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Perusmusta, pirtea harmaa ja rai-
kas beige — enta heijastin?

Useissa liikuntavaateissa
on kaytetty vareja. Liikku-
jat ovat syksylla varipilk-
kuja pyora- ja kavelyteilla. =
On kuitenkin sen perus- '
mustan kannattajajouk-
ko — johon paljolti itsekin
lukeudun — joka pukeutuu
mustaan vuodenajasta
valittamatta. He eivat '
edes itse huomaa, kuinka “&
hyvin he sulautuvat valon maaran vahentyessa pime-
aan. Taydellinen katoaminen! Kanssakulkijat ja liikku-
jat voivat yllattyd mustiin pukeutuneesta juoksijasta,
joka yllattaen ilmestyy jostakin. Jokaisen liikkkujan yksi
hengissapysymisen keino on kayttaa heijastinta. Olipa
heijastin missd muodossa tahansa, kunhan se nakyy!
lloitsen kaikista niista, joilla personal trainerina toimii
koira eli on pakko lahted edes pienelle lenkille. Tosin
hammastyin autoillessani, miten koira kulkee noin rau-
hallisesti yksindan sysipimealla pydratiella ja valopanta
kaulassaan? Kunnes hamarasti hahmotin ulkoiluttajan,
jolla ei ollut minkaanlaista heijastinta tai varikasta ulko-
vaatetta. Onneksi koira oli varustettu nakyvasti.

Tama olkoot muistutuksena heijastimen kaytosta.
Pimean vuoksi ei toivottavasti kukaan jata liikkumat-
ta, vaikka kelit ovat olleet kuivia ja lumettomia — viela.
Muistetaan kuitenkin nakyvyys. Seuraavan kerran ulko-
vaatetta valitessasi katso varia ja mieti, onko se perus,
pirtead vai raikas...

Niin ja olkoot heijastin vertauskuvallinen ilmié liikunta-
poliittisesta selonteosta, jonka kansa sai katsoa suora-
na nettildhetyksena marraskuun lopulla. Mitd selonteko
heijastelee tulevaisuudessa liikunta-alalle tai koko
yhteiskuntaan?

Hienoa oli se, ettd valmistelussa kuultiin liikuntajar-
jestodja, urheilijoita, valmentajia seka kuntia. Selonteon
tarkoituksena on linjata maamme liikuntapolitikkaa
seuraavalle vuosikymmenelle. "Tarkeimmaksi tavoit-
teeksi maaritellaan suomalaisten fyysisen aktiivisuuden
merkittava lisdaminen kaikissa ika- ja vaestoryhmissa”,
sanottiin Ylen verkkouutisissa. Kuulosta hyvalta so-
veltavan liikunnan kannalta ja toivon, ettd soveltavan
liikunnan puolelta pystymme siihen tulevaisuudessa
vaikuttamaan!

Hyvaa joulun odotusta ja loppuvuottal
Tiina Siivonen
tiina.siivonen@vammaisurheilu,fi,
puh. 040 833 4869

AJANKOHTAISTA

Seuratoiminnan kehittamistuki
haettavissa 14.12. saakka

Seuratoiminnan kehittdmistuki on tarkoitettu lasten

ja nuorten liikuntaharrastuksen lisdamiseen seka
monipuolisen organisoidun liikunnan kehittamiseen.
Avustusta voivat hakea lilkuntaa ja/tai urheilua jarjes-
tavat paikalliset, rekisteroityneet yhdistykset. Avustus
myonnetdan saajalle harkinnanvaraisena erityisavus-
tuksena.

Hakuaika paattyy 14.12. klo 16.15. Paatokset avus-
tuksista pyritaan tekemaan 30.4.2019 mennessa.
Hakijoille ilmoitetaan paatdksesta kirjallisesti.

Seuratuen tavoitteena on edistda matalan harras-
tuskynnyksen toimintaa lasten ja nuorten liikunnassa,
kokeilla innovatiivisia toimintamalleja, lisata toimin-
taan monipuolisuutta esimerkiksi uusien lajien kautta
tai kehittaa lajitoiminnan sisalla harrastustoimintaa.
Seuratuen avulla voidaan my6s vahvistaa toiminnan
laatua ja yhteisollisyytta, tukea vapaaehtoistyota seka
edistaa yhdenvertaisia, tasa-arvoisia ja saavutetta-
via liikunnan harrastusmahdollisuuksia. Lisatietoja:
https://minedu.fi/avustukset/avustus/-/asset_publis-
her/seuratoiminnan-kehittamistuki-seuratuki-.

