Joulu ja vuodenvaihde

Otsikon kuvaama ajankohta on monelle hyvin merkittava jakso vuodesta. Paivia
siindakin on perakkain, kuten muutoinkin, mutta pimean vuodenajan vaihtuminen
lisddntyvaan valoisuuteen luo toivoa. Joulua ja vuoden vaihtumista jaksetaan
odottaa. Jouluun ja sen odotukseen liittyy paljon tunteita, monille sen merkitys
korostuu uskonnollisena perinteena. Joulun aikaan ajatellaan enemman ystavia ja
edesmenneita, kynttildiden sinansa pienet liekit luovat symbolista valoaan. Etelan
musta maa ja kenties viela vihertavat pihatkaan eivat juuri joulun tunnelmaa latista,
mutta taman joulun tunnelmaa ja perheiden yhdessaoloa haittaa pahentuva
koronataudin uhka.

Hyva lukijani, niin kuin tiedamme, tama vuosi on ollut poikkeuksellinen. Jokaisen
kohdalla vuosi on tietysti omanlaisensa, iloineen ja suruineen, mutta yhdistavana
tekijana on korona. Tuntuukin aika ristiriitaiselta sanoa “yhdistavana tekijana”, kun
tuo tauti on juuri se meita kaikkia toisistaan erottava asia. Varsinais-Suomen piirin
alueellakin koronataudin uhka on aiheuttanut jasenyhdistyksissamme satojen
erilaisten tapahtumien, kokoontumisten, esitysten ja matkojen peruuntumisen.

Maailman terveysjarjestdo WHO julisti maaliskuussa koronataudin pandemiaksi.
Askettdin silmiini osui tieto, ettd WHO on miettinyt my®ds liikunta-asioita, viestén
liikuntasuosituksia on tarkennettu ja korjailtu. On tietysti mukava huomata, etta
noin arvovaltainen taho kantaa huolta siitd, minka verran ihmiset pitavat omaa
kehoaan liikkeessa. Tilanteen kylla ymmartaa, koska liikkumistavat ja vaestoa
liikkkumattomina pitavat digitaaliset, paaasiassa viihdyttavat laitteet lisdantyvat
suurella vauhdilla. Lisaksi konevoima ja sindnsa hyvat ja kehoa saastavat innovaatiot
ovat tyoelamassa korvanneet fyysista rasittavuutta. Kotimainen tutkimuskeskus UKK
Instituutti on perusteellisesti tutkinut ja maaritellyt sopivia lilkkuntasuosituksia. Noin
vuosi sitten noita suosituksia myos paivitettiin. Kovin saman suuntaisia paatelmat
WHO:n kanssa asiasta tuntuvat olevan, joten otan tahan muutamia poimintoja
kotimaisista suosituksista.

Hieman uutena ilmauksena luin, etta liikkumattomuutta tulee tauottaa. Ehka juuri
tuossa lauseessa, joka on aikaisempaan tauosta totuttuun ilmaisuun verrattuna nyt
toisin pain, onkin se suurin viisaus. Ei pida istua tai olla paikoillaan liilan kauan yhta
mittaa, kannattaa nousta ylos, kavelld, jumpata, kdyda ulkona tai tehda jotain
muuta. Ellei voi nousta yl0s, pitaa liikuttaa raajoja, notkistella kasia ja jalkoja,
venytella niskaa ja hartioita ja pyorittaa olkapaita. Ohje voi tuntua vahapatoiselts,
mutta liikuntarajoitteiselle sekin on jo iso asia.



