Liikuttava Sydanyhdistys

UKK -instituutti julkaisi hiljattain uuden viikoittaisen liikkumisen suosituksen aikuisille (18-64 v,) seka yli 65 -vuotiaille.
Uutta suosituksessa on, ettd se on muuttunut liikuntapiirakasta pyramidiksi. Pyramidi perustuu levon ja liikkeen
sopivalle suhteelle. Palauttavaa unta suositellaan riittavasti, koska unen aikana aivot puhdistuvat ja jasentavat
ajatuksia, jonka seurauksena palaudutaan paivan rasituksesta. Kun olo on herdtessa virked, tietdd nukkuneensa
tarpeeksi.

Pyramidiin on my0ds lisatty
maininta paikallaanolon
tauottamisesta. Liikuskelu aktivoi
lihaksia, vahentaa kehon
kuormittumista, parantaa tuki- ja
lilkuntaelimiston hyvinvointia
seka yllapitaa liikkumiskykya.
Paikallaanoloa on hyva tauottaa Norkeu™™
aina kun voi ja liittda siihen
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mahdollisimman usein. Kevytta
liikuskelua on mm. kotiaskareet,
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hengastyttdvaa (Pitda Pystya
Puhumaan) reipasta liikuntaa
tulisi suosituksen mukaan tulla
ainakin 2 tuntia 30 min viikossa tai
vaihtoehtoisesti rasittavaa
liilkuntaa niin, ettd puhuminen on
hankalaa hengastymisen takia, TAUKOJAPAIKAL\-AANO
ainakin 1 tunti 15 min viikossa.
Naiden lisaksi lihasvoimaa, PALAUTTAVAA UNTA
tasapainoa ja notkeutta
kehittdvaa liikuntaa ainakin 2
kertaa viikossa.
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Kuva: Uusi 65+ liikuntapyramidi, UKK-instituutti

Monipuolisella lilkunnalla saa terveytta ja toimintakykya. Jos ei ole liikkunut aikaisemmin, liikkeelle kannattaa lahtea
oman voinnin mukaan. Aloitus maltilla, lisaten liikuntaa pikkuhiljaa omaa kehoa kuunnellen. Liikunta piristaa, virkistaa
mieltd sekad parantaa unta. Samalla tapaa ystdvia ja turvaa liikkumis- ja toimintakyvyn myds tulevaisuudessa.
Saannollinen liikkuminen auttaa paivittaisissa askareissa, ehkdisee kaatumisia seka ennaltaehkdisee, hoitaa ja
kuntouttaa monia sairauksia. (Ldhde: https://www.ukkinstituutti.fi/filebank/4480-65%2Bliikkumisen-suositus-
esitetekstit-UKKi.pdf)

Liikunta on tarked osa toimintaa yhd useammassa sydanyhdistyksessa. Vuonna 2017 sydadnyhdistyksien sdanndllisesti
kokoontuviin liikuntaryhmiin osallistui yli 15 000 liikkujaa. Sydanyhdistyksen liikuntatoiminnan tulisi innostaa jasenia
ja muita liikkumisesta kiinnostuneita liikkeelle, liikkumaan ja tuntemaan oman liikunnan mahdollisuudet pelon ja
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arkuuden sijaan. Liikunnan tulee tuottaa osallistujille hyvaa oloa ja mieltd. Vertaisuus ja ryhma tuovat rohkeutta
liikuntaan, kun uimahalliin tai lenkkipolulle ei tarvitse lahtea yksin. Sydanyhdistyksen liikuntaryhmat voivat toimia
my0s yhtena tapana hankkia uusia jasenia.

Yhdistyksen liikunnallinen toiminta voi olla mita
tahansa mikad saa ihmiset ldhtemaan liikkeelle
kotoa. Se voi olla esimerkiksi:
e Miniliikuntatuokiot/taukojumpat
jasentapahtumissa
e Liikuntatapahtumien jarjestaminen
* Teatterikdynnit tai muut sosiaaliset
tapahtumat, jolloin kotoa lahdetaan
liikkkeelle
* Retket, esim. ldhikodalle
e Liikuntaan liittyvien etuuksien
jarjestaminen yhdistyksen jasenille (esim.
jasenhinta uimahalliin)
¢ Mukanaolo kunnan liikuntatoiminnan
kehittamisessa
* Teemaillat ja luennot lilkunnasta - 2 : ' : :
*  Kimppakavelyt, kdvelykokoukset ' r
*  Tutustumiset eri liikuntapaikkoihin

