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Toukokuussa Kuhmossa järjeste-
tään kehitysvammaisille aikuisille 
tarkoitettu elintapavalmennus eli 
Keko-valmennus. Pienryhmään 
kuuluu kahdeksan kehitysvammais-
ta aikuista sekä heidän kaksi ohjaa-
jaansa. Valmennuksen järjestää Mii-
na Sillanpään Säätiö.

Valmennukseen osallistuvat Raa-
kel Leinonen, Jaana Kähkönen ja 
Markus Heikkinen ovat innostu-
neita valmennuksesta.

– Haluan saada tietoa paremmas-
ta ruokavaliosta, liikunnasta ja puh-
taudesta, listaa Jaana Kähkönen.

Valmennus keskittyy viiden tee-
man ympärille. Teemoja ovat liikun-
ta, ravitsemus, palautuminen, hen-
kilökohtainen hygienia ja aivoterve-
ys. Kehitysvammaisilla on muita 
suurempi riski syödä epäterveelli-
sesti ja liikkua vähän.

– Pyrimme edistämään terveyttä 
kartoittamalla terveysriskejä ja puut-
tumalla niihin, jos sellaisia havai-
taan. Samalla tietenkin ylläpidetään 
toiminta- ja työkykyä, kertoo Miina 
Sillanpään Säätiöstä Keko-valmen-
nuksen kehittäjä Ulla Arifullen-Hä-
mäläinen.

Valmennuksella on muun muas-
sa tehty kunto- ja kehomittauksia, 
kokeiltu erilaisia liikuntamuotoja se-
kä harjoiteltu terveellisen lautasmal-
lin luomista. Keskiviikkona ryhmä 
on menossa kuntosalille. Suosikki-
liikuntalajeikseen Leinonen, Kähkö-
nen ja Heikkinen listaavat frisbee-
golfin, uinnin ja pyöräilyn.

Valmennuksen teemat tuntuvat 
heille tärkeiltä. Ryhmätyöskentely 
tekee opetuksesta erityisen mielui-
saa.

– Voimme jatkossakin kannustaa 
toinen toisiamme, Kähkönen toteaa.

– Nekin, joita ensimmäisenä päi-
vänä epäilyttää tai osallistuminen 
tuntuu vaikealta, saavat motivaatio-

ta ryhmältä, lisää Arifullen-Hämäläi-
nen.

Pandemia-aika on vaikuttanut 
monen hyvinvointiin heikentävästi. 
Korona-ajan rajoitteet koskettivat 
erityisesti riskiryhmiä, ja sosiaalisel-
la eristäytymisellä voi olla negatiivi-
nen vaikutus toimintakykyyn ja hy-
vinvointiin. 

– Töistä lomautus oli pahinta, 
Markus Heikkinen toteaa.

Raakel Leinosen mielestä kurjaa 
korona-ajassa oli se, että kavereita ei 
päässyt näkemään. Hän onkin iloi-
nen siitä, että koronarajoitusten 
ajasta on alettu palata normaaliin.

Myös Arifullen-Hämäläinen tote-
aa koronaviruksen aiheuttaneen 

monilla esimerkiksi painonnousua, 
kun liikuntaharrastuksiin ei ole 
päässyt ja arkiaskelten määrä on vä-
hentynyt kotiin jäämisen myötä. 

Myös Keko-valmennuksen toi-
minta muuttui siten, että valmen-
nusta tehdään nykyisin ryhmän ko-
tipaikkakunnalla.

Läheisten ja ohjaajien merkitys on 
tärkeä siinä, että valmennuksessa 
opitut tiedot ja taidot eivät unohdu 
vaan jäävät pysyviksi osiksi arkea. 
Läheisten henkilöiden on hyvä tie-
tää tavoitteista, jotta he osaavat tu-
kea niiden saavuttamisessa.

– Henkilökohtaisia tavoitteita 
tehdessä mietimme pieniä askeleita 
ja mitä osallistuja voi oikeasti tehdä 
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Mäntykankaan tuki-
asuntojen asukkaat 
pääsevät osallistu-
maan Kuhmossa 
kehitysvammaisten 
hyvinvointia tukevalle 
valmennusjaksolle.

Ilolla kohti hyviä elämäntapoja

Raakel Leinonen ja Jaana Kähkönen pääsivät arvoimaan, kuinka monta sokeripalaa mahtuu esimerkiksi limsapulloon. Taustalla seuraavat Markus Heikki-
nen ja ohjaaja Virpi Annaniemi.
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Kainuussa toimiva Wild Taiga on eh-
dolla vuoden 2022 World Travel 
Awards -kilpailussa vastuullisen 
matkailun ”Europe’s Responsible 
Tourism Award” -kategoriassa. 

