsomaki

Motivaatiosanastoa

2 Ulkoinen ja sisainen motivaatio: Sisaisen
motivaation avulla pyritdan saavuttamaan it-
selle asetettuja tavoitteita. Ulkoinen motivaa-
tio liittyy ymparistoon ja toisiin ihmisiin.

2 Kilpailevat motivaatiot: Motivaatiossa on
kyse siita, mika tuo yksilolle tyydytysta. Ih-
misilla on paljon erilaisia motivaatioita, kuten
liittymis- ja suoritusmotivaatiot. Motiivit voi-
vat myos kilpailla keskenaan.

2 Tilanne- ja yleismotivaatio: Tilannemoti-
vaatio liittyy tiettyyn tilanteeseen ja kaikkiin
siina vaikuttaviin olosuhteisiin, mahdollisuuk-
siin sek& myos rajoituksiin. Yleismotivaatio-
ta voidaan pitaa asenteen synonyymina ja sel-
lainen voi olla esimerkiksi halu liikkua tervey-
dellisista syisté. Jokaisella on omanlaisensa
asenne liitkkumiseen.

Lahde: kuntoutuspsykologi Terhi Runsio @

LITKKUJALTA

KOLUMNI

Tarkeintéeiole
paamaara vaan liike

ain pois toista ja 40 minuutin tydmatkakavelyt ka-

tosivat. Kévelin tdissé kuudenteen kerrokseen péi-
vittdin. Tajusin, ettd jokapéivainen hyodtyliikuntani hé-
visi eika tilalle tullutkaan mitdan. P&aatin liikkua joka
paiva. Paatdsten teko on helppoa, mutta kaytantd toi-
nen. Voin paljastaa, ettei paatos ole taysin pitanyt.

Innoitus kuntoiluun lahti Aslak-kurssista. Ihmi-
nen on biopsykofyysinen kokonaisuus, miké tarkoit-
taa laajasti vaikka sitd, ettd pelkka liikunta ei auta, jos
muuten on paha olla.

Tuore Oulussa tehty vaitostutkimus paljasti, ettd
sauvakavely ja allasjumppa eivét ratkaise jaksamisen A
ongelmia. Lopputili auttoi minunkin tapauksessani 4
huomattavasti enemman. Nyt minulla on aikaa keskit- =
tya itseeni, mika tarkoittaa muun muassa liikkkumista, &
tydnhakua, opiskelua, harrastus- ja yhdistystoimintaa. :

Peili paljastaa, missd mennéén: 41 vuoden ika, ast- %
ma, ylipaino, vyétarélihavuus, diabeteksen riski, ko-
lesteroli, polvi- ja nivelongelmat motivoivat minua liik-
kumaan. Sen liséksi, etta heittdydyin koomikoksi, jon- T

ka pitdisi lavalla liikuttaa muutakin kuin huulia. Mi- '.
ten saisi itsensa Katri-Helenan oloiseksi 60-vuotiaaksi!
Onneksi on parikymmentd vuotta aikaa treenata. o
Ykkdsmotiivini liilkunnalle on, ettd haluan piden- ‘
taa elinikaani. Pidan metsésta ja k&velen tai sauvaka- %
velen mielellani ystadvén kanssa. Uimassa voin mai- o

niosti kaydé& yksinkin kloorintuoksuisissa uimahalleis-
sa. Koska karsin myds liikuntaelinten sairauksista tai -
vammoista, ostin vesijuoksuvyon eli tuttavallisesti ve-
sihdlkkaliivin. Tehokas liikunta vedessa antaa potkua O
paivaan kummasti. -

.. . . . {

Liikunnan monipuolisuudesta on hy6ty4, ja jum- 4‘
passa esimerkiksi koordinaatiokyky paranee. Mutta

eniten odotan, ettd syksyn joogaryhmamme alkaa. Le- 'S

vollisia liikkeitd, mielihyvéa keholle ja paalle ja virked <
olo lattialta noustessa.

Aslak-kurssilla havaitsin, ettei ylipaino
ole este liikunnalle. Mutta
motivaation sdilymiseksi
lilkunnan pitaa olla mu-
kavaa. Liikuntaa voi
tehda yksin tai yhdes-
sé, ja liikunnalle pitaa
varata paivasta aikaa.
Ja niitd portaita voi
edes kerran paivas-
s myos kavella neljan-
teen. Tanaan menen os-
tamaan askelmittarin.
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Satu Gustafsson

Turun seudun Reumayhdistys innostui koulu-golfista niin paljon, et

Sari Kivimaki

té perusti oman saligolf-ryhman (vas.),
joka kokoontuu joka torstai. Merja Soininen puolestaan (oik.) puttaili viime keva&na Aivohalvaus- ja dysfa-
sialiiton Outokummun koulutuksessa maasto-olosuhteissa.

Sali- ja puistogolfia
vol harrastaa edullisesti

Golfista ajatellaan usein,
etta se on kallis laji, jo-
ka ei sovi vammaisille tai
sairastuneille. Golf on
kuitenkin mita mainioin
liikuntalaji suurimmalle
osalle ihmisia ja sita voi-
daan kayttaa hyvin myaos
kuntoutuksen tukena.

