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PAAKIRJOITUS

Jarjestoliikunta on taynna voimaa

iikunnan merkitys on kiistaton.

Litkunta lisad fyysistd, psyyk-
kistd ja sosiaalista hyvinvointia. Li-
siksi silld on 1thmisiid voimaannutta-
va terveyttd edistivi vaikutus, joka
on erittdin tirked erityisesti silloin,
kun arjessa on mukana pitkiaikais-
salraus tal vamma.

Sovellettu litkunta kattaa koko
terveyden edistimisen promotiivi-
sen ja preventiivisen nidkékulman,
voimavara- ja tarveldhtoisen sekd
riski-, oire- ja sairausldhtdisen tar-
kastelun.

Valmisteilla on likuntalakimuu-
tos, joka tulee mairittelemédn kan-
santerveys- ja vammaisjirjesto-
jen aseman litkunnan toteuttajina.
Vaikka asiasta on kéyty paljon kes-
kustelua, tulisi keskustelua jatkaa
ja syventid, jotta litkkuntalain muu-
tos toisi tullessaan uusia mahdolli-
suuksia uhkatekijéiden sijaan.

Lakivalmistelun onnistuessa
kansanterveys- ja vammaisjirjestt
tuottavat jatkossa kasvavan mii-
rin litkuntapalveluja, joiden piiris-
si on yhd suurempi méiri litkkujia.
Uhkana toisaalta on, etti kansan-
terveys- ja vammaisjirjestdjen ase-
maa sovelletun litkunnan toteutta-
jana el tunnusteta ja ne menettivit
taloudelliset mahdollisuutensa to-
teuttaa ja kehittidd terveyttd edisti-
vii soveltavaa litkuntaa.

Sovelletun

Heidi Holsomaki

Téssd ajassa, jossa kansantalous
on laskusuhdanteinen, viest6 voi-
makkaasti ikdidntyvi, tyotd tekevi
viestonosuus selvisti vihenevi ja
liikkkumattomuus on yleistynyt jo
kansanterveydelliseksi ongelmaksi,
on vaikea nihdi paitsksentekijoi-
den piityvin muuhun ratkaisuun
kuin kansanterveys- ja vammais-
jarjestsjen litkunnan taloudelliseen
tukemiseen. Koska ailemmin mai-
nitsemani liikkunnan promotiiviset
ja preventiiviset vaikutukset ovat
yleisesti tiedossa, ei vastuullisessa
piitoksenteossa voida ummistaa
silmii niilta tekijoilta.

Kansanterveys- ja vammais)jir-
jestot tuottavat sellaista litkuntaa
ja sellaisia litkuntamahdollisuuk-
sla, joita mikdin muu taho el to-
teuta. Erityisen arvokasta kansan-
terveys- ja vammaisjirjestdjen lii-

PS Erityisliikunnan paivista

liilkunnan lisiaksi
Jirjestot tarjoavat
mahdollisuuden

| oire- ja diagnoosi-
| ‘ kohtaiseen

vertaistukeen.

kunnasta tekee se, ettid ne elvit tuo-
ta ainoastaan sovellettuja litkunta-
mahdollisuuksia vaan tarjoavat sa-
malla mahdollisuuden my®és oire- ja
diagnoosikohtaiseen vertaistukeen
ldhestyen jokaista ihmistd yksiloni,
jolla on seki yksilollisid ettd yhtei-
sollisid tarpeita ja toiveita.

Hyvit lukijat, edessinne on nyt
uusi soveltavan litkkunnan lehti, jos-
sa syvennytddn kansanterveys- ja
vammaisjirjestéjen toteuttaman lii-
kunnan voimaan ja moniin mahdol-
lisuuksiin. Vaikutetaan yhdessé la-
kimuutokseen, jotta jatkossakin jo-
kaisella pitkdaikaissairaalla ja vam-
maisella on mahdollisuus litkkkua —
soveltamatta tai soveltaen!

& Anne Taulu
Soveltava Liikunta SoveLi ry:n

toiminnanjohtaja

Valtakunnaﬂiset erityislitkunnan péivit ovat ki-
silla. Niitd vietetddin 5-6.5. Jyviskyldssi. Pai-
ville on wvalittu kuusi erittdin mielenkiintoista ja
ajankohtaista teemaa, jotka ovat erityisliilkunta
muuttuvassa kuntakentdssd, vammaislitkunnan tu-
levaisuus, tasa-arvoisemman erityislitkunnan ta-
voittelu, lasten ja nuorten soveltava litkunta, idkkéi-
den soveltavan litkunnan erityishaasteet seki integ-

raatiotyd. Pdivilld tullaan keskustelemaan my®és lii-
kuntalain muutoksesta. Lihde piiville kuulemaan
ajankohtaisista aiheista, keskustelemaan, verkostoi-
tumaan ja vaikuttamaan. Soveli on paikalla, esit-
telee koulutustaan demo-tuokioissa seki vaikuttaa
aktiivisesti. & Anne Taulu

Lisd4 tietoa seuraavalla sivulla ja www.erityisliikunta.fi
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Jyviskyldssd jarjestetiin  touko-
kuun alussa VII Valtakunnalliset
Erityisliikunnan péaivit kaikille
soveltavasta litkunnasta kiinnos-
tuneille. Heti perddn alan tutki-
muksesta kiinnostuneet kokoon-
tuvat eurooppalaiseen soveltavan
liilkunnan kongressiin Eucapaan
(European Congress of Adapted
Physical Activity). Pdivien jirjestelyis-

td vastaavat Jyviskyldn yliopisto ja Litkun-
tatieteellinen Seura.

Jyviskylin yliopiston erityisliikunnan
professori Pauli Rintala, paljonko vikeid
odotatte tapahtumiin?

Erityislitkunnan péiville odotamme noin 300
osallistujaa. Eucapa-kongressiin odotamme
noin 120-150 osallistujaa.

Monestako maasta on tulossa vieraita ja
kenen tapaamista itse odotat?

Vieraita on tulossa ilahduttavasti noin 15
eri maasta. Kongressin yhteydessi kokoon-
tuu alan maailmanlaajuisen tutkijaverkoston
IFAPA:n hallitus, joten ulkomaisia arvovie-
raita on useita. Myds Euroopan tutkijaver-
kosto EUFAPA:n hallitus on paikalla.

Odotan eniten tapaavani professori Greg

Hinku.net avautui nuorille

Alkuvuodesta avattu Hinku.net-verkkopalve-
lu on paikka, jossa lapset ja nuoret voivat lu-
kea, kysy4 ja keskustella astmasta. Palvelu on
suunnattu 10-15 -vuotiaille astmaa sairastavil-
le lapsille ja nuorille. Palvelun artikkelit kasit-
televit muun muassa litkuntaa ja urheilua,
terveellisid elimintapoja seki amma-
tinvalintaa. Hinku.netii voi se-

lailla vapaasti, mutta rekis- /
terditymilld saa esimer-
kiksi osallistua keskus-
teluun ja lahettdd ky-
symyksidin asiantunti-
joille.

& Sari Sakala, Hengitysliitto Heli

MotoriikkaMiikka pitié blogia Hinku.netiss.

Hin on mukana myés litkuntatapahtumissa Mikkelissa

ja Tampereella. Liikuntatapahtumia sivulla 30
ja uusia aineistoja sivulla 32.
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Pauli Rintala

Soveltavan liikunnan konkarit
ja tutkijat kokoontuvat

Reidin Kanadasta. Hin pitdé yh-
den key note -luennoista, joka
kisittelee meilldkin  ajankoh-
talsta teemaa integraatiota ja

inkluusiota.

Miki tekee Suomen Eucapa-
kongressista erityisen?
Ohjelmassa on ensimmaisté kertaa
mukana innovaatio-osio, jossa esitel-
ldsn tiedettd kdytdnnonliheisemmin alan uu-
sla innovaatioita. Suullisia innovaatioesityk-
sid kongressissa on 24, kun tieteellisid esityk-
sid on 50. Niiden lisiksi on neljd rinnakkais-
ta posterisessiota, joissa on lihes 60 posteria.

Tarppisi osallistujille?
Kongressi noudattelee viitti teemaa, joiden
keynote-esityksii kannattaa tulla seuraa-
maan. Uskoisin Kansainvilisen Paralympia-
komitean puheenjohtajan Sir Philip Crave-
nin esityksen olevan vetovoimaisen.
Erityisliikunnan péivien teemasessiot ki-
sittelevit tirkeitd ajankohtaisia teemoja, ja
suosittelen itselle sopivimman aiheen valitse-
mista. Sessioissa ei vain kuunnella asiantun-
tijoita, vaan osallistujilta odotetaan panosta,
joka hyddynnetddn kaikkien meiddn yhtei-

seksi paremmaksi huomiseksi.

JPS-mainos.fi




Kohti yhteista liikuntaa -viestintasuunnitelma

SoveLin vuoteen 2012 asti ulottuva
viestintisuunnitelma on valmistu-
massa. Suunnitelma on jatkoa So-
veLin stratagiatyélle ja sitd on teh-
ty tiiviisti yhdessi jisenjirjestdjen
kanssa. "Kohti yhteistd litkuntaa”
toistaa strategian tavoitteen litkun-
takulttuurin kehittimisesti kaikille
sopivaksi.

Suunnitelma kiteytyy kolmeen
tavoiltteeseen:

1. Me liikkumme soveltaen liit-
tyy Sovelin ja sen jisenjirjestsjen
viliseen viestintdin. Monen pitka-
aikaissairaan hyvinvoinnin kannal-
ta litkunta on vilttdmiténts, ja pai-
kallisyhdistykset ovat tirkeitd lii-

kunnan mahdollistajia. Yhteiselld
SoveLi-viestinnilli  vahvistamme
ja tuomme titi enemmdin eslin.

2. SovelLi on osaava kumppani
kertoo yhteisestd viestinndstimme
sidosryhmille. SoveLi toimii aktiivi-
sesti litkunta- ja terveysalan verkos-
toissa ja vaikuttaa litkuntamahdol-
lisuuksien lisdimiseksi.

3. Liikuntaa voi soveltaa jo-
kaiselle on tirked perusviestimme.
Esimerkiksi ohjaamista, vilinei-
td tal asenteita muuttamalla litkun-
ta sopil jokaiselle. Tatd viestid le-
vittdvit ympérilleen jisenjirjestét,
jokainen litkkuja ja toimija omalla
suhtautumisellaan. My&s sini!

Uusi projektiavustus SovelLin jasenille

Sovelii jakaa jisenjirjestéilleen
projektiavustusta osana koulutus-
hankettaan. Avustusta mydnnetdin
5-10 jirjestslle enimmilldin 700
euroa. Avustus vol tolmia startti-
rahana erityisesti niille jirjestsille,
joilla ei ole litkuntarahoitusta. Ta-
voitteena on vahvistaa paikallisyh-
distyksien  litkuntavastaavajirjes-

SoveLin Vaasan
Liikkeelle-koulutuksessa
yhdistysten liikuntavas-
taavat tutustuivat myos
liikunnan sovelluksiin.
Kuvassa Sirpa Sikié (oik.)
Vaasan Mielenterveys-
toiminnan Tuki ry:sti
heittés, hinen yhdistys-
toverinsa Piivi Ronkks
(vas.) seki Nina Sinisalo
Vaasan Seudun Kehitys-
vammaisten Tuki ry:sti
seuraavat.

Lisitietoa Liikkeelle-
koulutuksista sivulla 39.

telm#d ja hakea liilkuntatoiminnan
malleja. Paikallisyhdistykset voivat

hakea tukea yhteistyésséi keskus-
jirjestdjensd kanssa.

Hakuaika paittyy 31.5.2010.
Paitokset kirjeitse ja SoveLin ko-
tisivuilla 30.6.2010. Hakulomake
ja ohjeet osoitteessa: www.soveli.fi/
projektit/projektiavustus/

Teemu Méki-Paakkanen

Seuraava KKI-hanketuki haettava syyskuussa

Kunnossa kaiken ikdi -ohjelma ja-
kaa kaksi kertaa vuodessa talou-
dellista tukea paikallisille toimi-
joille. Seuraavan hanketuen vii-
meinen hakupiivd (postileima) on
30.9.2010. Vwuoden ensimmaiisel-
li hakukierroksella KKI-hanketu-

kea myodnnettiin koko maahan 111
terveyslitkuntahankkeelle ~yhteen-
sd 420 000 euroa, yksittdisen tuen
vaihdellessa 500 eurosta 14 000 eu-
roon. Tietoa hakemisesta:

www.kki.likes.fi/pages/content/
Show.aspx?id=18
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SOVELTAVA LIIKUNTA
SOVELI RY

Mika ®

Sovel.i?

> Soveli on vammais- ja

kansanterveysjirjestén
yhteinen litkuntajirjests.
Soveli edistii soveltavan
litkunnan asemaa niin,
ettd pitkdaikaissairaiden
ja vammaisten ihmisten
mahdollisuudet terveytti
edistdviin litkuntaan ja
aktiiviseen eliméintapaan
paranevat.

SoveLin jisenyytté
voivat hakea soveltavaa
litkuntaa jirjestivit
valtakunnalliset jirjestét.
Jisenmaksu on 400
euroa vuodessa.

Jasenedut:

> Jiasenposti SoveLi-info

ilmestyy noin 6 kertaa
vuodessa.

Soveli — soveltavan
litkunna n asiantuntija
-lehtiniput kaksi
kertaa vuodessa
jaettavaksi yhdistysten
litkuntavastaaville

ja muille jirjeston
toimijoille.

Julkaisuja ja muita
materiaaleja jisenhintaan.
Koulutusta ja kursseja
jasenhintaan.
Liikuntavilineita
yhdistysten lainattavaksi
Projektiavustus 2010
Konsultaatio- ja
kehittimispalveluita.
Mahdollisuuden
osallistua ja vaikuttaa.
Lue lisaa:
www.soveli.fi/
jasenpalvelut

Soveli 1/2010



Me liikumme soveltaen

Soveltava Liikunta SoveLin jisenjirjestot yhdistyksineen ovat aktiivisia liikuttajia
ja jisentensi litkkkumisen asiantuntijoita. Alla on kuvattu SoveLin toimijakentti
vuonna 2010. Tarjolla on liikunnan kumppaneita — ota rohkeasti yhteytti!

1202 paikallis- tai alueyhdistysta ja noin 1350 paikallista kerhoa

+ Henkil6jasenia noin 352 500
« 850 liikunnasta vastaavaa henkil6a, lisaksi vertais- ja ammattiohjaajia
« Liikuntaryhmia ja -tapahtumia, liilkuntaneuvontaa,
paikallista yhteistyota ja vaikuttamista

16 valtakunnallista kansanterveys-, vammais- ja liikuntajarjestoa

+ Aivohalvaus- ja dysfasialiitto, Allergia- ja astmaliitto, Epilepsialiitto,
Hengitysliitto Heli, Lihastautiliitto, Mielenterveyden Keskusliitto,
Suomen CP-liitto, Suomen Diabetesliitto, Suomen Mielenterveysseura,
Suomen MS-liitto, Suomen Nivelyhdistys, Suomen Parkinson-liitto,
Psoriasisliitto — Psoriasisférbundet, Suomen Reumaliitto,
Suomen Selkaliitto ja Suomen Sydanliitto
+ 6 kokopaivaista lilkkunnan tyontekijaa ja 10 osapaivaisesti

liilkunnasta vastaavaa tyontekijaa
« Liikuntatapahtumia, koulutusta, viestintaa ja vaikuttamista

Soveltava Liikunta SovelLi ry

+ YhteistyOssa 16 jasenjarjestonsa kanssa
pitkaaikaissairaiden ja vammaisten ihmisten
liikunnan edistamiseksi
« Hallitus jasenjarjestojen edustajista
« 3 tyontekijaa: toiminnanjohtaja, tiedottaja ja suunnittelija
« Koulutus- ja viestintatyoryhmat, toimitusneuvosto

Soveli:

Kouluttaa yhdistysten liikuntavastaavia ja vertaisohjaajia
ja kehittaa koulutuksia Liikunta sopii jokaiselle -hankkeessa.

Viestii soveltavasta liilkunnasta:
Soveli-lehti, SovelLi-info, julkaisut ja kotisivut, tiedotteet.

Vaikuttaa verkostoissa ja tekee yhteisty6ta, esimerkiksi:
- Rahoittajat ja paattajat
» Suomen Liikunta ja Urheilu SLU:n olosuhdetyéryhma,
Nuori Suomi ja SLU:n aluejarjestot
« Kuntaliitto: Vapaaehtois-ITE-arvioinnin kehittaminen
+ SOLIA - soveltavan lilkunnan apuvalinetoiminta
« Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta VAU ry
« Valtakunnallinen perheliikuntaverkosto
« Terveysliikunnan viestijaverkosto
+ Kunnossa kaiken ikaa -ohjelma

Teksti Heidi Holsomaki

(Il Y ht. O Soveli 1/2010



Tampereen seudun selkiiyhdistyksessi toimiva Pekka Wallenius kokeili tapahtumassa asahia, itimaisten ja linsimaisten terveys-
litkkunnan perinteiden pohjalta kehitettyi litkkuntamuotoa.

Asahi innosti tamperelaisia

Asahi on uusi tuttavuus
monelle. Tamperelaiset
piisivit tutustumaan
sithen paikallisyhdistys-
ten jirjestimiissi
yhteistapahtumassa.

