Loppuvuoden terveiset ja ajatuksia lilkkunnasta vuoden 2023 paattyessa.
Olen keskustellut asiantuntijoiden eli erityisliikunnan ohjaajien kanssa liikunnan merkityksesta ikdihmisille.

On olemassa yleinen kasitys ja yhteisymmarrys lilkkunnan positiivisesta vaikutuksesta hyvinvointiin ja
terveyteen. Kaikki liilkunta on aina parempi, kuin se ettd jaa niin sanotusti ” sohvan omaksi”.

Koronan aikana ja sen jalkeenkin ihmiset intoutuivat ulkoiluun ja luontopolkuihin, koska muut paikat olivat
suljettuina. Liikuttiin melko paljon, mutta liikkunnan ohjaajien mielesta paljon ei ole sama kuin riittavasti. He
tarkoittavat talla sita, etta liikunnan tulisi olla mydskin mahdollisimman monipuolista. My6s ikdihmisten
tulisi harjoittaa kavelyretkien lisaksi tarpeeksi huomiota koko kehon lihasvoiman yllapitamiseen, tai jopa
parantamiseen. Kaikilla ei ole olosuhteet liikuntaan samanlaiset ja kukin ldhtee liikkeelle omista
lahtokohdistaan. Toteamuksena voinemme asioiden jarjestyvan liikunnan monipuoliseen harrastamiseen
yhteisesti asioita kehittamalla ja tiedostamalla tarpeet.

Kaikissa liikuntaan liittyvissa asioissa tulisi korostaa monipuolisuutta kuten kestavyys, lihasvoima, jasenten
notkeus raajojen koordinaatio kyky ja niin edelleen. Kaikkien edella mainittujen asioiden parantaminen tuo
konkreettista hyotya arjen elamaan. Etenkin kylma jainen ja pimea talvi tuo esiin suuria haasteita ja lisda
loukkaantumisen riskeja arjessa selviytymiseen. Usein tulee keskusteluissa esille my6s koko yhteiskuntaan
liittyva taloudellinen merkitys, johon liikunnalla voidaan vaikuttaa. Kun ihmiset voivat paremmin ja valtytaan
suuria kustannuksia aiheuttavilta tapaturmilta jaa resursseja muihin hyvinvointiin liittyviin asioihin.

Koitetaan yhdessa miettia yhteisissa tapaamisissa, miten toteutetaan monipuolista, seka tarkeaa koko kehon
kuntoutusta. Samalla saamme kartutettua yhdessa myods mielen virkeyttd. Ehka lopuksi hyvana mottona
voisi toimia seuraava ajatus. Vie itsesi liikkumaan ja pyyda kaveri mukaan.

Toivotan kaikille hyvada loppuvuotta ja mieleenpainuvia hetkia vuodelle 2024
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