VIRKEYTTA LIIKUNNASTA

Tulin juuri valituksi V-S Piirin liikuntavastaavaksi. Mielikuvassani tasta tehtavasta on vain
jonkinlainen kasitys kannustamisesta liikuntaan sekd varmaankin myos tietojen ja kaavakkeiden
kasittely. Urheilun ja liikkuntatiedon saralla en ole erityisen kunnostautunut. Pitkdn tydurani olen
tehnyt sahkomiehena, padasiassa rakennustydmailla, tunnen sen kuluttavuuden vieldkin jokaisena
elakepaivanani. Nailla taustatiedoillani koen itseni ldhinna vertaisliikkujaksi ja kannustajaksi.

Olemme kaikki ndhneet ja kuulleet sadoittain hienoja ohjeita liikkumisesta, jolla tarkoitan aika
laajaa aluetta erilaisia kehon liikuttamismuotoja, aina rankasta hikiliikkunnasta kevyempiin
versioihin. Arvelen, etta jokaisella on aika hyva kasitys siitd, mika lilkkuntamuoto juuri itselle
soveltuu, mutta aloittamisen ja jatkuvuuden kanssa monilla on vaikeuksia. Elakoityneilla henkilGilla
on myds paljon erilaisia tekijoita, jotka aiheuttavat rajoitteita monenlaisiin lilkkuntatoimiin. Tassa
kannatan yksittdisen yhdistyksemme jasenen oman nakemyksen kunnioittamista ja valintaa, mita
harrastaa ja kuinka paljon. Toivon kuitenkin, ettad jokainen miettisi, mita voi tehd3, ja osallistuisi
mahdollisuuksiensa mukaan.

Niin kuin kaikki tiedamme, elomme on varsin monimuotoista ja siksi my&s taynna erilaisia
mahdollisuuksia. Aivan ldhiviikkoina julkaistut tutkimukset osoittavat jo vahdisenkin lilkkunnan
myonteiset vaikutukset. Hyotyliikunta ja pienikin ulkoilulenkki saa aikaan verenkierron
vilkastumista ja muutaman minuutin tuolilta suoritettu jumppa saa ajatuksen toimimaan
paremmin. Miksi emme hyodyntaisi nditd mahdollisuuksia, varsinkin, kun ne eivat maksa mitaan.
Asia on tietysti hyvin yksilollinen, mutta yksildind my6s joudumme kohtaamaan arjen haasteet.
No, ei aivan, Eldkkeensaajien yhdistysten kerhoissa meilla on hyvia harrastekumppaneita ja
lilkuntamahdollisuuksia. Monenlaiset toiminnot suorastaan kutsuvat meitda mukaan, mutta tassa
onkin juuri tarkedta ottaa itse se ensimmainen askel.

Me kaikki olemme sisimmaltamme hiukkasen kilpailuhenkisia, joskus otamme vastaan pienia
haasteitakin. Maaliskuun alussa alkaa taas liikkunnan haastekampanja, hyva mahdollisuus
lilkkumiseen on juuri siina. V-S Piirin alueella on 21 jasenyhdistysta ja niissd tdma kampanja
toteutetaan. Tulethan mukaan, lisatietoa ja tarvittavan suorituskaavakkeen saat yhdistyksesi
liilkuntavastaavalta. Kampanjassa suorituksiksi hyvaksytdan monenlaiset fyysisen tekemisen
toimet, kaavakkeen voi palauttaa yhdistyksen kerhossa tai yhdistyksen liikuntavastaavalle. Piirin
hallitus toivoo ja odottaa, ettd innostusta suorituksiin on tulevana kevattalvena runsaasti.

Aina, kun harrastamme liikuntaa, arvostamme itsessamme sita terveytta ja lilkkkuvuutta, jota viela
on jdljelld. Samalla saamme nuo ominaisuudet pysymadan mahdollisimman pitkaan. Pyydetdan
kaverikin lenkille mukaan ja osallistutaan lilkkunnan haastekampanjaan, hyoty liikunnasta jaa
kuitenkin aina kokonaan itsellemme.
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