Muutamat erityisliikuntajarjestot
ovat aloittaneet yhteistyon Golflii-
ton kanssa, joka on kehittdnyt kai-
kille soveltuvan koulugolfin. Ni-
mestaan huolimatta koulugolf sopii
mainiosti myds aikuisille ja sen an-
siosta golfia voidaan pelata edulli-
sesti lahes missé ja koska vain.
Té&lla hetkelld yhteistyota Golf-
liiton kanssa tekevét Aivohalva-
us- ja dysfasialiitto, Hengitysliitto
ja Reumaliitto. My6s Suomen CP-
liitto on ollut kiinnostunut asiasta.

Soveltavan liikunnan lehti

—Yhteistyon tavoitteena on tuo-
da golfin mahdollisuudet yhtena lii-
kuntamuotona erityisliikuntajarjes-
toille. Me tuomme golfillisen osaa-
misen ja valineet, ja erityisliikunta-
jarjestdt tuovat oman erityisyyten-
sé&, kertoo Golfliiton nuorisopaal-
likkd Eva Valtanen.

Aivohalvaus- ja dysfasialiitto jar-
jesti yhteistydssa Suomen Reuma-
liiton seka Golfliiton kanssa Kou-
lugolf-koulutuksen  toukokuussa
erityisosaamiskeskus Suvituulessa.
Golfliiton kouluttaja Antti Rim-
pildinen kavi lapi koulugolfin sa-
lat teoriassa ja kdytannossa. Hie-
non koulutuksen ansiosta ainakin
Turun seudun reumayhdistyksessa
on perustettu saligolf-ryhmén, joka
kokoontuu kerran viikossa.

—Toiminnan aloittamisen innok-
kuus yllatti. Piddn onnistumise-
na sitd, ettei yhteistydsté ole teh-
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ty liian suurta ja muodollista, vaan
pientd ja luovaa, Valtanen sanoo.

Koulugolf muuntautuu
helposti eri tarpeisiin

Golfin voi aloittaa pienin askelin.
Golfia voi pelata pienessa huonees-
sa, kaytavallg, liilkuntasalissa tai ul-
kona. Tuoleja, mattoja ja erilaisia
telineitd voi kayttaa avuksi golfra-
dan rakentamisessa. Alkuun pééa-
see hyvin myos tilaamalla Suomen
Golfliitosta kattavan Koulugolf-
paketin, jossa on golfharrastuksen
aloittamiseen tarvittavia mailoja,
palloja, lyontialustoja, harjoitteita,
soveltamisohjeita ja selke& opetus-
valinepaketti.

Siségolf on ehka paras aloitus-
muoto golfopetukselle, sill& siind
harjoitellaan tasapuolisesti golfin
kaikkia osa-alueita eli puttaamis-



ta, l&hilyontejé sekd varsinaisiagolf-
lyonteja.

Radat voi rakentaa osallistuji-
en mukaan mielikuvitusta kaytta-
en. Ratojen suunnitteluun kannat-
taa uhrata jonkin verran aikaa, jot-
ta sisagolf voidaan toteuttaa turval-
lisesti. Pehmedt pallot eivat aiheu-
ta vaaraa, mutta mailojen heilah-
duskaarissa kannattaa olla tarkka-
na. Muuten golf on erittdin turval-
linen laji.

Puistogolf on lahella
perinteista golfia

Golf on perinteisesti ulkolaji. Sisa-
golfvélineitd kayttden voidaan siir-

Puistogolfia

voidaan pelata
esimerkiksi kotipihalla,
puistossa tai metséssa.

Golf sopii kaikille

2 Golf on yksi maan harrastetuimpia urheilula-
jeja — golfseuroissa on jo noin 100 000 jasenté.

2 Lajia harrastaakseen ei ole heti pakko liittya
golfseuran jaseneksi. Muutamat kansanterve-
ys- ja liikuntajarjestot ovat ottaneet golfin mu-

tyd myos ulos pelaamaan. Puisto-
golfia voidaan pelata esimerkiksi
kotipihalla, l&hiympaéristén puis-
tossa tai metséssd. Alustalla ei ole
suurta merkitystd, mutta parhaiten
puistogolf onnistuu nurmikolla.

Puistogolf on jo lahella perin-
teisté golfia, silla siind on tarkoitus
selvité jokaisella vaylalla mahdol-
lisimman vahilla lyonneilld. Var-
sinaisia reikia ei maastossa ole, jo-
ten pallon katsotaan olevan reiés-
s, kun se on riittavan lahella puu-
ta, tolppaa tai keppia.

Laji sopii hyvin oman jarjestoni
Aivohalvaus- ja dysfasialiiton jase-
nille. Golfradat voidaan suunnitel-
la niin, ettei maasto ole liian han-
kala ja ettei tule liian pitkia kavely-
matkoja. Lisaksi golfmailaa voi ka-
sitellg, vaikka toinen Kkasi olisi hal-
vaantunut. Radat voi suunnitella
mya®s niin, ettd lajia voi pelata pyo-
ratuolista.

Myds dysfasialapsille ja -nuo-
rille golf sopii erinomaisesti. Golf

kehittdd koordinaatiota ja keskit-
tymiskykyd, mutta myos pitkajan-
teisyytté ja muiden lasten huomi-
oimista.

