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Hyva Erityisliikunnan verkoston
jasen!

Hyvaa loppukesaa! On aika I0ytaa arkirytmi lomi-
en jalkeen ja laittaa pydrat pydrimaan. Monella
on mielessa kesaloman jalkeisen elaman laadun
parantaminen liikunnalla ja niinpd uudet ja vanhat
likuntaryhmat tayttyvat innokkaista osallistujista.

Muistattehan ilmoittautua erityislikunnan ohjaaji-

en tydseminaariin, joka on perjantaina 10.11.2017
Liikuntamaan ja Apuvalinemessujen yhteydessa.
Lisatiedot kohdassa koulutukset. Tule Tampereelle
tapaamaan soveltavan liikkunnan tekijoita ja néke-
maan, kuulemaan ja kokemaan uutta messuille. Jos
jotakin kysyttavaa, niin vastaan mielellani.

Tyon iloa ja intoa,

Tiina Siivonen, Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta
VAU, verkostokoordinaattori

puh. 040 833 4869

tiina.siivonen@vammaisurheilu.fi

Ajankohtaista

Terveiset Kunnon laivalta

Kunnon Laivan jarjestelyista vastasi KKI. Laiva
purjehti Tukholmaan ja matkan aikana osallistujat
kuuntelivat luentoja seka liikkuivat erilaisten liikun-
talajien puitteissa. Saa oli vaihteleva, joten osa
aktiviteeteista siirrettiin perjantaina sisatiloihin. Lau-
antaina osallistujat saivat nauttia liikunnasta aurin-
koisessa ulkoilmassa. Lajikirjoa riitti ja mm. Lavis ja
Pound herattivat kovasti kiinnostusta.

Luennot olivat monipuolisia ja liittyivat teemaan
"Liiku ja liikuta tunteella”. Puhuttiin mm. itsetunnos-
ta, karismasta, intohimosta ja kaikkien oikeudesta
likuntaan.

Nayttelyosastolla oli erilaisia tahoja esilla ja kerto-
massa toiminnastaan, esimerkiksi Hengitysliitto,
Vierumaki, Tehy, VAU ry, Koululiikuntaliitto, Seura-
kunta, SUH ja monet muut.

Kunnon Laivalla liikkui lahes 900 osallistujaa, niin
kuntien kuin jarjestdjenkin edustajia. Verkostoitumi-
nen on iso osa ohjelman antia, kuten tuttujen tapaa-
minenkin. Seuraavaa purjehdusta odottaen — onko
vuonna 20197

Reumaliiton kehittamishankkeet

Reumaliitolla on fibromyalgiaa ja lastenreumaa sairas-
tavien liikunnan kehittdmishankkeet kaynnissa. Tavoite
on lisata a) lastenreumaa ja b) fibromyalgiaa sairasta-
vien ihmisten liikunta-aktiivisuutta. Hankkeessa ediste-
taan yhteisollisyytta, osallisuutta, moniammatillisuutta
seka lisatdan matalan kynnyksen harrasteliikuntaa.
Lisatiedot: www.reumaliitto.fi

Blogi: Oodi erkoille

Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta VAU:n tutkimus-
paallikkd Aija Saari kirjoittaa blogia eri nakdkulmista
koskien vammaisurheilua ja -liikuntaa. Viimeisimman
blogin otsikko on Oodi erkoille, jossa tulee hyvin ilmi
erityisliikunnan ohjaajien toiminta 80-luvulta tahan pai-
vaan. Aijan blogikirjoituksia 16ytyy osoitteesta:
www.vammaisurheilu.fi/ajankohtaista/blogit

Kayttooikeusmerkki uudistuu — kateva ranneke

Uima-asuun kiinnitettava kayttéoikeusmerkki osoittaa,
ettd uimari on saanut oikeuden pitda uima-asua ylla
uimahallissa, vaikka sdannét ohjaisivatkin toimimaan il-
man uimapukua (esim. saunassa). Yleisimmin syyna on
sybpasairaus, avanne tai jokin muu terveyteen liittyva
seikka. Nyt kayttdoikeus-
merkki uudistuu ja siité on 4
tehty joustava ranneke, T
joka on sininen ja siind on
merkin symboleja. Ranne-
ketta voi hankkia ja tiedus- £
tella Suomen Uimaopetus- =
ja Hengenpelastusliitosta
www.suh.fi.

