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ELAMANMENO

[lolla kohti hyvia elamantapoja

Mantykankaan tuki-
asuntojen asukkaat
paasevat osallistu-
maan Kuhmossa
kehitysvammaisten
hyvinvointia tukevalle
valmennusjaksolle.

Sonja Pikkarainen

Toukokuussa Kuhmossa jdrjeste-
tadn kehitysvammaisille aikuisille
tarkoitettu elintapavalmennus eli
Keko-valmennus. Pienryhmddn
kuuluu kahdeksan kehitysvammais-
ta aikuista sekd heiddn kaksi ohjaa-
jaansa. Valmennuksen jdrjestda Mii-
na Sillanpddn Saatio.

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

- Haluan saada tietoa paremmas-
taruokavaliosta, lilkunnasta ja puh-
taudesta, listaa Jaana Kahkonen.

Valmennus keskittyy viiden tee-
man ympadrille. Teemoja ovatlitkun-
ta, ravitsemus, palautuminen, hen-
kilokohtainen hygienia ja aivoterve-
ys. Kehitysvammaisilla on muita
suurempi riski syodd epaterveelli-
sesti ja liikkua vahan.

— Pyrimme edistimaan terveyttd
kartoittamalla terveysriskejd ja puut-
tumalla niihin, jos sellaisia havai-
taan. Samalla tietenkin ylldpidetdan
toiminta- ja tyokykyad, kertoo Miina
Sillanpddn Saatiosta Keko-valmen-
nuksen kehittdjd Ulla Arifullen-Ha-
maldinen.

Valmennuksella on muun muas-
sa tehty kunto- ja kehomittauksia,
kokeiltu erilaisia liitkuntamuotoja se-
ka harjoiteltu terveellisen lautasmal-
lin luomista. Keskiviikkona ryhma
on menossa kuntosalille. Suosikki-
liikuntalajeikseen Leinonen, Kahko-
nen ja Heikkinen listaavat frisbee-
golfin, uinnin ja pyorailyn.

Valmennuksen teemat tuntuvat
heille tarkeilta. Ryhmatyoskentely
tekee opetuksesta erityisen mielui-
saa.
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Raakel Leinonen ja Jaana Kahkonen paasivat arvoimaan, kuinka monta sokeripalaa mahtuu esimerkiksi limsapulloon. Taustalla seuraavat Markus Heikki-

nen ja ohjaaja Virpi Annaniemi.

Voimme
jatkossa-
kin kan-

nustaa toinen toi-
siamme."

Jaana Kihkonen

- Voimme jatkossakin kannustaa
toinen toisiamme, Kihkonen toteaa.
— Nekin, joita ensimmadisend pai-
vanad epdilyttdd tai osallistuminen
tuntuu vaikealta, saavat motivaatio-

taryhmaltd, lisad Arifullen-Hamaldi-
nen.

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

- Toistd lomautus oli pahinta,
Markus Heikkinen toteaa.

Raakel Leinosen mielestd kurjaa
korona-ajassa oli se, ettd kavereita ei
padssyt ndkemddn. Han onkin iloi-
nen siitd, ettd koronarajoitusten
ajasta on alettu palata normaaliin.

Myos Arifullen-Hamaldinen tote-
aa koronaviruksen aiheuttaneen

monilla esimerkiksi painonnousua,
kun liikuntaharrastuksiin ei ole
padssyt ja arkiaskelten mdara on va-
hentynyt kotiin jadmisen myo6ta.

Myds Keko-valmennuksen toi-
minta muuttui siten, etta valmen-
nusta tehdadn nykyisin ryhmdn ko-
tipaikkakunnalla.

Liheisten ja ohjaajien merkitys on
tarkea siind, ettd valmennuksessa
opitut tiedot ja taidot eivat unohdu
vaan jadvat pysyviksi osiksi arkea.
Ldheisten henkil6iden on hyva tie-
taad tavoitteista, jotta he osaavat tu-
kea niiden saavuttamisessa.

- Henkilokohtaisia tavoitteita
tehdessd mietimme pienid askeleita
ja mitd osallistuja voi oikeasti tehda

omassa arjessaan tavoitteiden toteu-
tumiseksi. Tarkeda on, ettd liikkkeelle
saadaan jokin muutos, johon val-
mennettava on itse halukas ja moti-
voitunut, Arifullen-Hamaldinen ker-
too.

— Emme tartu vain epdkohtiin,
vaan nostetaan esiin hyvad toimin-
taa ja kehutaan sitd. Edetaan onnis-
tumisten kautta, han lisaa.

Vuoden kuluttua valmennuksen
alkamisesta kartoitetaan sita, mita
hyotyd valmennuksesta on jadnyt
kateen ohjaajille ja osallistuijille.

Opitut tiedot ja taidot toivottavas-
ti jadvat eldmddn toimintatapoina,
jotta arjessa ja ympadristossd useam-
min osataan ottaa huomioon hyvien
elamdntapojen edistaminen.




