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samassa laivassa

Saanndllinen lilkkkuminen parantaa ja yllapitaa fyy-
sistd kuntoa ja tukee samalla mielen hyvinvointia.
Liikunta on yksi tapa saada elamaéan vaihtelua, vir-
kistysta, jannitysta ja iloa, ennen kaikkea mielekasta
tekemistd. Kunnossa kaiken ikaa —ohjelma on aloit-
tanut yhteistydn Suomen Mielenterveysseuran kans-
sa tavoitteenaan valittaa tietoa liikunnan ja psyykki-
sen hyvinvoinnin yhteyksista. Vuoden 2003 teemak-
si valittiin "Liikunta hivelee mieltd”.

KKI-ohjelman yhteistyd muiden terveysliikuntaa edis-
tavien tahojen kanssa on laajentunut paljon vuosien
varrella. Yhteistyo on edelleen tehostumassa vuoden
2003 aikana terveytta edistavan lilkkunnan neuvotte-
lukunnan toimenpide-ehdotusten mukaisesti — yh-
dessa toimiminen vie terveysliikuntaa eteenpéin niin
valtakunnallisesti kuin paikallisellakin tasolla. Yhteis-
tyon konkreettinen voimannayte on elokuussa toteu-
tuva Kunnon laiva —risteily, jota ovat KKI-ohjelman
ohella jarjestamassa lahes parikymmenta terveyslii-
kunnan valtakunnallista toimijaa. Risteily on paikal-
listason liikkunnan jarjestdjille oiva paikka hankkia
uusinta terveysliikuntatietoa tutustumalla eri jarjes-
tdjen toimintaan ja saada tata kautta virikkeitd omaan
tybhonsa.

KKI-ohjelma julkistaa Kunnon laiva —risteilylla uusia
tyovalineita liikuttajille ja liikkujille. Matka hyvaan

kuntoon —kampanjan kuntokalenteri osoittautui toi-
mivaksi tuotteeksi ja KKI-ohjelma onkin saanut lu-
kuisia toiveita vastaavanlaisten, suoraan liikkujia pal-
velevien materiaalien tuottamisesta. Toiveet toteutu-
vat, kun uusi kuntokalenteri on ensimmaista kertaa
esilla Kunnon laivassa. Samalla ikaihmiset saavat
oman kalenterinsa seka kotivoimistelua tukevan vi-
deon.

Kunnon laivasta saaduilla evailla on hyva suunnata
kohti vuotta 2004, jolloin KKI-ohjelma juhlii kym-
menvuotista taivaltaan. Se on pitka aika terveysliikun-
nan historiassa. KKI-ohjelma on ainutlaatuinen ilmi®
ja edellékavija suomalaisessa liilkuntakulttuurissa, sita
voidaan kutsua jo terveysliikunnan brandiksi. KKI-
ohjelman menestys on paikallisten terveysliikunnan
puurtajien ansiota. Brandista ei voisi puhua ilman
heidan mittaamattoman arvokasta tydpanostaan.

Mielta hivelevia hetkia liikunnan parissa!
Timo Haukilahti

puheenjohtaja
Kunnossa kaiken ikaa -ohjelma
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Suomen Mielenterveys-
seuran Mielenterveys-
akatemian jasenia pyy-
dettiin ilmaisemaan yh-
della tai useammalla
lauseella, mita liikunta
heille itselleen merkit-
see. Seuraavien juttujen
lomassa on heidan aja-
tuksiaan lilkkunnan ja
jaksamisen yhteyksista.
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Kunnon hiihtolenkki, vaativa golf-kier-
ros, sauvakavely tai puolen

tunnin uintimatka - ei niin suurta
murhetta, ettei ndilla lievenisi.
Sinikka Monkdre, Suomen
Mielenterveysseuran puheenjohtaja




Teksti: Pirkko Lahti, kuvat: Soile Kallio, Studio Juha Sorri, Liisamaria Kinnunen ja Niina Kunnari

elamassa eteenpain

Meidat suomalaiset on vallannut mielikuva siitd, etta
kaikki muuttuu. Uskomme, ettd yhteiskunnalliset arvot
muuttuvat, tyoelama muuttuu, yksityiselama muuttuu.
Arvot ovat kuitenkin suhteellisen pysyvia. Suomalaiset
haluavat olla rehellisia, tyota tekevia ja kunnon kansalai-
sia, mutta erilaiset muotiaallot ja arvostukset ovat kii-
vaan muutoksen kohteina: milloin kaupataan elamisen

taitoa, milloin terapiaa, milloin liikuntaa, milloin politiik-
kaa, uskontoa ja palveluja - erilaisia tuotteita ja tavaroita

elaman tueksi.

kaupan.