Sisé- ja puistogolfia on hyva jar-
jestad yhteistytssa muiden paikal-
lisyhdistysten kanssa. Silloin voi-
daan jakaa esimerkiksi salivuoro-
ja ja mahdollisia kustannuksia. Yh-
distysten vélill4 voi myds jarjestaa
leikkimielisen kilpailun.

Yhteistyé Suomen Golfliiton ja
erityisliikuntajarjestdjen vélilla tu-
lee jatkumaan ja kehittymaan.

—Haasteena tulevaisuudessa
voisi olla toiminnan ja yhteisty6n
kehittdminen paikallisten golfseu-
rojen kanssa, Eva Valtanen Suo-
men Golfliitosta sanoo.

&% Teksti Peter Karlsson
Kirjoittaja on Aivohalvaus-
ja dysfasialiiton liikuntavastaava

Liséatietoja nuorisogolfista, koulugolfista
seka puistogolfista: www.nuorisogolf.net

Leirit ja kokouspaivat
Solvallan

urheiluopistolla
Espoon Nuuksiossa

kaan liikuntatoimintaansa, joten lajiin voi tu-
tustua ottamalla yhteytta esimerkiksi ndihin jar-
jestoihin.

2 Suomen Golfliitto koettaa madaltaa kynnys-
ta golfin pelaamiseen ja siihen tutustumiseen.
Taté varten liitto on kehittdnyt keinot harrastaa
golfia sisalla tai ulkona helposti ja edullisesti.

2 Koulugolf on Golfliiton projekti, jonka avul-
la on tarkoitus madaltaa golfin ottamista yhdek-
si vaihtoehdoksi koulun liikuntatunneille.

2 Nimestaan huolimatta koulugolf sopii kai-
kille, ja sen pohjalta Golfliitto on lahtenyt te-
kemaan yhteisty0tad myods soveltavan liikunnan

jarjestojen kanssa. @

Meilla on pitkét perinteet erilaisten tapahtumien,
leirien ja kokouspaivien jarjestamisessa.
Liikuntapaivat, tyky-paivét ja ulkoilupdivat ovat
my0s hyvin suosittuja meilla! Ammattitaitoiset
ohjaajamme suunnittelevat ja toteuttavat
ohjelmanne monipuolisesti ja lopputuloksena
on positiivinen elamys kaikille osallistujille!

Tiedustelut ja varaukset:
puh. arkisin (09) 8678 430
tai sahkopostitse info@solvalla-finns.fi

"

SOLVALLAN GRHEILUOPISTO,
NUUKSIONTIE 82, 02820 ESPOO, PUH.

(09) 8678430, FAKSI (09) 96784321
WWW.SOLVALLA-FINNS.FI
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Terveyslilkuntamaa

sopll K

Suomen ensimmainen
terveysliikuntamaa
avautui elokuussa
Vammalan Karkussa.
Kaikille avoin Hoikan
Terveysliikuntamaa on
osa Hengitysliitto Helin
toimintaa.

Terveysliikuntamaassa on viisi eri
toiminta-aluetta, joissa liikkujat
voivat tutustua monipuolisesti eri
terveysliikuntamuotoihin ja oppia
I0ytamaan mielekkaita liikkumisen
mahdollisuuksia omasta l&hiympé-
ristostadén, kuten leikkipuistoista.

—Pyrimme terveysliikuntamaan
avulla innostamaan ihmisia lisaa-
méaéan arkiliikuntaa ja etsimaan uu-
sia vinkkeja ulkona liikkumiseen,
liiton liikunnan suunnittelija Jan-
ne Haarala kertoo.

Hoikan terveysliikuntamaassa
voi liikkua monipuolisesti ympa-
ri vuoden, ja alueen suunnittelussa
on otettu huomioon myds liikunta-
ja hengitysesteettomyys.

Viisi toiminta-aluetta
pahkinankuoressa:

1. Aikuisten ja lasten yhteinen
"leikkipiha” (kuva 1) soveltuu eri-
ikdisille ja -kuntoisille ihmisille.
Alueella on tasapainoa, ketteryyt-
ta ja lihaskuntoa kehittavia laittei-
ta. Kolmen sukupolven kohtaamis-
paikka soveltuu myo6s nakévam-
maisille ja pydratuolin kayttdjille.
Alueella voi pelata pihashakkia.

2. Monipuolisella palloiluaree-
nalla (kuva 2) voi pelata jalkapal-
loa, séhlyd, koripalloa sek& useita
muita pallopeleja, kuten lentopal-
lon pehmedd lajia Pehmis-Pomp-
pista. Laidoilla ja hiekkatekonur-
mella varustettu areena sopii kaik-
keen liikuntaan ja leikkiin.

3. Kuntopolulla voi liikkua vaik-
ka koko perhe perhesauvailun mer-
keissa (kuva 3). Talvella kuntopol-
ku ympéristdineen soveltuu lumi-
kenkaéilyyn ja Fitness-hiihtoon.