Viisi kansanterveys- ja vammaisyh-
distystd yhdistivit ensimmaisti ker-
taa voimansa litkuttajina. Ne jir-
jestivit maaliskuussa Tampereella
kaikille avoimen tapahtuman: Tu-
le tutustumaan uusiin litkuntalajei-
hin. Tapahtuman ideana oli esitel-
14 erilaisia litkuntamuotoja ja innos-
taa yhdistysviked ja muita tampe-
relaisia litkkkumaan. Kukin jirjesti-
jé tol tennishallilla pidettyyn tapah-
tumaan oman osaamisensa.

Parin tunnin tilaisuudessa sai tu-
tustua muun muassa tasapainora-
taan, Istumatanssiin, invapyoridin,

puhallustikkaan, bocciasta kehitet-
tyyn pukkaan, tenniksestd sovellet-
tuun pelkkikseen, flexibariin ja
jumppakeppisovellukseen.  Myos
konkarit saattoivat napata uusia
ideoita yhdistyksen litkuntaan.
—Jos Asahi kiinnostaa, kannat-
taa osallistua esimerkiksi Tampe-
reella jirjestettiville ohjaajakurs-
sille, vinkkasi niytetuokion pita-
nyt Suomen Parkinson-liiton Juk-
ka Tauriainen liikuntavastaaville.

Yhteistyolla uusia liikkujia

Alueen parkinson- ja selkidyhdis-
tyksid edustava Marja-Liisa Leh-
tonen on yksi tapahtuman aktii-
veista. Hdn kertoo, ettd yhdistysten
litkunnan yhteistyd kdynnistyi So-
veLin Liikkeelle-koulutuksessa vii-
me vuonna.

—Meilld oli kotiliksynd miet-

Soveltavan litkunnan lehti 7

Mika Asahi?

>

®

Liikkeissi koko keho avataan
systemaattisesti niskasta nilk-
kothin. Litkkeet ovat pehmei-
td ja ne tehddéin hengityksen
kannattelemana.
Yksinkertaiset litkkeet sopivat
jokaiselle, peruskuntoa tai eri-
tylstaitoja el tarvita.
Liikkeiden suunnittelussa on
otettu huomioon suomalaisten
suurimmat terveysongelmat:
seldn ja hartiaseudun vaivat,
kaatumisesta johtuvat murtu-
mat seki stressin aitheuttamat
psykosomaattiset ongelmat.
Asahi-terveyslitkunta on tar-
koitettu ennalta ehkiiseviksi
ja jo syntyneiti ongelmia hoi-
tavaksi.

Lihde ja lisdtietoa: asahi.fi

Soveli 1/2010



tid yhdessi, miten voisimme viedd
koulutuksen antia kiytintéén. Jo-
ku nerokas sanoi, etti miksi emme
myds toteuttaisi
me yhteisestd lajikokeilupdivisti,
Lehtonen kertoo.

Viiden yhdistyksen litkuntavas-
taavat kokoontuivat nelja kertaa
suunnittelemaan tapahtuman to-
teutusta. Ohjelma saatiinkin hie-
nosti kasaan, mutta jirjestdjid jii
harmittamaan osallistujien vihyys.

—Ehka olisi pitinyt tiedottaa vie-
la aikaisemmin ja voimallisemmin.
Nyt esimerkiksi osa jasentiedotteis-
ta ilmestyl vasta tapahtumapiivin
aikoihin, Lehtonen pohtii.

Yhdistykset pitidvit yhteisen pa-
lautepdivin 26. toukokuuta, jossa
pohditaan, mit4 opittiin ja miten yh-

suunnitelmaam-

teistydtd jatketaan tulevaisuudessa.
Yhdistykset jirjestivit samalle pii-
ville jisenilleen myss mahdollisuu-
den tutustua golfiin Gofliiton Kari
Heikkilin opastuksella.

Lehtosen mielestd yhdistysten
yhteisty6tid kannattaisi jatkaa ja
laajentaa.

—Yhteiset tapahtumat
enemmin viked yhteen, ja vam-
maisjirjestdjen ihmiset voivat ko-
kea yhteenkuuluvaisuutta. Toisaal-
ta niin sanottujen terveiden on hy-
vé nihd, ettd vammaiset ovat than
tavallisia ithmisid ja voivat liitkkua,
vaikka sairauden vuoksi vihin
horjuisivatkin, Marja-Liisa Lehto-
nen pohtil.

tuovat

& Teksti ja kuvat Heidi Holsomaki

Mahdollistajat

>

Tapahtuman jirjestivit
Pirkanmaan CP-yhdistys,
Tampereen Parkinson-yh-
distys, Tampereen Seudun
Dystonia-kerho, Tampereen
Seudun Selkédyhdistys ja
Tampereen Reumayhdistys.
Téarkedn tuen tapahtumalle
antol Tampereen tennishalli,
joka tarjosi tilat edullisesti.
Yhteistyd kdynnistyi Sove-
Lin koulutuksessa. Koulu-
tukset antavat eviiti yhdis-
tysten litkuntatoimintaan ja
litkunnan yhteistyshon:
www.soveli.fi/koulutus

ja timén lehden sivulla 39.

"‘ Kalle Niemela

=™ sovelsi oman
jumppakepin

Etenevi neurologinen sairaus

ei ole este keksijisieluiselle

Kalle Niemelille.

Tamperelainen parkinson-aktiivi on tehnyt yhdis-
tyksensd jdsenten kiytt66n muun muassa pelkkis-
pallopelissi kiytettdvida mailoja (ks. Soveli-lehti
2/2007). Uusin kehittelyn tulos on Kallen jumppa-
keppi.

—Kaveri pyysi tekemiin kepin, jossa on kumi-
nauhat molemmissa péissé, Kalle Niemela kertoo.

Niemeldn kehittelemd jumppakeppi heritti niin
paljon kiinnostusta, ettd hdn on valmistanut jo use-
ampia kymmenid keppeji ystévilleen. Esimerkiksi
paikallisyhdistyksen litkuntaryhmailaiset kayttavit
keppid alkuverryttelyssiin.

Niemeld on koulutukseltaan puuseppi ja hi-
nen tyduransa taittui metallialalla. Palkkaa Kalle
ei kepisti ota, silld kisilld tekeminen on rahaa tér-
kedmp#i. Ammattimainen myynti ja markkinointi
on poissuljettua senkin vuoksi, ettid perusidealtaan
yksinkertaisesta jumppakepistd on olemassa my®os
mallisuojattu kaupallinen versio.

Viime aikoina Kalle Niemelin kisistd on syntynyt jumppa-
keppien liséiksi kelloja ja pullonlimmittimii, materiaalina
moneen taittuva kahvipaketin kéiire.

Soveltavan liikunnan lebti &8 Soveli 1/2010



Marita Lindqvist Tampereen
seudun Dystonia-kerhosta piti
hauskaa lajikokeilutapahtuman
tasapainoradalla. Kerhokaveri
Armi Taponen odottaa vuoroaan.




Jarjestot kipusivat kuntien

Opetusministerion
suunnittelija Kari
Koivumiki kuvaa
artikkelissaan sovelta-
van litkunnan jirjestotyon
vaiheita ja rahoituksen
kehittymisti vuosi-
kymmenten saatossa.

On kulunut kolmisenkymmenti
vuotta siitd, kun maahamme sii-
dettiin litkuntalaki ja likuntajar-
jestelmdmme sai keskeiset toimin-
taperiaatteensa. Opetusministerid
julkaisi vuonna 1981 erityisryhmi-
en litkuntatoimikunnan mietinnén’,
jossa luotiin perusta koko sovelta-
van litkunnan kehitystydlle ja my6s
jarjeststuelle.

Vammaisliikunnan jirjeststysti
on Suomessa tehty jo viitisenkym-
menti vuotta. Tamin vuoden alus-

ta tapahtui historiallinen muutos,
kun neljia entistdi vammaisliikun-
tajirjestdd yhdistyi Suomen Vam-
maisurheilu ja -litkunta VAU ry:ksi.

Kansanterveysjirjestdjen litkun-
tatoiminta on litkuntaa rahoittavan
nikskulmas-
ta huomattavasti tuoreempaa. Se-
kin on kokenut viimeksi kulunei-

opetusministerién

den kahden vuosikymmenen aika-
na merkittidvin kehityskaaren.

Tukea harrasteliikuntaan,
ei kuntoutukseen

Ensimmdiset kansanterveysjirjes-
tot tulivat opetusministerién tuke-
miksi valtakunnallisiksi liikuntajér-
jestoiksi vasta vuonna 1988, mutta
sen jilkeen pitkiaikaissairaiden lii-
kunta on kehittynyt jarjestsllisesti
hyvin nopeasti, missi myds Sove-
Li ry:lld ja sen edeltdjdlli Suomen
erityisryhmien litkunta SEY:1l4 on

Erityisliikunnan jarjestoavustukset

ollut keskeinen sijansa. Suurin osa
kansanterveysjirjestdisti on hy-
viksytty litkuntalain perusteella tu-
ettaviksi valtakunnallisiksi litkun-
tajarjestdiksi 1990-luvulla ja muu-
tama vield 2000-luvun alussa.
Kansanterveysjirjestdjen
kunnallisen toiminnan tukeminen
on aikanaan kidynnistynyt monis-
ta syistd, mutta olennaista on ollut
saada uusia viestdryhmid harras-
tamaan litkuntaa ja lisdta likunta-

lii-

kulttuurin tasa-arvoisuutta.
Litkuntatoiminnan jirjestimisen
tuki tulee veikkausvoittovaroista.
Kansanterveysjirjestdjen  litkunta-
toiminnan tuen kriteereissi? lihdet-
tiin siitd, ettd kyseessd on nimen-
omaan harrastelilkunnan toteutta-
minen jésenistdlle ja ettd olennaista
on my®ds jirjestdn litkuntatydn vai-
kutus kansanterveyden ja tasa-ar-
von edistimiseksi. Jirjestslld pitdd
olla oma liikuntabudjetti seki toi-

2009 2010
Suomen Invalidien Urheiluliitto® 640000 -
Kehitysvammaisten Litkunta ja Urheilu® 340000 -
Nikévammaisten Keskusliitto* 285000 -
Elinsiirtovien Litkuntaliitto ELLI* 68000 -
Suomen Vammaisurheilu ja -litkunta VAU - 1475000
Suomen Kuurojen Urheiluliitto 290000 308000
Mielenterveyden Keskusliitto (1997) 77000 79000
Hengityslitto Heli (1988) 46000 46000
Suomen Reumaliitto (1995) 46000 46000
Suomen Sydéanliitto (1999) 46000 46 000
Suomen MS-liitto (1995) 46000 46 000
Suomen CP-liitto (2004) 30000 35000
Suomen Parkinson-liitto (2003) 18000 18000
Epilepsialiitto (2001) 14000 14000
Suomen Paralympiakomitea 820000 858000 g
Soveltava Liikunta Soveli 135000 145000 E
Yhteensi 2866000 3116000 g

Suomen Diabetesliitto jirjestdi vuosittain
valtakunnallisen lentopalloturnauksen ja organisoi
my6s muuta liikuntatoimintaa, mutta toistaiseksi sitd
ei ole hyviksytty liikuntajirjestoksi.

Vuosiluvut SoveLin jdsenjirjestdjen nimien yhteydessi kertovat
valtakunnalliseksi litkuntajérjestsksi hyviksymisvuoden.
* Toiminta sulautui Suomen Vammaisurheilu ja -litkunta VAUhun.
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ohi litkkuntarahoituksessa

Kuntien
litkuntatoimien

ja jirjestdjen
ohjatussa soveltavan
likunnan ryhmi-
toiminnassa on
mukana noin
160000 er1 tavoin
vammaista,
pitkdaikaissairasta
tal 1dkista

kansalaista.

mintasuunnitelma ja -organisaatio,
kuten litkuntajaosto. Veikkausvoit-
tovaroin ei siis tueta kuntoutusta,
vaan nimenomaan kansanterveys-
jirjestdissd toteutettua kunto- ja
terveyslitkuntaa.

Litkunnalla tiedetdin olevan
my®&s erityistd terveydellistd merki-
tystd pitkiaikaissairauksien ehkdi-
syssd, hoidossa ja kuntoutuksessa.
Litkunta tukee kuntoutusta ja saa

siten yhteiskunnallista lisdarvoa.

Jarjestot nousseet merkittaviksi
erityisliikunnan toimijoiksi

Soveltava litkuntatoiminta on ke-
hittynyt tasaisesti noin 30 vuoden
ajan. 1980-luvun puolivilissd luo-
tiln kuntien erityislitkunnan toi-
mintajirjestelmi, joka on nyky#an-
kin jirjestésektorin seki sosiaali- ja
terveystoimen laitosten organisoi-
man litkunnan ohella yksi kolmes-

ta keskeisestd toimintajirjestelmés-
tid soveltavan litkunnan kentissi.
Nykyisin kunnissa on lihes 100
erityisliikunnanohjaajaa ja heilld
apunaan pari-kolmesataa tuntioh-
jaajaa.” Opetusministerién kautta
jaetaan valtionosuuksina noin kak-
si miljoonaa euroa kuntien organi-
soimaan erityisliikuntaan. Kunti-
en ohjatussa soveltavan litkunnan
ryhmétoiminnassa on mukana noin
80000 eri tavoin vammaista, pitki-
aikaissairasta tai iikistd kansalais-
ta. Suunnilleen sama miiri osallis-
tuu jirjestdjen litkuntatoimintaan.
Vammaislitkunta- ja kansanter-
veysjirjestdjen rahoitusosuus on
vilmeisten vuosien aikana noussut
rahoituskokonaisuudessa suhteelli-
sesti nopeimmin. Jirjestdjen koko-
naisavustus on nykyisin jo huomat-
tavasti suurempi kuin kuntien eri-
tyislitkunnan valtionosuudet.
Jatkuu...

Erityisliikunnan rahoituksen kehitys
1993-2009. Vaaleampi palkki kuvaa
erityisliikuntajarjestojen osuutta
kokonaisrahoituksesta.

milj.
eur.

48%

50%

41%

29% 33%

1993 1997 2001

2005

2009

P

aki, lahde:

Heidi Holso

Erityisliikunnan rahoitus
jakautuu monelle toimijalle

Opetusministerid osoitti vuonna 2009 erityis-
liikunnan kokonaisuuteen noin 6,6 miljoonaa
euroa, kuten kuviosta 1 kiy ilmi. Erityislii-
kunnan méirirahat on sijoitettu budjetissa eri
kohtiin. Kokonaisuuteen on sisiltynyt esimer-
kiksi terveytti edistdvin litkunnan kehitta-
misrahoja ja koulutuskeskusten avustuksia.

Nelji suurinta rahoitukseen saajaryhméi

vuonna 2009 olivat:

» Erityislitkuntajirjestot
3,3 miljoonaa euroa

» Kuntien erityislitkuntatoiminta noin
2,2 miljoonaa euroa

» Erityislitkunnan tutkimus
0,6 miljoonaa euroa

» Muut kohteet, kuten kirjat ja hankkeet,
0,5 miljoonaa euroa.

11 Soveli 172010
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Jérjestdjen ja kuntien litkunta-
toimen lisiksi on tirkeitd, etti so-
siaali- ja terveydenhuollon orga-
nisaatioiden, erityisesti laitosten,
mutta myéjs avoterveydenhuollon
kautta litkunnalliseen toimintaan
osallistuu noin 50 000 henkilsd ja
etti alan laitoksissa tydskentelee
lahes 100 liitkunnanohjaajaa.

Jarjestoavustuksissa paino
vammaisurheilulla

Erityislitkunnan eli soveltavan lii-
kunnan rahoitus on kehittynyt
kautta koko
ensimméisen

opetusministeridn
2000-luvun

kymmenen ajan my®dnteisesti, ku-

vuosi-

ten opetusministerién litkuntatoi-
men tuorein tilastojulkaisu® osoit-
taa. Edellisen sivun kuviossa kuva-
taan erityisliikunnan jirjestéjen ra-
hoituksen kehitystd suhteessa ko-
ko erityislitkunnan rahoitukseen.

jirjestdjen

Erityishikunnan

Voidaan todeta, etti kansan-
terveysjirjestdjen kautta
on vilmeisten vuosien aikana
saatu suhteellisen pienten val-
tionavustusten kautta merkit-
tivid miidri uusia litkunnanhar-
rastajia.
Jatkossa olisikin tirkeits,

Miten kehittaa paikallista liikuntaa?

osuus valtakunnallisten litkunta-
jarjestdjen kokonaisrahoituksesta
on nykyisin noin 6 prosenttia.Pe-
rusavustusten ohella on jaettu han-
ke- ja kehittimisavustuksia.
Kuluvan vuoden jirjestdavus-
tuksissa opetusministerién avus-
tukset vammais- ja erityislitkun-
nan kokonaisuuteen olivat: vam-
maislitkunta- ja urheilujirjestst
(VAU ja Kuurojen urheiluliitto)
1783000 euroa, Paralympiakomi-
tea 8568000 euroa, SovelLi ja kan-
santerveysjirjestdt 475 000 euroa.
Jérjestsjen rahoituksen kehi-
tyksessd pitdd ottaa huomioon, et-
td esimerkiksi Paralympiakomite-
an valtionavustusten korotukset
ovat nousseet suhteessa muita no-
peammin, koska vertailukohtana
on ollut kansainvilinen taso.
Avustuskokonaisuuden  kehit-
tymiseen ovat vaikuttaneet my®s
alan jirjestdjen historiallinen ke-
hitys, kansanterveysjirjestéjen ta-

KOMMENTTI

ettd Sovelin jirjestdkentissd voidaan miettid,
kuinka paéstiddn kehittiméin pienempien ja my6-
hiisemmissi vaiheessa litkuntatoimintaan mu-
kaan tulleiden jirjestsjen liikuntatoimintaa.

