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Tassa on menossa kuuden minuutin kévely, joka on kehitetty Cooperin testisté. Kéveleméssé Paula Kéhkﬁneh ja ohjaaja Kati Paakkonen.

Terveytta arkeen

Hyvinveintia Kehitysvammaisille suunnattu kuntoutus on
jattanyt jaljen arkeen muuttuneina elintapoina. >> 18
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LAMANMENO

Kehitysvammaisten
- tyopanosta ei
“hyodynneta taysin

Kehitysvammaisten
tyokykya yllapitava
kuntoutus kantanut
hyvaa hedelmaa

Jarno Hiltunen
jamo.hiltunen@slpmedia.fi

—Teimme jalkajumppaa, kyykistyk-
sid ja selkdjumppaa tasapainotyy-
nylla, kuvailee Outi Lillgvist.

Sitd ennen oli ainakin pelattu ruo-
kapelid osanaravitsemusneuvontaa.

Lillgvistia oli ohjaamassa projek-
tikoordinaattori Annika Slunga Mii-
na Sillanpadn Sadtiostd. Han oli Lill-
qgvistin luona yksilokaynnilla osana
kehitysvammaisille suunnattua tyo-

‘kykyisyyttd edistavaa Keko-kuntou-

tusta.

Tasapainotyynyn avulla saattoi
tehda erilaisia tasapainoharjoituk-
sia, ja Lillgvist totesikin harjoitusten
panneen lihakset mukavasti liikkkeel-
le.

Suhtauminen kehitysvammaisten
tydssakayntiin on muuttunut myon-
teisempadn suuntaan, mutta silti sii-
na on Annika Slungan mukaan yha
kehittdmisen varaa.

— Varmasti kehitysvammaisissa
olisi potentiaalia enemman, mitd tal-
la hetkelld on kayt6ssa. Paljon on toi-
t3, joita he pystyvat ja haluavat teh-
dad. Useilla on tosi hyva tydmotivaa-
tio, Slunga sanoo.

Outi Lillgvist on tyoskennellyt
Kuhmon ty6keskuksella. Sielld han
on muun muassa kutonut ja tehnyt
muita kasit6itd. Lisdksi han on tyos-
kennellyt keittidssa, jossa on pessyt
astioita ja leiponut.

Tyonteko on Lillgvistille tarkedd.

— Se tekee hyvan mielen ja auttaa
hyvin my6s itsetuntoa. On hyvg, et-
td saan olla téissa, silld on paljon sel-
laisia ihmisid, jotka eivat padse t6i-
hin.

Slunga kertoo, ettd osa ryhmaldi-
sista tyoskentelee tyokeskuksella ja
ainakin yksi on avotoissd kaupassa.

Lillgvistin mukaan jotkut ty6pai-
kat suhtautuvat myonteisesti kehi-
tysvammaisiin tyontekijoind, mutta
eivat kaikki. :

— Ajatellaan, ettd he ovat erilaisia
kuin muut ihmiset. Jotkut ajattele-
vat ettd he eivit osaa mitaan. Tyo-
keskuksessa suhtaudutaan kuiten-

Kolmipaivaisessa kuntoutuksessa
kasiteltiin hyvinvointia parantavia
asioita monipuolisesti.

—Kaymme lapi liikuntaan, ravit-
semukseen ja itsestd huolehtimi-
seen liittyvid teemoja teorian ja kay-
tannon kautta, tiivistad Slunga.

Kuntoutusjakso ryhman kanssa
alkoi maanantaina.

Kuntoutuksen aikana muun mu-

JARNO HILTUNEN

Outi Lillgvist kokeilee tasapainotyynya Annika Slungan opastuksella.

assa tutustuttiin erilaisiin liikuntala-
jeihin, kuten frisbeegolfiin ja tehtiin
testeja, esimerkiksi mitattiin puris-
tusvoimaa.

Ruokavaliota kaytiin lapi lautas-
mallin perusteella ja pohdittiin
muun muassa hyvid ja huonoja va-
lintoja ruokailussa. Lisaksi ryhmalai-
setkavivat hammashoidossa, jolloin
saatiin tietoa suunterveydesta.

Tarkoituksena on, etta kuntou-
tuksessa esille nostetut teemat jaisi-
vat elamadn thmisten arkeen. Slun-
gan mukaan ryhma on ollutkin ak-
tiivinen ja sen jasenet ovat tavanneet
toisiaan my6s muulloin. Ensimmadi-
nen tapaaminen ryhmalla oli ollut
Helsingissa kevaalla.

—Tassa ryhmassa yksi lopetti tu-
pakanpolton, ja Outilla on hieno esi-
merkki sokerin vahentdmisestd. Han
on jattanyt limukkaa tosi paljon va-
hemmalle, kertoo Slunga esimerkke-
ja.

Kuntoutuksesta on tullut evaitd
omaan arkeen myos Outi Lillgvistin
mielestd, ja han pitadkin sen jarjes-
tamista tarpeellisena.