Loyda oma seura -palvelu

Ldyda oma seura on
Suomen Vammaisur-
heilu ja -liikunta VAU:n
yllapitama palvelu,
johon on koottu ne
urheiluseurat, yhdis-
tykset ja muut toimi-
jat, jotka jarjestavat
liikuntaa erityisryhmiin
kuuluville henkildille
tai joilla on valmiuksia
ottaa heitd mukaan
toimintaansa.

Ldyda oma seura
-palvelusta voi hakea
itselleen harrastusta esimerkiksi sijainnin tai lajin
perusteella. Palvelussa on jo I1ahes 400 toimijaa,
mutta viela mahtuu lisda! Myos kunnat voivat ilmoittaa
soveltavan likkunnan ryhmansa mukaan Loyda oma
seura -palveluun! limoittautuminen tapahtuu help-
pokayttoiselld sahkdisella lomakkeella, joka 16ytyy
osoitteesta
www.vammaisurheilu.fi/palvelut/loyda-oma-seura.
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Uudet oppaat kannustavat
parempaan kuntoon

VAU julkaisee loppuvuodesta
2018 nelja Parempaan kun-
toon -opasta, jotka on suun-
nattu aikuisille, joilla on 1)
néakdévamma, 2) CP-vamma, N
3) selkdydinvamma tai 4)
amputaatio tai dysmelia, ja
jotka haluavat tukea saan-
ndllisen lilkkunnan aloittami-
seen. Parempaan kuntoon
-oppaisiin on koottu fyysisen
aktiivisuuden perusteiden ja
terveellisen ravitsemuksen li-
saksi kaytannollisia vinkkeja ja nikseja. Se, etta kukin
opas on kohdennettu vain yhteen vammaryhmaan,
mahdollistaa sen, etta oppaita on helpompi hyddyn-
taa kuntoutuksessa, sopeutumisvalmennuksessa ja
vertaistoiminnassa.

Oppaat ilmestyvat painettuina ja pdf-versioina, naké-
vammaisten opas myos html-tiedostona ja Daisyna.
Painettuja oppaita voi tilata VAU:sta maksutta (5 tai
enemman oppaan tilauksesta peritdan postimaksu).
Sahkoiset versiot 16ytyvat maksutta verkosta osoit-
teesta www.vammaisurheilu.fi viimeistaan joulukuun
alkupuolella.

Lisatiedot oppaista: VAU, tutkimuspaallikko Aija
Saari, aija.saari@vammaisurheilu.fi, puh. 040 506
4208

PAREMPAAN
@ KUNTOON

OPAS CP-VAMMAISILLE AIKUISILLE

Q@ harjoittely (W) ravinto

Kunnon laiva 23.-25.8.

Kunnossa kaiken 1kda (KKI) -ohjelma jarjestaa ensi
kesana 23.-25.8.2019 koulutus- ja hyvinvointitapahtu-
ma Kunnon Laivan. Joka toinen vuosi jarjestettava ta-
pahtuma kokoaa noin 800—-1000 liikunta-, sosiaali- ja
terveystoimen ammattilaista seka aikuisten kunto- ja
terveysliikunnasta kiinnostunutta viikonlopun risteilylle
Helsingistéa Tukholmaan. Laivaohjelma pitaa sisallaan
liikuntaryhmia, hyvinvointiluentoja ja nayttelyosaston.
Edellisen kerran Laivalla kuntoiltiin 2017. Lisatietoja ja
tarkentuvaa ohjelmaa loytyy osoitteesta
www.kunnonlaiva.fi’/kunnon_laiva.

Kunnon Laiva

TaloTsemppari-toiminta — Yhteisella
toiminnalla iloa taloyhtioihin

Yhdessa kotikulmilla -hanke (2017-2019) tuo toimintaa
taloyhtidihin ja lisda asukkaiden yhteista tekemista.
Yhdessa voidaan esimerkiksi jutella, kahvitella, jumpa-
ta, pelata ja ulkoilla.

Yhteinen toiminta on tarkoitettu erityisesti iakkaille,
mutta kaikki asukkaat ovat lampimasti tervetulleita.
Mukaan toivotaan varsinkin niita iakkaita, jotka viettavat
paljon aikaa kotona, joilla on pulmia liikkumisessa tai
jotka kaipaavat seuraa. Toiminta tapahtuu taloyhtididen
tiloissa ja niiden laheisyydessa.