Materiaalit

Ammattilaisnetti

Sydanliiton www.sydanliitto.fi/ammattilaisnetti -sivuilta
I6ytyy ajantasaista materiaalia likunnan ammattilasille
sydansairaiden liikuntaan liittyen. Paivitetyt liilkunta-
suositukset sisaltavat viimeisen tiedon eri sydansaira-
usryhmien liikuttamisesta. Sepelvaltimotautiin liittyvia
liikuntaohjeita voi tulostaa tai painattaa potilaille/asiak-
kaille jaettavaksi. Sivuilta 16ytyy lukuisia lomakkeita ja
taulukoita liikunnanohjaustilanteisiin ja suorituskyvyn
testaamiseen. Lisatietoja antaa tai sivuston kehittamis-
ehdotuksia ottaa vastaan Sydanliiton liikkunta-asiantunti-
ja Annukka Alapappila,
annukka.alapappila@sydanliitto.fi.


http://www.reumaliitto.fi
http://www.vammaisurheilu.fi/ajankohtaista/blogit
http://www.suh.fi
http://www.sydanliitto.fi/ammattilaisnetti
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Koulutusta ja seminaareja

Aluehallintovirastojen koulutuskiertue

Aluehallintovirastojen ja OKM:n koulutuskiertue
tavoittaa kuntien viranhaltijat syksyn 2017 aikana.
Koulutuspaivien yksi teema on soveltava liikunta.
Koulutuspaivien koko ohjelma/tarkempi ohjelmasi-
salto ja ilmoittautumisohjeet 16ytyvat aluehallintovi-
rastojen nettisivuilta.

Soveltavan liikunnan koulutusosuuden kouluttajat
ovat Saila Hanninen lkainstituutti, Virpi Makinen
SovelLi, Toni Piispanen OKM ja Tiina Siivonen
VAU. Aluehallintovirastot [&hettavat kuntiin myds
kutsukirjeen.

e 21.-22.9. Turku / Lounais-Suomen aluehallinto-
virasto

*  11.-12.10. Joensuu / It&-Suomen aluehallintovi-
rasto

* 17.-18.10. Tornio / Lapin ja Pohjois-Suomen
aluehallintovirastot

* 2.11. Jyvaskyla / Lansi- ja Sisd-Suomen alue-
hallintovirasto, Keski-Suomen ja Pirkanmaan
kunnat

e 8.11. Vaasa / Lansi- ja Sisa-Suomen aluehallin-

tovirasto, Pohjanmaan kunnat

(ruotsinkielisen/kaksikielisen tilaisuuden pvm ja

paikkakunta viela avoin)

29.11. Helsinki / Etela-Suomen aluehallintovi-

rasto

Lisatiedot: sari.virta@minedu.fi ja virpi.makinen@
soveli.fi

Nordic Sport Science Conference, Halmstad
22.-23.11.2017

Pohjoismainen tieteellinen urheilu- ja liikuntakon-
ferenssi, jossa on erilaisia tydpajoja rinnakkain.
Mukana myos soveltavan liikunnan aiheita. Konfe-
renssin osallistumiskustannuksiin ehtii hakea viela
Ahos-apurahaa lokakuun loppuun mennessa.
Lisatiedot ja ilmoittautumislinkki:
http://www.vammaisurheilu.fi/ajankohtaista/
tapahtumat/koulutukset-ja-kurssit/
11-tapahtuma/4525-pohjoismainen-urheilu-ja-
likuntatieteiden-konferenssi

Erityisliikunnan ohjaajien tydseminaari —
Soveltavan liikunnan monimuotoisuus
haasteellisessa ajassa

Aika ja paikka: perjantaina 10.11.2017 klo
12.00-16.00 Tampereen messu-ja urheilukeskus,
Tahtien-sali

Hinta: 60€, sis. kahvitarjoilun ja materiaalia
limoittautuminen 22.10.2017 mennessa:
https://www.webropolsurveys.com/
S/5911620322264E18.par

Erityislikunnan ohjaajien tydseminaari pidetaan Lii-
kuntamaan ja apuvalinemessujen yhteydessa. Tyo-
seminaari on tarkoitettu soveltavan liikunnan parissa
tyoskenteleville.

