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Säännöllinen liikkuminen parantaa ja ylläpitää fyy-
sistä kuntoa ja tukee samalla mielen hyvinvointia.
Liikunta on yksi tapa saada elämään vaihtelua, vir-
kistystä, jännitystä ja iloa, ennen kaikkea mielekästä
tekemistä. Kunnossa kaiken ikää –ohjelma on aloit-
tanut yhteistyön Suomen Mielenterveysseuran kans-
sa tavoitteenaan välittää tietoa liikunnan ja psyykki-
sen hyvinvoinnin yhteyksistä. Vuoden 2003 teemak-
si valittiin ”Liikunta hivelee mieltä”.

KKI-ohjelman yhteistyö muiden terveysliikuntaa edis-
tävien tahojen kanssa on laajentunut paljon vuosien
varrella. Yhteistyö on edelleen tehostumassa vuoden
2003 aikana terveyttä edistävän liikunnan neuvotte-
lukunnan toimenpide-ehdotusten mukaisesti – yh-
dessä toimiminen vie terveysliikuntaa eteenpäin niin
valtakunnallisesti kuin paikallisellakin tasolla. Yhteis-
työn konkreettinen voimannäyte on elokuussa toteu-
tuva Kunnon laiva –risteily, jota ovat KKI-ohjelman
ohella järjestämässä lähes parikymmentä terveyslii-
kunnan valtakunnallista toimijaa. Risteily on paikal-
listason liikunnan järjestäjille oiva paikka hankkia
uusinta terveysliikuntatietoa tutustumalla eri järjes-
töjen toimintaan ja saada tätä kautta virikkeitä omaan
työhönsä.

KKI-ohjelma julkistaa Kunnon laiva –risteilyllä uusia
työvälineitä liikuttajille ja liikkujille. Matka hyvään

Terveysliikunnan edistäjät
samassa laivassa

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 ensimmäistä kertaa
esillä Kunnon laivassa. Samalla ikäihmiset saavat
oman kalenterinsa sekä kotivoimistelua tukevan vi-
deon.

Kunnon laivasta saaduilla eväillä on hyvä suunnata
kohti vuotta 2004, jolloin KKI-ohjelma juhlii kym-
menvuotista taivaltaan. Se on pitkä aika terveysliikun-
nan historiassa. KKI-ohjelma on ainutlaatuinen ilmiö
ja edelläkävijä suomalaisessa liikuntakulttuurissa, sitä
voidaan kutsua jo terveysliikunnan brandiksi. KKI-
ohjelman menestys on paikallisten terveysliikunnan
puurtajien ansiota. Brandista ei voisi puhua ilman
heidän mittaamattoman arvokasta työpanostaan.

Mieltä hiveleviä hetkiä liikunnan parissa!

Timo Haukilahti
puheenjohtaja
Kunnossa kaiken ikää -ohjelma
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Suomen Mielenterveys-
seuran Mielenterveys-
akatemian jäseniä pyy-
dettiin ilmaisemaan yh-
dellä tai useammalla
lauseella, mitä liikunta
heille itselleen merkit-
see. Seuraavien juttujen
lomassa on heidän aja-
tuksiaan liikunnan ja
jaksamisen yhteyksistä.

Kunnon hiihtolenkki, vaativa golf-kier-
ros, sauvakävely tai puolen
tunnin uintimatka – ei niin suurta
murhetta, ettei näillä lievenisi.
Sinikka Mönkäre, Suomen
Mielenterveysseuran puheenjohtaja...

liikunta hivelee

m
ie

lt
ä

Arjen osaaminen auttaa auttaa 
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Yhteiskunnallisten arvos-
tusten muutosten lisäk-
si työelämä on muuttu-
nut. Tämän hetken tut-
kimukset osoittavat,

että tehokkuuden vaatimukset ovat li-
sääntyneet. Työpaikoista on tullut tu-
loksentekopaikkoja, työntekijöistä tu-
loksentekijöitä. Alamme vieraantua
toinen toisistamme. Sanelupolitiikka
palaa takaisin työpaikoille, ja kaikki on
kaupan.