Jokainen ihminen haluaaolla hyva, -
oikeassa, asioita kehittava ja muuttava .
sekd sitoutunut omaan tydéhonsa. Kun -
monet tydympariston ja tydyhteison |
muutokset koettelevat juuri naita ih- -
misena ja tyontekijana olemisen pe- .

hteiskunnallisten arvos-
tusten muutosten lisak- .
si tyGeldma on muuttu- -
nut. T&man hetken tut- .
kimukset osoittavat, -
etta tehokkuuden vaatimukset ovat li- .
sdantyneet. Tyopaikoista on tullut tu- -
loksentekopaikkoja, tyontekijdista tu- .
loksentekijoitd. Alamme vieraantua -
toinen toisistamme. Sanelupolitiikka .
palaa takaisin tyopaikoille, ja kaikkion -

ruslahtokohtia, voi vaarana olla, etta .
tyontekija kyynistyy, vasyy, kuolee emo- -
tionaalisesti, menettaa otteen elamas- |

taan tai tulee varsin haavoittuvaksi.

Erilaisissa ratkaisuissa ovat lisdan-
tyneet tassa ja nyt -aallot. Keskinédinen -
kilpailu kiristyy, eiké yhteistyohon tah-
do riittda aikaa. Muutosten paineessa -
ihmiset hakevat uutta pysyvyytta - jota-
kin sellaista, johon voisi luottaa ja jon- -
ka varaan voisi elamansa rakentaa. |
. Muutokset ovat hyvia, mutta niiden -
sopiva ajoittaminen on muutoksesta .
selviytymisen peruslahtdkohta. Osaih- -
misistad sopeutuu hyvin tai yrittaa .
- Tutkimusten mukaan tyéelamaan liit-

muuttaa omaa elamaansa, osa sairas-

tuu tai vasyy. Keskeista on tydssa sel- .
viytyminen. Se, joka ei parjaa, uupuu -
- tai leimautuu syrjaytyvaksi.
. Myés yksityiselamassa on tapahtu- -
- nut muutoksia. Uutinen on talla het- .
. kellé se, jos on ollut vain kerran nai- -
- misissa. Uusliitot ovat arkea. Tarkedd .
. on se, ettd naihin liittoihin syntyvilla
- lapsilla on hyva kasvutausta ja turvalli- .
- nen kasvuympéristd. Uusliitto voi par-
- haimmillaan olla lapselle suurperhe, .
. joka aidosti tukee hdnen jaksamistaan
- jaselviytymistaan. Tallaisessa muutos- -
. ten ryopytyksessa tulee helposti miet- -
- tineeksi, ettd kaikki muuttuu eikd mi- -
. ké&an ole pysyvaa. Mutta muuttuuko °
- ihminen?
) Yksi asia on ainakin muuttunut, ih-
- misten keski-ikd on noussut. Suoma-

”Arjessa selviytymisen
perusasioita on hyva
pohtia silloin, kun kaik-
ki menee hyvin”, toteaa
Suomen Mielenterveys-
seuran toiminnanjohta-
Jja Pirkko Lahti.

laiset naiset elavat keskimaarin 84-vuo-
tiaiksi, miehet 71-vuotiaiksi. Elamme
siis kauemmin. Kysymys kuuluu: elam-
mekd hyvaa eldamaa? Kuinka jaksam-
me?

Ongelmana jatkuva kiire

tyvat ongelmat ovat siirtyneet entista
enemman henkiselle tai psyykkiselle

. puolelle. Talla hetkella tyokyvytto-

myyselékkeista joka toinen annetaan
mielenterveydellisista syistd. Olemme
siirtyneet fyysisistad kulumista psyykki-
siin kulumiin.

Ihmistd vaurioittaa talla hetkelld
erityisesti kiire. Kaikilla on kiire, kaik-

" ki juoksevat, ja kiire syd inhimillisyy-

den. Yhta lailla elamme pirstoutuvas-
sa yhteiskunnassa. Elamme projektis-
ta toiseen, ja projektien kokoonpano
vaihtelee tavoitteiden mukaan. Olem-
me kadottamassa aidon tyéyhteison ja
siirtymassa projektiyhteisdon. Projek-

- tiyhteison vaikutuksista meilla on hyva

kokemus peruskoulun ylaluokista,

- joissa oppilaat siirtyvat aineopinnois-



| B B |

Oman kehon liikutus on auttanut
monessa elaman kdaannekohdassa.
Metsdkavelyt, ratsastus, hikijump-
pa — henki on saanut hetken leva-
ta, kun ruumis on raivannut tieta
eteenpain. Siis liikuttukaa!