UKK Instituutti on tehnyt vakaata tutkimustyo6ta lilkkunnan vaikutuksista jo 40 vuotta
ja perustellusti paatynyt suosittelemaan yli 65-vuotiaille reipasta lilkuntaa vahintaan
2,5 tuntia viikossa ja lihashuoltoa kaksi kertaa viikossa. Lihaskunnon huoltoon on
hyva ottaa mukaan tasapainoa ja notkeutta edistavia harjoitteita, niilld voidaan
valttaa kaatumisia. Kumoon kupsahtamisista on lahes aina pitkaaikaisia ja kuntoa
taannuttavia seurauksia. Suositeltu maara ei nopeasti katsottuna tunnu varsin
suurelta, kun sen jakaa eri paiville sopivasti. Tosiasia on kuitenkin, etta kylla siina on
itse tai kaverin oltava innostava, jotta siihen maaraan paasee. Monille koiraa
lemmikkinaan pitavalle minuuttimaara tulee tayteen helposti, mutta lemmikin pito
ei ole kovin yleista enda iakkaammilla. Uudesta liikuntasuosituksesta on erittdin
hieno ja havainnollistava kuva ko. laitoksen nettisivuilla. Siind on monipuolisesti
kuvattu erilaisia tarpeellisia harjoitteita. Kaiken perustana on riittava palauttava
unen maara. Mikali liikunta on rasittavampaa esim. melko paljon
hengadstyttavampaa niin suositeltu maara on hieman pienempi, mutta se onkin jo
vaikeampaa ja pitkaaikaisen harjoittelun takana. Itse kuitenkin naen tuon
pidempikestoisen liikunnan antavan hyvin paljon hyotyja. Nyt koronan aikana, kun
sisdliikuntapaikat ovat lahes kaikki suljettuna, on pidempikestoinen ulkona
liikkuminen valtavan tarkeaa. Ehtiihan sita sisalla oloa aina harrastaa, pilvisten ja
muutoinkin hamarien paivien "valoisuus” kannatta hyodyntaa lilkkkumalla ja olemalla
ulkona. Liukuesteet jalkineissa ja piikkikarkiset kavelysauvat ovat hyvat varusteet.

Tama vuosi on ollut erittdin poikkeuksellinen monessakin asiassa, yhdistystoiminnan
kannalta rikkindinen. Henkilokohtaisesti on ollut kiinnostavaa toimia EKL Varsinais-
Suomen piirin liikuntavastaavana. Asiaa on hieman edesauttanut tama
nettimahdollisuus. Olen naissa kirjeissani yrittanyt pohtia elakdityneen vaeston
liikuntaa ja siten terveyden- ja toimintakyvyn edistamista. Toisaalta ei ole lainkaan
tietoa, miten laajalti ndita mietelmiani asian tiimoilta luetaan. Vuosittain piirin
hallituksessa ja sen tehtavajaossa tapahtuu aina muutoksia - kiitos, kun olen
kuluvana vuotena saanut kannustaa teita liikuntaan. Uusi vuosi tuo piirin
hallitukseen taas uusia toimijoita. Olen vakuuttunut, etta yhdistysten jasenet
omaavat paljon liikuntatietoa; lehdet, netti ja muut tiedotusvalineet ovat taynna
hienoja kirjoituksia liikunnasta ja sen suurista eduista yksilon ja koko kansakunnan
hyvinvoinnille. Paaasia on joka tapauksessa ikaantyvien liikunta, eika kirjoitukset.
Omalta osaltani pyrin kannustamaan ja muistuttamaan, etta meilla 65+ ikaisilla on
paljon annettavaa ja itsesta ja toisista tulee pitaa huolta. On ihmeellista, kun
ajattelee, etta on annettavaa, niin silloin jaksaa hiukan enemman. On myds hienoa,
kun ihmisilla on pyrkimys itse auttaa itsedan, silloin he myds saavat paremmin apua,
kun sita tarvitsevat.



Kaikkine koronaan liittyvine rajoituksineen aika kulkee kuin juna kiiltavilla raiteillaan.
Joulu tulee, kuulemme vanhat ja uudet koskettavat joululaulut. Uudenvuoden
aattoiltana katsomme telkkarista asiaan liittyvaa ohjelmaa. Kaupungit ovat peruneet
ilotulitusnaytoksiaan, ainoastaan pojanvesselit paukuttelevat Idhitienoilla sen verran
raketteja, etta ruudinsavu tulee sisdlle. Lemmikkien hairitseminen on harmillista.
Odotamme ja toivomme, etta sairaalat eivat tayty koronapotilaista ja kaikki
suojaisivat maskeilla ja muilla keinoilla itsedan ja toisiaan.

Muistakaamme joulun aikaan puhelinsoitolla heita, joiden tieddamme joutuvan
viettamaan juhlaa yksinaan.
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Jouko Aalto

Hyvan joulun ja uuden vuoden

toivotuksena laitan teille jouluriimini, tydelamani kiireisilta vuosilta.

Jeuluna
Hetleelesi kauppojen cvet sullieutuu,

tuckioksi Uiftenteen paufiu vaimentuuw.
Jehtaat eivdt siivi tuctanteaan Kiinaan,

se fun jehtaa kedit tyittimyyden piinaan.
Ratan mahti hieman hillitsee uhcaan,
tienvarsipammit ei Baswassa syyda tuboaan.
Niin kauniisti Joulbun sanemaa ”Sylvia” sai
ja hekimmin Lapsi meille sen tieden toi.

ja, kun lekit sammuuw, vield wakfauws jad.
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