Jokainen ihminen haluaa olla hyvä,
oikeassa, asioita kehittävä ja muuttava
sekä sitoutunut omaan työhönsä. Kun
monet työympäristön ja työyhteisön
muutokset koettelevat juuri näitä ih-
misenä ja työntekijänä olemisen pe-

ruslähtökohtia, voi vaarana olla, että
työntekijä kyynistyy, väsyy, kuolee emo-
tionaalisesti, menettää otteen elämäs-
tään tai tulee varsin haavoittuvaksi.

Erilaisissa ratkaisuissa ovat lisään-
tyneet tässä ja nyt -aallot. Keskinäinen
kilpailu kiristyy, eikä yhteistyöhön tah-
do riittää aikaa. Muutosten paineessa
ihmiset hakevat uutta pysyvyyttä - jota-
kin sellaista, johon voisi luottaa ja jon-
ka varaan voisi elämänsä rakentaa.
Muutokset ovat hyviä, mutta niiden
sopiva ajoittaminen on muutoksesta
selviytymisen peruslähtökohta. Osa ih-
misistä sopeutuu hyvin tai yrittää
muuttaa omaa elämäänsä, osa sairas-
tuu tai väsyy. Keskeistä on työssä sel-
viytyminen. Se, joka ei pärjää, uupuu
tai leimautuu syrjäytyväksi.

Myös yksityiselämässä on tapahtu-
nut muutoksia. Uutinen on tällä het-
kellä se, jos on ollut vain kerran nai-
misissa. Uusliitot ovat arkea. Tärkeää
on se, että näihin liittoihin syntyvillä
lapsilla on hyvä kasvutausta ja turvalli-
nen kasvuympäristö. Uusliitto voi par-
haimmillaan olla lapselle suurperhe,
joka aidosti tukee hänen jaksamistaan
ja selviytymistään. Tällaisessa muutos-
ten ryöpytyksessä tulee helposti miet-
tineeksi, että kaikki muuttuu eikä mi-
kään ole pysyvää. Mutta muuttuuko
ihminen?

Yksi asia on ainakin muuttunut, ih-
misten keski-ikä on noussut. Suoma-

laiset naiset elävät keskimäärin 84-vuo-
tiaiksi, miehet 71-vuotiaiksi. Elämme
siis kauemmin. Kysymys kuuluu: eläm-
mekö hyvää elämää? Kuinka jaksam-
me?

Ongelmana jatkuva kiire
Tutkimusten mukaan työelämään liit-
tyvät ongelmat ovat siirtyneet entistä
enemmän henkiselle tai psyykkiselle
puolelle. Tällä hetkellä työkyvyttö-
myyseläkkeistä joka toinen annetaan
mielenterveydellisistä syistä. Olemme
siirtyneet fyysisistä kulumista psyykki-
siin kulumiin.

Ihmistä vaurioittaa tällä hetkellä
erityisesti kiire. Kaikilla on kiire, kaik-
ki juoksevat, ja kiire syö inhimillisyy-
den. Yhtä lailla elämme pirstoutuvas-
sa yhteiskunnassa. Elämme projektis-
ta toiseen, ja projektien kokoonpano
vaihtelee tavoitteiden mukaan. Olem-
me kadottamassa aidon työyhteisön ja
siirtymässä projektiyhteisöön. Projek-
tiyhteisön vaikutuksista meillä on hyvä
kokemus peruskoulun yläluokista,
joissa oppilaat siirtyvät aineopinnois-

Meidät suomalaiset on vallannut mielikuva siitä, että

kaikki muuttuu. Uskomme, että yhteiskunnalliset arvot

muuttuvat, työelämä muuttuu, yksityiselämä muuttuu.

Arvot ovat kuitenkin suhteellisen pysyviä. Suomalaiset

haluavat olla rehellisiä, työtä tekeviä ja kunnon kansalai-

sia, mutta erilaiset muotiaallot ja arvostukset ovat kii-

vaan muutoksen kohteina: milloin kaupataan elämisen

taitoa, milloin terapiaa, milloin liikuntaa, milloin politiik-

kaa, uskontoa ja palveluja - erilaisia tuotteita ja tavaroita

elämän tueksi.

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

 ”Arjessa selviytymisen
perusasioita on hyvä
pohtia silloin, kun kaik-
ki menee hyvin”, toteaa
Suomen Mielenterveys-
seuran toiminnanjohta-
ja Pirkko Lahti.
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ta toiseen ja joissa aito kouluyhteisö
on kadonnut. Tämä samako on tulos-
sa työpaikoille?