Ohjelma
* 9.30-10.30 Opastettu tutustuminen Liikunta-
maahan
*  11.00-12.00 Lounas, omakustanteinen
* 12.00 Tervetuloa!
* 12.15 Erityisliikunta ministerion nakdkulmasta,
Toni Piispanen
* 12.30 Soveltava liikunta ja some — miten saada
hyoty irti? Miten 16ytaa osallistujat ja markkinoida
ryhmia? Vaikuttaako tietosuojalaki ja miten se
koskee liikuntapuolta? Piritta Seppala
* 13.00 Terminologian lahteilla — erityis- vai sovel-
tavaliikuntaa?
* 13.30 Kepeli-hanke ja uudet menetelmat niin
teoriassa kuin kaytanndssa
* 1415 Kahvitauko
* 14.35 Mini-infot
- Luontoliikunta soveltuu kaikille, SoveL.i ry
- Lilkunta osana hoitopolkua Jarvenpaassa,
Tiina Kuronen
- Yhteistyo6ta Vaasassa liikkuntatoimen ja
yhdistysten seka seurojen kesken,
Tatjana Asplund
- Kauppakeskuskavelyt ja opiskelijayhteistyo
Espoossa, Esa Yletyinen
- Mik&d on Vammaiskortti? Kehitysvammaisten
palvelusaatio
- Valtti -hankkeen kokemuksia, VAU ry
- [kaihmisten liikuntaraati, Ikainstituutti
Saila Hanninen
* 16.00 Tilaisuus paattyy

Lisatiedot: Tiina Siivonen, VAU ry,
puh. 040 833 4869,
tiina.siivonen@vammaisurheilu.fi


http://www.vammaisurheilu.fi/ajankohtaista/tapahtumat/koulutukset-ja-kurssit/11-tapahtuma/4525-pohjoismainen-urheilu-ja-liikuntatieteiden-konferenssi
https://www.webropolsurveys.com/S/5911620322264E18.par
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Reumaliiton ohjaajakoulutuksia

Saunajoogan vertaisohjaajakoulutus

Turussa perjantaina 15.9.
https://www.reumaliitto.fi/fi/reumaliitto/tapahtumat/
saunajoogan-vertaisohjaajakoulutus-0

Tuolijumpan ohjaajakoulutus

Jyvaskylassa pe 22.9. (Yksi elama -hankkeen
kanssa yhteistydssa)
https://www.reumaliitto.fi/fi/reumaliitto/tapahtumat/
tuolijumpan-ohjaajakoulutus-1

Asahi-vertaisohjaajakoulutukset
Kouluttajana Jore Marjaranta

Oulu 23.9.
https://www.reumaliitto.fi/fi/reumaliitto/tapahtumat/
asahi-vertaisohjaajakoulutus

Tampere 30.9.
https://www.reumaliitto.fi/fi/reumaliitto/tapahtumat/
asahi-vertaisohjaajakoulutus-0

Lisatietoja: liikuntasuunnittelija Tinja Saarela,
tinja.saarela@reumaliitto.fi, puh. 040 821 55 67.

Ikainstituutin haaste ja koulutuksia

Jarjesta tapahtuma valtakunnallisena iakkaiden
ulkoilupdivana 5.10.

Haastamme kuntia, jarjestdja, kouluja, paivakoteja
ja palvelutaloja jarjestamaan pienia yhteisia suku-
polvien valisia kohtaamisia ulkona Vie vanhus ulos
-kampanjan paatospaivana 6.10. Hae ideoita toteu-
tukseen ja ilmoita oma tapahtumasi osoitteessa
http://www.ilmanikarajaa.fi. Toimintamalli on kehi-
tetty yhdessa Emma & Elias, Eloisa ika, Liikkuva
koulu ja Voimaa vanhuuteen -ohjelmien kanssa ja
on osa Suomi 100 -juhlavuoden ohjelmaa.

Karkikunnille tarjolla maksuttomia
koulutuksia

Nyt on hyva aika ilmoittautua Voimaa vanhuuteen
tutuksi ja tavaksi -karkikunnaksi ja hyddyntaa ikaih-
misten terveysliikunnan maksuttomat koulutukset
hyvista kaytannoista, ulkoilusta ja voima- ja tasa-
painoharjoittelusta. Lue lisda osoitteesta:
http://www.ikainstituutti.fi/karkihanke/