Maarit Tastula

ta toiseen ja joissa aito kouluyhteist
on kadonnut. Tdma samako on tulos-
sa tyopaikoille?

Véasyminen nékyy tdmén hetken |
- teen takia. Mitd enemman ihmisella -
on koulutusta sitd paremmat edellytyk- .

- Onko kriiseihin

. mahdollista varautua?

© Eradlla tavalla kylla. Voi pitaa huolta
. omasta koulutuksestaan, huoltaa

tyoyhteisoissé ja tydilmapiirissa 1&hin-

né&siing, ettd arki ei tahdo kiinnostaa, |
- set hénelld on osaamisensa puolesta
" 16yt4a erilaisia yhteiskuntaan sijoittu-

vanhat asiat eivat oikein yhdisty uu-
teen eikd jaksa vastaanottaa uutta. Eri

toimialoilla kehitys on voimakasta. Jo- -

- kaisella on taysi ty6 seurata oman alu-
. eensa kehittymista, mutta muukin ym-
- péristdssa tapahtuva muutos olisi jol-
- lakin tavalla hallittava.

- Koulutus luo pohjan

- selviytymiselle

© Tutkimukset ovat osoittaneet, etta
- koulutus auttaa selviytymisessa - eten-
~ kin silloin, kun puhutaan erilaisista
- syrjadytymisen vaaroista. Ihmiset voivat
" syrjaytyé tyottémyyden, terveyden hor-
- jumisen, sosiaalisten suhteiden, kou-

lutuksen puutteen tai asunnon puut-

misvaihtoehtoja. Asiallinen ammatti-
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- koulutus, hyva tdydennyskoulutus seka
. vankka tydkokemus ovat parhaita sel-
- viytymisen elementtejé. Tahan kuiten-
. kin liittyy olennaisesti myés se, etta
- ihminen nédkee oman osaamisensa ja
. arvostaa sité.

Ihmiset ovat vasyneitd tydymparis-

. tossd ja omassa tydelamassaan, mutta
© myds omassa yksityiselamassédén tapah-
. tuneisiin muutoksiin. Liian monet asi-
- at liikkuvat yhtd aikaa, elamd on pirs-
. taleista. Voimia ei ena riita kaikista
* muutoksista selviytymiseen. Yksi selviy-
. tymisen perusaakkosista on yhden krii-
* sin ottaminen kerrallaan.
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Eldama on liikettd. Poikavuosiani elin
Joensuussa mieli levottomana ja
veri kohisten. Kotipihaan tullessa-
ni kddnsin pyorani talon seinustal-
le etupyora tielle osoittaen. Se an-
toi varmuuden siitd, ettda halutes-
saan paasisi nopeasti pois sielta,
mihin ei voinut jaada. Myéhemmin
olen tunnistanut saman kulkiessa-
ni pitkilla matkoillani pitkin maata
jamaailmaa. Vaikka olisi kuinka vai-
kea olo, jotenkin helpottaa, kun
paasee liikkeeseen. Elama tulee
konkreettiseksi ja ruumiiseen palaa
elavyys.

Suuren surun vuosina otin koi-
ran mukaani ja ldhdin pikkuteille,
metsdan, jarven jadlle ja hautaus-
maalle katsomaan luontoa nahdak-
seni itseni ja sisdisen kokemukse-
ni luonnon suuressa peilissa. Kipu
ja kaipaus eivdt poistuneet, mutta
ne oli helpompi kestaa ja tuli mah-
dolliseksi kulkea niiden lavitse.

Ihminen on matkalla olija. Ela-
ma on silta, jonka yli kuljetaan -
myos fyysisesti. Tehdessaan mat-
kaa kulkee lavitse myos sisaisia
polkujaan.