Väsyminen näkyy tämän hetken
työyhteisöissä ja työilmapiirissä lähin-
nä siinä, että arki ei tahdo kiinnostaa,
vanhat asiat eivät oikein yhdisty uu-
teen eikä jaksa vastaanottaa uutta. Eri
toimialoilla kehitys on voimakasta. Jo-

kaisella on täysi työ seurata oman alu-
eensa kehittymistä, mutta muukin ym-
päristössä tapahtuva muutos olisi jol-
lakin tavalla hallittava.

Koulutus luo pohjan
selviytymiselle
Tutkimukset ovat osoittaneet, että
koulutus auttaa selviytymisessä - eten-
kin silloin, kun puhutaan erilaisista
syrjäytymisen vaaroista. Ihmiset voivat
syrjäytyä työttömyyden, terveyden hor-
jumisen, sosiaalisten suhteiden, kou-
lutuksen puutteen tai asunnon puut-
teen takia. Mitä enemmän ihmisellä
on koulutusta sitä paremmat edellytyk-
set hänellä on osaamisensa puolesta
löytää erilaisia yhteiskuntaan sijoittu-
misvaihtoehtoja. Asiallinen ammatti-

koulutus, hyvä täydennyskoulutus sekä
vankka työkokemus ovat parhaita sel-
viytymisen elementtejä. Tähän kuiten-
kin liittyy olennaisesti myös se, että
ihminen näkee oman osaamisensa ja
arvostaa sitä.

Ihmiset ovat väsyneitä työympäris-
tössä ja omassa työelämässään, mutta
myös omassa yksityiselämässään tapah-
tuneisiin muutoksiin. Liian monet asi-
at liikkuvat yhtä aikaa, elämä on pirs-
taleista. Voimia ei enää riitä kaikista
muutoksista selviytymiseen. Yksi selviy-
tymisen perusaakkosista on yhden krii-
sin ottaminen kerrallaan.

Onko kriiseihin
mahdollista varautua?
Eräällä tavalla kyllä. Voi pitää huolta
omasta koulutuksestaan, huoltaa

tanssikva?

omaa motivaatiotaan ja uskoa itseen-
sä. Jokainen työntekijä hakee työstään
onnistumisen tunnetta ja kokemusta.
Parhaimmillaan me olemme myös in-

...
Elämä on liikettä. Poikavuosiani elin
Joensuussa mieli levottomana ja
veri kohisten. Kotipihaan tullessa-
ni käänsin pyöräni talon seinustal-
le etupyörä tielle osoittaen. Se an-
toi varmuuden siitä, että halutes-
saan pääsisi nopeasti pois sieltä,
mihin ei voinut jäädä. Myöhemmin
olen tunnistanut saman kulkiessa-
ni pitkillä matkoillani pitkin maata
ja maailmaa. Vaikka olisi kuinka vai-
kea olo, jotenkin helpottaa, kun
pääsee liikkeeseen. Elämä tulee
konkreettiseksi ja ruumiiseen palaa
elävyys.

Suuren surun vuosina otin koi-
ran mukaani ja lähdin pikkuteille,
metsään, järven jäälle ja hautaus-
maalle katsomaan luontoa nähdäk-
seni itseni ja sisäisen kokemukse-
ni luonnon suuressa peilissä. Kipu
ja kaipaus eivät poistuneet, mutta
ne oli helpompi kestää ja tuli mah-
dolliseksi kulkea niiden lävitse.

Ihminen on matkalla olija. Elä-
mä on silta, jonka yli kuljetaan –
myös fyysisesti. Tehdessään mat-
kaa kulkee lävitse myös sisäisiä
polkujaan.
Martti Lindqvist

...
Oman kehon liikutus on auttanut
monessa elämän käännekohdassa.
Metsäkävelyt, ratsastus, hikijump-
pa – henki on saanut hetken levä-
tä, kun ruumis on raivannut tietä
eteenpäin. Siis liikuttukaa!
Maarit Tastula
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Markku Ojanen
jakaa hyvän elämän
perustekijät
seitsemään 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,

sisäinen rauha ja tasapaino
• Toiveikkuus, innostus, kiinnostus ja

luovuus

Elämä voi tuntua mielekkäältä ja ar-
vokkaalta, vaikka siitä puuttuisi osa
näistä hyvän elämän perustekijöistä.
Ihminen voi esimerkiksi elää hyvää
elämää sairaana. Kaikkein tärkeintä on
tarkoituksen kokeminen ja siihen pe-
rustuva mielenrauha ja tasapaino.