Kysymys kytkeytyy myés liikuntalain tule-
viin muotoiluihin, jossa SoveLi:n on syytd pohtia
omat nikemyksensi huolella sekd vilittdd nimi
nikemykset litkuntapéittijien tietoon.

Edellisen sivun tilastoissa on jonkin verran tie-
toa soveltavan litkunnan rahoituksen kehitykses-
td. Tulevan kehityksen kannalta olisi olennaista,
ettd Soveli selvittii yhteistydssi jidsenjirjestd-
jensd kanssa, miten kukin jirjestd kykenee par-
haalla mahdollisella tavalla organisoimaan jise-
nistonsd kannalta optimaalisesti litkunnallisen
toiminnan paikallisyhdistyksissiin.

Kari Koivumaki, suunnittelija

Soveltavan litkunnan lehti
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voite voida palkata yksi péitoimi-
nen liikuntatyéntekija kuhunkin
suurempaan jirjestéon sekd ndiden
kaikkien jirjestdjen erilainen suh-
de "emi- tai taustajirjestihinsd” ja
kansainvilisiin liittoihin.

Laajapohjaisuus tarkeaa
liikuntakulttuurille

Opetusministeridssid on pidetty lii-
kuntakulttuurimme
den kannalta merkittivini seik-
kana, ettdi kansanterveysjirjestot
on saatu melko laajasti mukaan or-

kokonaisuu-

ganisoimaan litkunnallista toimin-
taa. SoveLissa on nykyisin mukana
suurehko joukko litkuntaa toteut-
tavia kansanterveysjirjestdjd, mut-
ta niisti vain osa on valtakunnalli-
sen litkuntajirjestdtuen piirissi.

Tamai on johtunut muun muassa
slitid, etti viimelsten vuosien aika-
na on valmisteltu litkuntalain muu-
tosta, jossa jirjestdtuen kriteereitd
on pohdittu laajamittaisesti uudel-
leen. Tissi _yhteydessél harkitaan
my&8s kansanterveysjirjestdjen  lii-
kuntatuen perusteita.

Kuluvan vuoden aikana kisit-
telyyn tuleva litkuntalain muutos
onkin kansanterveysjirjestdjen lii-
kuntatoiminnan tuen ja aseman
kannalta erittiin merkittivi asia.
On kyettdvd loytiméin ratkaisu,
jolla niiden jirjestsjen litkuntatoi-
minnan kehitys voi jatkua.

& Kari Koivumiki
Erityisliikunnan suunnittelija
Opetusministerion litkuntayksikks

kari.koivumaki@minedu.fi

Lihteet ja lisiitietoa:

! Erityisryhmien litkuntatoimikunnan
mietintd. KM 1981:44. Opetusminis-
ter1s 1981.

?Kansanterveysjarjestsjen litkuntatoi-
minnan tuen kriteerit. Opetusministe-
rién tydryhmamuistio 1997:30.

% Ala-Vahala. Kuntien erityislitkun-
nanohjaajien tyon tulosten arviointi-
raportti. Opetusministerion julkaisu-
ja 2006:21.

“ Litkuntatoimi tilastojen valossa —Pe-
rustilastot vuodelta 2008. Opetusmi-
nisterién julkaisu 2010:8, 88-90.



Jukka Lehtonen liikkuu ja runoilee

Soveli-lehden kansikuvassakin taan-
noin esiintynyt tamperelainen Jukka
Lehtonen on julkaissut kaksi oma-
kustanteista runokirjaa: [ltatihti ja
Elimdn polut. Runoissa pohditaan
laajasti eliméin eri ilmisiti.

Oheinen Pallo pieni on syntynyt

Lehtosen oman intohimoisen harras-

tuksen, tenniksestid kehitetyn pelk-
kiksen tunnelmista. Lehtonen voitti
huhtikuussa Parkinson-liiton turna-
uksessa kaksin- ja nelinpelin, jalkim-
miisen yhdessd ystivinsid Heikki
Kovalaisen kanssa. Kumpi-runo ku-
vaa elimii sairauden kanssa.

& Teksti ja kuva Heidi Holsémaki

Pallo pieni

Kohta se alkaa
Sydan jo hakkaa

Palloa pienta mailalla
hakkaan

Vastapuolella toinen yhta
hullu

Kumpikin tosissaan on

Palloa pienta - voi raukkaa
hakkaa

Jaihan tosissaan

Kumpi

Oonko katkera

En

Toivoisin

Oon enemmankin
utelias

Utelias nadkemaan
Mihin tama kaikki
johtaa

Kumpi voittaa
Herra Parkinson
vai mina

Vai tuleeko ihan
TASAPELI

Jukka Lehtonen
litatahti-runokirja

Valineita paikalliseen liikuntatoimintaan ja yhteistydhon

Palkittu kirja
liikunnan
ja terveyden
edistﬁjiﬂe

Vuoden 2009 parhaana
terveysaineistona palkittu
Yhdessi liikkeelle -kirja
tarjoaa vilineiti verkostoissa
toimimiseen, yhteistyon
johtamiseen ja kulttuurin-
muutoksen ymmairtimiseen-

sopii muillekin jirjestdjen
ja julkisen sektorin toimijoille.

Yhdessa liikkeelle
- Yhdistykset ja
kunnat liikunnan
kumppaneina.
Heidi Holsomaki,

Liikkeelle.
Opas paikallistason

i liikuntatoiminnan

i jarjestamiseen.
Raija Luona-Helminen

" o ; toim. Edita ja : jaRiitta Samstén, toim.
Nikdkulma ja esimerkit SoveLi 2008. © Nidottu, 150 sivua.
ovat soveltavan liikunnan Nidottu, Edita ja SoveLi 2004.
maailmasta, mutta sisiltod nelivarikuvitus, Hinta 10 euroa.
160 sivua.

Hinta 29 euroa.

Opas
yhdistyksen
litkkunta-
tolmintaan

Liikkeelle-kirja opastaa
yhdistyksesi liikuntatoiminnan
vaivattomaan ja jirkeviin
suunnitteluun!

Kirja sisiltdd useita
kiytinnon esimerkkeji ja
se sopii kaikille litkunta-
alan paikallisyhdistysten
ja kerhojen toiminnasta
vastaaville ja niistd
iinnostuneille. Kirjassa on
myds yhteistoimintamalleja
ammattilaisille.

TOUKOKUUN LOPPUUN MENNESSA JATETYT TILAUKSET ALE-HINTAAN!

Tarjoushinnat: Yhdessa liikkeelle: 20 euroa/kpl. Kirjapaketti: Yhdessa liikkeelle ja Liikkeelle, 25 euroa.
Kaikkiin hintoihin lisataan toimituskulut. Tilaukset: soveli.fi > Tilaukset tai sari.heinonen@liiku.fi
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Sang golf -mailan

lavassa oleva

viriympyri ohjaa
oikean lyéntipaikan.
Snag golf
-vilineiden avulla
voi tutustua golfiin,
ja nopeatempoisena
se motivol my&s
aloittelijoita.

Bjarke Strom/easerfoto.dk

Snag golf

Snag golf on uusi tapa
opettaa ja oppia golfia.

Vilineiti voi kiyttia
soveltavan litkunnan
ryhmissi, valmennusoh-
jelmana tai vaikka koulu-
jen liikkuntatunneilla.

Snag golf (Start New At Golf') on
Yhdysvalloissa kehitetty golfohjel-
ma ja -vilineistd, joka sopii lapsil-
le ja golfia aloittaville aikuisille. La-
ji sopii sisd- ja ulkokdyttéén joten
sitd voi monipuolisesti hyddyntids
ympéri vuoden.

Snag golf on ennenkaikkea
hauskaa ja turvallista. Turvallisuus
on otettu huomioon seki vilineissi
ettdi valmiissa harjoitusohjelmas-
sa. Ohjelma on suunniteltu tapah-
tuvaksi litkuntasalissa, jossa osallis-
tujat vaihtavat ohjaajan komennos-
ta harjoituspaikkaa samaan aikaan
ja samaan suuntaan, myStipaivain.

Golf-vilineists ei ole lelu, vaan
se antaa lajille monipuolisuutta ja
mahdollisuuden tutustua oikean
golfin tunnuspiirteisiin ja sidintéi-

Soveltavan litkunnan lehti

hin. Vilineist66n kuuluu muun mu-
assa mailoja, palloja, lyéntialustoja,
teetd ja erilaisia tarratauluja. Mu-
kana ovat myos valmennuskortit,
ohjekirja seki cd opetuksen tueksi.

Vilineiden virikkyys innostaa
pelaamaan. Mailat ovat muovia
ja pallot kevyitd. Pallot eivit len-
ni kauas, eivitka satuta osuessaan.
Vilineet ovat lisiksi ympéristdysta-
villisid ja laadukkaita. Vilineistds-
si on nelji erimittaista mailaa las-
ten ja aikuisten kiytt66n, ja niitd on
sekd lihestymis- ja puttilyénteihin.
Mailanvarren virit ohjaavat oike-
aan kisiotteeseen. Mailanlapa on
niin suurl, etti on lihes mahdoton-
ta olla osumatta palloon.

Snag golfia voi pelata missi vain.
Se on huomattavasti nopeatempoi-
sempaa kuin oikea golf ja niin osal-
listujien motivaatio siilyy harjoitte-
lun ajan.

Snag golf on hauska tapa
opettaa, oppia ja pelata!

Snag golf -ohjelman ensimméinen
opetuskortti on kestoltaan 45 mi-

14 Soveli 172010

nuuttia ja sisiltdd turvallisuusoh-
jeistuksen, tutustumisen vilineisiin,
mailan kiytén ohjeituksen, lyonti-
demostraatiot ja yhteenvedon.

Seuraavat kortit koostuvat ku-
kin erilaisista lydnneistid ja harjoi-
tusradoista, kuten chippi-, pitchi-,
aloituslydnti- ja puttausharjoitteis-
ta. Korteissa on ohjeet ja kuvat vi-
lineist4 ja harjoitusten kulusta.

Harjoitukset toteutetaan tarkasti
turvallisuusohjeita noudattaen, esi-
merkiksi ryhméputtausharjoittees-
sa puttausviylit ovat lyhyitd ja ko-
ko harjoitusalue on suunniteltu tur-
valliseksi. Harjoituksia voi tehdi
eri muodostelmissa, kuten ympy-
riassi. Idean kehittdjaltd on tulossa
jo uusia harjoituskortteja ja vilinei-
td kehitetdin edelleen.

© Sari Kivimiki
Kirjoittaja toimii SoveLin kouluttajana.

Maahantuonti: Back Swing Oy,

puh. 0505500799. SoveLi lainaa jisen-
jarjestdilleen Snag golf- ja muita
liikuntavilineiti rahtikuluja vastaan:

soveli.fi/jasenpalvelut/liikuntavalineet/



Talvipaivat vetivat vakea
Pajulahden yhteistapahtumaan

Menneen talven viimeisilld
lumilla pidetyt soveltavan
talvilitkunnan péiiviit osoittivat
tarpeellisuutensa.

Maaliskuiseen tapahtumaan osallistui lihes kolmi-
sensataa henkilsi alueelta ja kauempaakin.

—Olimme tyytyviisid siiti, etti tapahtuma ta-
voitti thmisig, kyselyjd tuli myés jilkeenpéin. Téa-
méntyyppiselle toiminnalle on selvisti tarvetta,
kertoo Osku Kuutamo Pajulahden soveltavan lii-
kunnan resurssikeskusta.

Ihmiset verkottuivat ja tapasivat toisiaan tapah-
tumassa, ja se oli yksi pdivien tavoitekin.

—Asuntolojen ja paikallisyhdistysten ihmiset
vaihtoivat ajatuksia ja tietoa. My®os yksittdisid ih-
misid tuli hakemaan tietoa siitid, miti tilld alueella
voi ryhtyd tekemain.

SovelLi ja Suomen Vammaisurheilu ja -litkunta
VAU esitteliviit tapahtumassa jirjestdjen toimintaa.
Kuutamon mielesti harva osaa vield katsoa oman Antti Soininen Vihdisti keskittyy lumigolfaamiseen.
diagnoosiryhmé'.ns 8 ulkopuolelle. SovelLi vastasi golf-pisteen opastuksesta.

—Téllainen tapahtuma voi avata silmid. Yhden-

kin perheen kanssa mietimme, miti harrastus voisi
olla toisenlaisessa ryhmissi. Asioita voidaan tehdd
yhdessi, vaikka olisi vihin erilainen vamma.
SoveLin jdsenjirjestdjen yhdistyksistd viesti oli
tavoittanut ainakin seuraavat: Péijjiat-Himeen Par-
kinson-yhdistyksen, Eteld-Saimaan CP-yhdistyk-
sen ja Pajjat-Hidmeen aivohalvaus- ja dysfasiayh-
distyksen nuorten ryhmin. Lisiksi Nastolan sy-
ddnyhdistys toi tilaisuuteen ravitsemusaiheisen

niyttelyn.

Lumikenkadily kiinnosti aivohalvaus-
ja dysfasiayhdistyksen naisia

Tapahtumassa sai kokeilla monenlaisia talvilitkun-
tamuotoja. Piijat-Himeen aivohalvaus- ja dysfa-
siayhdistyksen naisia kiinnosti kierroksen jilkeen
eniten lumikenkiily. Yhdistykselld on kuukausit-
tain litkuntatoimintaa uimisesta luontoretkiin.

—Mielialasta ja uskalluksesta se lihteminen on
monesti kiinni. Kerhossa jokaisella on kremppaa,
sielld voi tukea ja ymmaértds toistansa. Jos vaik-
ka puhe sammaltaa, toinen voi auttaa toista, Ritva
Eerikiinen kertoi.

- -

© Teksti ja kuvat Heidi Holsomald Alppicurling eli jaikolkka innosti Ritva Eerikiisti ja

Pirkko Aarnulaa kokeilemaan lajia. Vilineiti voi kiyttaa
Katso Pajulahden syksyn avoin liikuntatapahtuma s. 30. myds kesilld liukuvalla alustalla. Lisitietoa: www.sjkl.org
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SPARRAAJA

HAASTAA KEHITTAMAAN LIIKUNTAA

TONI PIISPANEN
Taméinkertainen sparraaja on toiminut soveltavan

litkunnan projektipiillikkéni Liikuntatieteellisessi
Seurassa vuodesta 2003 alkaen. Hin on my®és
valtion liikuntaneuvoston erityisliikunnan jaoston
koulutus- ja tutkimusjaoksen jisen.

Soveltava liikunta
- kuntalaisen perusoikeus

yvinvoinnin ja terveyden
edistiminen vaatii
tuakseen sekid kuntien
luottamushenkilsjohdon ettd virka-

onnis-

miesjohdon tuen ja osaamisen. Ter-
ve_ydenhuolto on terveyden edisti-
misen asiantuntija. Se voi yhdessd
litkuntatoimen ja muiden sovelta-
vaan litkuntaan vaikuttavien sekto-
rien kanssa saada aitkaan toimivan,
terveyttd edistdvdn litkunnallisen
kokonaisuuden.

Kuntien litkuntatoimessa jirjes-
tetylld erityislitkunnalla on jo la-
hes 30 vuoden kokemus. Kuntien
litkuntatoimen, sosiaali- ja terveys-
toimen seki jirjestdjen ja opistojen
jirjestiméssid ohjatussa litkunnas-
sa on arviolta mukana noin 250000
erl tavoin vammaista, pitkiaikais-
sairasta tai 1dkistid henkiloi. Vam-

veltavaa litkuntaa jirjestivien jir-
jestojen vililld. Jérjestsjen vilinen
yhteistyd on korostunut etenkin
yhteisissi tapahtumissa. Liikunta-
toimien kokoon kutsumina jirjestst
yhdessi ovat olleet sopimassa tule-
van vuoden pelisddnt6j4 muun mu-
assa maksuihin, vuokriin, tiedotuk-
seen ja koulutuksiin.

Kuntien huomio koko vaestossa,
jarjestojen omissa jasenissa

Viime vuosina litkuntaan littyviad
siidoksid ja ohjelmia on véhitel-
len laajennettu koskettamaan en-
tistd laajempia véesténosia. Litkun-
nan edistiminen el enii rajoitu ak-
tilviseen viestdnosaan ja jirjestiy-
tyneeseen litkuntatoimintaan. Jul-
kisen hallinnon huomio kohdistuu

Litkuntapalveluissa heitkoimmassa asemassa

olevien lnkuntamahdollisuuksia pitii erityisesti

parantaa, jotta liikunnasta ja yhteiskunnasta

syrjiytyminen vihenee.

maisia heistid on noin puolet.

Hyvastd kehityksestd huolimatta
erityislikunnan kehittdmisessi on
vield paljon tehtivii.

Yhteistydtd on viime vuosina li-
sitty ja parannettu muun muassa
projektein. Kunnissa yhteistyé on
lisddntynyt hallintokuntien ja so-

Soveltavan litkunnan lehti

koko viestésn toisin kuin litkun-
nan kansalaistoiminnan, jossa pii-
huomio on omassa jdsenistossa.
Yhdenvertaisuuden vaatimus lii-
kunnan mahdollisuuksissa koros-
tuu niin lainsdddidnnsssid kuin jul-
kishallinnon ohjelmissa. Kuntasek-
torilla litkuntatarjonnan kehittdmi-
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sessd painopistettid halutaan siirtdad
kohti litkuntatarjonnan marginaa-
liin jd4vien litkunnan edistdmisté.