Hankekaupunkeja ovat Helsinki ja Kotka. Hankkeessa
luodaan Liikkuva taloyhtié -toimintamalli, jota on mah-
dollista kayttaa eri puolilla Suomea. Toimintaa suun-
nitellaan yhdessa iakkaiden asukkaiden, asuinalueen
jarjestdjen ja muiden toimijoiden kanssa. Tarkeaa on
yhdessa oleminen ja tekeminen. Yhteista toimintaa
vetavat vapaaehtoiset TaloTsempparit. He voivat olla
asukkaita, jarjestdjen ja yhteiséjen vapaaehtoisia,
opiskelijoita, elakeian kynnyksella olevia tai muita toi-
minnasta kiinnostuneita. TaloTsempparit saavat Ikains-
tituutista maksuttoman perehdytyksen, tukea seka
materiaaleja toimintaansa.

Lisatietoa: Jukka Murto, 040 552 7100 ja Outi Musto-
nen, 040 552 7793

Para School Day -viikko kuntaasi?

Paralympiakomitea on jarjestanyt joka kevat vuodesta
2011 lahtien Para School Day -koulukiertueen. Se on
tyokalu kouluille kasitella erilaisuuden kohtaamista, yh-
denvertaisuutta ja toisten arvostamista liikunnan avulla.
Mukana paivassa olevat urheilijavieraat vastaavat juuri
niihin kysymyksiin, jotka oppilaita kiinnostavat. Yhden
paivan aikana oudot ja erilaiset apuvalineet muuttuvat
mielenkiintoisiksi urheiluvalineiksi. Paivan aikana op-
pilaat paasevat itse kokeilemaan eri paralympialajeja.
Myds eri tavoin toimintakykyiset oppilaat pystyvat osal-
listumaan koulun yhteiseen liikuntapaivaan! Oppilaat
saavat valineita yhdenvertaisen maailmankuvan raken-
tamiseen ja rohkaisua omaan liikkumiseen ja urhei-
luun. Oppilaat paasevat itse oivaltamaan, etta jokainen
liikkuu tavallaan.

MITEN MUKAAN? Para School Day toimii nyt viikko
per kunta -systeemilla, eli vilkon aikana Para School
Day -kiertue kiertda yhden kunnan eri kouluissa Avai-
met kateen -periaatteellal

Lisatiedot: Reeta Lindeman, puh. 050 3656 807,
reeta.lindeman@paralympia.fi


www.vammaisurheilu.fi
www.kunnonlaiva.fi/kunnon_laiva
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MATERIAALIT

Videot liikunnasta ja henkilokohtai-
sesta avusta

Eri tahojen yhteistydna valmistui kaksi informatiivis-
ta Tussitaikureiden tekemaa videota: Liikuttava juttu
kertoo siita, miten liikkunta kuuluu kaikille, Henkilokoh-
tainen apu auttaa osallistumaan -video puolestaan
kertoo henkildkohtaisen avustajan roolista ja palk-
kaamisesta. Videot [6ytyvat Youtubesta hakusanoilla
Liikuttava juttu ja Henkildkohtainen apu auttaa osallis-
tumaan. Videot ovat kaikkien kaytettavissa ja katsotta-
vissa. Tassa viela linkit:

— Liikuttava juttu
https://www.youtube.com/watch?v=Ilqfss3HB62M

— Henkilokohtainen apu auttaa osallistumaan
https://www.youtube.com/watch?v=7RWvLFeE5n8

Askeleita luontoon -kalenteri

Mielenterveyden keskusliiton
Askeleita arkeen -hankkees-
sa on julkaistu marraskuussa
Askeleita luontoon -kalenteri,
joka antaa vinkkeja luonnossa
liikkumiseen. Kalenterissa on
joka kuukaudelle nelja erilais-
ta luontoon liittyvaa tehtavaa.
Tehtavat on laadittu vuodenai-
kojen mukaisesti ja kalenterin
voi ottaa kayttddn mihin aikaan
vuodesta tahansa. Kalenterin tehtavien tekemiseen ei
tarvitse lahtea Lappiin vaeltamaan, vaan kalenterilla
halutaan madaltaa kynnysta lahtea luontoon. Luon-
toa 16ytyy jokaisen laheltd, esimerkiksi lahimetsista ja
kaupungin viher- ja puistoalueilta. Kalenterin tehtavia
voi tehda yksin, kaverin kanssa tai ryhmassa.
Luonnossa liikkumisella on tutkitusti vaikutuksia
ihmisen hyvinvointiin. Mieliala nousee ja kiireen tuntu
katoaa luonnossa. Jo 15 minuutin luonnossa oleske-
lu laskee verenpainetta. Kalenteri on tulostettavissa
MTKL:n internetsivuilla osoitteessa http://mtkl.fi/palve-
lut/likunta/askeleita-arkeen/. Samalta sivulta on myos
tulostettavissa elokuussa 2017 julkaistu Askeleita
arkeen -kavelykalenteri, joka on lempeé 12 viikon
kavelyohjelma. Askeleita arkeen 16ytyy myos puhe-
linsovelluksena ja on ladattavissa ilmaiseksi Android-
puhelimiin Play-kaupasta.
Lisatiedot: Liikuntasihteeri Kati Rantonen,
kati.rantonen@mitkl.fi, puh. 046 920 6427

