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Auttava Liike - Mielenterveyden tukeminen liikunnassa ja liikkunnalla

On suuri ilo olla taalla puhumassa ja jakamassa kokemuksia ja oivalluksia kehon liikkeen palauttavasta
voimasta. Tassa esityksessa me keskitytdan kdaytannon kokemuksiin ja asiakkaiden tarinoihin. Ja ihmetelldan
miten lilkkunnan vihaajista tuli liikunnasta nautiskelijoita.

Kerromme myos Paralympiakomitean valtakunnallisesta pilottihankkeesta Hyvat Muuvit, jossa saimme olla
viime vuonna mukana. Nadiden lisdksi esityksessa lyhyesti palautumisesta, vireystilan saatelysta seka
auttavasta liikkeesta. Esityksessda on myos lainauksia Seppo Palmisen kirjasta Buddha pelaa golfia.

Liikunta sana herattaa erilaisia tunteita
Liilkunta sanana on voimallinen ja saattaa herattda monenlaisia tunteita ja reaktioita.

Keskity hetkeksi ja kuulostele mielessdisi, mitd sana liikunta sinussa herdttdd?

Kipindssa osalle asiakkaista tuli ensimmaisena jyrkan kielteinen kanta, kun kysyimme: “Haluatko osallistua
Hyviin Muuveihin?”

He kertoivat, etta ajattelivat: "ettd se on taas jotain tylsid liikuntajuttuja, ei siis minulle.”

Heidan jyrkka kielteinen kanta muuttui, kun heille kerrottiin, etta itse asiassa me haetaankin erityisesti juuri
lilkunnan vihaajia ja me halutaan kuulla heidan mielipide siihen, miten aktivoida ihmisia, jotka eivat pida
lilkunnasta. He olisivat asiantuntijoita ja padsevat suunnittelemaan ja auttamaan tassa projektissa.

Aika moni lilkkunnan vihaaja lahti sitten projektiin mukaan.

Arjen aktiivisuutta Hyvat Muuvit -hankkeen kautta

Aluksi tydpajoissa kehitettiin erilasia liikkujapersoonia, joille suunniteltiin pienia aktiivisuutta lisdavia juttuja
paivaan. Kun asiakkaat paasi suunnittelemaan muille, he vahingossa innostuivat itsekin aktiivisuuden
lisddmisesta.

Pilottihanke mahdollisti osallistujille eri lajien kokeiluja ilman mitaan sitoutumista ja asenteella etta ei
tarvitse osata mitdan ja saa muodostaa mielipiteensa oman kokemuksen mukaan.

Asiakkaat sai itse suunnitella, mita lajeja haluavat lahtea testaamaan. Kipindssa suosituimmat kokeilut
olivat Padelin pelaaminen ja uinti. Molemmista tuli kokeilujakson jalkeen pysyvat ryhméat. Myds Rennon
toiminnan ryhma alkoi Hyvat Muuvit -hankkeen pohjalta.

Buddha pelaa golfia
Lainaan tdhan vélin otteita Seppo Palmisen kirjasta Buddha pelaa golfia.

Palminen kirjoittaa:
”0Ole ylpea huonoudestasi.

Useimmilla ihmisilla on aivan sairas nolatuksi tulemisen pelko. No kun muut katselevat, munaanko itseni,
vaikutanko kémpeldlta, osaamattomalta, taydelta tunarilta.

Todella harva nauttii siitd, ettd on huono. Uskaltaa olla huono. Uskaltaa tunnustaa olevansa huono. Todella
harva muistaa muistaa, ettd natisti sanottuna virheita kutsutaan kauneuspilkuiksi. Ehka kovin testi, johon
voit itsesi panna, on rakastaa sellaista missa olet huono.”



Palminen kirjoittaa huonouden mykistavasta voimasta: Valilla on upeaa mokata oikein perusteellisesti.

Itsetunto saa aivan uskomattoman piristysruiskeen joka kerta, kun selviydyt huonosta pelaamisesta ilman
vaikerrusta, ilman synkkai ilmetts. Ala koskaan luovu oikeudestasi olla huono, niin kauan kuin nautit siit3.

Nama opit toteutuivat jotenkin tosi luonnollisella tavalla Kipindn Padel -peleissa. Oikealainen asenne oli
syntynyt Hyvat Muuvit -tyépajojen aikana ihanien vetédjien Katariinan ja Kaisan ansiosta.