4. Ylakoysiradalla seikkaillaan
tasapainoillen ylailmoissa. Keskus-
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alkenikaisille

tornista nousee viisi eri Kkiipeilylin-
jaa. Radalla on mahdollisuus jar-
jestdd muun muassa korikiipeilya
ja trapetsihyppyja. Hoikka-salin
kiipeilyseinélla voi seikkailla sisa-
tiloissa. Seikkailumetsén kiipeily-
torni toimii myds nakoala-, lintu- ja
tahtitornina.

5. Viihtyisat sauna- ja kokousti-
lat I6ytyvat HoikanHelmestd, jon-
ka rakentamisessa on noudatettu
Hengitysliitto Helin terveellisen ra-
kentamisen vaatimuksia.

Alueella on mahdollisuus myds
meloa jattikanootilla, harrastaa ve-
sijuoksua, pelata puistogolfia ja
lilkkua frisbeegolfradalla.

Kohteet 1-3 ovat maksuttomia,
ja vapaita aikoja voi kysella Hoikan
neuvonnasta (03)51215. Kiipeily
edellyttdd Hoikan henkilokunnan
ohjausta.

Liséatietoja Hoikan terveysliikuntamaas-

ta: Janne Haarala, gsm 0505224094 tai
janne.haarala@hoikka.fi
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Soveltavan lilkunnan
apuvalineet -kirjas-
sa esitellddn monipuoli-
sesti apuvélineitd, apu-
valinesovellutuksia ja
niiden hankintaa. Kir-
jan sisaltdé on selked ja
jokainen liikuntalaji on
késitelty omana koko-
naisuutenaan. Kirja on
my6s mukava kasissa,
kansien materiaali on onnistunut ja
kirja on sopivan kokoinen.

Kirja tuli tarpeeseen, silla sovel-
tavan lilkunnan apuvalineala on ke-
hittynyt ja vélineiden saatavuus pa-
rantunut. Kaytannon kentalld uu-
sia vélineitd ja etenkin informaa-
tiota on kaivattu. Kirjassa kuva-
taan selkeélld tavalla tdman péivan
mahdollisuuksia. Kirja sopii vam-
maisille ja henkildille, joiden liikun-
ta on rajoittunut, seké& alan ammat-
tilaisille. Erityisen kaytannonlahei-
sen kirjasta tekevat kayttajien oma-
kohtaiset kokemukset. Itse luin né&-
mé& kohdat ensimmaéisena.

Kirjan luettavuutta lisaavat lu-
kuisat kuvat, joiden avulla lukija
hahmottaa vélineen kayttémahdol-
lisuuden. Vihredt muistilista- ja li-

Kuvat Jaana Teravainen

sétietolaatikot antavat lukijalle tie-
toa muun muassa valinehankinnas-
ta ja linkeistd. Kirjan lopussa ole-
vasta Lisatietoa valineistd ja sovelta-
vasta litkunnasta -kappaleesta l16ytyy
tarpeellinen kooste yhteystiedoista.
Tietopaketti on tarpeen erityises-
ti kéytdnnon tyontekijoille, joiden
toimenkuvaan sovelletut apuvéli-
neen kuuluvat, mutta jotka tormaa-
vét asiaan vain satunnaisesti.

Harrastajien omakohtaiset kokemukset
tuovat esille apuvélineiden mahdollisuuksia

Soveltavan lilkunnan apuvéli-
neet -kirjassa on kekselidita ja
havainnollisia esimerkkeja tehdyis-
ta valinesovellutuksista. Nain alka-
vat vélineen kayttomahdollisuudet
lukijalle eldd. Liikuntavélineita esi-
tellddn enimmékseen aikuisen na-
kokulmasta, vaikka monet apuvali-
neet soveltuvat myos lapsille.

Pydrien esittely oli erittain kiin-
nostava. Pyoré voisi olla yha ene-
nevassa maarin myds vammaisen
kuntoiluvaline, koska pyoréateita on
yhda enemmén. Pyoravaihtoehtoja
on todella runsaasti. Tasta valikoi-
masta I0ydan taatusti sopivan me-
nopelin tarvitsevalle.

Kirjan mukaan valineet maksa-
vat usein paljon, koska osa sovel-
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letun liikunnan valineista on hyvin
henkil6kohtaisia ja niihin on etsit-
tdvd vamman vaatimat yksilolliset
ratkaisut. Toisaalta kekselidisyys
ja toisilta harrastajilta saadut vin-
kit eivat maksa paljon, ja lajin har-
rastaminen mahdollistuu joskus vé-
lineiden pienillakin muutoksilla.
Herkullisimpia kohtia Kkirjassa
olivat harrastajien omakohtaiset
kokemukset. Ne toivat mukavas-
ti esille apuvélineiden kayttdmah-
dollisuuksia, esimerkiksi Toispuoli-
halvaus ei estanyt pyéréilya: Kolmi-
pyoréinen tahtoi mennd aina ojaan,
mutta nojapy0Oré varustettuna sopi-
villa remmeilla ja tuilla osoittautui
helpoksi ohjata ja polkea. Nyt Ulla
hoitaa kuntoaan pyo6réilemalla ja li-
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Soveltavan liltkunnan apuvalineiden tietopaketti
sopii erityisesti kaytannon tyon tekijoille

Kirjassa on huomioitu eri vam-
maryhmat. Liikunnan apuvélinei-
ta esitellddn sekd vammautuneiden
ettd sairauden wvuoksi liikuntara-
joitteisten kayttoon. Vélineiden so-
veltamismahdollisuudet ovat hyvin
esilla tekstein ja kuvin, kuten esi-
merkiksi kohdassa kuntosalihar-
joittelu, jossa esitellaédn harjoitte-
luun soveltuvaa hanskaa.