Litkuntapalveluissa heikoim-
massa asemassa olevien litkunta-
mahdollisuuksia pitdd erityises-
ti parantaa, jotta liikunnasta ja yh-
teiskunnasta syrjiytyminen vihe-
nee. Yhdenvertaisuuden joudutta-
miseksi ja saavuttamiseksi on tar-
vittaessa syytd toteuttaa “positiivis-
ta erityiskohtelua”.

Hallitusohjelmassa painote-
taan erityisliikunnan merkitystd
my&s osallisuuden ja yhteiséllisyy-
den edistdjind. Litkunnalla on eri-
tyisryhmille usein laaja-alaisempaa
merkitystd kuin muulle viestslle.

Terveys- ja hyvinvointierojen
kaventaminen on noussut myds so-
siaali- ja terveyspolititkan ehki kes-
keisimmaksi tavoitteeksi. Toiminta-
kyvyltdin heikentyneiden integroi-
minen yhteiskuntaan on heidin it-
sensid ja koko yhteiskunnan kan-
nalta erityisen tirked kehittimis-
kohde. Soveltava litkunta on usein
luonteva keino edistdd pitkdaikais-
sairaiden, vammaisten ja ikdihmis-
ten terveyttd ja laaja-alaista hyvin-
vointia. Litkunnasta on tullut tun-
nustettu osa terveys- ja hyvinvoin-
tipolititkkaa.

Tarvitaan seka sovellettua etta
kaikille yhteista liikuntaa

Soveltavaa litkuntaa pitdd kehittda
samanaikaisesti kahdella suunnalla:



tarvitaan seké erillisid palveluja et-
td kaikille yhteisen litkuntaa. Taus-
talla on ajatus, ettd jokaisella pitda
olla samanlainen mahdollisuus itse
paittdd minkdilaisissa puitteissa lii-
kuntaa harrastaa.

Kansalaisten litkunnasta, ter-
veydestid ja hyvinvoinnista kanta-
vat paivastuun kansalaisten itsen-
si lisiksi kunnat. Kunnilla on suu-
r1 vastuu, mutta myds suurl vapaus.
Ne voivat valita keinot, joilla huo-
lehtia kuntalaisten hyvinvoinnista
ja palveluista valtakunnallisten lin-
jausten suunnassa.

Litkunnan  edistimisen  pii-
huomio on kiinnitettivi paikallisiin
ratkaisuihin. Valtaosa kuntalaisis-
ta pystyy itse huolehtimaan litkun-
tapalveluistaan. Siksi kunnissa on

nen vaikuttavuustutkimusta ei vilt-
timitti kannata tehdi, koska alu-
eelliset ja paikalliset olosuhteet ovat
niin erilaisia. Esimerkiksi Pohjois-
Karjala-projekti kohdennettiin juu-
ri Iti-Suomeen sen ominaispiir-
teidensi vuoksi. Pitkiaikaissaira-
uksien etenemiseen vaikuttavia te-
kij6itd on my®s niin paljon, etti lii-
kunnan vaikutusta sairauksiin on
vaikea arvioida erikseen.

Ehki tulevaisuudessa onnistum-
me kokoamaan useasta eri tutki-
muksesta yksioikoisen ja luotetta-
van talous-terveystutkimuskoko-
naisuuden, jolla on helppo perus-
tella esimerkiksi erityisliikunnan
ohjaajan palkkausta kuntien halli-
tuksille. Siihen asti kannattaa hyé-
dyntdd esimerkiksi kansainvilistd

[Iman resursseja el ole toimintaa

ja ilman toimintaa el myésk'eléln hyétyjéi

ole odotettavissa.

kiinnitettivi huomiota erityistoi-
menpiteitd tarvitsevien litkuntaan.

Erityisliikunnan  jdrjestiminen
on jidnyt suurelta osin kuntien teh-
tiaviksi, jossa litkunnan kansalais-
toiminta tukee osaltaan vanhusten,
pitkdaikaissairaiden ja vammaisten
litkuttamista. Soveltavan litkunnan
jirjestiminen edellyttdd omaa eri-
tyisosaamista, minkd vuoksi eri-
tyislitkunta sdilynee ldhitulevaisuu-
dessakin ensisijaisesti osana kunti-
en omaa toimintaa, siiti huolimat-
ta, ettd erityisliikunnan toimijoilla
on omat jirjestonsi.

Taloustutkimuksia odotellessa
maalaisjarki on hyva apu

Tutkimuksia liikunnan vaikutuk-
sista pitkdaikaissairaiden ja ikdin-
tyneiden terveyteen on olemassa,
mutta toimenpiteiden kustannus-
vaikuttavuutta on tutkittu vihin.
Piittijien tietotarve on toiminnan
suoria kustannuksia ja valittomia
terveysvaikutuksia laajempaa.
Téllaisen tutkimuksen puuttee-
seen on monta syyti. Eri yhteyk-

sissd on todettu, ettd valtakunnalli-

kirjallisuutta, joka on varteen otet-
tava tietovaranto.

Ennen kaikkea piditdsten tuek-
si tarvitaan alueellista maalaisjirjel-
l4 varustettua tietoa litkunnan vai-
kutuksista terveyden edistimiseen
ja kunnan talouteen. Esimerkiksi
kunta voi tehdi peruskartoituksen
oman kunnan asukkaiden likku-
misesta ja litkuntamahdollisuuksi-
en toteutumisesta. Niiden tietojen
pohjalta eri toimijat voivat tehdd
yhdesséi konkreettisen soveltavan
litkunnan kehittimissuunnitelman.
Tédstd on saatu hyvid kokemuksia
muun muassa ERIKU-hankkeissa.

Tosiasia on, etti jos halutaan
kustannussdistjd, on kustannus-
vaikuttavien ehkiisytoimien, kuten
soveltavan litkunnan, toteuttami-
seen osoitettava riittivit voimava-
rat. Esimerkiksi toimintasuunnitel-
missa on turvattava riittivit varat
soveltavaan litkuntaan ja terveyde-
nedistimiseen yleensikin, koska il-
man resursseja el ole toimintaa ja il-
man toimintaa el mydskiin hystyja
ole odotettavissa.

& Toni Piispanen

Soveltavan litkunnan lehti

Erityislitkunnan
kehittdminen ™
kunnissa -~ .\

Raportti kannustaa
kehittamaan

Erityisliikunnan kehittimi-
nen kunnissa - Erityislitkuntaa
kuntiin 2007 —2009-kehittimis-
ja konsultointiprojektin loppu-
raportista saa hyvid keinoja lii-
kuntatoiminnan kehittimiseen.

Erityislitkuntaa kuntiin -pro-
jekteista ensimméinen toteutet-
tiin vuosina 1997-1999 ja toi-
nen vuosina 2004-2006. Pro-
jektethin osallistui yhteensd 34
eri kuntaa. Niiden projektiko-
kemusten ja -tulosten kannus-
tamana kidynnistettiin vuonna
2006 kolmas projekti.

Projekteissa on kasvatettu
erityisliikuntaan  osallistuvien
joukkoa seki erityislitkuntaryh-
mien ja -tapahtumien mairii.
Kuntiin on saatu uusia erityis-
litkunnanohjaajia, uusia toimin-
tatapoja ja alan koulutusta. Eri-
tyislitkunnan asema kuntien lii-
kuntatoimen osana on vahvistu-
nut ja yhteistyd muiden hallin-
nonalojen kanssa lisiintynyt.

Julkaisussa esitetdin projek-
tituloksiin perustuvia konkreet-
tisia kehittimissuosituksia eri
hallinnon tasotlle.

Projekteista on vastannut
Litkuntatieteellinen Seura yh-
telsty@ssi  opetusministerion,
sosiaali- ja terveysministerién,
Kuntaliiton ja projektikuntien
kanssa.

Tiedustelut: Toni Piispanen,

puh. 010 778 6610,
toni.piispanen@lts.fi
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Vaubtisiskot
tukevat toisiaan

Siskokset Sanna
Kalmari ja Laura
Osterberg Kalmari
jakavat positiivisen
ja vauhdikkaan
elimiinasenteen,
jossa litkunnalla on
tirkei osa.

Sanna Kalmarissa ja Laura Oster-
berg Kalmarissa on paljon samaa.
Ennakkoluulottomuus ja rohkeus
ovat vieneet kummankin siskoksis-
ta pitkille elimassa.

- Mutta onhan niitd erojakin. Sa-
non usein leikilldni, etti lihasvoi-
mat ovat tdssd perheessi jakautu-
neet vihidn epitasaisesti. Laural-
la papua on poikkeuksellisen pal-
jon, ja minulla el juuri yhtiin, San-
na nauraa.

SMA-lihassairautensa
si Sanna on litkkkunut koko ikinsi

Vuok—

sihképyérituolilla. Itsendinen asu-
minen, tydssikdynti ja harrastukset
onnistuvat lihes ympirivuorokau-
tisen henkilokohtaisen avun ansi-
osta.

Sanna kiittds pitkélti lapsuuden-
kotiaan siitd, ettei vakava sairaus
ole estinyt hdntd viettimdisti aivan
normaalia nuoren naisen elimdii.

- Litkuimme ja touhusimme kai-
kenlaista mukavaa koko perheen
voimin. Kdvimme esimerkiksi joka
vitkko pulikoimassa yhdessd uima-
hallissa.

-En

ni sairauteni vuoksi jotenkin huo-

koskaan tuntenut oleva-

nompi kuin isosisko ja -veli. Van-

Soveltavan litkunnan lebti

hemmat ovat korostaneet, ettd heil-
le minun sukelteluni altaassa on ol-
lut yhti iso juttu kuin Lauran pe-
laaminen EM-kisoissa tipotiydelld,
hurraavalla Stadikalla.

Ikimuistoiset leirit

Laura Osterberg Kalmari muiste-
lee, ettei pikkusiskon py®rituolilla
liikkumista tullut lapsena sen kum-
memmin mietitty4 tai ihmeteltyé.
-Sanna oli aina menossa ja lei-
keissi mukana. Eikd minun tar-

vinnut selitelli hinen sairauttaan
muille lapsille - Sanna hoiti itse sen
puolen sujuvasti. Ylipddnsid San-
nan mahtava persoonallisuus on
alna vienyt suuremman huomion
kuin hinen sairautensa.

Lauran mieleen ovat myds jda-
neet lihtemittomisti leirit, joille
kokoontui vammaisten lasten per-
heiti.

- Ne olivat ithan mahtavia reissu-
ja. Vanhemmille ne olivat varmasti
tirkei mahdollisuus saada vertais-
tukea, mutta emmehdn me lapset
sellaista miettineet. Piiasia oli heit-
tad tikkaa, uida, saunoa ja istua il-
tanuotiolla.
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Siskonsa ansiosta/ Laura kertoo
tottuneensa suhtautumaan vam-
maisiin tai vaikeastl sairaisiin hen-
kilsihin arvostavasti mutta mutkat-
tomasti.

- Minusta on aina tuntunut mu-
kavimmalta, ettd ihmiset kysyvit
ithan suoraan Sannan sairaudesta.
Toimin siis itse samoin.

Sisaruussuhde on muutenkin
vaikuttanut monin tavoin huippu-
urheilijan arvoihin.

-Omat pienet vaivat eivit kau-
heasti hetkauta, kun on elidnyt San-

nan rinnalla esimerkiksi hdnen lap-
sena léipikéiyméinsfi suuren selki-
leikkauksen, Laura pohtii.

Raittiiseen ilmaan

Lapsena imetty aktiivinen ja sport-
tinen eliminasenne nikyy kum-
mankin naisen arjessa. Lauran se
on vienyt kansainvilisille kilpaken-
tille. Sanna puolestaan harrastaa
litkuntaa niin paljon kuin tysltiin
ja luottamustoimiltaan vain ehtii.

- Minulle sana “liikunta” merkit-
see ennen kaikkea litkkeelld ja ul-
kona olemista: raitista ilmaa, mui-
den seuraa, vuodenajoista nautti-



Kalmarien kotialbumi

Laura Osterberg Kalmari (vas.) ja Sanna Kalmari sanovat, ettei Sannan lihassairaus ole koskaan vaikuttanut heidsin

sisaruussuhteeseensa.

Heista on kyse

» Sanna Kalmari, 25,
tydskentelee Uudenmaan
Lihastautiyhdistyksen
jarjestdsihteerind. Hédn on
koulutukseltaan sosionomi
(AMK).

» Sanna toimii
sihképyérituolisalibandyn
valtakunnallisen lajijaoston
puheenjohtajana.

» Laura Osterberg Kalmari, 30,
on yksi Suomen
menestynelmmisti
naisjalkapalloilijoista.

Hén muun muassa johtaa
maajoukkueen kaikkien aikojen
maalintekijdporssia.

» Talla hetkelld Laura pelaa
USA:n liigassa New Jerseyn
Sky Blue FC -joukkueessa.

Kalmarien kotialbumi

Siskokset ovat kokeneet paljon yhdessi. Laura toimi
jonkin aikaa myds Sannan avustajana.



Sihképyérituolisalibandy-
aktiivi Sanna Kalmari toivoo
lisi4 esteettémii palloilutiloja.

merkitys on valtava, Sanna toteaa.
Hén muistuttaa, ettei fyysisii-
kddn vaikutuksia pida silti viha-
telli. Niitd on yllittivin paljon
silloinkin, kun ihminen kuntoilee
sihképyérituolilla litkkuen.
-Sdinnollinen litkunta tuntuu
selvdstli volinnissani: istuma-asen-
nossa, ryhdissd, hengityksessi ja
kisien liikeradoissa. Liitkunta si-
td paitsi auttaa painonhallinnassa
my&s meitd pydratuolin kidyttajia.
Ulkoilun ja punttisalilla kdymi-
sen lisiksi Sanna jatkaa edelleen
lapsena aloittamaansa uintiharras-
tusta.
-Vesi on ehdottomasti minun

elementtini. Altaassa pystyn asioi-
hin, joita en tule koskaan tekemiin
kuivalla maalla.

Asenne ratkaisee

Sanna Kalmarin mielestid vakavas-
ti sairaiden tai vammaisten suoma-
laisten litkkumisen mahdollisuudet
ovat lisdédntyneet kovasti.
- Vield lapsuudessani 1980-luvul-
la esimerkiksi vilineratkaisut oli- Uudenmaan Lihastautiyhdistyksen
vat vihissi. Kotona kiytettiin pal- pelivuorolaiset kamppailevat
jon omaa kekselidisyyttd: rattikel- P2l
kat ja pulkat muuttuivat Pienel' Sihképyérituolisalibandyn harrastajakunta
la nikkaroinnilla minulle sopivik- kasvaa koko ajan, ja erityisesti nuoret ovat
si. Nyky#in taas vuokrattavana on innostuneet vauhdikkaasta lajista.

vaikka mit4 upeita apuvilineiti.

Jatkuu...
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Laitteiden lisidksi kaivataan kui-
tenkin myé6s rohkeutta ja aktiivi-
suutta. Tdmin Sanna nikee péivit-
tdin tydssiin Uudenmaan Lihas-
tautiyhdistyksessé.

- Ihmiset tarvitsevat tsemppid
nikyikseen apuvilineiden kans-
sa kaupungilla, urheilupaikoissa ja
tapahtumissa. Ja mitd useammin
meiti tapaa kaikenlaisissa tilanteis-
sa, sitd luonnollisempi asiasta tu-
lee ihan jokaiselle. Varsinkin lapset
ovat yleensd ihanan innostuneita
kaikista vihin erikoisemmista me-
nopeleists, Sanna sanoo.

Laura kertoo seurailleensa kiin-
nostuneena siskon harrastuksia.

- Litkunnan pitdd olla ennen
kaikkea hauskaa. Tarvitaan oike-
at keinot ja vdhin mielikuvitusta,
ja litkunnan riemu voi olla jokai-

sen ulottuvilla - heikoista lihaksis-
ta huolimatta.

Joukkueen mukana

Isosiskon tapaan myds Sanna Kal-
mari on innostunut joukkueurhei-
lusta. Aiemmin hinet saattoi nihdi
usein kentilld sidhkspyérituolisa-
libandyn tiimellyksessi. Nyky&din
Sanna on keskittynyt lajin johto- ja
organisointitehtiviin.

-Joukkuelajeja pitdd olla saata-
villa my6s meille, joilla on litkkumi-
sen rajoitteita. Treenaaminen ja pe-
laaminen porukassa tarjoaa toisen-
laisia elimyksid kuin yksilslajit.

Sannan mukaan erityisesti nuo-
rille joukkuehengen ja -kavereiden
merkitys on valtava.

- Salibandykuvioissa on innolla

Liikkumisen rajoitteet eiviit esté joukkuelajeista nauttimista.

Soveltavan litkunnan lehti
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mukana esimerkiksi murkkuikiisii
pydrituolipoikia, joita ei ikind saisi
houkuteltua mihinkiin “vammais-
kuntoutukseen”.

Vieraspelit ja turnausmatkat
tarjoavat nuorille kaivatun mahdol-
lisuuden kokeilla omia siipii ja teh-
di irtiottoa vanhemmista.

-Tutun joukkueen mukana on
hyvé ja turvallinen harjoitella kaik-
kea sitd, mitd esimerkiksi matkailu
pydrituolin kanssa edellytti. Itse
ainakin olen oppinut sen, ettd maa-
ilmalle kylla paisee. Kaikki on vain
suunniteltava ja selvitettivd vihidn
tavallista tarkemmin, Sanna sanoo.