-

Kuva: Suomen Sydanliitto / Anna Kara

Sydanyhdistyksen liikuntaryhma voi kokoontua jumppaamaan yhdessa esim. Sydanliiton jumppavideon ohjeilla. Alla
on listattu muutamia paikkoja, joista |6ytyy ideoita ja ohjeita liikunnan jarjestamiseen.
Ideoita ja ohjeita:

e Sydanliitto: Liikkuva yhdistys, Helppoja jumppaliikevideoita seka Kivoja liikuntavinkkeja

e |kdinstituutti: Liikunta ja ulkoilu sekd Voimaa vanhuuteen — liikkuntaharjoittelu
e Kunnossa kaiken ikaa (KKI): Materiaalit seka Virikkeitd vertaisohjaajalle -sarja

Liikkuva yhdistys (Aivoliitto, Diabetesliitto,
Hengitysliitto, Sydanliitto ja Syopéjarjestot)
panostuksen tuloksena syntyi yhdistysten
kayttoon helppo ja selkea liikuntatoiminnan
kehittamistyon itsearviointimalli, jossa on
keskeistd yhdistyksen omien vahvuuksien ja
voimavarojen tunnistaminen.
Sydanyhteisén Liikkuva  yhdistys -
valmentajat tukevat yhdistysten hallitusta ja
liilkuntatoiminnan  aktiiveja  edistamaan

oman  yhdistyksensa liikuntatoimintaa.
Valmentaja on perehtynyt liikuntatoiminnan
itsearviointimalliin ja perehdyttaa

yhdistyksen arviointimenetelman kayttoon,
opastaa tarvittaessa arviointityokalujen
kdytossa seka arvioinnissa saatujen tulosten
o kokoamisessa. Han opastaa, ohjaa ja tukee
Kuva: Suomen Sydanliitto/ Anna Kara yhdistysta liikuntatoiminnan
arviointiprosessin eri vaiheissa sen mukaan,
mita yhdistyksen kanssa on sovittu.
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Liikuntatoiminnan itsearviointi helpottaa liikuntaan liittyvaa paatoksentekoa yhdistyksissa sekd tarjoaa avaimia
pitkdjanteiseen liikuntatyohon. Itsearviointi tuo nakyville pienidkin kehittamisideoita, joita voi toteuttaa helpostikin.
Itsearvioinnin tuloksena tyonjako yhdistyksissa selkiytyy ja yhdistyksen osaaminen vahvistuu. Yhdistys voi ottaa
yhteyttd valmentajaverkoston valmentajaan tai toteuttaa itsearvioinnin mallin mukaisesti itsendisesti Yhdistysnetista
I6ytyvien ohjeiden avulla. Yhdistysnetista 10ytyy kaikki liikuntatoiminnan itsearviointiin tarvittavat lomakkeet seka

tukimateriaalit.

Jokaisessa yhdistyksessa olisi hyva olla nimetty liikuntavastaava, joka koordinoi oman sydanyhdistyksensa
lilkuntatoimintaa ja edistda sen elinvoimaisuutta osana yhdistyksen toimintaa (mm. ideointia, suunnittelua, toiminnan
toteuttamista, tiedottamista). Liikuntavastaavan tehtavaa voi hoitaa myos tydparina. Liikuntavastaavan ydintehtava
ei ole liikkuntaryhmien ohjaaminen, mutta niitdkin voi ohjata, mikali intoa ja taitoa loytyy. Liikunnan ja terveyden
ammattilaiset sekd liikkunnan vertaisohjaajat ovat voimavara vyhdistyksen liikunnalle. Liikuntavastaavan
tehtdvankuvaan voi tutustua Yhdistysnetissa.

Sydanyhdistyksen hallitus nimeaa
lilkuntavastaavan ja huolehtii
perehdyttamisestd yhdistyksen toimintaan
seka toimintatapoihin. Hallituksessa tulee
olla myos liikuntayhteys-henkilo, joka
toimii tyoparina liikuntavastaavalle (jos
tdma ei ole hallituksen jasen). Yhdistyksen
on hyva varata liikuntatoimintaan
riittavasti resursseja (henkilo, talous), jotta
asetetut tavoitteet voidaan saavuttaa.
Hallitus huolehtii myas, etta
lilkuntavastaavan ja mahdollisen palkatun
henkiloston valinen tydn- ja vastuunjako
on selked seka tukee liikuntavastaavan
koulutuksiin osallistumista ja huolehtii
lilkuntavastaavan jaksamisesta.

Kuva: Suomen Sydanliitto/ Anna Kara
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