Kuntosaliharjoittelu on usein lii-
kuntarajoitteiselle henkildlle tar-
ked toimintakyvyn vyllapitamisek-
si ja se on monen sadannollinen har-
rastus. On hyva, etta kirjassa esitel-
1&&n “peruslajien”, kuten pyorailyn
ja sauvakavelyn, vélinesovellutuk-
sia ja toisaalta harvemmin harras-
tettujen lajien valinemahdollisuuk-
sia. Tuntuu, etta Kirjasta ei ole jaa-
nyt yhtaan lajia huomioimatta.

Kirja on liikunta- ja kuntoutus-
tyota tekeville ammattilaisille moni-
puolinen idea- ja tietopaketti. Kir-
ja innostaa kokeilemaan uusia ela-
myksellisia lajeja ja liséa liikunta-
motivaatiota.

Sari Kivimaki
Kirjoittaja on Suomen Parkinson-liiton
projektivastaava/fysioterapeutti

séksi nojapydra on helpottanut asi-
oiden itsendista hoitoa.

Useimpien véline-esittelyjen jal-
keen kirjassa on lisétietoja-palsta,
josta loytyy monenlaista lahdetté
my06s kyseend olevasta lajista: Kir-
joja, videoita, internet-sivustoja.

Kirja on erittdin mielenkiintoi-
sesti kirjoitettu ja kattava. Sisal-
lysluettelosta on helppo loytaa et-
siménsa. Suosittelen vammaisten
kanssa tyoskenteleville tata kirjaa.
Siitd 1oytyy viimeisin tieto liikun-
nan apuvalineistd elamyksellisessé
muodossa.

Anne Nummenpaa
Kirjoittaja on erityisryhmien
liitkunnanohjaaja Lempé&éalassa



MS ja lilkunta -kirja haivyttaa

litkunnan ennakkoluuloja

S ja liikunta -kirjassa on hy-

vannakadinen ulkoasu ja hou-
kutteleva luettavaksi. Lukeminen
oli helppoa jo selkeén jaottelun ja
monipuolisten kuvien vuoksi.

Jo sisallystd silméillessa sai sel-
kedn kuvan, mita kirja siséltada ja
kuinka kattavasti késitelladn MS-
tautia sairautena ja sairastavan lii-
kunnan nakokulmasta. Siséllys on
muutenkin looginen.

Kirjailija Anders Romberg ku-
vaa teoksensa yhdeksi tavoitteeksi
lilkuntaa koskevien harhakaésitys-
ten halventdmisen. Siind kirja on-
nistuu hyvin selkeilla perusteluil-
laan ja viittauksillaan nyky-tutki-
mustietoon. Muutamia harhakaési-
tyksid tulee korjattua nykytiedon
mukaisiksi. Teos kuitenkin sel-
vasti viestittdd jatkuvan tutkimuk-
sen tarvetta olevan vield edessékin
pdin. Paljon on kysymyksia vailla
vastausta.

MS-tautia sairastavalle kuin
terveydenhuollon, kuntou-
tuksen ja lilkkunnan ammat-
tilaisillekin tiedonkeruuop-
paaksi ja oman tyon tuek-
si. Tieto ei kohdistu pelkés-
tadn MS-tautia sairastavan
liikunnan harrastamisen pe-
rusteluiksi, vaan sitd voi so-
veltaa erittdin hyvin monien
neurologisten ja muidenkin

pitkdaikaisten sairauksien
hoitoon.
Teksti on kansantajuista, jo-

ten sitd rohkenee suositella kenel-
le tahansa luettavaksi. Kirjassa on
hauskat ja monipuoliset kuvat, niin
piirretyt kuin valokuvatkin.

Kirja tukee kokonaisvaltaisesti
liikkumisen etuja. Se antaa konk-
reettisia vaihtoehtoja lajivalintoihin
sairauden asteesta riippuen.

Erityisesti itseani ilahdutti nyky-
yhteiskuntaa paljonkin puhuttava

Teos soveltuu oivallisesti niin  esteettdmyys-nakdkulma ja siihen

kantaaottava kappale kirjan lopul-
la. Miten apuvélineilld ja muilla —
pienillakin — ratkaisuilla pystytaan
lisddmaan liikuntapalvelujen saa-
vutettavuutta.

Kaiken kaikkiaan lukemisen jal-
keen jai positiivinen ja kannustava
mieli. Oikea tekemisen meininki.

Eija Hiitti
Kirjoittaja on Turun kaupungin liikuntapalve-
lukeskuksen liikuntapalveluvastaava

Tutustu erityista tukea tarvitsevien
lasten ja nuorten pyoréilyyn, hiihtoon,
ratsastukseen, melontaan, maasto-
vdlineisiin ja moottorikelkkailuun
mukavasti Malikkeen

uuden dvd:n tai videon avulla.