. Askeleita luonto

Liikkuva skidi — ohjausmateriaalia
vuorovaikutuksen tueksi ryhmissa

Liikkuva skidi -materiaali
auttaa lasten ryhmien oh-
jaajia huomioimaan kielel-
lisilta taidoiltaan erilaisten
lasten tarpeet ja tukemaan
nain lasten osallistumista
ryhmiin. Tyokirja sisal-

taa tietoa, vinkkeja seka
valmista kuvamateriaalia
lapsen kommunikoinnin

ja vuorovaikutuksen tuke-
miseksi ryhmassa. Tydkirjaan sisaltyvien videoiden
avulla ryhmien ohjaajien on helppo tutustua puhetta
tukevien ja korvaavien kommunikointikeinojen kayt-
toon. Liikkuva skidi -koulutukset syventavat tydkirjan
oppeja. Tiedollisen osuuden lisdksi koulutuksessa
paasee harjoittelemaan puhetta tukevia ja korvaavia
kommunikointikeinoja kaytanndssa. Tutustu Liikku-
va skidi -tyokirjaan ja koulutuksiin: www.aivoliitto.fi/
likkuvaskidi

Mielitreeni

Mielen taitoja kannattaa vahvistaa fyysisen kunnon
tavoin. Mielitreeni-ohjelmasarja tarjoaa viisitoista
nakokulmaa ja harjoitusta hyvaan mieleen. Teemoina
mm. vahvuuteni, puhelen itselleni lempeasti, lep-
poisasti harmien kanssa ja omannakdista elamaa.
Ikainstituutin asiantuntijoiden kanssa keskustele-
massa toimittaja Marko Miettinen. Ohjelmasarja on
kuunneltavissa https://areena.yle.fi/1-4361597

Mielipakka — 52 korttia

I\/!_iel_i_pakkg tarJ:oaa erilgisia
nakokulmia mielen voima-
- B t varoihin, vahvuuksiin ja
taitoihin seka kannustaa
** pitdamaan huolta mielen
hyvinvoinnista. Ikaantyville
ja heidan kanssaan tyos-
kenteleville tarkoitetussa Mielipakassa on 52 korttia,
jotka johdattelevat pohtimaan ja kokeilemaan mielen
hyvinvoinnin taitoja. Kortit on kuvitettu luontovaloku-
vin. Korttipakka sopii ikdihmisten lisdksi myds hyvin
erilaisissa ryhmissa kaytettavaksi. Materiaalitilauk-
set: https://www.ikainstituutti.fi/materiaalit-ja-verkko-
kauppa/
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Liikuntaneuvojan vastaanotolla
-kirja

Ammattilaisen ja asiakkaan valinen kommunikointi
voi olla haasteellista ja hidasta, jos asiakkaalla on
pulmia vuorovaikutuksessa. Naita pulmia voivat aihe-
uttaa esimerkiksi afasia, heikentynyt kuulo tai huono
suomen kielen taito. Keskustelua helpottaa kuvien,
symboleiden, eleiden ja tilannevihjeiden kayttd seka
avainsanojen kirjoittaminen. Aivoliitto tarjoaa am-
mattilaisen avuksi Liikuntaneuvojan vastaanotolla
-kirjan, jonka avulla keskustelu etenee sujuvasti
taustatiedoista aina liikuntasuunnitelmaan asti. Tu-
tustu kirjaan: www.aivoliitto.fi/aivovoimaa ja osallistu
vuoden 2019 koulutuksiin: Rovaniemi, Tornio, Turku
ja Lappeenranta.

