17. kesakuuta 2021

Ulvilan Seutu

Seniorit panostavat kavelyyn

Liike on [aake. Sen moni seniori tietaa. Mutta kuitenkin koronan aikana moni elakelainen on
jaanyt kotiin. Kansalliset seniorit haastavat elakelaiset lahtemaan yhteisille kavelylenkeille.

KATRI MAENPAA

KUN KORONA viime vuonna alkoi,
eldkeldisid suositeltiin jadmé&an
kotiin. Ulvilan kansalliset seniorit
siirsivét tapaamisiaan ja kokouk-
siaan verkkoon, mutta kaikkia ja-
senid on hankala etikokouksin ta-
voittaa.

Oman jdseniston keskuudes-
sa seniorit pitivét soittokierroksia
ja kyselivét toistensa kuulumisia.
Kavelylenkit ovat kuuluneet mo-
nen seniorin pdivdan, koska liike
on ladke.

- Vaikka ihmiset ovat ulkoilleet
ja kdyneet hiihtdmadssa ja kivele-
massd, on liikunnasta puuttunut
sosiaalinen puoli. On mahtavaa
pédéstd jdlleen tapaamaan toisia ja
liikkumaan yhdessd, senioreiden
lilkkuntakerhon vetdja Seppo Tuo-
mola kertoo.

YHDESSA HE ideoivat kivelykam-
panjan, joka haastaa eldkeldiset
liilkkeelle koko kesdn ajan. Kaske-
lotissa kokoonnutaan joka toinen
torstai yhteenséd kahdeksan kertaa.
Ensimmdinen kokoontuminen oli
viime viikon torstaina. Liikunnan-
ohjaaja Elina Viisdnen piti Ulvi-
lan kansallisille senioreille alku-
lammittelyn, joka nosti helteessi
heti hien pintaan.

- Ikdihmisten olisi hyva harras-
taa lilkkuntaa paivittdin, koska niin
pysyy kroppa kunnossa ja mie-
li virkednd. Arkiaskareet ja kévely
ovat hyvia liikuntaa. Nyt korona-
aikana myo0s televisiosta on tullut
senioreille suunnattua jumppaa.

Viisdsen mielestd my0s vesilii-
kunta sopii erityisen hyvin ikéih-
misille, koska se on hyvéksi nivelil-
le. Lisdksi lihaskuntoa tulisi harjoi-

Oili Roine ja Aino Laine nauttivat jalleen yhteisista kavelylenkeista, koska samalla padsee vaihtamaan

kuulumisia.
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tella ainakin jonkin verran.

- Syksylld meilld jatkuu jélleen
muun muassa Friitala-talon seni-
orijumppa, joka on todella suosit-
tu. Aloitamme vastaavan tunnin
my0s Kullaalla ensi syksyna.

ELINA VAISANEN opasti sauvakive-
lyn tekniikkaa senioreille.

- Sauvojen tulee olla oikean mit-
taiset. Virallisesti sauvat tulisi olla

Kavelysauvojen kumitassut ovat hyvat asfaltilla, mutta soralla pitaisi olla piikit esilla. Liikunnanohjaaja Elina Vaisasen opastaa.
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oma pituus miinus 55 senttid. Kay-
tdnndssd sopiva mitta on silloin,
kun kédet kyljissd ja sauvat kohti-
suoraan maassa, kyynarpaat jaavat
90 asteen kulmaan.

Toinen tédrked asia on pitdd har-
tiat alhaalla, kun ldhtee liikkeelle.

- Etuasennossa sauvat eivét
nouse navan yldpuolelle. Astu-
essa sauva tyonnetddn kunnolla
taakse, mutta sauvaa ei puristeta.

Kémmen saa olla takana auki ja
sauvaa kannatellaan sen remmin
avulla, hdn opastaa.

SEPPO TUOMOLA kdy arkiaamuisin
lapsensa koiran kanssa lenkilla.

- Yritimme kierrelld aina vihdn
eri paikkoja. Vililld lenkkeilemme
Massilla, vililla Ruskilankoskella.
Talvisin kdyn myos hiihtdméssa.

Myos Pekka Tiusanen on talvi-
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sin intohimoinen hiiht&ja.

- Kesélld tulee keskityttyd hyo-
tyliikkuntaan.

Raija Tiitinen kévelee kolmen
kilometrin lenkin joka piiva.

- Kéyn lenkilld yleensd aamu-
paivillg, koska sitten lenkki on sen
pdivén osalta tehty. Isossa talossa
ja pihassa tulee myds hyotyliikun-
taa. Yritdn tehd4 voitavani oman
hyvinvointini eteen.

Liike on ladke. Ulvilan kansalliset seniorit ottavat mielellaan yhteisille lenkeille myos ystavia mukaan.