Tule mukaan jaélle, merelle, metséan,
rinteeseen ja lumille!

Mukana on toiminnan ja toiminta-
vdlineiden esittelyd, perheiden kom-
mentteja ja tyontekijoiden palautetta.
Videon tai dvd:n kanssa paaset
matkalle, liikkeelle, keskelle elamaa.

Tilaukset: puhelin (03) 2403304, sahkoposti: tilaukset@kvtl.fi

Video tai dvd maksaa 12 euroa (+ toimituskulut»;

Malike toimii kaikkien erityista tukea tarvitsevien lasten ja heidén perheidensé kanssa yli diagnoosirajojen,
soita ja kysy lisaa (03) 2403 305, www.malike.fi

Soveltavan liikunnan lehti

Matkalle,
HTIGGEL
keskelle
elamaa.
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YAl Metsa kuntosalina

Syksyinen metsa houkuttaa harjoittamaan sydanté, keuhko-
ja ja verenkiertoa. Mutta oletko ajatellut metsééa lihasharjoi-
tusten paikkana?

Monet luonnon elementit vastaavat kuntosalivalineita:

 erikokoiset kivet = painot

 erikokoiset kepit = painotanko tai voimistelusauva

e ylaméaki = kalteva juoksumatto

e Kkivet ja kannot = askelluskone, steplauta

e kapeat polut, joissa on vahén risukkoa = tasapainorata

e pienet Kivet, kavyt ja lumipallot ovat hauskoja ketteryys-

ja lihasten yhteistydharjoitusvalineitéd

eturvallinen suo ja luminen maasto pakottavat kaytté-

maan lihaksia tehokkaasti liikuttaessa

e maastossa apuvalineen kanssa liikkuminen pakottaa ke-

hon erilaiseen tydskentelyyn kuin asfaltilla.

Metsakuntosalissa harjoituksen teho on helppo saataa kulloi-
seenkin tarpeeseen. Metsa luo vaihtuvan maiseman liikkumi-
selle ja antaa néin osaltaan mielenvirkeytta.

Ohessa on yksi liike-esimerkki metsassa tehtévéksi. Seu-
raavalla kerralla metsd&dn mennessasi anna mielikuvituksen
lentad ja huomaat metsan mahdollisuudet!

&» Teksti ja kuva Outi Pohjolainen

"Puhtia punnertaen”

Muista hengittad liikkeen aikana, jotta
veri virtaa suonissa. Aloita nipistamél-
14 vatsalihakset kohti selkdrankaa, jotta
liike on seldlle mahdollisimman turval-
linen ja tehokas. Nojaa oikealla kadella,
rinnan korkeudella, puuhun vartalo suo-
rana. Vasen kasi on selan takana. Kay
vartalo suorana kyynarpaata koukista-
en lahella puuta ja punnerra itsesi takai-
sin. Tee 5-20 punnerrusta ja vaihda ka-
sien paikka. Tee kummallakin kadella 2

Kirjoittaja on Osteoporoosiliiton projektipaallikkd

liikesarjaa.

e — =

SOVELTAVAN
LIIKUNNAN APUVALINEET .

Osku kuutAMO, HEIDI HOLSOMAKI (TOIM.)
SOVELTAVAN LIIKUNNAN APUVALINEET

Soveltavaan liikuntaan on tarjolla runsaasti
erilaisia apuvilineitd. Mitd on olemassa ja
miten niitd kadytetadn? Tama kirja esitte-
lee terveydenhuollon ja liikunta-alan seka
kuntoutus- ja hoitoalan ammattilaisille so-
veltavan liikunnan liikuntavilineet, niiden
saatavuuden, hankinnan ja kiayton. Se on
hyvé tietolihde myds apuvilinealan yrityk-
sille, ladninhallituksille seka liikuntaseuroille
ja yhdistyksille.

60 s. m29€ mISBN 951-37-4163-X

EDITA

TALVI-
LIKUNTAA |
KAIKILLE

E S herier

TeRHI HUOVINEN (TOIM.)

TALVILIIKUNTAA KAIKILLE
Soveltavan talviliikunnan kasikirja

Talviliikunta on mukavaa ja mahdollista eri-
laisista vammoista huolimatta. Kirja kay lapi
kaikki talviliikuntamuodot, niiden sovelta-
mismahdollisuudet ja opetuksen etenemisen
erityistilanteissa. Se neuvoo myds erilaisten
talviliikuntatapahtumien jarjestimisessa. Ka-
sikirja on tarkoitettu liikunta-, kasvatus- ja
kuntoutusalan ohjaajille ja opettajille.

M |84 s. W 32€ mISBN 951-37-3909-0

Liikunnan iloa = kaikille!

TuirRe AuTio, SATU KASKI

OHJAAMISEN TAITO
Liikunta tukemassa lapsen ja nuoren kasvua

Lasten motivointi on usein haasteellista. On
tarkedd, ettd ohjaaja on itse innostunut ja va-
littad sen myos lapsille. Ohjauksessa on lisaksi
huomioitava kunkin ohjattavan erityistarpeet,
soveltavan lilkkunnan haasteet sekid tyttojen ja
poikien viliset erot. Kdytanndllinen kasikirja
on tarkoitettu opettajille, lilkunnanohjaajille,
valmentajille, terveysliikuntaan erikoistuneille
ohjaajille, terveydenhoitajille ja paivahoidon
ammattilaisille.