Puheluja Atlantin yli

Nykyisin vilimatka hieman rajoit-
taa siskosten yhteydenpitoa. Kuu-
lumisten vaihtaminen Suomen ja
USA:n vililli onnistuu esimerkik-
si nettipuhelimen vilityksella. Si-
saruussuhteen léimpimyyteen kilo-
metrit eivit silti ole vaikuttaneet.
Kumpikin naisista puhuu toisesta
suurestli arvostaen.

—Sannalle sairaus ole este mil-
lekiin, vaan korkeintaan hidaste
- mutta mikis kiire tidssid elimissi
on. Hinen asenteensa tekee minus-
ta erittdin ylpein isosiskon, Laura
sanoo.

- Néen itsessidnikin samoja piir-
teitd, vaikken samassa miirin kuin
Sannassa. Osoitin kai jonkinlais-
ta ennakkoluulottomuutta, kun pa-
lasin vield tyttireni Mejan synnyt-
tyd futiskentille. Eikd ithan perin-
teinen ratkaisu ole sekiin, ettd vai-
mon pelatessa ammattilaisjalkapal-
loa mieheni Niko on kotona lapsen
kanssa, hin jatkaa.

Sanna puolestaan kiittdd Lauran
olleen keskeinen tuki tirkeissi eli-

ménvaiheissa.
-Hin esimerkiksi auttoi minua
itsendistymédin lapsuudenkodista.

Lauran ditiys ja Mejan kummiti-
diksi pdiseminen ovat mielestini
vain lihentineet meiti.

Sanna kertookin haaveilevansa
tulevana kesini matkasta Yhdys-
valtoihin siskon perheen luokse.

&3 Mari Vehmanen
& Kuvat Anna Huovinen



Koonneet Heidi Holsomaki ja Tarja Toivanen

Nikama
1/2010

"Itselleni oli aika outoa ryhtyi
harrastamaan kuntoliitkuntaa.

En ollut aikaisemmin juuri
ajatellut kévelyé tai portaiden
nousua litkuntana. Minun piti
kuitenkin vihentii vauhtia
litkunnasta ja hyviksyé se, ettd en
pysty endi yhtd kovaan harjoitte-
luun kuin aikaisemmin. Useimmi-
tenhan selkdongelmaisen pitdd
lisiti liikkumista, minulla suunta
oli pdinvastainen.”

@ Koko kansalle viimeistiin Talent
-tuomarina tutuksi tullut tanssija ja
koreografi Sami Saikkonen sinnitteli

kuusi vuotta selkiioireiden kanssa.

diabe_tf.-s

Diabetes
9/2009

”"Aikuisena olen opetellut

litkkumista ilman suorituspakkoa,
johon totuin aktiivisesti urheilles-
sani. Nyt suhtauduin kuntoiluun
jo aika lempeisti.”

& Liikuntapedagogiikan lehtori

Jyri Pesonen on sairastanut diabetesta
13-vuotiaasta asti. Pikajuoksu on

vaihtunut monipuoliseen liikuntaan.

‘_diabetes

Diabetes
10/2009

"Kurssin ansiosta aloin hoitaa

sairauttani uudella tavalla.

. Kiinnitin huomiota syémiseen, ja
¢ insuliinimiiriid vihennettiin 200

sadasta 40 yksikkson. Lopulta

painoni alkoi pudota ikiin kuin
E Itsestdin. Sen Jalkeen Innostuin

lukunnasta )a alom kavella )a

: harrasta& VeSlJuOkSua.
i @ Tyypin 2 diabetesti sairastava Pirjo
. Luukkonen sai Diabeteskeskuksesta

. kipinin elimiintapamuutokseen.

par v
kin
son

Parkinson-
postia
4/2009

. ”Selvisin kunnialla siskoni perheen
: kanssa tekemiistiini viikon purjeh-

: : dusmatkasta Saimaalle. Ehki se

oli kuitenkin viimeinen kerta,
silld minulle veneen kipparoimi-

. nen sairastuneena merkitsi samaa
¢ kuin jollekin toiselle Mount

. Everestille kiipeiminen.”

& Veli-Matti Ilmolan oireet varmistui-
vat Parkinsonin taudiksi 2005. Viime
kesiini Veli-Matti kokeili pystyisiko

: vield kipparoimaan venetti.

Sydan
1/2010

"Olo tuntui hyvilti, joten pditin
© kavella nelji kerrosta ylés.
: Huoneessa odotti fysioterapeutti,
i joka ilmoitti ettd aloittaisimme
i 20 metrin kivelylenkilla.”
: @ Pastori Arto Kortema toipui sydéin-
. infarktista nopeasti, mutta se sai hiinet

: liikkumaan enemmiin, mm. sihlyssi.

Soveltavan litkunnan lehti

"Sauvakively, koiralenkit, juoksu,

pyoriily, bodypump, hiihto, vesi-

. jumppa ja — juoksu, pilates, jooga
i ja tietenkin ratsastus ja lumilautai-
¢ lu ovat uuden sydameni liikutus-
keinoja.”

& Manttildinen kuvataiteilija ja

ikonimaalari Jonna Riihonen sai

sydénsiirron maaliskuussa 2006.

Avain
2/2010

"Mini kylld nautin improvisoinnis-

ta, uuden &irelld olemisesta. Ja sii-
. hen timd MS totta tosiaan pistii.”
& Tanssiterapeutti Sanna Tirri haluaa

. jakaa tanssin terapeuttista voimaa

toisille sairastuneille.

'.""?di

> .

Hypyt ovat parasta

Hengitys
P 1/2010

"Joskus harmittaa, kun en ehdi olla

kavereiden kanssa niin paljon kuin
¢ haluaisin. Kun koulusta on lomaa,
¢ haluan vain olla kavereiden kanssa
i —ellen ole leirilli. Toisaalta ovat-

¢ han muut luistelijatkin kavereitani.
& Tino Olenius, 13, treenaa ahkerasti

! taitoluistelua Kiira Korven ja muiden
Tapparan ykkosryhmaldisten kanssa.

: Tinolla on astma ja diabetes.

Nikama
2/2010

: "Pitkilla kiivelyll niikee maailmaa.

Siini saa litkkuntaa ithan ilmaiseksi

raittiissa ilmassa.”
i @ Matti Ahde harrastaa kivelyn lisiksi

. golfia, jossa mizirin ja vauhdin voi

sasdelld nivelystévilliseksi.
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i Pekka Rahkonen

Keho kaipaa liikuntaa

Liikunta ehkiisee
diabetesta, mutta on
tirkedd myds jo
sairastuneelle

Ehké juuri siksi, ettd kehomme on
luotu liikkumaan, se my&s voi pal-
jon paremmin litkunnan aiheutta-
mien muutosten ansiosta. Jo muu-
taman vitkon oikein annosteltu lii-
kunta parantaa hapenottokykyé se-
ki vahvistaa syddmen ja keuhkojen
toimintaa. Niiden muutosten ansi-
osta jaksaa paremmin puurtaa joka-
péiviisten askareiden keskelld

Oikeanlainen litkunta on erin-
omainen ennaltaehkdisyruiske mo-
nia sairauksia vastaan. Litkunta
my6s lievittdd ja hidastaa ikdédnty-
misen ja useiden pitkiaikaissaira-
uksien, kuten diabeteksen, muka-
naan tuomia haittoja.

Saiannollinen litkunta onkin kul-
lanarvoista metabolisessa oireyh-

tymissd, aikuistyypin diabeteksen

Soveltavan litkunnan lehti

ehkiisyssid sekd jo puhjenneen dia-
beteksen hallinnassa.

Onko litkunnan merkittivin vai-
kutus kuitenkin se, miten se vaikut-
taa mielialaamme? Liikkuva ihmi-
nen vilittds itsestddn ja timi antaa
motivaatiota oman terveyden vaali-
misessa. Hyvissd kunnossa jaksaa
huolehtia itsestiin.

Litkunta vaikuttaa sekd ennalta-
ehkiisevisti etti korjaavasti meta-
bolisen oireyhtymin osatekijéihin:
keskivartalolihavuuteen, rasva-ar-
voihin, verenpaineeseen, sokeriai-
neenvaihduntaan seki veren hyyty-
mistekijéihin. Huomion arvoista on
se, ettd jo kohtuullisesti kuormitta-
van, siidnnéllisen arkilitkunnan vai-
kutus terveyteemme on merkittivi.

Askelia arkeen!

Miki on liitkuntaa? Usein likun-
naksi mielletiin vain sellaiset lii-
kuntasuoritukset, jotka tapahtuvat
kuntosaleilla, pelikentilld tai puru-
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radoilla. Terveydelle ja hyvinvoin-
nille ratkaisevinta on kuitenkin pii-
vittdinen arkilitkunta.

Litkunnallisempi elimid onkin
mielekisti aloittaa askelten lisdami-
selld. Koputtele kehoasi aina kuin
mahdollista. Toimi usein "piinvas-
toin”. Kivele portaita ja hyviste-
le hissit, valitse marketin kaukaisin
parkkiruutu ja panosta oikoteiden
sijasta kiertoteihin, siivoa tanssien
ja haravoi tuulisella ilmalla.

Mitd huonompi ldhtskunto on,
siti suurempia ovat “péinvastoin-
ohjelman” kuntomuutokset. Pienis-
ta eléimé'.ntapamuutoksista koostuu
suurl eliminlaatumuutos.

Annostele oikein - nauti!

Liitkunnan teho méérdytyy aina en-
sisjjalsestl omien tuntemusten mu-
kaan. Kuuntele itsedsi. Kysy itsel-
tisi joka kerta ennen litkkeelle ldh-
t6d, millainen litkunta palvelisi si-
nua juuri nyt. Kyse ei ole vain fyy-



sisistd tarpeista. Psyykkiset tarpeet
ovat vihintidin yhtd arvokkaita.

Litkunnasta tulee pysyvd osa
elimii vain silloin, kun se tuottaa
mielihyvdsd. Litkunnan yliannoste-
lua on varottava, koska silloin tu-
loksena on mielipahan kokemus.
Ala siis lihde liikkeelle liian reip-
paasti, vaan etsi ja tutkaile litkkeen
nautintoa.

Ihminen nauttii luonnostaan
oman kehonsa litkkeesti. Lapselle
se on helppoa, mutta aikuinen suo
timin mielihyvin itselleen usein
vain tanssilattialla.

Unohda liikuntakuurit

Litkunta palvelee hyvinvointia par-
haiten, kun se on sdinnéllisti. Va-
rastoon ei voi litkkua. Jotta kehosi
ja mielesi voisivat hyvin, litku sopi-
valla teholla paivittdin. Unohda lii-
kuntakuurit.

Litkunnan teho, niin siivotessa
kuin kivellessikin, miirdytyy ai-
na ensisjaisestli omien tuntemus-
ten mukaan. Kuuntele siis keho-
asi. Litkunta kuormittaa sopivas-
ti, kun liikkuessasi hengéstyt niin,
etti pystyt puhumaan puuskutta-
matta (H+PPP). Liikunta-ajan ja
matkojen ei tarvitse olla pitkid. Pi-
di tavoitteena 30 minuuttia koh-
tuukuormitteista (H+PPP) likun-
taa pdivittiin. Tdmin ajan voit pit-
kid vaikkapa kolmeen 10 minuutin
jaksoon.

Metebolisen oireyhtymin ja tyy-
pin 2 diabeteksen kannalta lihas-
kuntoharjoittelu on erityisen suo-
siteltavaa. Lihasten vahvistaminen
lisd4 lihasmassan miirdd ja titd
kautta elimistén herkkyys insulii-
nille kasvaa.

& Kirsi Heinonen
Liikuntasuunnittelija, Diabeteskeskus
Projektipaillikks, Valtimoterveytti
kaikille -projekti

kirsi.heinonen@diabetes.fi

Mita tyypin 2 diabeetikon liikunnassa
kannattaa ottaa huomioon?

Suunnittelemattomassa  fyysi-
sessd harjoittelussa on riskinsi.
Tamin vuoksi litkuntaharras-
tuksen aloittaminen kannattaa
suunnitella maltillisesti ja nou-
sujohteisesti yhteistydssi hoito-
paikan ammattilaisten kanssa.
Tyypin kaksi diabeetikol-
la litkunnan yhteydessd tapah-
tuva hypoglykemia eli liian al-
hainen verensokeri on melko
harvinaista mutta mahdollis-
ta. Hypoglykemian riskiin vai-
kuttavat kiytossi oleva ladki-
tys ja nautittujen hiilihydraatti-
en madira.
Liikuntasuunnittelussa  pi-
tdd ottaa huomioon myés mah-
dolliset lisésairaudet. Verenpai-
netta on myds syytd tarkkail-
la mahdollisen lddkityksen vi-
hentdmistad silméllapitien. Ta-

vallisesti sdinnéllisen liikun-
nan vaikutukset lepoverenpai-
neeseen né'.kyvéit noin kahden
kuukauden kuluttua litkkunnan
aloittamisesta.

Huomio jalkoihin

Jalkojen kunnosta huolehtimi-
nen on erityisen tirkedi. Pie-
niltdkin tuntuvista ongelmista
on syytd heti keskustella jalko-
jenhoidon ammattilaisen kans-
sa. Tarkedd on my®6s muistaa,
etti keholle hyv’aiéi tekevd as-
kellus onnistuu vain tarkoituk-
senmukaisilla jalkineilla.
Yhteistyd hoitopaikan kans-
sa on ensiarvoisen tirkedi, jot-
ta liikunnallinen elimintapa
muodostuisi pysyviksi ja mie-
lekk:iksi osaksi elamaai.

Metabolinen oireyhtyma ja tyypin 2 diabetes

Noin neljisosalla suomalaisis-
ta arvellaan olevan metaboli-
nen oireyhtymad. Suurelle osalle
heistd ilmaantuu myés tyypin 2
diabetes, usein hitaasti ja vihin
ennakko-oirein. Ylipaino ja lii-
kunnan vihiisyys ovat tekijoi-
t4, jotka yhdessd perimin kans-
sa lisdivit salrastumisen vaaraa.

Metabolisella  oireyhtymadl-
la (MBO) tarkoitetaan tilaa, jo-
hon kuuluu useita aineenvaih-
dunnan muutoksia. Niitid ilme-

Lisatietoa

Atheeseen liittyvid
Diabetesliiton oppaita:

1. Aikuistyypin diabetes

& litkkunnan matkaopas, 5
euroa

2. Tyypin 2 diabetes — Opas
aikuistyypin diabeetikolle,
10,50 euroa

3. Diabetes-kirja, 6.

uudistettu painos, 49 euroa

Soveltavan litkunnan lehti

nemismuotoja voivat olla:

» liikkapaino, etenkin
keskivartalolihavuus

» epiedulliset veren rasva-
arvot

» kohonnut verenpaine

» lisdiintynyt veren
hyytymistaipumus

» insuliiniresistenssi
(insuliinin vaikutus
heikentynyt)

» heikentynyt sokerinsieto

» kihti

4. Tunnetko diabeteksen?
-lehti, tyypin 2 diabeteksen
riskiryhmaéléisille; 3 euroa/kpl
tai 37 euroa/50 kpl

Materiaalitilaukset:

puh. 032860111, materiaali-
tilaukset@diabetes.fi tai
netistd. Hinnat sisiltiavit
ldhetyskulut.
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Liikuttajat

Kullakin SoveLin jisenjirjestolld
on litkkunnan yhteyshenkils.
Osalla jirjestoisti hdn on
kokopiiviinen litkunnan
tyontekijd, mutta suurin osa
edistii litkuntaa osana muuta
tyotiin. Esittelyssi kaksi uutta
yhteyshenkilsi. Kysyimme:
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Marja Lindroos

Aikaisempi litkunnan yhteyshenkilémme

Sonja Bickman keskittyy johtamaan Pso-
riasiskeskusta. Tilalle tarvittiin henkils, jo-
ka on perehtynyt erityisryhmien liikuntaan,
on kiinnostunut litkuntatoiminnasta ja tun-
tee paikallisyhdistyksien toimintaa ja tarpei-
ta litkunnan saralla. Niistd minulla on tietoa
ja kokemusta.

Vastaan Psoriasisliittoon valmistuvasta
terveyden edistimisen suunnitelmasta, joten
liikunnan yhteyshenkilénd toimiminen on
tiassikin mielessi luonteva tehtivi.

;i?:;:inton Meilld on koulutettu litkunnan vapaaeh-
suunnittelija toistoimijoiden verkko yhdistyksissimme.
l\fal‘ja I:indl‘oos Olemme kouluttaneet vertaisohjaajia, jotka
::ilzll{site:;se ohjaavat litkuntaa paikallisyhdistyksissad. Li-
lenkkeillen ja siksi olemme kouluttaneet litkunta-
sauvakivellen. vastaavia, joiden tehtdvini

el ole niink#in litkunta-
ryhmien ohjaaminen
yhdistyksissi  kuin
psoriaatikkojen
litkuntamahdolli-
suuksien luomi-
nen ja edistimi-
nen paikallisel-
esi-

la tasolla,
merkikst  kun-
nissa. Toimin-

nan laajuus ja ak-
titvisuus  yhdistyk-
sissd on hyvin vaih-
televaa.
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Miten péidyit jirjesténne litkunnan
yhteyshenkiloksi?

Millaista litkuntatoimintaa
jirjestollinne on?

Miti aiot tehdi seuraavaksi litkunnan
edistimiseksi?

Miti odotat
SoveLi-yhteistyolta?