Ojasen mukaan liikunnan roolia
hyvässä elämässä ei pidä korostaa lii-
kaa, sillä monella muulla asialla on
hyvän elämän kannalta paljon tär-
keämpi merkitys. Erilaiset liikunta-
muodot voivat kuitenkin omalla taval-
laan koskettaa hyvän elämän perus-
tekijöitä. Lähes kaikki liikuntalajit vai-
kuttavat terveyteen ja fyysiseen kun-
toon. Liikunta antaa myös mahdolli-
suuden tavoitteiden asettamiseen ja
niiden saavuttaminen, tuloksellisuus,
tuntuu hyvältä. Joissakin liikuntamuo-
doissa kuten pallopeleissä tai vaikka-
pa kaverin kanssa kävellessä sosiaa-
lisuudella ja yhteenkuuluvuudella on
tärkeä rooli kun taas esimerkiksi joo-
gan harrastajilla korostuu lajissaan
sisäinen rauha. Tärkeintä liikunnassa
on kuitenkin se, että se on yksi tapa
järjestää itselleen mielekästä tekemis-
tä. Kun ihminen kiinnostuu ja innos-
tuu jostakin, se koetaan hyvin myön-
teisenä asiana. Liikkumisessa viehät-
tää monia se, että se vie täysin muka-
naan, jolloin ajatukset siirtyvät het-
keksi pois arjen ikävistä asioista.�

�  Professori Markku Ojasen mukaan mielekkyyden kokemiseen liittyvät huippu-
kokemukset ovat liikunnassa arvokkaita – liikunta tarjoaa ihmisille lukuisia mah-
dollisuuksia toden teolla voittaa itsensä.

...
Liikkumattomuuden kulttuuri on
epänormaali tila.

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

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

sakissa.
Vammaisten liikuntaa ei pidä

unohtaa tänäkään vuonna, vam-
maisten vuonna.

Ja lopuksi: Elämä ilman huumo-
ria on erehdys.
Risto Pelkonen, ikiliikkuja

Hölkkää, tanssia vai
keilailua?
Tutkimukset ovat osoittaneet, että lii-
kunnalla on myönteisiä vaikutuksia

niin fyysiseen kuin psyykkiseenkin hy-
vinvointiin. ”Liikunnan laadulla ja
useudella on suuriakin merkityksiä
fyysisen kunnon ylläpitämisessä ja pa-
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Haapaveden Reuma ja

Tules ry:n jäsenillä on

ollut mahdollisuus lem-

peään lämminvesijump-

paan jo useiden vuosien

ajan, joten tämän vuo-

den RETU-liikuntahanke

tarjoaa luontevaa jatkoa

aikaisemmalle toimin-

nalle. Puheenjohtaja Nii-

lo Ruuskan mukaan toi-

minta on lähtenyt jäl-

leen sujuvasti vauhtiin.

“Kaikki on sujunut hienosti, ja hanke
pyörii jo melkein omalla painollaan.
Suunnitelmissa on järjestää myös muu-
tama tempaus, esimerkiksi kunnon
mittausta, mikä houkuttelisi uusia ja
uteliaita ihmisiä mukaan.”
Vesiliikunta on edelleen hankkeen
valttikortti, mutta osa yhdistyksen jä-
senistä kaipaa kuntoilua myös kuival-
la maalla.

“Vesijumppa jatkuu entisellään.
Tosin ryhmien määrä on hieman vä-
hentynyt, koska emme saaneet yhtä
paljon hallivuoroja kuin aikaisemmin.
Tarvetta olisi monipuolisempaankin
toimintaan, jotta tavoittaisimme yhä
useampia jäseniä. Ne, joilla on ihottu-
maa tai muita esteitä uimiselle, kaipai-
sivat jotakin muuta liikuntaa. Vuoden-

...
Kunnossa kaiken ikää

- No jaa, Muumipeikko sanoi syn-
keänä, mutta ei tuosta suuresta
mäestä.