Martti Lindqvist

" omaa motivaatiotaan ja uskoa itseen-
- sd. Jokainen tyontekija hakee tydstaan
 onnistumisen tunnetta ja kokemusta.
- Parhaimmillaan me olemme my®és in-



Markku Ojanen
jakaa hyvdn elaman
perustekijat
seitsemaan osaan:

= Terveys ja fyysinen hyvinvointi

= Vastuullisuus, moraalinormien nou-
dattaminen, osallistuminen ja aktii-
visuus

= Rakkaus, kiintymys ja yhteenkuu-
luvuus

= Oikeudenmukaisuus ja turvallisuus

= Tehokkuus, taitavuus, tuloksellisuus
ja hallinta

= Hyvinvoinnin kokeminen, tarkoitus,
sisdinen rauha ja tasapaino

= Toiveikkuus, innostus, kiinnostus ja
luovuus

Elama voi tuntua mielekkaalta ja ar-
vokkaalta, vaikka siitd puuttuisi osa
ndistd hyvan elaman perustekijoista.
Ihminen voi esimerkiksi elda hyvaa
elamaa sairaana. Kaikkein tarkeinta on
tarkoituksen kokeminen ja siihen pe-
rustuva mielenrauha ja tasapaino.
Ojasen mukaan liikunnan roolia
hyvassa elamassa ei pida korostaa lii-
kaa, silla monella muulla asialla on
hyvan elaman kannalta paljon tar-
keampi merkitys. Erilaiset liikunta-
muodot voivat kuitenkin omalla taval-
laan koskettaa hyvan elaman perus-
tekijoita. Lahes kaikki liikuntalajit vai-

Bl Professori Markku Ojasen mukaan mielekkyyden kokemiseen liittyvat huippu-
kokemukset ovat liikunnassa arvokkaita - litkunta tarjoaa ihmisille lukuisia mah-
dollisuuksia toden teolla voittaa itsensa.

kuttavat terveyteen ja fyysiseen kun-
toon. Liikunta antaa myos mahdolli-
suuden tavoitteiden asettamiseen ja
niiden saavuttaminen, tuloksellisuus,
tuntuu hyvalta. Joissakin liikuntamuo-
doissa kuten pallopeleissa tai vaikka-
pa kaverin kanssa kavellessa sosiaa-
lisuudella ja yhteenkuuluvuudella on
tarkea rooli kun taas esimerkiksi joo-

Holkkaa, tanssia vai
keilailua?

Tutkimukset ovat osoittaneet, etta lii-
kunnalla on myodnteisia vaikutuksia

- niin fyysiseen kuin psyykkiseenkin hy-
“vinvointiin. "Liikunnan laadulla ja
. useudella on suuriakin merkityksia
- fyysisen kunnon yllapitamisessa ja pa-

L I B
Liikkumattomuuden kulttuuri on
epanormaali tila.

Liikuntaa ei nuoruudessani
ajateltu terveyden lahteena. Sil-
loin vain liikuttiin.

Liikun luonnonoloissa katsel-
len kaunista maailmaa ja nautin;
mieluimmin yksin tai kaksin kuin

sakissa.

Vammaisten liikuntaa ei pida
unohtaa tandakaan vuonna, vam-
maisten vuonna.

Ja lopuksi: Elama ilman huumo-
ria on erehdys.

Risto Pelkonen, ikiliikkuja

gan harrastajilla korostuu lajissaan
sisdinen rauha. Tarkeinta lilkkunnassa
on kuitenkin se, ettd se on yksi tapa
jarjestaa itselleen mielekdsta tekemis-

td. Kun ihminen kiinnostuu ja innos-
tuu jostakin, se koetaan hyvin myon-
teisend asiana. Liikkumisessa viehat-
tda monia se, ettd se vie taysin muka-
naan, jolloin ajatukset siirtyvat het-
keksi pois arjen ikdvista asioista.
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rantamisessa. Tutkimuksilla ei ole sen
sijaan voitu selkeasti osoittaa, millai-
nen liikunta olisi parasta psyykkisen
hyvinvoinnin kannalta. Liikuntalajilla
ei ole mitaan valia, kunhan liikkkumi-
sen kokee mielekkaaksi”, Ojanen to-
teaa. "Liikunta alentaa hyvinvointia,
mikali sen kokee pakonomaiseksi,
kurjaksi ja ikavaksi.”

Liikunnan kasite on viime vuosina
laajentunut, puhutaan vapaa-ajan lii-
kunnasta, hyétyliikunnasta, arkiliikun-
nasta ja niin edelleen. Nailla on toden-
nakdisesti hyvinkin erilaisia vaikutuk-
sia psyykkiseen hyvinvointiin. Hyotylii-
kunnalla tai tydhon liittyvalla liikun-
nalla ei ole vélttamatta samaa merki-
tystd kuin sellaisella lilkkunnalla, joka
koetaan “oikeaksi” lilkunnaksi. "Toki
hyotyliikuntakin kuten puutarhassa
rapsuttelu voi kohentaa mielta. Aina
kun harrastaminen on mieluisaa, se
on psyykkisen hyvinvoinnin kannalta
hyvéaksi. Tassa mielessa voi olla saman-
tekevaa onko kyseessa hyotyliikunta vai
vapaa-ajan liikunta”, Ojanen muistut-
taa.

