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AKTIIVISIA ELAKEPAIVIA

sein kuulee sanottavan,
ettd ikd on mielentila. Sen
mukaan ikaantymisessa
on ainakin osaltaan kyse
siitd, miten suhtaudum-
me ikaan ja elamanvai-
heisiin liittyviin muutoksiin. Ian karttuessa
litkunnan ja terveellisten elintapojen mer-
kitys hyvinvoinnin yllapitdjina korostuu.
Saannollinen litkunnan harrastaminen va-
hentaa selvasti toimintakyvynrajoitteiden
riskia, ja viela iakkaatkin ihmiset voivat ke-
hittaa lihas- ja kestavyyskuntoaan merkit-
tavasti. Itsestaan litkkumalla huolehtinut
seitsemankymppinen voi olla jopa parem-
massa kunnossa kuin fyysisesti passiivisia
ajanviettotapoja suosiva parikymppinen.

Tkaantymiseen liittyvat fysiologiset muu-
tokset tuovat toki haasteita. Keski-ikai-
senkaan keho ei siedda enda samanlaista
rasitusta ja yhtd huoletonta kayttod kuin
aikaisemmin. Palautuminen hidastuu, ja
erilaisia vaivoja ilmaantuu helpommin. lan
karttuessa liikunta vaatiikin aikaisempaa
enemman kehon kuuntelua seka maltil-
lisempaa ja joustavampaa suhtautumista
omiin litkkumistavoitteisiin. Litkuntamuo-
tojen monipuolisuus, yksilollisten rajoi-
tusten huomioiminen seka lihaskunto- ja
kehonhuoltoharjoittelun suosiminen ovat
keinoja, joilla litkuntaharrastuksen jatku-
mista voi tukea. Liikunnan mielekkyys ja
merkitykset ovat aikuiselle ja ikdantyvalle
yhta tarkeita kuin nuorellekin. Terveys- ja
toimintakykymotiivien rinnalla tarvitaan
myos litkunnasta saatavaa iloa ja virkistys-
ta. Sosiaaliset suhteet, luonnossa litkkumi-
nen, itsensa voittaminen, elamykset ja uu-
den oppiminen motivoivat monia liikkujia
iasta riippumatta.

Téssa lehdessa litkuntaa ja ikaantymis-
td kasitellaan viidessad teema-artikkelis-
sa, jotka lahestyvit aihetta mm. mielen
elakoitymisen,
aktiivisuuden mittaamisen, hormonaalis-

hyvinvoinnin, fyysisen
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Lehden toimituspaidllikko Leena Niemi-
nen paittaa kunnioitettavan yli 30-vuoti-
sen tyouransa Liikuntatieteellisessa Seuras-
sa ja on siirtymassd syyskuussa ansaituille
elakepaiville. Pitkaan tyorupeamaan on
mahtunut useita lehtia ja julkaisuja, ja
matkan varrella Leena on tullut tutuksi
monelle liikunta-alan ihmiselle, lehteen
kirjoittaneelle tai sitd lukeneelle. Leena tuli
LTS:aan kevaalla 1988 toimittamaan Scan-
dinavian Journal of Sport Sciences -lehted
ja valmistelemaan kahden uuden lehden
perustamista. Scandinavian Journal of Me-
dicine and Science in Sports alkoi ilmestya
vuonna 1990. Sen kasikirjoitusten arvioin-
nista Leena vastasi pdatoimittajien Bengt
Saltinin ja myohemmin Henrik Galbon
johdolla. Motion — Sport in Finland -lehtea
han toimitti vuosina 1990-2010. Liikunta
& Tiede -lehden vastaavana toimittajana
Leena aloitti 1997 ja ehti siis tyoskennell
tassa tehtavéssé yli 20-vuotta.

Olen oppinut tuntemaan Leenan ihmise-
nd, joka ei ole halunnut pitaa itseddn erityi-
sesti esilla, mutta lehden sisallon suunnitte-
lua ja toimitustyota hian on tehnyt vankalla
ammattilaisen otteella. Kirjoittajiin Leena
on suhtautunut kunnioittavasti ja karsival-
lisesti. Han on usein odottanut kasikirjoi-
tusta muutaman ylimaaraisen paivan, eika
ole menettanyt hermojaan silloinkaan, kun
joku teksti on jaanyt kokonaan saapumat-
ta. Aina on myos voinut luottaa siihen, etta
Leena terdvoittdd tekstin sanomaa ja hioo
kompelot ilmaukset. Naina vuosina han
on varmasti myos lukenut litkuntatieteesta
enemman ja laaja-alaisemmin kuin moni
muu.

Elakkeelle siirtymisen myota ihmisille
usein vapautuu enemman aikaa omasta hy-
vinvoinnista huolehtimiseen. Toivon, ettd
nain kay myos Leenalle ja han saa viettaa
mukavia, aktiivisia elakepaivid itselleen
mieluisten asioiden ja laheisten ihmisten
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el henkildind ole yhteytta asiantuntija-
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ellei kuviin artikkelissa erityisesti viitata.

ten muutosten seka tyokyvyn ja tyohyvin-
voinnin nakokulmista. Lampimat kiitokset
hyvastd yhteistyosta kirjoittajille ja teeman
vastaavalle toimittajalle, apulaisprofessori
Mikaela Bonsdorffille Jyvaskylan yliopis-
tosta.
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