200 s. m29€ m[SBN 951-37-4200-8

Kirjakaupoista. TILAUKSET: ¢ puhelin 020 450 05 (ma 9-16, ti—pe 8—16) * faksi 020 450 2380
www.edita.fi/netmarket ¢ sihkdposti: asiakaspalvelu.publishing@edita.fi
Edita-kirjakauppa Helsingissa: Annankatu 44, ma—pe 9—17. Toimitusmaksu 6,56 €.
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Turbokelhas lensi kaksissa kisoissa

ielenterveyden keskusliiton

10. yleisurheilukisat jarjes-
tettiin Porissa 20.8. Kilpailuihin
osallistui 145 kilpailijaa. 45-vuoti-
aiden miesten sarja oli aikaisempi-
en vuosien tapaan suosituin sarja.
Nuorten miesten mééra yleisessé
sarjassa on kasvanut vuosittain,
mutta naisten sarjoihin mahtuisi
runsaasti osallistujia lis&éa.

Lajeina kisois-
sa olivat 3-ottelu, jo- Pl
ka sisélti 60 metrin
juoksun,  pituushy-
pyn ja kuulantyon-
nén. Pituushypyssa
kaytettiin  hyppylan-
kun sijaan ponnis-
tusaluetta, jotta pon- §
nistaminen olisi hel-
pompaa.

Toisessa yksilola-
jissa Kisattiin 1000 metrin kavely-
mestaruuksista. Kavely on haluttu
pitdd mukana Kisojen lajivalinnas-
sa, koska siihen pystyvat osallistu-
maan kaikenkuntoiset osallistujat.

Joukkuelajeista mukana on jo
useamman vuoden ajan ollut ruot-
salaisviesti. Siind nelja viestinvie-
jaa juoksee erimittaiset matkat,
matkaosuuden kasvaessa 100:sta
400 metriin.

Oheislajeina  ki-
soissa kokeiltiin en-
simmadista kertaa tur-
bokeihaanheittoa, jo-
ka saikin kovan suo-
sion Kkisavaen kes-
kuudessa. Todenna-
koisesti laji ndhdaan
kisoissa jatkossakin.

Vaikka kyseessa
ovatkin Kilpailut, ne
ovat my0Os tarked sosiaalinen ta-
pahtuma niin yhdistysten liikunta-
vastaaville kuin muillekin jasenil-
le. Kisat antavat motivaatiota har-
rastaa liilkuntaa ympéri vuoden.
Ensi  vuonna yleisurheilumesta-
ruudet ratkotaan Joensuussa.

& Teksti Kati Rantonen
liikuntasihteeri, Mielenterveyden keskusliitto

S

Tarkkana
startissa.
Mielenterveys-
vaen yleisur-
heilukilpailussa
kannustettiin
sekd tuttuja
etta tuntemat-
tomia kilpaili-
joita.

Kaévelyssé juoksusta
annettiin varoituksia,

ja jos juoksu ei varoitus-
ten jalkeenk&én loppu-
nut, niin seurauksena
oli hylk&&minen.

N&in puhtaasti ja
rehdisti kévelijat
jakoivat sijoitukset
keskenaan.

Turbokeihés
on lyhyt ja
kevyt keihas,
johon heitté-
jén on saatava
sopiva kierre,
jotta keihés
lentaisi
kunnolla.

Harold
Henriksson
kyydittaa
linkopalloa.
Hanelta jai
kisoissa véliin
vain turbo-
keihas,

koska samaan
aikaan oli
kaynnissa

jo kaksi lajia.

Kautta aikojen ensimmaiset
suomenruotsalaisten  nako-
vammaisten mestaruuskisat kisat-
tiin Maarianhaminassa 11.6.

Suosituin  kilpalaji oli 1500
metrin kavely, jossa oli yli kak-
sikymmentd osanottajaa. Nopein
nainen, Ann-Britt Mattback jai
miesten voittajasta, Svante Ek-
strandista vain viisi pientd se-
kuntia. Téassa Kilpalajissa vahvin
muisto jdi kahdesta veteraanis-
ta, jotka eivat voittaneet ikéaluok-
kaansa mutta ansaitsevat ehdotto-
masti kunniamaininnan: Linnea
Karlsson ja Sven Friberg. Lin-
nea, syntynyt 19 17, tuli toiseksi
ikéluokassaan ja Sven, syntynyt
19186, sai pronssia. lloisella mielel-
I ja ongelmitta naméa kaksi vete-
raania kiersivat areenaa 1500 met-
rid. Oikeaa urheilun
iloa!

Heittolajeina  oli
tutun kuulan liséksi
turbokeihés ja linko-
pallo. Linkopallo on
remmilld varustettu
nahkapallo, joka lin-
gottiin kiekonheitto-
ringista.

Hyppylajeista olin
erityisen vaikuttunut
korkeushyppadjista, jotka hyppa-
sivat korkeammalle ilman vauhtia
kuin mita itse hyppasin kouluai-
kana vauhdin kanssa!