Kuvaile omaa
suhdettasi litkuntaan!

On tirkeds, ettd likunnan vapaaehtois-

toimijamme osallistuvat esimerkiksi So-
veLin jirjestimiin koulutuksiin ja saavat ti-
t4 kautta ideoita, osaamista ja innostusta toi-
mintaansa. Haluan kannustaa toimijoitamme
osallistumaan koulutuksiin ja aktiivisesti tie-
dottaa omalle jasenistollemme erilaisista kou-
lutusmahdollisuuksista.

Pyrin huolehtimaan siitd, ettd ThonAika-
lehdessimme kerrotaan aika ajoin litkunnan
merkityksestid nivelpsoriasiksen hoidossa ja
sen yleisistd terveyshysdyistd sekd sen tuot-
tamasta hyvistd olosta. Mahdollisuuksien
mukaan pyrin huomioimaan litkuntatoimi-
jamme my®&s erilaisissa omissa valtakunnalli-
sissa koulutuksissamme.

Innokkaana odotan, miti tulevaisuus tuo

tullessaan. Pidin SoveLin roolia tirkei-
ni paitsi vapaaehtoistoimijoiden kouluttami-
sessa, myds erilaisen tiedon vilittdjini. Ajan
kanssa 18ytyy varmasti moniakin erilaisia yh-
teistyén mahdollisuuksia.

Lapsena ja teini-ikdisend litkuin aktiivi-

sesti ja harrastin tanssia. Nuorena opis-
kelijana rahoitin opiskelijaelimii ohjaamal-
la erilaisia jumppatunteja usean vuoden ajan.
Nykyéddn litkun kun ehdin kaikelta muulta
arjen pyoritykseltd. Viime kesdni aloitin uu-
destaan pitkésti aikaa lenkkeilyn. Se on siitd
kiva harrastus, ettd se ei maksa mitddn ja si-
tid voi tehdd melkein missi vaan, eli lihtemi-
sen kynnys on pieni. Sauvakively on samas-
ta syystd litkuntalistallani.



Anu Bjurstrom

Diabetesliiton jirjestésuunnittelija Petteri Bjurstrém liikkuu ja urheilee monipuolisesti.
Kuvassa hiin viilettid mikirullalautailun SM-kisoissa Aulangolla alkusarjojen kirkeen.
— Lajissa kilpailut eivit ole kovin tirkeiti, tirkeinti on hyvi meno hyvissi porukassa.
Ja tietysti kova vauhtil!

Petteri Bjurstrom

Aiemmin Dia-

betesliiton lii-
kunnan yhteys-
henkil6ni toi-
minut ty&to-
verini Terhi
Turunen lih-
ti muiden haas-
teiden pariin, ja
jatti minulle perin-
néksi timin litkun-
nan yhteyshenkilén tehtidvin.

Paikallisyhdistyksissimme on monenlais-

ta litkuntatoimintaa, muun muassa erilai-
sia litkuntakerhoja ja -ryhmii. Suosituimpia
litkuntaryhmii ovat kuntosali- ja vesilitkun-
taryhmit. Suurimpana vuosittaisena valta-
kunnallisena litkuntatapahtumana meilld on
perinteinen lentopalloturnaus, johon yleensi
osallistuu vajaat 20 joukkuetta.

Toivon, etti voisimme jirjestdd litkunta-

tapahtumia, jotka innostaisivat ne thmiset
liikkkumaan, jotka eivit muuten litku. Hienoa
olisi, jos ithmiset 18ytéisivit néitten litkunta-
tapahtumien kautta itselleen mielekkaita lii-
kuntamuotoja ja jatkaisivat litkkumista myés
jatkossa.

Odotan ennen kaikkea hyvid ideoita

oman jirjestbmme litkuntatoimintaa var-
ten ja verkostoitumista muiden jirjestdjen
kanssa. Litkunnan edistimistid yhteisty&ssi
muiden jirjestdjen kanssa ja ehkd myos yh-
teisien litkuntatapahtumien jirjestimisti.

Liikunta on minulle eliméntapa. Olen ai-

na litkkunut ja myés harrastanut kilpaur-
heilua. Nyky#in nautin eniten litkunnasta ul-
kona luonnossa ja hyvissd seurassa, tapah-
tui litkkuminen sitten kuivalla maalla, lumes-
sa tal vedessi.

Soveltavan litkunnan lehti
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Lievitysta kipuun ja reservia

Liikunta on

monessakin mielessi
tirkeidi ja merkityksellis-
ti psoriaatikolle.

Jos kyseessd on nivelpsoriaatikko,
niin litkunnalla voidaan ihan konk-
reettisesti lievittdd kipuja ja jayk-
kyyttd. Lisdksi litkunta lievittds tu-
lehdukseen liittyvidd visymystd ja
parantaa unen laatua, miké vaikut-
taa kokonaishyvinvointiin. Nivelp-
soriaatikon litkunnassa on tavoit-
teena kasvattaa "reserveji” niin, et-
td elimisté on paremmin varautu-
nut taudin akuuttiin vaiheeseen.
Hyvikuntoisena on helpompi eldi
oireiden kanssa.

Psoriaatikoilla on kohonnut ris-

ki litinniissairauksiin  kuten ai-
kuisiin diabetekseen, syddn-ja ve-
risuonitauteihin, ylipainoon ja kes-
kivartalolihavuuteen  verrattuna
muuhun viesto6n.

Onneksi niitd riskeja voi pie-
nentii ravitsemuksen ja liikkunnan
avulla. Litkunta kannattaa aina, on
kyseessd sitten nivel- tai thopsoria-
sista sairastava henkils.

Liikuntaa sairauden kulun ja
oman kehon mukaan

Psoriaatikon litkunnassa ei ole mi-
tddn erityisid esteitid. Litkunta kan-
nattaa mukauttaa sairauden vaihte-
levaan kulkuun ja kuunnella omaa
kehoa. Kun litkunta tuntuu hyvil-
td ja mieluisalta, sen harrastaminen

Nivelpsoriaatikon

on hyvéi valttaa

lajeja, joissa kipey-

tyneeseen niveleen

kohdistuu suuria

kiertoja, iskuja tai

voimia silloinkaan,

kun tulehdus

nivelessi on

rauhoittunut.

— Marja Lindroos

Satakunnan psoriasisyhdistyksen viiki uintivuorollaan helmikuussa Nakkilan uimahallissa. Aika riittii vapaaseen uintiin,

vesijuoksuun ja vesijumppatuokioon.

Soveltavan litkunnan lehti
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muotoutuu helposti sddnnslliseksi
tavaksi. Seuraavat lajit ovat nive-
lystavillisid ja sopivat useimmille
psoriaatikoille: kévely, sauvakive-
ly, uinti ja vesivoimistelu, pyériily,
hithto venyttely, pilates, gymstick,
jooga, tanssi, kuntosaliharjoittelu.

Nivelpsoriaatikon on hyvi vilt- Liikunta onnistuu jérjestelyin
tid lajeja, joissa kipeytyneeseen ni-
veleen kohdistuu suuria kiertoja, lemme viisihenkinen perhe. Kaikki kolme lasta
iskuja tai voimia silloinkaan, kun ovat allergisia sekid kaksi heistd myds astmaat-
tulehdus nivelessi on rauhoittunut. tisia, meilli vanhemmilla on myés allergioita. Lapset
Monista lajeista on nivelystivil- ovat Jemina 9, Jarko 7 ja nuorin Jaro, kohta 5. Per-
lisid sovelluksia, esimerkiksi Peh- heemme litkkuu ja harrastaa ahkerasti. Harrastuk-
mis-Lentis ja fysiokimppa. Sovel- siimme kuuluvat ratsastus, moottorikelkkailu, hiihto,
lettu litkunta sopii kaikille. On vain luistelu, pyériily, uinti, lenkkeily ja urheilukoulut.
mielikuvituksesta kiinni, miten la- Nuorin lapsistamme Jaro on todella vaikeasti al-
jista saadaan tekijille sopiva. lerginen ja hinen kohdallaan tiytyy ottaa monia asi-
oita huomioon, kun poistutaan kodista. Tarkis-
€ Marja Lindroos tamme sen hetkisen terveydentilan eli ovatko ast-
ma ja allergia tasapainossa, ympéristén tuoksut >
ja kemikaalit, harrastuspaikan materiaalit ja ho- E
meettomuuden, vuodenaikaan liittyviit siitepslyt, “©
muut pélyt ja ulkohomeet. Kokemuksemme lii- i
kuntahalleista ja muista paikoista ovat myontei- (G
sid. Olemme pystyneet jirjestelyjen avulla harras- E
tamaan eri litkuntalajeja muiden mukana. 7
Me vanhemmat olemme harrastuksissa muka- :
na taustalla mahdollisten reaktioiden vuoksi. Oh- o=
jaajat on toki perehdytetty lasten tilanteisiin, mut- .é

ta varsinkin Jaron tilanne on niin vaativa, ettid on
parempi olla mukana, koska reaktio voi tulla hy-
vinidkin aikana ithan mistd vain. Repussa kulkee
aina mukana astmaliikkeisti avaavat kahdelle
lapselle, atarax-ruisku seki epipen-kyna.

Emme ole allergisia eldimille ja niinpi ratsasta-
minen on mahdollista. Toki siindkin on tehty jar-
jestelyja: hevosen hoito ja satulointi tehd4dn ulko-
na eikd polyisessd tallissa. Moottorikelkkailu on
my®6s onnistunut toistaiseksi, vaikka kiryt ovat
yksi Jaron reaktioiden aiheuttajista.

Vaikka perheessi on allergiaa ja astmaa, ne ei-
vit estd litkunnan harrastamista. Suosittelenkin
limpimisti kokeilemaan mieluisia vaihtoehtoja.
Tieddn kokemuksesta, ettd aina ei olisi voimava-
roja lihted, kun arki kotona on jo vaativa, mutta
kun vain jaksaa lihted, se antaa paljon takaisin.

Allergiaperheen vanhemmalta vaaditaan ta-
vallista suurempaa panosta harrastamisen mah-
dollistamiseksi, mutta on todella palkitsevaa, kun

Sari Kangasniemi, Etela-Pohjanmaan allerg

nikee oman lapsensa nauttivan ja kuulee hdnen
nauravan iloisesti muiden lasten joukossa.

Aarne Hintsala

Liikunnallista kevitti ja kesii toivottaen Kangasniemet!
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LIIKUNTATAPAHTUMIA

Sovelin jasenjarjestdjen
yhdistykset jarjestavat paljon
avointa liilkuntatoimintaa,
kysy lisaa lahiyhdistyksistasi!

Suomen CP-liitto

Alueelliset liikuntapaivat

28.8.Kuopio

16.10. Oulu

30.10. Vaasa

20.11. Kemi

Kaikille avoimet ja maksuttomat
litkuntapéivit. Mahdollisuus
kokeilla eri litkuntalajeja ja saada

tietoa litkunnan harrastamisesta ja
apuvilineistd. Jérjestdd Suomen
CP-liitto paikallisten CP-yhdistys-
ten ja muiden toimijoiden kanssa.
Lisidtietoja Sari Turunen

p. 044 3544 404 tai

sari.turunen@cp-liitto.fi

Suomen Selkaliitto

Selkdjumppa Hameenlinnassa
5.5. klo 19.30

Kanta-Himeen keskussairaala,
fysiatrian osasto, liikuntasali
Kuntojumppaa, jossa jokainen voi
jumpata kykyjensd mukaan.
Vetidjdni on fysioterapeutti Mari-
anne Salonen. Kaikille avoin tilai-
suus. Jirjestijd Kanta-Himeen
Selkidyhdistys. Lisétiedot:

Eero Kainulainen 050 552 2720

Ulkoilutapahtuma Vaasassa

5.6.klo 13

Asevelikylin Edvinpolku, Vaasa
Vaasan Seudun Selkiyhdistys jér-
jestdd yhteisen ulkoilutapahtuman
Seindjoen Seudun Selkiyhdistyk-
sen ja Kyrémaan Selkiyhdistyksen
kanssa. Vaasan Asevelikylin Edvi-
ninpolulla. Tapahtumassa mukana
mm. erilaisia peleji. Tiedustelut:

Eino Palokoski puh. 04 823 1233.

Forikdvely Turussa
17.5. klo 17 Turku

Kokoontuminen Martinsillan
kupeessa. Kdvelyn jirjestida

Turun Seudun Selkédyhdistys.
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Liiketta Seindjoella

*  Sauvakively ja kotatilaisuus

* 4.5.klo 18 Seinijoki, Joupis-
kan esteetén kuntorata

¢  Kuntosali 6.5. klo 10, Sein:i-
joen urheilutalo

*  Vesijuoksu 6.5. klo 11, Seini-
joen uimahalli

Jirjestdjd Seindjoen Seudun Sel-

kayhdistys.
Suomen Reumaliitto

Kohti maailmanennatysta
lammittelysauvakavely

10.5. klo 17.00

Helsinki, Turku, Tampere,
Lahti, Jyviskyld, Seindjoki,
Kuopio, Joensuu, Oulu ja
Rovaniemi

Kohti maailmanennitysti limmit-
telysauvaké'.vely—tempaukset Hy—
vin hoidon puolesta Liiku ter-
veemmiksi -pdivina.

Hyvan hoidon puolesta
ME-kavely

9.10. klo 11.30

Helsinki, Turku, Tampere,
Lahti, Jyviskyli, Seindjoki,
Kuopio, Joensuu, Oulu ja
Rovaniemi

Hyvin hoidon puolesta maailman-
ennityskidvelytapahtumat. Tapah-
tumat alkavat klo 11.30. Ennétys-
kively starttaa klo 12.00.
Tarkemmat tapahtumapaikat, ja
ilmoittaudu mukaan enniityksen-
tekijiksi: www.me-kavely.fi

Hengitysliitto Heli

Perheet pihalle-pdiva

29.5. Anttolanhovi, Mikkeli

Tule hengistyttivin hauskaan Per-
heet pihalle -piiviin. Mukavaa lii-
kuntaa koko perheelle ja musiikkia
Satu Sopasen ja Tuttiorkesterin
tahdissa. Piivin aikana voi my®s
ithastella MotoriikkaMiikan maini-
oista esityksisti. Lisdtietoja:
janne.haarala@hengitysliitto.fi

Soveli 1/2010

Yhteistyotapahtumia

Koko perheen Lystipadiva

15.5. klo 11-15

Pyynikki, Tampere

Maksuton koko perheen tapahtu-
ma. Mukana MotoritkkaMiikka ja
lasten konsertissa esiintyvit lasten-
musiikkiyhtye Tohtori Orff ja Her-
ra Dalcroz. Lisdtietoa:
janne.haarala@hengitysliitto.fi

Likkojen lenkki

22.5. klo 12—-18 Tampere
Likkojen lenkki on kehittianyt
tapahtuman saavutettavuutta kai-
kille avoimeksi. Lyhin reitti noin
2 kilometrii. Avustaja maksutta.
Lisitiedot: kirsi.mustalahti@
likkojenlenkki.fi

Pirkan pyoraily

13.6. Tampere

Malike, SOLIA ja CP-liitto
mahdollistavat osallistumisen
Pirkan pyériilyyn erilaisten pyo-
rivaihtoehtojen avulla. Lyhin reitti
noin 10 km lenkki. Lisitietoja

ja ilmoittautumiset 26.5. mennessi

Susanna Tero, 0207 718 305.

Tie Tahtiin - Pajulahti-pyoraily

11.-12.9. Pajulahti

Kaikille avoin harrastepyoriilyta-
pahtuma. Lisétietoa: pajulahti.com/
vapaa-aika/soveltava-litkunta

Jarjestatteko kaikille
avoimia tapahtumia?

Soveli julkaisee kaikille
avoimien litkuntatapahtumien
tietoja sihkdpostitse jaettavassa
SoveLi-infossa, tdssd lehdessd
sekéd kotisivujen tapahtumaka-
lenterissa. Liity SoveLi-infon
sihké&postilistalle ja vinkkaa
tapahtumista: toimitus@soveli.fi



Osku Kuutamo

Aija Saari

Osku Kuutamo

Hase Kettwiesel -pydri on Solian nojapyéristi nippérin.
Se kiiintyy pienimmiissi tilassa ja on kevyin. Selkiinojassa
oleva "jalka” antaa mahdollisuuden siilyttis pyorai
pystyasennossa, joten lattiatilaa kuluu reilu neliémetri
siilytykseen. Pyoriissi on 7 vaihdetta, ja selkiinojakulmaa
ja pyorin pituutta voi siitid. Helsingin yksikosta.

HPV Scorpiossa on ainoana Solian pydristi edessi

kaksi pyorai ja takana yksi. Edessi olevat kaksi pydrii
helpottavat pyérin leveyden hahmottamista ajaessa.
Siini on 27 vaihdetta ja levyjarrut. Mukana tulevat aina
lukkopolkimet, jotta jalat pysyvit polkimilla ajon aikana.
Ajoasento on erittiin matala ja makaava, joten siirtyminen

pyoriin on hiukan hankalaa. Helsingin yksikésti.

EasyRider -pyériiin on helppo siirtyi sen korkeuden

ja kovan penkin ansiosta. Istumakorkeus on 48 cm,
Solian malleista korkein. Korkea selkiinoja ja sésidettivi
niskatuki antavat tukevan ajoasennon. Istuimen etiisyys
polkimista on helposti sisidettivissi noin 145-195 cm
pitkille henkiléille. Painavin malli, 21 vaihdetta.
Kuopion ja Maskun yksikéisti.