Meidan Padel -peleissa hauskinta ja rentouttavinta oli silloin, kun kukaan ei osannut mitdan ja naurettiin
vedet silmissd. Paras moka kentalla sai parhaat aplodit. Tama vapautti ja vahvisti ryhmadhenked, madalsi
kynnysta tulla peliin mukaan epéataydellisend, osaamattomana.

Talla samalla asenteella olemme nyt tdalla puhumassa, osaamattomina, huonoina puhujina nauttimassa
kaikista mahdollisista mokista.

Turvallinen ilmapiiri auttaa kehon ja mielen palautumisessa
Seuraavaksi vahan vireystilan saatelemisestd, palautumisen merkityksesta ja auttavasta liikkeestda. Nama
perustuvat Palautumiskoulu Pron oppeihin.

Kehon ja mielen palautumisessa on tarkeinta turvallinen ilmapiiri, jossa voi olla oma itsensa. Tama on tullut
hyvin nakyvaksi meidan eri ryhmissa. Lisaksi on hyva oppia tunnistamaan omaa vireystilaa. Vireystilan
tunnistamisen jalkeen voi opetella sddtelemaan vireystilaansa kohti optimaalista olotilaa.

Kdytd taas hetki aikaa ja kuulostele, minkdlainen on sinulle sopusointuinen palautunut olotila?

(Rauhallinen, tasapainoinen olo, muisti toimii, oppiminen onnistuu, ajattelu selkeaa, turvallisuuden tunne,
luottavainen, myonteinen kykeneva)

Kdytd sitten hetki aikaa ja kuulostele: Minkdlainen on pitkédkestoinen valppaustila, ylivirittynyt olotila?

(Aistit teraving, hikoilu, kiihtyminen, huonovointisuus, huimaus, ripuli, suun kuivuminen, nopea puhe,
nopea syke, tarind, hermostuneisuus, levottomuus, tahattomat liikkeet, tunteiden nouseminen pintaan,
nopea puhe, taukoamaton puhe, jatkuva tekeminen ja sen tarve, ylivalppaus, katseen harhailu,
muistihdiridt, sympaattinen hermosto on aktiivinen, turvattomuus aktivoituu.)

Muutos kohti optimaalista olotilaa: Tasapainota ja rauhoita oloasi havaitsemalla jannittyneet kehon osat.
Vapauta jannitys itsellesi mieluisalla tavalla ravistelulla, maadoittamalla, hengdhtamalla, matalan sykkeen
liikkeella.

Kehon rentoutuessa mielikin rauhoittuu.

Ylivirittyneessa tilassa ei suositella kovatempoisia sykettd nostavaa urheilua: juoksua, kovatempoisia
salitreeneja, avantouintikin on syketta kohottavaa ja ei siksi ylivirittyneessa tilassa suositeltavaa.

Edelld mainitut lajit ovat suositeltavia ja OK palautuneessa tilassa, kun on riittavasti voimavaroja.
Kdytd sitten hetki aikaa ja kuulostele: Minkdlainen on pitkékestoinen uuvahtaminen eli alivireys?

(Tyhjyyden kokemus, tunteiden turtuminen tai tunnistamisen vaikeus, monotoninen puhe,
vuorovaikutuksen valttdminen, vahentynyt fyysinen aktiivisuus, pieni hengitys, hidas syke,
toimintakyvyttomyys, kdmpelyys, rytmihadiriot, pyortymiset, oksentaminen, dorsaalinen selanpuoleinen
vagaalinen hermo aktiivinen, lamaantumisen tila)



Muutos kohti optimaalisempaa, palautuneempaa tilaa: Herata ja havahduta ja aktivoi kehosi. Ldhde
liikkeelle. Kavely luonnossa voi virkistaa. Al3 jaa yksin.

Lopuksi viela yksi esimerkki auttavasta liikkeesta:

Kun ihminen ahdistuu, kokee paniikkioireita, veri pakenee kasista ja jaloista ja keskittyy kehon keskiosaan.
Rintaa voi alkaa puristaa, hengitys kiihtyy, syke nopeutuu, kddet ja jalat ovat kylmia.

Auttava liike tassa tilanteessa on kasien ja jalkojen voimakas ravistelu, jolloin verenkierto normalisoituu,
kehon aareisosat lampenevat, keho rauhoittuu ja mieli rauhoittuu.

Seuraavaksi Sanna ja Leena kertovat omista kokemuksistaan.