Matkailualan Oscar-gaalaksikin 
kutsuttu World Travel Awards on 
alan arvostetuimpia tunnustuksia. 
Vuosittain järjestettävässä kilpailus-
sa palkitaan maailmanlaajuisesti 
parhaat matkailutoimijat ja -kohteet 
eri kategorioissa.

– Jokainen ehdokkuus on jo kuin 
saatu palkinto, Wild Taigan taustalla 

toimivan matkailuyhdistys Idän Tai-
ga ry:n puheenjohtaja Sari Rusanen 
toteaa yhdistyksen tiedotteessa.

Rusasen mukaan Wild Taigalle 
vastuullisuus on ensiarvoisen tärke-
ää ja yksi toiminnan perusarvoista. 

– Alueen matkailu ja elämysten 
tuottaminen perustuvat puhtaaseen 
luontoon ja paikalliseen kulttuuriin 
sekä niiden yhdistämiseen, ja Wild 
Taigan yritykset toimivatkin näitä 
tarkkaan vaalien. 

Vastuullinen matkailu ei ole pel-
kästään ympäristövastuuta tai eko-
tekoja, vaan siihen liittyvät myös ta-

loudellinen ja sosio-kulttuurinen 
vastuu.

Vuosien varrella Wild Taigalle on 
myönnetty useita kestävään kehi-
tykseen ja vastuulliseen matkailuun 
liittyviä tunnustuksia, kuten EDEN 
(European Destinations of Excellen-
ce) -verkoston palkinto LGBT-mat-
kailun edistämisestä vuonna 2019. 

Wild Taiga yrityksineen on myös 
ollut mukana Visit Finlandin kestä-
vän matkailun kehittämiseen liitty-
vässä Sustainable Travel Finland 
-ohjelmassa yhtenä pilottialueista 
vuodesta 2019 alkaen.

Kainuuseen on tähän mennessä 
myönnetty neljä vastuullisuustun-
nustusta. Ne ovat saaneet Suomus-
salmella Hiljaisen kansan Niittykah-
vila, Sokos-hotellit Vuokatissa ja Ka-
jaanissa sekä viimeksi huhtikuussa 
Timo Kaikkosen luotsaama Kai-

nuun Luontoretket.

Vastuullisen matkailun kategori-
assa vuodelle 2022 ovat Wild Taigan 
lisäksi ehdolla Ranskan Ariège, Por-
tugalin Azorit, Tšekin Bystřice, Slo-
venian Laško ja Portugalin Dark Sky 
Alqueva. 

Aikaisempina vuosina palkinnon 
ovat voittaneet myös muun muassa 
Norwegian Cruise Line -risteilyva-
rustamo sekä Kreikan rantaloma-
kohde Costa Navarino. Wild Taiga on 
kategoriansa ensimmäinen ehdokas 
Suomesta.

Voittajat valitaan äänestyksen pe-
rusteella, joka on avoinna 8. elokuu-
ta saakka. Palkintoseremonia järjes-
tetään Mallorcalla lokakuussa 2022.

Äänestämään pääsee osoittees-
sa https://www.worldtravela-
wards.com/vote. 

Wild Taiga ehdolla 
palkinnon saajaksi

MIKÄ

Wild Taiga 
▪▪ Wild Taiga -tuotemerkin omis-

taa Idän Taiga ry, joka on perus-
tettu vuonna 2004. Yhdistys te-
kee jäsenistönsä yhteismarkki-
nointia, edunvalvontaa ja tuote-
kehitystä.

▪▪ Matkailuyhdistykseen kuuluu 
54 yritystä ja organisaatiota, jot-
ka edustavat kattavasti alueen 
matkailutarjontaa. 

▪▪ Yhdistyksen jäsenet ovat pää-
osin Kuhmon ja Suomussalmen 
alueelta, mutta mukana on yri-
tyksiä myös muualta Kainuusta 
ja lähimaakunnista. 

Lähde: Wild Taiga

omassa arjessaan tavoitteiden toteu-
tumiseksi. Tärkeää on, että liikkeelle 
saadaan jokin muutos, johon val-
mennettava on itse halukas ja moti-
voitunut, Arifullen-Hämäläinen ker-
too.

– Emme tartu vain epäkohtiin, 
vaan nostetaan esiin hyvää toimin-
taa ja kehutaan sitä. Edetään onnis-
tumisten kautta, hän lisää.

Vuoden kuluttua valmennuksen 
alkamisesta kartoitetaan sitä, mitä 
hyötyä valmennuksesta on jäänyt 
käteen ohjaajille ja osallistujille.

Opitut tiedot ja taidot toivottavas-
ti jäävät elämään toimintatapoina, 
jotta arjessa ja ympäristössä useam-
min osataan ottaa huomioon hyvien 
elämäntapojen edistäminen.


