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Pienin askelin kohti parempia elintapoja

Jotkut osallistujista
padsivit ensimmaista
kertaa elamadssaian
tekemdan omat voileipansa.

TOIMINTAKESKUS
Erika Tilander

Sadepilvet ovat viistyneet
auringon tieltd, ja ilma tun-
tuu raikkaalta. Kirkkopuis-
toon on juuri saapunut ryh-
mad lenkkeilijoitd, joiden tas-
kuista 16ytyy uudet askel-
mittarit. Ne ovat osa Keko-
valmennusta, jonka neljan
pdivdn ldhijakso jdrjestettiin
kahdeksalle Jokirannan toi-
mintakeskuksen asiakkaal-
le toukokuun ensimmadisel-
14 viikolla.

Keko-valmennus on Mii-
na Sillanpddn S&dition jar-
jestimd kehitysvammaisten
aikuisten elintapavalmen-
nus, joka kestdd kokonaisuu-
dessaan vuoden. Ensimmai-
nen valmennus jdrjestettiin
vuonna 2005, ja osallistujia

Kannustami-
sen rooli on
tosi tarkea.

on ollut jo yli 700. Valmen-
nuksia pidetddn vuosittain
viisi, ja Huittisissa se on nyt
ensimmadistd kertaa.

—Reipas ja valmiiksi moti-
voitunut porukka, Keko-val-
mennuksen kehittdji ja val-
mentaja Ulla Arifullen-Hi-
madldinen kehuu toiminta-
keskuksen asiakkaita.

Jo ennen ensimmadistd 1a-
hijaksoa toimintakeskuksen
ohjaajat Johanna Rantanen
ja Pdivi Grundstrém pereh-
tyivdt “tsempparin” rooliin.
Etdvalmennuksissa madritel-
tiin tsemppareiden omat ta-
voitteet ja suunniteltiin val-
mennusta.

—Valmennuksista jdi mie-
leen, ettd kannustamisen
rooli on tosi tdrked, Ranta-
nen sanoo.

-Edetdén pienin askelin ei-

ké vaadita suuria harppauk-
sia, Pdivi Grundstrém myo-
tdilee.

B Toukokuun lihijakson
aikana tutustuttiin hyvin-
voinnin eri osa-alueisiin. Val-
mennuksen teoriaosuuksissa
hyodynnetddn pelillisyytta.
Heti ensimmadisend pdiviana
perehdyttiin lautasmalliin ja
ruokapyramidiin.

-Mikéddn laihdutuskurs-
si tdmad ei ole, vaan haetaan
vdhén parempia vaihtoehto-
ja. Yhteiselld kauppareissul-
la etsittiin tuotteista Syddn-
merkkejd, Arifullen-Himai-
ldinen antaa esimerkin.

Valmennuksessa tutustu-
taan terveysliikunnan eri
muotoihin ja kokeillaan eri-
laisia liitkuntamuotoja. Val-
mennettavat pddsivit ldhi-
jakson aikana muun muassa
ulkokuntosalille ja frisbee-
golfaamaan.

My®6s hygieniasta ja palau-
tumisesta puhuminen ovat
osa valmennusta. Valmen-
nettavat arvioivat omaa ter-
veyskdyttdytymistddn Keko-
hyvinvointipelin avulla. Pe-
lin avulla kukin valmennet-
tava valitsee henkilékohtai-
sen hyvinvointitavoitteen,
jonka toteutumista varten
laaditaan suunnitelma.

-Tavoite voi olla vaikka
hampaiden pesusta huoleh-
timinen tai liikunnan lisdi-
minen, Arifullen-Himaldi-
nen sanoo.

Ensimmadisen ldhijakson
jilkeen on viiden kuukau-
den seuranta, jonka aikana
valmennettavat pyrkivat yl-
lipitdméddn uusia tapoja ja
toteuttamaan tavoitteensa.
Syksylld on vield toinen ldhi-
jakso, jossa kerrataan opit-
tua ja katsotaan, kuinka hy-
vin tavoitteet ovat toteutu-
neet.

-Toinen ldhijakso voidaan
jarjestdd jossain kotipaikka-
kunnan ldhelld. Retki on sa-
malla palkinto, Arifullen-Hé-
maldinen kertoo.

Jokirannan toimintakes-

Tasapaino

kuksessa hyvinvointiteema
nékyy arjessa jo nyt. Liikun-
taryhmad jérjestetddn kerran
viikossa, ja aktiivisimmat
kéyvit lenkeilld pdivittdin.
Jaksamisesta pidetddn huolta
myds varaamalla aikaa ren-
toutumiseen. Grundstrém
kertoo, ettd tavoitteena on
laajentaa valmennuksessa
opittuja asioita koko toimin-
takeskuksen vielle.

-T44lté on tullut konkreet-

rédal.la mentiin kieli keskella suuta. Jou

Ulla Arifullen-Hamalaisen ja

Virpi Annaniemen mu-
kaan valmentaminen on intensiivista, mutta mielen-
kiintoista.

tisia hyvid uusia tapoja. Aina-
kin lautasmalli laitetaan esil-
le ruokailun yhteyteen ja li-
sitddn lenkkejd, Rantanen
kertoo.

—Pureudutaan my6s hy-
gienia-asioihin, Pdivi Grund-
strom lisdd.

Varsinaisen valmennuk-
sen pdatyttyd ohjaajat, lihei-
set ja valmennettavat voivat
hyodyntad virtuaalista Ke-
ko-puistoa, jossa on tietoa
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ja harjoituksia hyvinvoinnin
eri osa-alueisiin liittyen.
-Keko-valmennuksen ai-
kana opitaan yhteinen kieli
puhua hyvinvoinnista. Sen
ansiosta teemoihin voi pa-
lata mydhemminkin, Ariful-
len-Hdmaldinen sanoo.

® Henna Salonen kertoo,
ettd suosittelisi valmennus-
ta kaikille. Hin sanoo pité-
neensd erityisesti lautasmal-

nen seurasi Mari Loisan suoritusta.

"Kananmunien” kuljettaminen onnistui Henna Salo-
selta mallikkaasti, vaikka han joutuikin kerran hake-
maan tasapainoa uudelleen.

liin tutustumisesta.

-Nikee terveellistd puolta
jasitd, mitd ei kannata syoda
niin usein. Katsottiin myos
paljonko sokeria eri ruoissa
on. Se ylldtti, Henna Salonen
kertoo.

Tuomas Laiho sanoo, ettd
ldhijakson tahti on ollut so-
pivan rauhallinen.

-On kiva, kun on erilaista
tekemistd. Tatd voi hyodyn-
tdd arjessa, Laiho toteaa.
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