- Eihän toki, vain rinnettä alas
sillalle, sanoi Hemuli. Älä laske
suksia luisumaan hajalleen. Taivu-
ta polviasi. Kumarru eteenpäin.
Yläruumis suorana. Käsivarret tiu-
kasti vartaloa vasten. Muistatko
nyt mitä minä olen sanonut ?

- En, sanoi Muumipeikko.
Hemuli tyrkkäsi häntä selkään,

hän sulki silmänsä ja laski. Ensin
sukset menivät niin kauas toisis-
taan kuin pääsivät. Sitten ne me-
nivät ristiin ja sotkeutuivat suksen-
sauvoihin ja kaiken päälle makasi
Muumipeikko kummallisessa
asennossa.

Vieraat piristyivät.
(Tove Jansson: Taikatalvi)

Tuollaista se varmaan oli, kun ai-
kanaan opetteli hiihtämään. Tuol-
laista se on vieläkin joskus kun
hiihtää. Siitä huolimatta se on
hauskaa, piristävää, terveellistä,
mielenkiintoista, vihastuttavaa,
ihastuttavaa ja vaikka mitä. Erityi-
sen riemastuttavaa se on sitten,
kun sen on oppinut.

Tietenkään liikunnan ei tarvit-
se olla hiihtoa, vaikka se tulee mie-
leen näin tammikuussa tätä kirjoit-
taessani. Uiminen on nykyisin ym-
pärivuotista niin ulkona kuin sisäl-
lä. Kävely on aina mahdollista ja
mukavaa satoi tai paistoi. Joskus
voi olla oikein hauska nostaa ta-
kin kaulus pystyyn, vetää karva-
lakki korville ja lähteä vastatuu-
leen. Myötätuuleen palaaminen on
sitten vielä mukavampaa. Jos on
iloinen, liikunta on hyvä tapa pur-
kaa riemua. Jos on masentunut,
luonto ja liikunta virkistävät. Jos
on pohdittavaa, mikä olisi parem-
paa kuin itsekseen vaeltelu. Jos jut-
teluttaa, ei ole mitään syytä mik-
sei samalla voisi kävellä ystävän
kanssa.
Pentti Arajärvi

rantamisessa. Tutkimuksilla ei ole sen
sijaan voitu selkeästi osoittaa, millai-
nen liikunta olisi parasta psyykkisen
hyvinvoinnin kannalta. Liikuntalajilla
ei ole mitään väliä, kunhan liikkumi-
sen kokee mielekkääksi”, Ojanen to-
teaa. ”Liikunta alentaa hyvinvointia,
mikäli sen kokee pakonomaiseksi,
kurjaksi ja ikäväksi.”

Liikunnan käsite on viime vuosina
laajentunut, puhutaan vapaa-ajan lii-
kunnasta, hyötyliikunnasta, arkiliikun-
nasta ja niin edelleen. Näillä on toden-
näköisesti hyvinkin erilaisia vaikutuk-
sia psyykkiseen hyvinvointiin. Hyötylii-
kunnalla tai työhön liittyvällä liikun-
nalla ei ole välttämättä samaa merki-
tystä kuin sellaisella liikunnalla, joka
koetaan ”oikeaksi” liikunnaksi. ”Toki
hyötyliikuntakin kuten puutarhassa
rapsuttelu voi kohentaa mieltä. Aina
kun harrastaminen on mieluisaa, se
on psyykkisen hyvinvoinnin kannalta
hyväksi. Tässä mielessä voi olla saman-
tekevää onko kyseessä hyötyliikunta vai
vapaa-ajan liikunta”, Ojanen muistut-
taa.

Hänen mukaansa liikunnan mer-
kitykset psyykkiseen hyvinvointiin ovat
ennen kaikkea kulttuurin säätämiä
sosiaalipsykologisia asioita. ”Saatu pa-
laute ja ympäristön suhtautuminen
vaikuttavat tavattoman paljon siihen,
miten ihmiset kokevat liikunnan ja
miten liikkuminen tätä kautta vaikut-
taa psyykkiseen hyvinvointiin.”�

Kirjallisuus: Ojanen, M. 2001.
Liiku oikein – voi hyvin. Liikunnan
merkitys hyvinvoinnille. Liikuntatie-
teellisen Seuran julkaisu nro 153.
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vaihteessa kokosimmekin pienen lii-
kuntaryhmän, jossa on harrastettu esi-
merkiksi bocciaa. Kevään mittaan on
tarkoitus aloittaa myös kuntosaliryh-
mä”, Ruuska kertoo.