Hé&nen mukaansa lilkkunnan mer-
kitykset psyykkiseen hyvinvointiin ovat
ennen kaikkea kulttuurin sdatdmia
sosiaalipsykologisia asioita. "Saatu pa-
laute ja ympariston suhtautuminen
vaikuttavat tavattoman paljon siihen,
miten ihmiset kokevat liikunnan ja
miten lilkkkuminen tata kautta vaikut-
taa psyykkiseen hyvinvointiin.” e

Kirjallisuus: Ojanen, M. 2001.

Liiku oikein - voi hyvin. Liikunnan
merkitys hyvinvoinnille. Liikuntatie-
teellisen Seuran julkaisu nro 153.

Kunnossa kaiken ikaa

- No jaa, Muumipeikko sanoi syn-
kednd, mutta ei tuosta suuresta
maesta.

- Eihan toki, vain rinnetta alas
sillalle, sanoi Hemuli. Ald laske
suksia luisumaan hajalleen. Taivu-
ta polviasi. Kumarru eteenpain.
Ylaruumis suorana. Kasivarret tiu-
kasti vartaloa vasten. Muistatko
nyt mitd mina olen sanonut ?

- En, sanoi Muumipeikko.

Hemuli tyrkkasi hanta selkdan,
hdn sulki silmdnsa ja laski. Ensin
sukset menivat niin kauas toisis-
taan kuin paasivat. Sitten ne me-
nivat ristiin ja sotkeutuivat suksen-
sauvoihin ja kaiken padlle makasi
Muumipeikko kummallisessa
asennossa.

Vieraat piristyivat.

(Tove Jansson: Taikatalvi)

Tuollaista se varmaan oli, kun ai-
kanaan opetteli hiihtdmaan. Tuol-
laista se on vieldkin joskus kun
hiihtda. Siita huolimatta se on
hauskaa, piristavaa, terveellistd,
mielenkiintoista, vihastuttavaa,
ihastuttavaa ja vaikka mitd. Erityi-
sen riemastuttavaa se on sitten,
kun sen on oppinut.

Tietenkdan liikunnan ei tarvit-
se olla hiihtoa, vaikka se tulee mie-
leen ndin tammikuussa tata kirjoit-
taessani. Uiminen on nykyisin ym-
pdrivuotista niin ulkona kuin sisal-
la. Kavely on aina mahdollista ja
mukavaa satoi tai paistoi. Joskus
voi olla oikein hauska nostaa ta-
kin kaulus pystyyn, vetda karva-
lakki korville ja lahteda vastatuu-
leen. Myotatuuleen palaaminen on
sitten viela mukavampaa. Jos on
iloinen, liikunta on hyva tapa pur-
kaa riemua. Jos on masentunut,
luonto ja liikunta virkistavadt. Jos
on pohdittavaa, mika olisi parem-
paa kuin itsekseen vaeltelu. Jos jut-
teluttaa, ei ole mitadn syytda mik-
sei samalla voisi kadvelld ystavan
kanssa.

Pentti Arajdrvi

“Kaikki on sujunut hienosti, ja hanke
pyorii jo melkein omalla painollaan.
Suunnitelmissa on jarjestdd myds muu-
tama tempaus, esimerkiksi kunnon
mittausta, mik& houkuttelisi uusia ja
uteliaita ihmisid mukaan.”
Vesiliikunta on edelleen hankkeen
valttikortti, mutta osa yhdistyksen ja-
senista kaipaa kuntoilua myés kuival-
la maalla.

“Vesijumppa jatkuu entisellaan.
Tosin ryhmien mé&aréa on hieman véa-
hentynyt, koska emme saaneet yhta
paljon hallivuoroja kuin aikaisemmin.
Tarvetta olisi monipuolisempaankin
toimintaan, jotta tavoittaisimme yha
useampia jasenid. Ne, joilla on ihottu-
maa tai muita esteita uimiselle, kaipai-
sivat jotakin muuta liikuntaa. Vuoden-

—



Haapaveden Reuma ja Tules ry:n
allasjumppa on suosittua - ryh-
mia on ollut viikossa kuusikin
kappaletta ja parhaimpina talvi-
kausina ne ovat kerdnneet yh-
teensa yli 3000 kidyntikertaa.

vaihteessa kokosimmekin pienen lii-
kuntaryhman, jossa on harrastettu esi- °
merkiksi bocciaa. Kevaan mittaan on
tarkoitus aloittaa myds kuntosaliryh- -

ma”, Ruuska kertoo.