Nojapyoraillen
kohti kesaal!

Solia eli soveltavan litkunnan
apuviilinetoiminta palvelee liikkujia,
jotka tarvitsevat apuvilineiti
liikuntaharrastuksessaan.

Solia tarjoaa vuokrausta, vilinekokeiluja, neuvontaa
ja koulutusta. Solia on my6s mukana litkunnan apu-
vilineiden tuotekehittelyssi ja erilaisissa tapahtumissa
ympéri Suomea. Solian palvelut ovat avoinna kaikille,
ilman jirjests- tai diagnoosirajoja ja sen nelji toimin-
tayksikksd palvelevat Rovaniemelld, Maskussa, Kuo-
piossa ja Helsingissi.

Kotisivuilta www.vammaisurheilu.fi/fin/harrastelii-
kunta/solia/ 16ytyvit muun muassa litkuntavilineku-
vasto, vuokraushinnasto, tiedot vilinevuokrauksesta
ja toimintayksikéiden yhteystiedot.

Nojapyora sopii erityisen hyvin
tasapaino-ongelmaiselle

Nojapyérit ovat kysyttyjd kesdn vilineitd,joten kan-
nattaa olla hyvissi ajoin litkkeelld, jotta saat itsellesi
sopivan vilineen vuokralle haluamaasi aikaan.

Solian nojapyorit ovat kaikki kolmipyériisid malle-
ja. Nojapyordn ohjaus tapahtuu istuimen vieresti rei-
sien kohdalta. Samasta ohjaustangosta l6ytyvit my6s
vaihteet ja jarrut. Nojapy6ridd on helpompi ajaa kuin
normaalia kolmipyérid, ja se sopii hyvin esimerkiksi
tasapaino-ongelmaisille henkilsille. Solialla on vuok-
rattavana kolme erilaista nojapyorai.

Pyériin on mahdollista saada my®s erilaisia nilkka-
tuellisia tai lukollisia polkimia. Nojapyérien vuokra-
hinta on 25 euroa/viikko.

Eri vdlinepalvelujen tiedot kootaan uudelle
www.viélineet.fi -sivustolle

Solia tekee yhteistystd muiden apu- ja toimintavilinei-
t4 vuokraavien tahojen, kuten Malikkeen ja Litkunta-
keskus Pajulahden soveltavan litkunnan osaamis- ja
resurssikeskuksen kanssa.

Yhteinen linkkisivusto www.vilineet.fi avautuu ke-
védn atkana. Sivustolta tulee linkki kaikkien toimijoi-
den varauskalentereihin.

Jatkossa yhteistystd pyritddn laajentamaan kaikki-
en litkunnan apu- ja toimintavilineitid vuokraavien ta-
hojen kanssa.

& Jukka Parviainen

Apuvilineneuvoja, SOLIA
solia@vammaisurheilu.fi
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Koonnut Heidi Holsomaki

Ideoita liikuntaneuvontaan

Aivovoimaa — Ideoita idkkiiden ja
sairastuneiden litkuntaneuvontaan
-dvd ja kansio antavat ideoita ja aja-
tuksia siitd, miten idkk&itd ja sai-
rastuneita henkiliti voi ohjata ter-
veyslitkunnan pariin.

Dvd:lld seurataan kéytinnonla- ] _
heisesti, miten yli 65-vuotiaiden ai- —— G
voverenkiertohdirién  sairastanei-

den ja Parkinsonin tautia sairas-

tavien fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointia

voidaan parantaa ohjaamalla heitd liikkunnan pariin.

Aineisto syntyl Aivovoimaa-hankkeen tuloksena.
Hinta 20 euroa + toimituskulut (SoveLin jisenet

15 euroa). Tilaukset Aivohalvaus- ja dysfasialiitosta:
tilaukset@stroke.fi, puh. 02 2138 200.

Perheliikuntaan kortti ja -juliste

Suomen  Mielenterveys- |
Abutaan

= alnakin il

seura on tuottanut per-
helitkunnan  koordinointi
-hankkeessa perhelitkunta-
kortin ja -julisteen. Perhe-
litkuntakortti antaa vink-

kejd perhelitkunnan toteut-
tamiseksi ja tuo esiin eri-
ikiisille suunnattuja litkuntasuosituksia. Perhelitkun-
takortti on laadittu yhteistydssid perhelitkuntaverkos-
toon kuuluvien tahojen ja UKK-instituutin kanssa.

Perhelitkuntakortti ja -juliste ovat maksuttomia ja
ne voi ladata osoitteesta: www.mielenterveysseura.fi/
files/346/Perheliikuntakortti_low.pdf

Painettujen korttien tilaukset toimituskuluja vas-
taan: asta.tuominen-roth@mielenterveysseura.fi

Liiku mieli hyvaksi -loppuraportti

Suomen mielenterveys-
seuran Litku Mieli hyvik-
si -hankkeen (2006-2009)
tuloksista on julkaistu laa-
ja loppuraportti. Hankkeen
tavoitteena oli vaikuttaa lii-
kunnan keinoin mielenter-
veyskuntoutujien  eldmén-

laadun ja hyvinvoinnin ko-
konaisvaltaiseen kohen-
tumiseen. Liikuntatoimin-
taa toteutettiin kuntien, mielenterveysjirjestdjen sekd
muiden paikallisten yhteistyskumppaneiden kanssa.
Teemu Miki-Paakkanen ja Satu Turhala. 116. s.
Raportti sihkoisend: http://www.mielenterveysseu-
ra.fi/hankkeet/paattyneet_hankkeet/liiku_mieli_hy-
vaksi_2006-2009. Painettu raportti toimituskuluja
vastaan: asta.tuominen-roth@mielenterveysseura.fi
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Toimintavalineiden
kayttajakokemuksia

Aikuis-Malike-
projekti on jul-
kaissut  rapor-
tin  tolmintavi-
lineiden  mah-
dollisuuksista ja
kayttdjien  ko-
kemuksista. Ky-

se on aikuisista
litkkujista, jotka tarvitsevat litkku-
akseen sekdi toista thmisti etti tar-
koituksenmukaisen vilineen.
Uudestaan! 24 s. Tuula Pura-
nen. Raportti sihkéisend: www.
malike.fi/tiedostot/uudestaanl.pdf

Selkaluotsi neuvoo
myos liikunnassa

Tiedosta tukea
akuuttin selki-
kipuun -projek-
tin (2007-2009) 5 (et
-projeks 10072000

loppuraportissa
kerrotaan muun
muassa dkilli- _
seen selkikivun ek =
hoitoon soveltu-
vasta tolminta-
mallista, jossa keskeisti on selké-
luotsin ja asiakkaan vilinen vuo-
rovaikutuksellinen keskustelu.
48 s. Terhi Pihlajaniemi.

Turun seudun selkiyhdistys.
Raportti sihksisend: www.turun-
selkayhdistys.fi/selkaluotsi.php

Dvd valmentaa
tekonivelleikkaukseen

Suomen Ni-

velyhdistys on %{
tuottanut teko-
nivelleikkauk-

seen valmen-

tavan opastus-

dvd:n. Litkunta }
on tirkeii val-
mistautumisessa

ja leikkauksesta
tolpumisessa.

33 min. Indime. 29 euroa

postikuluineen. Tilaukset:
www.niveltieto.net/dvd.htm



Studio Juha Sorri

Kehohallinta
ja keskivartalon
lihakset

Tuo polvi vatsan alle ja paina
pallolla polvea vasten. Ojenna
kisi vartalon jatkoksi ja vie
jalka taakse. Keskivartalo
tukee selkdd, jottei selkd paise
taipumaan notkolle.

Tasapaino ja kyljen
alueen lihakset

Vie paino tuolinpuoleiselle
jalalle ja ojenna kisi ylés.
Kallista vartalosta tuolin
suuntaan ja kosketa pallolla
kevyesti tuoliin. Pid4 paino
tasaisesti koko jalkapohjalla.
Siilytd suora vartalo, kuin
laskeutuisit kahden seinin
viliin. Ojentaudu rauhallisesti
lihtsasentoon.

Toiminnallinen harjoittelu haastaa kehon ja mielen

KKI-ohjelman Virikkeitd vertais-
ohjaajille -sarja on tiydentynyt
Toiminnallinen haryoittelu -oppaalla.
Opas on tarkoitettu kdytinnén tys-
vilineeksi kunto- ja terveyslitkun-
nan ohjaajille, vertaisohjaajille sekd
itse litkkujille. Oppaan ovat kirjoit-
taneet Jarno Purtsi ja Elina Rii-
himiki Mobra Finland Oy:sti. Yl-
|4 on muutama maistiainen oppaan
Likkeista.

Toiminnallisen harjoittelun (fun-
ctional training) ideologiaan kuu-

luu kehon ja mielen kokonaisval-
tainen haastaminen. Kehon hahmo-
tus ja koko kehon lihasten yhteinen
toiminta ovat harjoittelun perusta.
Toiminnallisen harjoittelun yhtey-
dessd kdytetddn usein termid lihas-
ketju, jolla tarkoitetaan kehon eri
osien yhtendistd toimintaa ja koor-
dinoitua hallintaa. Harjoitteita ra-
kennetaan siis yhdistelemilld use-
ampia eri likkeita.

Opas tutustuttaa kiyttdjin toi-
minnallisen harjoittelun perustei-

Toukokuussa liikutaan terveytta

Move for Health eli Litku ter-
veemmiksi on WHO:n lanseeraa-
ma kansainvilinen hanke, jonka ta-
voitteena on edistii litkuntaa osa-
na terveellisid elintapoja. Suomes-
sa Litkuntatieteellinen Seura koor-
dinoi hanketta ja haastaa kaikki lii-
kuntatoimijat mukaan tihin maail-
manlaajuiseen kampanjaan.
Kampanjan ilmentymind kym-

menet maailman maat Suomen li-
siksl viettivit vuosittain Litku

terveemmiksi  -pdivdid. Suomes-

sa pilvdd vietetiin maanantai-
na 10.5.2010 teemalla "Aktiivinen
kunta”. Litkuntaa vol jirjestid mi-
ki yhteis6 vain ja tapahtumatietoja
kootaan kampanjan sivulle.
Toiminnan toivotaan ajoittuvan
Liiku Terveemmiksi -péivin 10.5.

Soveltavan litkunnan lehti

siin. Harjoitusohjelmat on suunni-
teltu siten, ettd kussakin keskity-
tddn erityisesti yhden osa-alueen
kehittimiseen: litkkuvuuden, tasa-
painon, voiman ja kehonhallinnan.
Kaikkien harjoitusten tavoitteena
on kehittdi litkehallintaa ja liikku-
vuutta sekd parantaa voimaominai-
suuksia ja kestdvyyskuntoa.

& KKI-ohjelma
Toiminnallinen harjoittelu. 40 sivua.
10 e +toimituskulut, tilaukset@likes.fi

TERVEEMm, 5
M4 /(s/ &
mieluiten aikaviilille

1.-16.5.2010. Aikavili on
viitteellinen ja toiminta voi olla
miti tahansa litkkumisen edistimi-

ympdrille,

seen liittyvii.

Liity mukaan, ilmoita tapahtu-
masi ja tilaa maksuttomia materiaa-
leja osoitteesta:
www.litkuterveemmaksi.fi
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Tutkimusuutisia
Sovelin
kotisivuilla

SoveLi julkaisee kotisivuil-
laan Suomalaisen Liskiriseu-
ra Duodecimin litkunta-atheisia
tutkimusuutisia. Keviin uutis-
ten otsikoita:

» Liikunta pitaa iakkdan mu-
nuaiset kunnossa (4.1.2010)

» Liikunta suojaa myés
ylipainoisia syddmen vajaa-
toiminnalta (26.1.2010)

» Juoksumattoharjoittelu voi
parantaa Parkinson-
potilaan kivelya (8.2.2010)

» Liikunta lievittaa pitka-
aikaissairaiden ahdistunei-
suutta (24.2.2010)

» Elintapojaan viilaavat
ehkaisevit syddnoireiden
toistumista (24.2.2010)

» Hyétylitkunta helpottaa
fibromyalgiaa sairastavan
kipuja (15.4.2010)

» Lue uutiset osoitteesa:
soveli.fi > Uutisarkisto

Penkkiurheilijalle
helpot kotitestit

Suomen Liikunta ja Urheilu
SLU ry julkaisi internetissi olo-
huonetestit, joilla perusterve ih-
minen vol arvioida kuntoaan
maksutta kotikonstein. Palvelu
ei edellytd kirjautumista. 10 tes-
tid on valittu yhteistydssd suo-
malaisten liikuntaldiketieteen
keskusten kanssa. Kumppanina
on Terveyden edistimisen po-
litilkkaohjelma. Testit ovat osa
YLEn ja SLU:n Voimakaksik-
ko-hanketta.

Tutustu: www.voimakaksikko.fi/

olohuonetestit

Soveltavar litkunnar lebtc I

EU-maille yhtenaiset
fyysisen aktiivisuuden
ja kunnon mittaus-
menetelmat

EU:n jisenmailla on nyt
ensimmiisti kertaa
kiytettivissi muun
muassa yhteiset terveys-
kunnon testikokonaisuu-
det aikuisille ja lapsille.

UKK-instituutti ja sen asiantunti-
joiden vastuulla oli valita helposti
toteutettavat, luotettavat ja pitevit
terveyskunnon testikokonaisuu-
det lapsille, nuorille ja tyéikdisil-
le aikuisille yhteistyssi Granadan
yliopiston ryhmin kanssa vuosi-
na 2007-2009. Lisiksi hankkeessa
ruotsalaiset asiantuntijat ovat ke-
hittineet kyselylomakkeistoa, jolla
selvitetdin lahiympéristsd ja siind
liikkumista ja belgialaiset ovat arvi-
oineet objektiivisia fyysisen aktiivi-
suuden mittareita.

Seuraavassa esitetiin UKK-
instituutin ja Granadan yliopiston
tyon tuloksia.

Testattu suositus ammattilaisille

Aluksi selvitettiin aluksi olemassa
olevia fyysisen kunnon ja suoritus-
kyvyn mittaus- ja arviointimene-
telmid sekd niiden kykyd ennustaa
tulevaa terveyttd ja toimintakyky4.
Terveydentilan osoittimiksi valittiin
sydidn- ja verisuonisairaudet ja nii-
den riskitekyjit, kuolleisuus, selké-
kipu ja sithen liittyvit toimintaky-
vyn haitat seki liikkkumiskyky.
Asiaa tarkasteltiin monesta eri
lahtskohdasta, ja hankkeen tuotok-
sina syntyi kirjallisuuskatsauksia ja
my®&s tieteellisid artikkeleita.
UKK-instituutti tuotti
perusteella mittausmenetelmii kos-
kevan suosituksen kéytéinnén kun-
totestaukseen. Edellytyksenéi me-

niiden
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netelmien valinnalle oli, etti niitid
voidaan kiyttdd "kenttdolosuhteis-
sa” ja etti ne mittaavat haluttuja
ominaisuuksia luotettavasti ja tur-
vallisesti.

Valinnan jilkeen kyseisten mitta-
usmenetelmien toistettavuutta sel-
vitettiin vield erilliselld tutkimuk-
Lopulliseen ALPHA-FIT
-testistddn hyviksyttiin vain testejs,
jotka ennustivat jotain valittua ter-
veydentilan muutosta ja joiden tu-
lokset vaihtelivat toistomittauksis-

sella.

sa tal poikkesivat kriteerimittaus-
tuloksista enintdédn 10 prosenttia.

Materiaaleja tyon tueksi

ALPHA-FIT -testistd sisdltdd yh-
teensi kahdeksan testii 18—69-vuo-
tiaille aikuisille ja kolme testid lap-
sille ja nuorille terveyden, fyysisen
aktiivisuuden ja kunnon yhteyksi-
en selvittimiseksi.

Néiiden lisiksi mitataan vyota-
rén ympirys ja lapsilta arvioidaan
vield kisivarresta ja lavanseudusta
tehdylld ihopoimumittauksella ke-
hon rasvakudoksen miirii.

Obheisissa taulukoissa esitelldin
ALPHA-FIT -testikokonaisuus.
Testeistd on laadittu kisikirja mit-
taajien oppaaksi ja laadukkaan tes-
taamisen tueksi sekd kuvattu nii-
hin liittyvd DVD testien oikeasta
suoritusteknitkasta.

Tarkoituksena on viedi sama
materiaali vieldi myshemmin in-
ternet-levitykseen saatavuuden ja
kayton edistimiseksi.

% Marjo Rinne
Tutkija, UKK-instituutti

Lisitietoa testeisté ja materiaaleista:

marjo.rinne@uta.fi



Suomalaiset testaamisen edellakavijoita @

» Euroopan Unionin (EU) jidsenmaat ovat
kiinnostuneita viestén fyysisestd aktiivi-
suudesta, terveydentilasta sekd niihin vai-

kuttavista tekijoisti.

» EU tarvitsee vertailutietoa jisenmaistaan
piaitoksen teon tueksi yhdyskuntasuun-
nitteluun ja viestdn terveydentilan seu-

rantaan.

denmukaistamiseksi Euroopan komission
DG SANCO myénsi rahoitusta ALPHA-

hankkeelle (Instruments for Assessing

Levels of Physical Activity and Fitness;
www.thealphaproject.eu) ja sitd koordi-
noi Karoliininen instituutti Tukholmassa.