KOULUTUKSIA JA
SEMINAAREJA

Pohjoismainen soveltavan liikunnan
konferenssi Tanskassa 2019

Joka toinen vuosi jarjestettava pohjoismainen so-
veltavan liikunnan konferenssi jarjestetaan Tanskan
Korsgrissa, Musholmin urheilu- ja konferenssikes-
kuksessa 14.-16.5.2019. Konferenssikielena on
englanti. Konferenssiin osallistumiseen voi hakea
VAU:n ja Suomen Punaisen Ristin Ahos-saation
jakamaa Ahos-apurahaa helmikuun lopussa paatty-
vassa haussa. limoittautumiset maaliskuun loppuun
mennessa: https://www.handivid.dk/begivenheder/
nordisk-konference-i-danmark-2019

Lisatiedot: Pernille Weiss, puh. +45 4634 0000,
post@handivid.dk

Ikainstituutti kouluttaa

Ikainstituutin koulutuksia alkuvuodesta 2019:

— Virkeytta kropalle ja mielelle lempean liilkunnan
keinoin 13.2. Helsinki

— VoiTas-kouluttajakoulutus 12.-14.2. Savonlinna

— Ulkoiluystavaksi iakkaalle -kouluttajakoulutus 27.2.
Helsinki

— lloa ja innostusta istumatansseista — tukea tuolista
1.3. Turku

— Senioritanssi Startti 7.3. Helsinki

— Senioritanssin ohjaus | -peruskurssi 21.-22.3.
Helsinki

Lisaa koulutuksia loydat: https://www.ikainstituutti.fi/
koulutus-ja-tapahtumat/koulutuskalenteri/

TULOKSIA SOVELTAVAN
LIIKUNNAN KENTALTA

109 uutta kuntaa sitoutui Voimaa
vanhuuteen -karkityohon

Hallituksen karkihanke Voimaa vanhuuteen tutuksi ja
tavaksi innosti kuntia ottamaan kayttoon ikaihmisten
terveysliikunnan hyvia kaytantoja vuosina 2017-2018.
Eniten kuntia ilmoittautui mukaan johtavan viranhaltijan
paatoksella Kainuusta (88 % kunnista), Pohjois-Savos-
ta (67 %) ja Pirkanmaalta (59 %).

Karkihankkeessa oli mukana 109 kuntaa, kaikki suu-
ret kunnat Helsingistéd Ouluun. Talla hetkella 76 % yli
75-vuotiaista iakkaistd asuu kunnassa, jossa on kay-
tdssa Voimaa vanhuuteen -toimintamalli.

Liikuntatoiminta kohdennettiin kotona ilman hoivapal-
veluita asuville iakkaille, joilla oli alkavia toimintakyvyn
ongelmia ja mahdollisesti pienituloisuutta. Kohderyhma
kattaa noin puolet 75-tayttaneista, yhteensa 250 000
iakasta. Ennusteiden mukaan tama vaestomaara tup-
laantuu kahdessakymmenessa vuodessa.

Karkikunnista 73 ehti ottaa kayttédn vahintaan yh-
den hyvan Voimaa vanhuuteen -kaytannon hankkeen
aikana, osalla prosessi jatkuu hankekauden yli. Eniten
lisattiin idkkaiden osallistumista toiminnan suunnitte-
luun lilkuntaraadeissa. Uudenlaisella poikkisektorisella
yhteistyodlla kasvatettiin myos iakkaiden liikkkumiskyvyn
testausta, tehoharjoittelua kuntosalilla ja ulkoilua.

Hyvien kaytantdjen kayttdoonotto perustui kunnan
liikunta-, sosiaali- ja terveystoimen ammattilaisten seka
jarjestojen vertaisohjaajien osaamisen vahvistamiseen.
Kahden vuoden aikana koulutettiin 103 kuntaan ter-
veysliikunnan kouluttajat, yhteensa 435 uuttaa koulutta-
jaa. Lisaksi koulutettiin 500 uutta vertaisohjaajaa tukea
tarvitsevien iakkaiden ulkoiluystaviksi tai kuntosalikave-
reiksi.

Osa karkikunnista tulee jatkamaan ty6taan Voimaa
vanhuuteen -ohjelmassa, mikali menestyvat joulukuun
ohjelmahaussa. Kaikkien Voimaa vanhuuteen -kuntien
tyon tueksi on perustettu 14 maakunnallista oppimis-
verkostoa, jotka peittdvat koko Manner-Suomen.
Lisatietoa www.voimaavanhuuteen.fi
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