VOIMIA SYKSYN VAREISTA JA LIIKUNNAN ILOSTA

”Punaiset lehdet, vaahterasta maahan leijaa..”, noilla sanoilla alkaa Pentti
Viherluodon suosittu laulu vuosikymmenten takaa. Juuri nyt ei lehdet ole viela kaikki
varisseet, vaan puistot ja metsat ovat kauniin ruskan varjaamia. Elakkeella olevat
ihmiset ovat jo tottuneet perusteellisesti eri vuodenaikojen vaihteluun ja tiedamme
jokaisen vuodenajan olevan hyvaa ulkoiluaikaa. Niin asia on, etta kun liikkkumiseen
on luontainen- tai hieman motivoitu tarve, kaikille vuodenajoille [6ytyy sopivia
liikuntamuotoja. Niita sitten taydentavat erilaiset sisatiloissa tehtavat liikkkumiset.
Nyt juuri on hienoa ulkoillessa seurata luonnon suurta varien ilotulitusta, jonka
rinnalla kaikki rakettien turha paukuttelu on kuin kalpea lehahdus. Olen varma siita,
ettd tata tilaisuutta elakkeensaajat kayttavat hyvaksi ja tekevat liikuntasuorituksia
omaksi ilokseen ja terveyden yllapitoa varten. On hieno tunne liikkua luonnossa ja
vaikka etsia mydhaisia sienia tai muutoin vain katsella, miten luonto valmistautuu
talveen. On kiva tuntea saan viilenneen ja aurinko kultaa viela kauniisti maisemat.
Sienestysta varten on lahdettava hiukan taajamien ulkopuolelle, mutta puistoissa on
kylla kiva muutoin "fiilistella”.

Tuo kaikki edella kerrottu sopii hyvin yksiin nyt lokakuun alussa alkavan
liikuntakampanjan kanssa. Yhdistysten kerhoissa ja muissa kokoontumisissa
liikuntavastaavat ovat varmaan kertoneet asiasta ja auttavat hankkimaan
suoritusten merkintakaavakkeen, joka loytyy V-S piirin liikuntasivulta. Tiedan
suhtautumisen olevan varsin erilaista jokaisen jasenen kohdalla, ko. kampanjaan.
Tama yhteiskunta on taynna erilaisia hankkeita, joissa tuo vierasperadinen sana
vilahtelee. Tassa mukavassa yhdistysten valisessa kisassa on erityisen hyva tarkoitus,
hyoty osallistumisesta tulee suoraan ja lyhentamattomana henkilon itsensa
hyodyksi: Ravinnon imeytyminen paranee, unenlaatu paranee, verenpaine asettuu
normaalille tasolle, stressi vahenee ja jaksaminen tulee kevyemmaksi.
Ajatteluelimien hapensaanti paranee. Kunnon kohoaminen tarkoittaa sita, etta
jaksaa paremmin. Tama on kaikki tutkittua tietoa ja hyva palauttaa mieleen
kannustuksena mukaviin liikuntakokemuksiin.

Juuri nyt tuo syksyn hehku on kauneimmillaan, mutta jonain toisena paivana, kun
katsoo ulos, sade piiskaa lehdettomia puita ja pimea tulee aikaisin. Silloin on mukava
olla jasenena jossakin Elakkeensaajien yhdistyksessa ja osallistua sen kautta myds
liilkunnallisiin asioihin, muuta virkistavaa yhdistystoimintaa unohtamatta. Monia
sisdliikuntalajeja on EKL V-S piirin yhdistyksissa edustettuna ja kavereita |0ytyy.



Olin jo runsas vuosi sitten kuullut sanan “hentopallo”, silloin sana ja sen sisalto jaivat
ajatuksiin kytemaan. Viime viikolla sain tilaisuuden tutustua tuohon aivan oivalliseen
lajiin. Ensimmaista kertaa koronatauon jalkeen kokoontuivat Paimion yhdistyksen
hentopalloharrastajat verkon aarelle. Sain seurata kuinka pitkaan erossa olleet
ryhman jasenet tervehtivat toisiaan, hymyt olivat herkassa ja tunnelma innostunut.
Aluksi pehmeahkoa palloa heiteltiin piirissa kiertaen tai yllattavasti piirin yli,
toisilleen. Siina kroppa jo lampeni mukavasti. Varsinainen peli muistutti jossain
maarin lentopalloa, mutta pallo otettiin reilusti kopiksi ja heitettiin toiselle ja vasta
kolmas viskasi sen verkon ylitse sopivaan kohtaan vastapuolen kentalle. Yleensa se
sielta myds kopattiin, mutta joskus pallo kirposi hyppysista ja mentiin uuteen
syottoon. lloista pelia se oli, sai vaikka myotaelaa vastapuolen kiinnisaamista ja
ainahan sita seuraa tuleeko pallo takaisin. Leppoisa ja sopivasti hengastyttava
liilkunta siina oli pelaajilla menossa. Hauskaa myos oli, sai vaikka nauraa itselleen,
kun pallo ei pysynytkdaan “rapyloissa”. Mikali yhdistyksilla vain on
lentopallosalivuoro kaytettavissa, niin kannattaa kokeilla myos hentopalloa.
Kovinkin huonon liikuntakyvyn omaavat pelaajat parjaavat lajissa, koska syottoja
tulee ja ei tarvitse valttamatta paljon liikkua. Sain tuntea, parin seuraavan paivan
aikana, miten eri puolilta kehoa tuo tunnin hentopallotuokio oli lihaksia liikuttanut.
Se oli sita tervetta kipua.

Kesan yhteiset retket olivat hyvin onnistuneita, konsertti, teatteri ym. retket
kohentavat kivasti meidan kaikkien mielialaa, virkistavat ja antavat ajatuksia tahan
elakeian kokonaisuuteen. Kulttuurielamykset ovat omalla tavallaan aivojen liikuntaa.
Olisi hienoa, kun mahdollisimman moni l6ytaisi juuri taman yhdistyksen, niin
mukaansatempaavia toimintavaihtoehtoja meilla on tarjolla. Kavereita ja ystavia
kannattaakin pyytaa mukaan eri harrasteryhmiin.

Vuodenajat ja vuodet vaihtuvat, mutta kehoa tulee aina hoitaa myos liikkkumalla.
Lepo ja palautuminen ovat yhta tarkeata. Pukeudutaan lampimasti ja laitetaan
heijastimet vdlkkymaan syysiltoihin.
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