SYKSY ON HIENOA LIIKUNTA-AIKAA

Elokuun alussa, Kaarinan kultanummen kentalla pidettiin EKL V-S piirin boccian
mestaruuskisat. Olin jarjestelyissa paikalla ja seurasin kisoja mielenkiinnolla. En ole
itse pelannut, mutta ymmarsin entista paremmin, miten suurta jasenmaaraa ko. peli
kokonaisuudessaan liikuttaa. Kisaan osallistui 18 joukkuetta, he edustivat omia
vhdistyksidan, joissa harrastajia on moninkertaiset maarat. Pelin harrastajia on
vhdistyksissa yhteensa satoja. Boccia vaikuttaa nopeasti katsottuna verkkaiselta,
mutta liikuntaa, jannitysta ja sosiaalista kanssakaymista on silti hyvin. Lisaksi tuota
mukavaa pelia on voinut pelata koko kesan ulkokentilla. Mestaruudet tulivat kahden
paivan aikana ratkottua ja huomasin, etta tappioihin ja voittoihin suhtauduttiin
arvokkaasti ja tyynesti hyvaksyen. Osallistujille tulos on tietysti tarkeaa ja siksi
epaonnistumiset hieman harmittivat, harmituskin on energiaa ja saa joukkueet taas
harjoittelemaan innolla. My6s hieno saa suosi tapahtumaa koko ajan.

Aikaisemmassa kirjoituksessani pohdin liikkuntaa vahan eri puolilta, koronan
etenemista ja jasentemme henkista jaksamista. Tuosta toukokuun tilanteesta on
ehka paasty hieman parempaan suuntaan. Harmillista vain, etta koronataudin varjo
on edelleen monien toimintojen ylla, se on kuin paha saatilan matalapaine. Uutiset
tayttyvat tautiin sairastuneiden ihmisten lukumaarista, suojautumiskeinoista,
maskien laadusta, kannykkasovelluksen koronavilkusta ja taudin aiheuttamista
vaurioista talouteen ja vaeston toimeentuloon. Vaikuttaa siltd, etta tyottomyys ja
epavarmuus on koronankin takia lisddntymassa aivan sietamattomasti. Onko suojia
saatavilla, kelpaavatko itse valmistetut maskit, onko suojia pakko kayttaa vai vain
suosituksia, ovat avoimia kysymyksia. Kevaalla kayttoon tullut sanonta, uusi
normaali, hakee vielda muotoaan, milloin tilanne vakiintuu, sita ei kukaan tieda.
Tautiryppadita on pulpahtanut esille eri puolilla maata. Korona-asian kielteisilta
vaikutuksilta ei ilmeisesti kukaan ole suojassa, se onkin koko yhteiskuntaa
samanaikaisesti ravistava tekija. Tama vaikuttaa myos siihen, miten eri
vaikuttajatahoilla asiaan suhtaudutaan ja minkalaisiin tarkoituksiin rahaa tulisi
kohdentaa, jotta haittavaikutukset jaisivat mahdollisimman pieniksi. Vaarana ovat
massatyottomyys, konkurssit, yhteiskunnan jakautuminen ja vaeston
eriarvoistuminen entista enemman. Nyt on kaikkien oltava tarkkana ja seurattava
tilannetta, etta ei paasteta vuosikymmenien aikana rakennettuja, hyvinvointia
yllapitavia jarjestelmia heikentymaan.



Niin, miten tuo edella oleva liittyy liikkunnan harrastamiseen. Perinteinen kasitys
liikkunnasta on fyysinen tekeminen, aivan tarkoituksellisesti suoritettu tai vain
liikkuminen paikasta toiseen. Nain asia on edelleenkin, mutta mielestani lilkkunnalla
on juuri nyt tarkeita myonteisia vaikutusmahdollisuuksia. Ne eivat suinkaan ole
uusia, vaan liikkunnan avulla ihmiset voivat yllapitda omaa fyysista ja henkista
jaksamistaan. Tama aika on nyt erittain vaativaa, koska epavarmoja asioita on yhta
aikaa julkisuudessa paljon. My0s eldkeikdiseen vaestoon alkaa kohdistua erilaisia
paineita entistd enemman, koska tarvitsemme enemman terveys- ja hoitopalveluja,
luonnollisista syista tietenkin. Ne palvelut ovat ansaittuja, mutta se seikka voi
kuitenkin unohtua yhteiskunnan varojen vahentyessa. Elakkeisiin on jo kohdistunut
indeksileikkauksia ja niin niihin kohdistuu painetta nytkin. Elakkeita on taas hiljattain
ehdotettu leikattavaksi. Taman ovat sanoneet daneen joidenkin jarjestdjen
edustajat, se tuntuu pahalta, siina asiassa nuorten halu korjata yhteiskunnan
epakohtia, ei osu kohdalleen. Nayttaa silta, ettd helposti unohdetaan, miten ja ketka
nykyisen hyvinvoinnin ovat luoneet. Vaatimukset ikdantyvaa vaestoa kohtaan eivat
kuitenkaan tule helpottumaan, siksi meidan tulee edelleen kantaa “kortemme”
kekoon. Teemme sen tietenkin jo nyt suurella vapaaehtoistyén maaralla, toimimalla
lastenhoitajina ja jalkikasvun perheiden tukijoina, omaishoitajina ja monenlaisissa
muissa asioissa. Osallistumme maksamalla veroja suoraan ja valillisesti tuotteissa ja
palveluissa. Lisaksi sen kuuluisan "korren” kantamiseen kuuluu myos itsesta
huolehtiminen mahdollisimman hyvin, fyysisella liikkumisella saamme terveytemme
paremmin sailymaan ja sen myota tarvitsemme vahemman sairaanhoitoa. Yhdessa
tehty liikunta on mielihyvaa tuottavaa ja samalla saa vertaiskokemuksia seka
suoranaista iloa, em. toimiin on hyvat mahdollisuudet Elakkeensaajien
liikuntakerhoissa. Joillekin my6s yksin suoritettu liikkunta voi antaa rauhaa ja hetkisen
aikaa omiin mietteisiin. Liikunta pitaa lisaksi ylla “harmaiden aivosolujen”
hyvinvointia.