Teksti: Merja Kallikari, kuvat: Haapavesi-lehti

Lammin vesi
LIIKUT TAA

- ryhmiin akuutisti lilkuntaa tarvitsevat.
. Yhteistyd terveyskeskuksen kanssa on
- jatkunut jo noin 14 vuoden ajan.
. “Vaikka talous on tiukkaa, yhteis-
- tyo tulee jatkumaan. Toiminnastam- -
. me ei ole tehty mitaan virallista tutki-
* musta, mutta terveyskeskuksen laaka-
. reiden mukaan sairastuvuus ja tapatur-
* mat ovat selvésti vahentyneet. Jatkos- -
. sa olisi tarkoitus selvittaa tuloksia tar-
- kemminkin”, Ruuska toteaa.
“Ainakin monta liukkaan kelin kaa-
- tumista on jdanyt pois, koska kulkijoi-
Koska innokkaita kuntoilijoita oli- -
si enemman kuin mahtuu mukaan,
Haapaveden terveyskeskus valitsee °

- “Taallahan tulee hiki”

. Hankkeen tavoitteena on, etti noin
- 200 yhdistyksen jasentd osallistuisi sen
- liikunnalliseen toimintaan. T&han
* mennessa osallistujien méaara on ylit- -
. tanyt kaikki laskelmat ja odotukset.
" Kuntoilijoiden aktiivisuus on hank- .
. keen puuhamiehelle parasta palautet-
" ta.

Niilo Ruuskan mukaan
hyva yhteistyo terveys-
keskuksen kanssa on yksi
toiminnan kulmakivista.

- nen. Jos toiminta loppuisi, moni olisi

ihmeissdan ja kyselisi, ettd mites nyt

- liikutaan”, Ruuska selvittaa.

Haapaveden kaupunki on tiiviisti
mukana ryhmien toteutuksessa, sill&

" terveyskeskuksessa tytskentelevat kun-
- tohoitajat ja fysioterapeutit vastaavat

ryhmien ohjauksesta. Puheenjohtajan
mukaan ryhmien osaavat ohjaajat ta-
kaavat hyvat tulokset ja reippaan ilma-

- piirin.

“Vetdjat ovat erittéin patevia tyos-

- sdan. Mielestani ryhmaliikunnan mer-
. den kunto on kohentunut”, han jat- °
- kaa.

kitys on ratkaiseva, sill& toiminta tus-

- kin olisi yksildohjauksena yhta teho-
* kasta”, hdn arvelee.

Haapaveden uimahallin lammitet-

"ty allasvesi on houkutellut mukaan
- myds yhdistyksen jasenid, jotka eivat
" ole aikaisemmin nauttineet vesiliikun-

nasta. Raavaiden miesten innostus on

- ollut Ruuskalle mukava yllatys.

“Aluksi miehi& osallistui hyvin va-

" hén, silld he ovat hitaita lahtemaén
. mukaan. Siit4 lahtien, kun vesiliikun-
. “Pienella paikkakunnalla uutinen -
" kulkee talosta taloon. Téna vuonna .
. olemme saaneet jo 20 uutta jasenta,
* miké on merkki hyvasta toiminnasta.
- Jumpparyhmissa poissaoloja on ollut °
" todella vahan, ja niiss& muutamassa- .
- kin syyn& on yleensé ollut sairastumi- -
. tulee jo hiki ja etta taalla vedessahan
* voi jopa olla”, Ruuska naurahtaa. ®

ta aikoinaan aloitettiin, miesten maa-
ra on kolminkertaistunut. Raavas

" mies, jolla on vaivoja, tarvitsee liikun-
. taa. Kaikki eivat pida kylmasté vedes-
* t4, mutta lAmminvesijumppa on ollut

monelle positiivinen kokemus. He ovat
todenneet, ettd 45 minuutin jumpassa

. Lisdtietoja: Haapaveden Reuma
- ja Tules ry, puheenjohtaja Niilo
" Ruuska, puh. (08) 452 626,

. 0400-398065
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