Liikkuen lapi elaman -seminaari Jyvaskylassa
20.-21.3.2018

Tapahtuma on ensimmainen terveytta ja hyvinvoin-
tia edistavien valtakunnallisten liikuntaohjelmien
yhteisseminaari. Verkkosivut avautuvat lokakuussa
2017 www.liikkuenlapielaman.fi



https://www.reumaliitto.fi/fi/reumaliitto/tapahtumat/saunajoogan-vertaisohjaajakoulutus-0
https://www.reumaliitto.fi/fi/reumaliitto/tapahtumat/tuolijumpan-ohjaajakoulutus-1
https://www.reumaliitto.fi/fi/reumaliitto/tapahtumat/asahi-vertaisohjaajakoulutus
https://www.reumaliitto.fi/fi/reumaliitto/tapahtumat/asahi-vertaisohjaajakoulutus
http://www.ilmanikarajaa.fi
http://www.ikainstituutti.fi/karkihanke/
http://www.liikkuenlapielaman.fi
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Tutkimustietoa soveltavan liilkunnan kentalta

Liikuntahoito on tehokasta ja turvallista
pitkaaikaissairaille

Kroonisesti sairaiden ihmisten fyysiseen toiminta-
kykyyn voidaan vaikuttaa positiivisesti kestavyys- ja
voimaharjoittelulla sek& sairauden mukaan kohdis-
tetulla terapeuttisella harjoittelulla. Tuoreen Jyvas-
kylan yliopiston laajan julkaistun tutkimustiedon
analyysin mukaan liikuntaharjoittelulla on positiivi-
nen vaikutus noin 85 prosenttiin tutkituista fyysisen
toimintakyvyn mittareista, kuten kuuden minuutin
kavelytestiin, jalkojen maksimivoimatestiin, Bergin
tasapainotestiin ja potilaan itsearvioimaan kykyyn
tehda paivittaisia toimintoja. Noin viidesosassa
mittareista vaikutus suoritus- tai toimintakykyyn ol
suuri, lopuissa keskisuuri tai pieni. Liikuntaharjoitte-
lu osoittautui myds turvalliseksi kroonisesti sairaille
potilaille. Mikdan sairaus tai liikkuntaharjoitusmuoto
ei nayttanyt aiheuttavan enempaa haittavaikutuk-
sia naille potilaille kuin kontrolliryhmalle. Jyvasky-
I&n yliopiston liikuntatieteellisessa tiedekunnassa
tehdyssa analyysissa tarkasteltiin likuntahoitojen
vaikutusta yli kahteenkymmeneen yleisimpaan
krooniseen sairauteen, kuten nivelrikkoon, nivel-
reumaan, sepelvaltimotautiin, sydamen vajaatoi-
mintaan, tyypin 2 diabetekseen, sydpasairauksiin ja
Alzheimerin tautiin.

Lisatietoa: Jyvaskylan yliopiston internetsivut
https://www.jyu.fi/ajankohtaista/arkisto/2017/05/
tiedote-2017-05-22-09-13-32-919899

Lihasvoima pitaa ikaantyvien aivotoiminnan
vireana

Lihasvoima on yhteydessa parempaan kognitioon
ikdantyvilla miehilld ja naisilla. Yhteys ala- ja ylavar-
talon lihasvoiman ja kognition valilla havaittiin tuo-
reessa Kuopion liikuntalaaketieteen tutkimuslaitoksen
tutkimuksessa. Kaden puristusvoimalla ei havaittu
yhteytta kognitioon. Kognitiolla tarkoitetaan aivoto-
imintaoja, jotka liittyvat tiedon vastaanottamiseen,
tallentamiseen, kasittelyyn ja kayttoon.

Liikunnalla tunnetaan olevan suuri maara erilaisia
terveysvaikutuksia. Lihasvoiman yhteytta kognitioon
ja sen osa-alueisiin on kuitenkin tutkittu vahan. Tutki-
mus tuotti uutta tietoa seka lihasvoiman mittaamisen
metodologiasta etta lihasvoiman merkityksesta kog-
nitiolle. Tutkimukseen osallistui 338 miesta ja naista,
jotka olivat keski-ialtdan 66-vuotiaita.

Lisatietoa: I1t3-Suomen yliopiston internetsivut
https://www.uef.fi/-/suurempi-lihasvoima-vireampi-
aivotoiminta-ikaantyvilla



https://www.jyu.fi/ajankohtaista/arkisto/2017/05/tiedote-2017-05-22-09-13-32-919899
https://www.uef.fi/-/suurempi-lihasvoima-vireampi-aivotoiminta-ikaantyvilla



