OUDONTUNTUISTA AIKAA
LIIKUNNAN MERKITYS KOROSTUU

Korona vaan jatkuu, valtaosa vaestosta on tehnyt lahes kaiken mahdollisen
pandemian pysadyttamiseksi. Terveyshallinon ja hallituksen paras tieto on valjastettu
viruksen kukistamiseksi. Ulkomailta pulpahtaa uusi muunnos ja kun se on ottanut
sairastumisista valtaosan, niin taas on loytynyt viela tarttuvampi versio.

Usein naissa kirjoituksissani otan vinkkeja ja teen paatelmia oman yhdistyksemme
vaen kanssa kaydyista keskusteluista. Nyt on taas tarkeat, maskitusten, kaytavat
keskustelut jaaneet lahes kokonaan kokematta. Mielellaan naista juttelisi ihmisten
kanssa kasvotusten. Aivan selvasti koronaan alkaa olla jo suuri kyllastyminen ja
harmitus, mutta, taytyy vaan kestda ja odottaa. Kerhotoiminnot ovat taas
taydellisesti tauolla tilojen sulkeuduttua. Se on pysayttanyt ystavanpaivaristeilyn
ohjelmien harjoittelun ja maksujen kerayksen. Kokoontumisten puuttuessa myos
osallistumishalukkuus laskee nopeasti. Kaikkiin retkiin ja osallistumisiin tarvitaan
vhdessa tekemisen tunnetta, nyt taas sita ei saada ruokittua.

Aluevaalien kampanjat kaynnistyivat viimein. Terveydenhoitoon, sosiaali- ja
pelastustoimeen liittyykin paljon tiedottamista ja keskusteluaiheita.
Vaalikampanjoinnista tulee asian laajuuteen nahden varsin lyhyt. Siita huolimatta
itse ddanestystapahtuma lienee yhdistystemme jasenille ongelmaton, onhan meilla
useita omia, osaavia ja vaativiin tehtéviin kykenevii ehdokkaita. Adnestysreissusta ei
nyt saa niin hienoa liikuntatapahtumaa, kuin viime kesana, jolloin syreenit kukkivat,
mutta raitista ilmaa siina kuitenkin saa. Aidnestyksen aiheena onkin nyt kokonaan
uusi asiakokonaisuus, siita tulee tulevien vuosien valtava taloudellinen,
rakenteellinen ja poliittinen temmellyskentta. Aihealue on toki kansalaisille tuiki
tarkea. Siina pelissa on paljon, toki aiemmin kunnalliseen paatoksentekoon
sisdltyneita asioita, mutta nyt uusissa kehyksissa, hyvinvointialueilla.

Yhtena asiana vaalikeskusteluissa on puhuttu myds mielenterveyspalveluista ja
niiden saavutettavuudesta. Se on tarkea osa-alue, jota ei saakaan unohtaa. Niin
kauan kuin jaksaa, tulee muistaa, etta tarkein hyvinvointialue on oma keho ja perhe.
Jo ainakin vuoden ajan hyvinvointialueita on perusteltu, etta niilla on ”leveammat
hartiat” tehda asioita. Nyt sopiikin edellyttaa, etta ihmiset myos hyotyvat tuosta
usein kuullusta hokemasta. Toivoa voidaan, etta hoitoon paasee tarvittaessa
nopeammin kuin tdhan asti. Se on yksi muoto, “aina heikomman puolella
olemisesta”. Yksilollekin pitaa olla hyotya niistd leveammista hartioista.

Tahan outoon aikaan osuu myds Euroopassa ja sen laitamilla tapahtuvat
epamieluisat asiat, jopa jossain sodan uhka, nykyaikainen tiedonvalitys tuo ne



jokaisen olohuoneeseen. Toisaalta on hyva, etta ne tulevat totuudenmukaisina ja
kaunistelemattomina, mutta siksi niissa on sulattamista. Naissa asioissa on sitten
pelkdamista, sadattelemista ja ehka itkemistakin. Tietysti raskaampiakin ilmaisuja
arkikielessa kaytetaan, jokainen tyylinsa mukaan. On onneksi niin, etta nailla
harmitteluilla ja itkemisilla saadaan purettua painetta, ainakin silloin, kun niista voi
kertoa kaverille. Tallaiset asiat eivat suoranaisesti uhkaa mielenterveytta, mutta
tutkittu ja tunnustettu keino ahdistusoireiden purkamiseen on liikunta. Keho
onneksi reagoi liikuntaan suotuisasti, sydamen toiminta tasaantuu ja tunnetilojen
kuohut eivat aiheuta ylimaaraista tykytysta. Inmiselld on luontainen tarve tehda
lihaksillaan monipuolisesti liikkeitd, sen hyvanolon jokainen tuntee omakohtaisesti
suorituksen jalkeen. Nyt koronan keskella ulkoliikunta on erittdin suositeltavaa, sita
ei ole mitenkaan rajoitettu, kannattaa hyodyntaa. Ulkoliikuntaan on hyva ottaa
varusteiksi kavelysauvat ja jalkineisiin tehokkaat liukuesteet. Kaatumisten estaminen
on aivan ensiarvoisen tarkeaa. On hyva jumpata myos aivoja, sudokut, korttipelit,
tietokisat, lukeminen, musiikki ja radion kuuntelu ym. ovat jaksamiselle hyvaksi.

On aivan selvaa, hyva lukijani, etta en kirjoita naista asioista siksi, ettetko tietaisi
nama asiat hyvin, vaan jos olet valitsemassa huonon leffan ja ulkoilun valilla, etta
valitsisit sen ulkoilun. Kulunut sanonta on ”liike on ladke”. Liikunta suo keholle
mahdollisuuden valmistaa itse tarvitsemansa rohdokset ja silla on sairauksia ennalta
ehkaiseva vaikutus.

Liikunnan jalkeen pitda jattaa sen verran voimia, etta jaksaa venytella kaytettyja
lihaksia. Venytykset poistavat kiretytta lihaksista ja seuraavana paivana on
vahemman kipuja. On syyta pitaa vain sellaista vauhtia, joka tuntuu koko ajan
hyvalta ja siedettavalta. Liika rasitus on huono asia, se vie younet ja aiheuttaa
enemman haittaa kuin hyotya. Itse olen muutaman kerran innoissani tehnyt ns.
hyotyliikuntana esim. polttopuuhommia, siina kay helposti juuri niin. Rasittuu liikaa
ja vanhat vaivat pulpahtavat kipuineen esille, sitten taas muistaa jonkin aikaa hillita
liilkaa touhuamista.

Tama on oudontuntuista aikaa, mutta oikeastaan jokainen ajanjakso on omalla
tavallaan outoa ja uutta. Toivottavasti jokainen |6ytdaa omalta kohdaltaan
mukaviakin asioita riittavan paljon, etta jaksaa eteenpain, kohti kevaan valoisuutta.
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