Ennaltaehkaisevaa

hoitoa liikkumalla

Joensuun vanhuspalvelut ja litkuntatoimi terastivat yhteistyota ikaihmisten liikuttamiseksi.

MIKKO MAKKONEN

LIKUNTA
JOENSUU
Jani Leinonen

Maanantaiaamu on usealle jo-
ensuulaiselle ikdihmiselle téta
nykyé viikon kohokohta. Sil-
loin Urheilutalolla saa liikunnan
avulla sekd henkisti ettd fyysis-
td virkistysté.

- Sitd oikein odottaa, ettd paa-
see tanne. Nakee samalla muita
ja tutustuu ihmisiin, kehuu Jo-
ensuun keskustassa asuva An-
neli Juvonen.

Menossa on Joensuun kau-
pungin liikuntatoimen ja van-
huspalvelujen yhteistyossa jar-
jestamén ryhman viikoittainen
kokoontuminen.

Kokeiluryhma on tarkoitettu
sellaisille ikdihmisille, jotka tar-
vitsevat liilkuntaansa ohjaajaa,
mutta ovat kuitenkin turhan hy-
vakuntoisia ylibuukattuihin van-
huspalveluiden ryhmiin.

Liikuntatoimen muut ryhmat
tayttyvét puolestaan parempi-
kuntoisista senioreista.

—Fi ole mitaan jarked, ettd ih-
miset ovat jonossa, kun heidan
pitédisi saada harrastaa, vanhus-
ten kotihoidon ja paivétoimin-
nan fysioterapeutti Marja Koi-
vula pohjustaa.

- Koetetaan ketjuttaa naita
palveluita siten, ettd saataisiin

pidettya ikdihmiset kunnossa,
Koivula jatkaa.

Suuri merkitys

Noin kymmenhenkisen ryhmén
jasenille maanantain tapaami-
nen on térked osa viikko-ohjel-
maa. Voimaa ja tasapainoa han-
kitaan yksinkertaisilla, mutta te-
hokkailla liikkeilla.

- Kun on alkuun passsyt, ta-
td kaipaa koko ajan lisda. Kaksi
kertaa viikossakin menisi, An-
neli Juvonen tuumaa liikunta-
tuokion paatteeksi.

Mutta kertakin viikossa aut-
taa jo paljon, ainakin kunnon
sdilyttamisessa.

- He ovat kdyneet aiemmin
vanhuspalvelujen jarjestdméan
kunnon kohentamisryhmaén.
Jos he jatkavat kerran viikossa
harjoittelua, se yllapitasd heidan
toimintakyky4an, Marja Koivu-
la vakuuttaa.

—Yhdelldkin liikuntakerralla
viikossa on erittdin suuri mer-
kitys ikadntyvalle ihmiselle, han
jatkaa.

Seura hoitaa

Ryhmén kaytannon jarjestelyt
on silytetty urheiluseuran, Joen-
VoLin vastuulle. Harjoituksia
vetdd Paula Tahvanainen.

- Seurana haluamme tarjota
lilkuntamahdollisuuksia kaikil-

le lapsesta vanhukseen, ja tdmé
sopii sithen ajatukseen mainios-
ti, Tahvanainen kertoo.
Tahvanainen ja JoenVoLi ovat
alustavasti lupautuneet veta-
madn ryhméa ensi syksynakin,

joten jatkoa kokeilulle saattaa
olla luvassa.

—Tama on jarkevad kayttod
liikuntapaikoille. Seurat saisivat
jarjestdd enemman liikuntaa se-
nioreille, Koivula ja liikuntatoi-
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men projektikoordinaattori Hei-
ni Lehikoinen toteavat.
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