—Tama on ollut tosi kehittavaa ja
hyvaksi kunnolle.

Lillgvist on muutaman ihmisen
kanssa aloittanut my6s sddnnollisen
kuntoharjoittelun kuntosalilla.

Tama on
ollut tosi
kehitta
vaad ja hyvaksi kun-
nolle.

Outi Lillqvist

Keko-kuntoutus

B Aikuisille kehitysvammaisille
suunnattua tyokykyisyytta edis-
tavaa kuntoutusta.

® Paateemat fyysinen aktiivisuus,
ravitsemus ja itsesta huolehtimi-
nen.

B Yksi taman vuoden ryhmista on
Kuhmosta Mantykankaalta.

® Projektikoordinaattori Annika
Slunga Miina Sillanpaan Saatios-
ta ohjasi kuntoutuksen toista in-
tensiivijaksoa eli seurantajaksoa
17.-19.10.

m Ensimmainen tapaaminen oli
Helsingissa kevaalla.
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Kainuun ty6- ja elinkeinotoimisto jarjestaa
tydvoimakoulutuksena

CAD:N JA CAD-SUUNNITTELUN TAYDENNYS-

KOULUTUS TOIMIHENKILOILLE (668977)
Koulutusaika 28.11.2016 — 21.4.2017

Hakuaika paattyy 13.11.2016

Koulutuspaikka Kajaani, pa&osin verkko-opintoja

HOTELLI-, RAVINTOLA- JA CATERINGALAN
KOULUTUS

Kajaani (668671), Kuhmo (668675), Sotkamo (668674),
Suomussalmi (668673)

Koulutusaika 11.1.2017 — henkilokohtaisen opetussuunnitelman
mukaan max. 280 pv.

Hakuaika paattyy 30.11.2016
Koulutuspaikka Kajaani

RAKENNUSALAN MONIOSAAJA, REMONTTIIN
PAINOTTUVA TAYDENNYSKOULUTUS (665885)
Koulutusaika 12.12.2016 — 5.5.2017

Hakuaika paattyy 13.11.2016

Koulutuspaikka Kajaani

PIENTALOJEN ULKOPUOLISIIN KORJAUSTOIHIN

PAINOTTUVA TAYDENNYSKOULUTUS (665298)
Koulutusaika 9.1. — 7.7.2017

Hakuaika padttyy 3.12.2016

Koulutuspaikka Kuhmo

NUORI, NAYTA OSAAMISESI -KOULUTUS (668994)

Koulutusaika 9.1. — 24.3.2017
Hakuaika paattyy 9.12.2016
Koulutuspaikka Kajaani

KOTITYO- JA PUHDISTUSPALVELUJEN KOULUTUS
Kajaani (668679) Sotkamo (668677) Kuhmo (668676)
Suomussalmi (668678)

Koulutusaika 11.1.2017 — henkilékohtaisen opetussuunnitelman
mukaan max. 280 pv.

Hakuaika paattyy 10.12.2016

Koulutuspaikka Kajaani

MUURAUSALAN TAYDENNYSKOULUTUS

RAKENNUSALALLA TOIMINEILLE (667038)
Koulutusaika 6.2. - 28.7.2017

Hakuaika padttyy 9.1.2017

Koulutuspaikka Kajaani

RAKENNUSPELTISEPAN KOULUTUS (667802)
Koulutusaika 13.2. — 8.9.2017

Hakuaika paattyy 16.1.2017

Koulutuspaikka Kajaani

RAKENNUSALAN KOULUTUS

Kajaani (668948), Sotkamo (668950) Kuhmo (668949)
Koulutusaika 13.3.2017 — henkilokohtaisen opetussuunnitelma
mukaan max. 280 pv

Hakuaika paattyy 13.2.2017

Koulutuspaikat Kajaani, Sotkamo ja Kuhmo

METALLIALAN MONIOSAAJA (668971)
Koulutusaika 27.2. — 17.11.2017

Hakuaika pdattyy 30.1.2017

Koulutuspaikka Kajaani

RAKENNUSAPUMIEHEN KOULUTUS

MAAHANMUUTTAUJILLE (667039)
Koulutusaika 20.3. — 11.8.2017

Hakuaika paattyy 20.2.2017
Koulutuspaikka Kajaani

KONE- JA METALLIALAN KOULUTUS, LEVY-JA

HITSAUSTYO (668951)
Koulutusaika 20.3.- 16.5.2017
Hakuaika paattyy 20.2.2017
Koulutuspaikka Kajaani

HITSAAJAN TAYDENNYSKOULUTUS (668952) .
Koulutusaika 27.3. — 10.5.2017

Hakuaika paattyy 27.2.2017

Koulutuspaikka Kajaani

Lisatietoja: Koulutusneuvonnasta puh. 0295 020 702 tai
facebook.com/koulutusneuvonta.

Koulutuksiin hakeudutaan sahkodisella lomakkeella osoitteessa
www.te-palvelut.fi.