Pé&ivé oli onnistunut. Monet oli-
vat mukana lahinnd osallistuak-
seen ja nauttiakseen yhteishenges-
t4, jonka urheilu saa aikaan. llois-
ten hymyjen joukossa voittajat tai-
sivat silti hymyilla leveimmin...

&» Teksti Sanna Soderlund

Niin lahella,
niin lahella...
Boccia oli
suosittu laji
suomenruotsa-
laisten néko-
vammaisten
kisoissa.
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Aivohalvaus- ja dysfasialiitto ry
Peter Karlsson, aluesihteeri
Eerikinkatu 8 B 19,

00100 HELSINKI

puh. (09) 34877111 ja 0405430009
peter.karlsson@stroke.fi

Allergia- ja Astmaliitto ry
Hannele Kiviranta, aluesihteeri
Kauppakatu 1, 60100 SEINAJOKI
puh. (06) 4232573 ja 0405259 055
lansisuomi@allergia.com

Suomen Diabetesliitto ry
Kirsi Heinonen,

lilkunnan suunnittelija
Kirjoniementie 15,

33680 TAMPERE

puh. (03) 2860317
kirsi.heinonen@diabetes.fi
Terhi Turunen, aluesihteeri
Minna Canthin katu 4 C, 3. krs
70100 KUOPIO

puh. 017262 4852 ja 0400723 655
terhi.turunen@diabetes.fi

Elinsiirtovaen Liikuntaliitto ry
Kati Kauravaara, toiminnanjohtaja
Pohjoinen Hesperiankatu 5 A 1,
00260 HELSINKI

puh. (09) 43422734
kati.kauravaara
@elinsiirtovaenliikuntaliitto.fi

Epilepsialiitto ry

Jorma Lahikainen, aluesihteeri
Hameenkatu 13 B, 4. krs.
33100 TAMPERE

puh. (03) 2110109
jorma.lahikainen@epilepsia.fi

Forbundet Finlands
Svenska Synskadade rf
Harold Henriksson
Grankullagatan 3 B 46,
21600 PARGAS

tel. (02) 4585326
harold.henriksson@parnet.fi

Hengitysliitto Heli ry
Janne Haarala,
liikunnan suunnittelija
Hoikka, Hoikantie 15,
38100 KARKKU

puh. 0505224094
janne.haarala@hoikka.fi

Lihastautiliitto ry

Sirpa Kalviainen, aluesihteeri,
liilkuntavastaava

Perillistenkatu 3,

53100 LAPPEENRANTA

puh. (05) 4530457 ja 0505992472
sirpa.kalviainen@lihastautiliitto.fi

Mielenterveyden Keskusliitto ry
Kati Rantonen, liikuntasihteeri
Pakkahuoneenkatu 21 A,

90100 OULU

puh. 0503830236
kati.rantonen@mtkl.fi

Psoriasiliitto—Psoriasisforbundet ry

Sonja Backman, kehittamispaallikko
Fredrikinkatu 27 A 3

00120 HELSINKI

puh. (09) 25119065 ja 040827 2106
sonja.backman@psori.fi

Suomen Osteoporoosiliitto ry
Outi Pohjolainen, projektipdallikko
Makelankatu 78-82,

00610 HELSINKI

puh. (09) 22932111 ja 0505293229
outi.pohjolainen
@osteoporoosiliitto.fi

Suomen CP-liitto ry

Lauri Issakainen, aluesihteeri
Puusepéankatu 4, 90100 OULU
puh. (08) 5303444 ja 0400921574
lauri.issakainen@cp-liitto.fi

www.sovell.fi

Suomen Mielenterveysseura ry
Satu Turhala, projektikoordinaattori
Sinikka Kettunen, jéarjestojohtaja
Maistraatinportti 4 A,

00240 HELSINKI

puh. (09)615516
satu.turhala@mielenterveysseura.fi
sinikka.kettunen@
mielenterveysseura.fi

Suomen MS-liitto ry

Riitta Samstén,

liikunnan suunnittelija
Aninkaistenkatu 5 B 19,

20100 TURKU

puh. (02) 2331842 ja 0400828536
riitta.samsten@ms-liitto.fi

Suomen Parkinson-liitto ry
Jukka Tauriainen, aluesihteeri
Puusepankatu 4,

90100 OULU

puh. (08) 5317488 ja 0400856 004
jukka.tauriainen@parkinson.fi

Suomen Reumaliitto ry

Sari Vékevdinen,

vs. liikkuntasuunnittelija

Iso Roobertinkatu 20—-22 A,

00120 HELSINKI

puh. (09) 47615602 tai 040 821 5567
sari.vakevainen@reumaliitto.fi

Suomen Selkéliitto ry

Jari Kannisto, projektipaallikko
Eerikinkatu 16 A 2,

00100 HELSINKI

puh (09) 679565 ja 0407352929
jari.kannisto@selkaliitto.fi

Suomen Sydanliitto ry
Annukka Alapappila,
liikuntasuunnittelija
Oltermannintie 8,

00620 HELSINKI

puh. (09) 75275241
annukka.alapappila@sydanliitto.fi
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