Koska innokkaita kuntoilijoita oli-
si enemmän kuin mahtuu mukaan,
Haapaveden terveyskeskus valitsee

ryhmiin akuutisti liikuntaa tarvitsevat.
Yhteistyö terveyskeskuksen kanssa on
jatkunut jo noin 14 vuoden ajan.

“Vaikka talous on tiukkaa, yhteis-
työ tulee jatkumaan. Toiminnastam-
me ei ole tehty mitään virallista tutki-
musta, mutta terveyskeskuksen lääkä-
reiden mukaan sairastuvuus ja tapatur-
mat ovat selvästi vähentyneet. Jatkos-
sa olisi tarkoitus selvittää tuloksia tar-
kemminkin”, Ruuska toteaa.

“Ainakin monta liukkaan kelin kaa-
tumista on jäänyt pois, koska kulkijoi-
den kunto on kohentunut”, hän jat-
kaa.

“Täällähän tulee hiki”
Hankkeen tavoitteena on, että noin
200 yhdistyksen jäsentä osallistuisi sen
liikunnalliseen toimintaan. Tähän
mennessä osallistujien määrä on ylit-
tänyt kaikki laskelmat ja odotukset.
Kuntoilijoiden aktiivisuus on hank-
keen puuhamiehelle parasta palautet-
ta.

“Pienellä paikkakunnalla uutinen
kulkee talosta taloon. Tänä vuonna
olemme saaneet jo 20 uutta jäsentä,
mikä on merkki hyvästä toiminnasta.
Jumpparyhmissä poissaoloja on ollut
todella vähän, ja niissä muutamassa-
kin syynä on yleensä ollut sairastumi-

Lämmin vesi
LIIKUTTAA

nen. Jos toiminta loppuisi, moni olisi
ihmeissään ja kyselisi, että mites nyt
liikutaan”, Ruuska selvittää.

Haapaveden kaupunki on tiiviisti
mukana ryhmien toteutuksessa, sillä
terveyskeskuksessa työskentelevät kun-
tohoitajat ja fysioterapeutit vastaavat
ryhmien ohjauksesta. Puheenjohtajan
mukaan ryhmien osaavat ohjaajat ta-
kaavat hyvät tulokset ja reippaan ilma-
piirin.

“Vetäjät ovat erittäin päteviä työs-
sään. Mielestäni ryhmäliikunnan mer-
kitys on ratkaiseva, sillä toiminta tus-
kin olisi yksilöohjauksena yhtä teho-
kasta”, hän arvelee.

Haapaveden uimahallin lämmitet-
ty allasvesi on houkutellut mukaan
myös yhdistyksen jäseniä, jotka eivät
ole aikaisemmin nauttineet vesiliikun-
nasta. Raavaiden miesten innostus on
ollut Ruuskalle mukava yllätys.

“Aluksi miehiä osallistui hyvin vä-
hän, sillä he ovat hitaita lähtemään
mukaan. Siitä lähtien, kun vesiliikun-
ta aikoinaan aloitettiin, miesten mää-
rä on kolminkertaistunut. Raavas
mies, jolla on vaivoja, tarvitsee liikun-
taa. Kaikki eivät pidä kylmästä vedes-
tä, mutta lämminvesijumppa on ollut
monelle positiivinen kokemus. He ovat
todenneet, että 45 minuutin jumpassa
tulee jo hiki ja että täällä vedessähän
voi jopa olla”, Ruuska naurahtaa.�

Lisätietoja: Haapaveden Reuma
ja Tules ry, puheenjohtaja Niilo
Ruuska, puh. (08) 452 626,
0400-398065

Teksti: Merja Kallikari, kuvat: Haapavesi-lehti

Niilo Ruuskan mukaan
hyvä yhteistyö terveys-
keskuksen kanssa on yksi
toiminnan kulmakivistä.

Haapaveden Reuma ja Tules ry:n
allasjumppa on suosittua – ryh-
miä on ollut viikossa kuusikin
kappaletta ja parhaimpina talvi-
kausina ne ovat keränneet yh-
teensä yli 3000 käyntikertaa.
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