Paikallisyhdistysten kerhotoiminta luultavasti sentdan paasee alkamaan syyskuussa,
toivonkin, etta lilkkunta-asiasta puhutaan ja siihen kiinnitetaan riittavasti huomiota.
Jokaiseen kerhoon pieni tuolijumppatuokio tekee kivan savayksen, kahvitkin
maistuvat paremmin. Mikali korona vieldkin tuo kerhotoimintaan takaiskuja ja
rajoituksia, pitaa ainakin ulkoliikuntakokoontumisten jatkua. Miten tanssi- ja
tanhuryhmien aloittaminen on mahdollista, siina on viela epatietoisuutta. Itse
odotan harjoitusten alkamista, uudet tossutkin odottavat jo kassissa. Tanssi on niin
lahella toista ihmistd oleva harrastus, etta etdisyytta ei voi pitaa. Siina ei auta edes
kasineet ja maskit. Lisdksi hapen tarve on moninkertainen jutusteluun verrattuna,
siksi maskin kaytto ei ole mahdollista. Jokainen tanssiryhma joutuu harkitsemaan
tilanteensa erikseen.



Piikkion paikalliskerhossa saimme kuulla yhden jasenemme oivallisen esitelman
pyorailysta, han on tykastynyt sahkdavusteiseen pyorailyyn. Sahképyoralla ajo on
hanen ja useiden muidenkin mielesta erittdain miellyttavaa ja antaa silti hyvan
liikuntavaikutuksen. Suomessa sahkopydriin on valittu toiminto, jossa on itse
poljettava, muuten sahko ei avusta etenemistd. Aivan tavallinenkin pyoraily on hyva
liikkuntamuoto, mikali vain jaksaa polkea tai taluttaa ylamaet ilman avustusta. Mikali
pyorailyssa on ollut pitka tauko, sen uudelleen aloittaminen pitaa tehda varoen.
Tasapaino- tai ndakemisvaikeudet ovat tietysti ajaessa rajoittavia tekijoita. Mikali
mahdollista, pyora kannattaa laittaa ajokuntoon ja kauniina syyspaivina katsella
satulasta kasin maisemia. Pyorailyssa on varusteiden osalta tullut nyt uusi vaatimus,
hyvan etuvalon lisdksi on oltava takana punainen valo, heijastimia ja turvauviiri.
Pyorailykypara myos kuuluu valttamattomaan varustukseen.

Heijastimet ulkoliikuntavaatteissa ovat oltava kunnossa, heti alkusyksysta lahtien.

Kevaalla oli kaynnissa kaksi kuukautta kestanyt liikkunnan haastekampanja, osa
ajanjaksosta sattui koronarajoitusten ajankohtaan. Kampanja onnistui siita
huolimatta kohtalaisesti, kiitos kaikille osallistuneille ja yhdistysten
liikkuntavastaaville. Kampanjan tuloksista naemme yhteenvedon syksyn
Eldakkeensaajalehdessa.

Aloitamme V-S piirin alueella loka- ja marraskuun ajan kestavan, uuden
haastekilpailun. S3annot ovat samat kuin kevaalla; puolen tunnin liikuntasuoritus tai
muu vastaava fyysinen tekeminen oikeuttaa suoritusmerkintaan. Yhdistysten
liikuntavastaavat ovat taas tarkedssa osassa, jotta kaikki halukkaat saavat oman
kaavakkeen merkintoja varten. Kaavakkeen voi myos itse tulostaa V-S piirin sivuilta.
Osallistutaan innolla ja tehdaan suorituksia, omaa terveyttamme ja hyvinvointia
edistadksemme.

Hyvaa alkavaa syyskautta kaikille

V-S piirin liikuntavastaava Jouko Aalto