» Hankkeessa on ollut toimijoina useita asi-

antuntijoita seltsemistd jisenmaasta ym-
pari Eurooppaa sekdi WHO ja European
Network of Health Enhancing Physical

Activity (HEPA).
» Mittausmenetelmien kehittimiseksi ja yh- » Suomesta mukana on ollut UKK-insti-

tuutti, jonka pitkdjanteiseen kehittdmis-
tyiihén hankkeen tuloksena syntyneet tes-
titkin perustuvat.

ALPHA-FIT -testisto aikuisten seka lasten ja nuorten terveyden, fyysisen aktiivisuuden

ja kunnon yhteyksien selvittamiseksi.

AIKUISET
Terveyskunnon osa-alue Kuntotekija Mittausmenetelma
Kehon koostumus Kehon rasvan osuus « Vyotaron ympdrys* 1
Lihavuus - Painoindeksi (Body mass index/BMI)*
Motoriikka Tasapaino «Yhdelld jalalla seisonta 2
Ketteryys « 8-juoksu (lisatesti)

Tuki- ja liilkuntaelimisto

Hengitys- ja verenkierto-elimisto

LAPSET JA NUORET

Ylavartalon liikkuvuus

Ylavartalon lihasvoima
Alavartalon lihasvoima
Vartalon lihaskestavyys

Submaksimaalinen
aerobinen kapasiteetti
Liikkumiskyky, riped kavely

Kuntotekija

« Hartianseudun liikkuvuus (lisatesti) 3
- Kdden puristusvoima 4

« Ponnistushyppy

« Muunneltu punnerrus 5

- Vatsalihastesti (sit-up/lisatesti)

+ 2 km kavelytesti, arvioitu hapenkulutus (VO2max)
+ 2 km kavelytestin aika

Mittausmenetelma

Alaraajojen lihaskunto
Lihaskunto

Hengitys- ja verenkierto-
elimiston kunto
Lihavuus

lhonalainen rasvakudos

* Sisaltyvat terveystarkastukseen ennen testeja.

Pituushyppy paikalta
Kaden puristusvoima

Sukkulajuoksu

Vyotardn ympadrys

Ihopoimut (2 kpl; ylavartalo)

Seka lisdksi painon ja pituuden mittaus

Soveltavan litkunnan lehti
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Antti Virta

Tanssin taika-
maailmassa on tilaa

kaikille liiklkujille

Taika-tanssi on Turussa
toimiva yhteisétanssi-
ryhmai. Tunneilla opetel-
laan litkeimprovisaatiota
ja ohjattujen tuntien

liséksi jirjestetdin
avoimia improvisaatiota
eli jameja.

Taika-tanssi sopii kaikille ikdén, ko-
koon ja litkuntakykyyn katsomatta.
Sen pohjana on litkeimprovisaatio:
tekemiselle sovitaan kehykset, esi-
merkiksi muoto, ja sitten annetaan
menni. Improvisaatio onnistuu yh-
td hyvin jaloilta kuin pyérituolis-
ta, pienin tai isoin litkkein, hitaas-
t1 tal nopeastl — oman tunteen mu-
kaan. Avainasemassa on impulssien
vaihtaminen, antaminen ja seuraa-
minen.

Kysymys siitd, onko taika-tanssi
rekisterdity tavaramerkki tai tuot-
teistettu litkkuntamuoto, vetii Tu-
run ryhmén ohjaajan Antti Virran
suupielet huvittuneeseen hymyyn.

— FEi ole. Pdinvastoin, olen kovas-

Soveltavan litkunnan lehti

ti koettanut hakea yhteyksid mui-
hin vastaavanlaista tanssia har-
rastaviin ryhmiin avatakseni asiaa
muillekin. Kaikenlaisille liikkujil-
le lsytyy tilaa taika-tanssin piiristé,
Virta toteaa.

Ryhmasta ohjaajaksi

Antti Virta on ohjannut taika-tans-
siryhmiiinsi toista vuotta. Ryhmén
tanssijasta tuli hieman yllittden oh-
jaaja alkuperéisen vetijin siirryttyd
muihin tehtiviin.

—Sindnsd ohjaajan vaihtuminen
ei ole mitenkdin yllattivas, vaih-
doksia tulee lihes joka syksy. Ve-
tdjit toimivat Taika-tanssissa usein
vihdn kuin sivutoimessa, ja tyd
keskeytyy oman alan vakituisen
tydpaikan saamiseen, Virta miettii.

Paineita Virta ei tunnusta ohjaa-
jan roolista ottaneensa.

—Taika-tanssissa ohjaajan roo-
li on kokoava: etsitdin tietty raami,
jonka sisdssi litkutaan. Ohjaaja voi
kayttdd apuna myos mielikuvia tai
elementtejd, musiikkia tai vaikka-
pa tarinaa. Vapauttavaa on se, et-
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"Kokeileminen ja heittiytyminen on Taika-tanssissa
kaikkein parasta. Hyvén tunnin jilkeen huomaa
olleensa than muissa maailmoissa ja unohtaneensa

tanssiin 1iittyméitt6mét asiat kokonaan.”

td nididen apukeinojen sisilld voi ta-
pahtua mitd vaan. Vairia litkkeitd
el ole, eiki virheitd voi tehda.

Vililla ryhmissd kidy vierailevia
ohjaajia, mutta pddvastuu on nyt
Virralla. Lisdinspiraatiota ohjaami-
seen Virta on hakenut kuukauden
dance ability -koulutuksesta.

—On haastavaa toteuttaa tunnit
niin, etti jokainen saa jotain, ja et-
tel kukaan tuntisi itseddn ulkopuo-
liseksi. Koulutus mahdollistaa ti-
min, sain esimerkiksi uusia teknii-
koita kontakti-improvisaatioon.

Erilaisia liikkujia

Improvisaation vapaus pitee myds
ryhmissd tanssiviin hyvinkin eri-
laisiin litkkujiin. Antti Virran ryh-
missi on sekd pysty- ettd pyorituo-
litanssijoita, eikd kahta samalla ta-
voin litkkkuvaa 16ydy.

—Ohjaajan kannalta tirkein ja oi-
keastaan ainoa ohjenuora on se, et-
td harjoitteiden tiytyy olla sellaisia,
etti ne onnistuvat jokaiselta ryh-
miliiselti. Ja omalla tavallaanhan
pystyy tekemidin vaikka mitd, lii-



Improvisaatiotanssissa kukin
liikkkuu tavallaan, isosti tai pienemmin.
Jeanette And lattiakonktatissa

ja taustalla Eeva Kinnunen

tanssii sihképyérituolissaan.




kesarja tiytyy vaan tarvittaessa pu-
dottaa mahdollisimman pieneksi,
Virta toteaa.

Antt1
onkin, etti isommin litkkuville on

Virran néppituntumana

usein haasteellisempaa 15ytdd yh-
teinen sdvel pienemmin litkkkuvan
parin kanssa, vaikka litkunnan ra-
joitteita olisi vidhemmén.

Ryhmin hallinta vaatii ohjaajal-
ta herkkid silmi, jotta kaikkien il-
maisulle 18ytyy omanlainen ja ko-
koinen tila. Rohkeaa ilmaisijaa saa
ohjata, ja joitain ryhmaldisid kan-
nustaa.

—Monesti ithmiset eivit itsekiidn
tied4 mitd osaavat, mutta kun pitdd
mielen avoimena, voi itsestidin 18y-

td4 tosissaan uusia puolia. Joillain
ilmaisu on ihan luonnostaan pin-
nassa ja toisilta sitd kaivetaan vi-
hin syvemmailts, Virta kuvailee.

Kulttuuripaakaupunki kutsuu

Antti Virta tietdi, etti vastaavan-
laista improvisaatiotanssin ryhmii
toimii jonkin verran muualla Suo-
messa ja maailmalla. Turku 2011
-kulttuuripiikaupunkiprojektiin
liittyen kesdksi 2011 kutsutuaan
koolle uusia ja vanhoja harrastajia.
— Kaikki kiinnostuneet ovat ter-
vetulleita mukaan, silld haluamme
levittdd mahdollisimman laajasti
tietoa integroidusta tanssista ja lisi-

Tuore tutkimus Taika-tanssista

®

Improvisaatiossa litke
kiynnistyi usein toisen
ihmisen kosketuksesta ja
sen herittimien tunteiden
ja ajatusten ilmaisusta.
Eeva Kinnunen (oik.) antaa
impulssin Sirpa Vuoriselle.

td harrastajien médarasd, Antti Virta
kannustaa sovelilaisiakin mukaan.
Tapahtumassa jdrjestetddn muun
muassa tanssitydpajoja, joissa saa
tuntumaa  Improvisaatiotanssiin.
Lisdksi tuotetaan esityksid ja vie-
dédén niitd Turun turuille ja toreille.
Tanssijoiden kohtaamiseen ovat
osallistumassa muun muassa ruot-
salainen puoliammattilaisista koos-
tuva Spinn-ryhmi sekid englanti-
lainen cp-vammaisten tanssijoiden

Coreli.

& Susanna Hakuni ja Heidi Hslsémiki
& Kuvat Heidi Holsomiiki

Ilmoittaudu tanssitapaamiseen:

pia.bartsch@kynnys.fi, p. 040 720 9735

teelliseen kehittelyyn sekd uudenlai-
seen ajatteluun tanssista, osallistavan
tutkimuksen tekemisestd ja vammais-
polititkasta. Kirja sisdltdd myos tans-
sijoiden kokemuksia.

FT Hanna Véiitdinen on musiikin

Litkkeessd pysymisen taika vie luki-

Liikkeessa
pysvmisen taika
Ermrrafing kobeiligje

L T T

jan yhteisétanssiryhmin harjoitussa-
liin, tanssiviin kisitteisiin ja kasitteil-
l4 tanssimiseen. Tutkimus on kokei-
levaa etnograﬁaa, jonka lihtskohta-
na on Hanna Viitiisen monivuoti-
nen osallistuminen yhteisétanssiryh- ja tanssin tutkija, joka tekee parhail-
mi Taika-tanssin toimintaan.
Ennakkoluuloton kokeilu yhdis-
tad sekd Taika-tanssia ettd Viitdisen
tutkimusta. Tutkimus panostaa kisit-

laan tutkimusta Svenska litteratur-
sillskapetin projektissa.

Tilaukset: eetos-til@lists.utu.fi, 15 e.
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Sovelin koulutukset

Liikkeelle-peruskoulutus

Koulutus antaa evaita lilkkuntatoiminnan aloittamiseen ja
kehittdmiseen. Tutustutaan sovelletun liilkunnan paikallisiin
lahtokohtiin ja tavoitteisiin. Pohditaan liikuntavastaavan
rooleja ja tehtavia seka liikkujien motivointia.

Ryhmatoina suunnitellaan tapahtuma, koulutus, liikunta-
kurssi ja lajikokeilu seka luonnostellaan ne osaksi yhdistyksen
toimintasuunnitelmaa, talousarviota ja markkinointia.

Perehdytaan sovellettuihin liikuntamuotoihin, kuten golfiin,
pehmolentopalloon ja curlingiin.

Loppukevaan 2010 peruskoulutukset:

+ Pajulahti 18.-19.5.
+ Oulu22.-23.5.
+ Seindjoki 24.-25.5.

Liikkeelle yhdessa -jatkokoulutus

Koulutus tukee paikallisyhdistyksen liikuntatoiminnan kehitta-
mista. Mietitaan liilkkunnan mahdollisuuksia seka yhteistydmuo-
toja yhdistysten, liilkuntaseurojen ja kunnan kanssa.

Pohditaan soveltavan liilkunnan vaikuttamiseen liittyvia teemoja
ja keinoja seka liilkunnasta tiedottamista.

Kasitellaan yhdistyksen liikuntatoiminnan pulmatilanteita,
ja osallistujat valitsevat koulutuspaivien valijaksolle yhdistyk-
sen liikkuntatoimintaa kehittavan valitehtavan.Tutustutaan
joihinkin sovellettuihin liikuntamuotoihin.

Loppuvuoden 2010 jatkokoulutukset:

+ Rovaniemi 23.-24.4.ja 28.8.
« Tampere 7.-89.ja9.11.

Muut koulutukset

Soveli jarjestda myos lilkkuntatoiminnan kehittamiseen liitty-
vaa ITE-koulutusta, liikunnan virikepaivia ja tilauskoulutuksia.

Kysy lisda ja ilmoittaudu: SoveLin
toiminnanjohtaja Anne Taulu, gsm 0405115941,
anne.taulu@soveli.fi, www.soveli.fi/koulutus

Sovelin Liikkeelle-koulutukset on tarkoitettu
paikallisyhdistysten liilkunnasta vastaaville
henkilGille ja vertaisohjaajille.

Koulutukset antavat valineitd ja voimavaroja
yhdistyksen liikuntatoimintaan.

Soveli on valtakunnallisten
vammais- ja kansanterveys-

jérjestdjen yhteinen HUOM:
likuntajarjesto. Sovelin jasen-
jarjestot:
kdyta jasenetu
hyodyksesi!

Koulutusten hinnat

1 pdivan koulutus: 40 euroa
2 paivan koulutus: 60/100 euroa
3 paivan koulutus: 100/140 euroa

Edullisempi hinta koskee Soveltava Liikunta SovelLi ry:n
jasenjarjestojen yhdistyksia seka Suomen Vammaisurheilu
ja -lilkkunta VAU ry:n jasenyhdistyksia.

Kunnat ja jarjestot saattavat tukea yhdistyksia
koulutuskuluissa. Kysy erilaisista tuista oman liittosi
liilkuntavastaavalta tai SoveLista.

Palkittu
vuoden
terveys-
aineistona
2009

Liikkeelle-koulutukset perustuvat SoveLin
julkaisuihin, joita voi tilata myés erikseen:
www.soveli.fi/tiedotearkisto/tilaukset/

tai sari.heinonen@liiku.fi




OTA YHTEYTTA!

Soveltava Liikunta SoveLi ry*
Yliopistonkatu 31, 20100 Turku

Anne Taulu, toiminnanjohtaja

puh. 040 511 5941
anne.taulu@soveli.fi

Raija Luona-Helminen, suunnittelija

(poissa 30.11. ast1)

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

puh. 050 544 1028
heidi.holsomaki@soveli.fi

JASENJARJESTOJEN
YHTEYSHENKILOT

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

virpi.lumimaki@stroke.fi

Allergia- ja Astmaliitto ry
Hannele Kiviranta, aluesihteeri
Kauppakatu 1, 60100 Sein&joki
puh. 064232573 ja 0405259 055

lansisuomi@allergia.fi

Epilepsialiitto ry*

Jorma Lahikainen, aluesihteeri
Himeenkatu 13 B, 4. krs.
33100 Tampere

puh. 093508 2319, 0405110109

jorma.lahikainen@epilepsia.fi

Hengitysliitto Heli ry*

Janne Haarala,

litkunnan suunnittelija
Himeenkatu 15 B, 4. krs, PL 832,
33101 Tampere

puh. 0207575104
janne.haarala@hengitysliitto.fi

Lihastautiliitto ry

Sirpa Kilvidinen, aluesihteeri,
litkuntavastaava

Perillistenkatu 3, 53100 Lappeenranta

puh. 0564530457 ja 05605992472
sirpa.kalviainen@lihastautiliitto.fi

Soveli-lehti 1/2010

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

Psoriasisliitto-Psoriasisforbundet ry
Marja Lindroos, jirjestésuunnittelija
Fredrikinkatu 27 A 3, 00120 Helsinki
puh. 09 25119015 ja 040502 7281

sonja.backman@psori.fi

Suomen CP-liitto ry*

Sari Turunen, litkuntasuunnittelija
Malmin kauppatie 26, 00700 Helsinki
puh. 0443533404

sari.turunen@cp-liitto.fi

Suomen Diabetesliitto ry
Petteri Bjurstrém, jirjestdsuunnittelija
Kirjoniementie 15, 33680 Tampere

puh. 03 2860 428 tai 0400723 662
petteri.bjurstrom@diabetes.fi

Suomen Mielenterveysseura ry
Sinikka Kaakkuriniemi,
jarjestdjohtaja

Maistraatinportti 4 A, 00240 Helsinki
puh. 09615516

sinikka.kaakkuriniemi@

mielenterveysseura.fi

Suomen MS-liitto ry*
Riitta Samstén,
erikoissuunnittelija
PL 15, 21251 Masku
puh. 0400828536

riitta.samsten @ms-liitto.f1

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

puh. 044 5544 555
jyrki.laakso@niveltieto.net

Suomen Parkinson-liitto ry*
Taina Piittisjarvi, kurssivastaava/
fysioterapeutti, litkuntatyontekija
Suvilinnantie 2, 20900 Turku
puh. 022740435

taina.piittisjarvi@parkinson.fi

SoveLin
jasenjirjestot ja
niiden noin 1200

paikallisyhdistysti

ovat aktiivisia litkunnan
toimijoita ja oman
jisenistdnsi litkkunnan
asiantuntijoita.

Suomen Reumaliitto ry*

Tinja Saarela,

litkuntasuunnittelija

Iso Roobertinkatu 20-22 A,
00120 Helsinki

puh. 0947615602 tai 040 821 5567

tinja.saarela@reumaliitto.fi

Suomen Selkiliitto ry

Pirjo Ailanto,
selkdneuvoja/suunnittelija
Yliopistonkatu 31, 20100 Turku

puh. 0405531941
pirjo.ailanto@selkaliitto.fi

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

puh. 0975275241
annukka.alapappila@sydanliitto.fi

* Jirjestd saa opetusministeridsté
toiminta-avustusta litkuntaan.

SOVELTAVA LIIKUNTA
SOVELI RY

www.soveli.fi



