Hyvinvointia

ja laatua
oppuelamaasi

Uskon, etta meista jokainen haluaisi pysya toimintakykyise-
na ja hyvinvoivana mahdollisimman pitkaan. Uskon my®&s,
etta kaikki haluaisivat vélttaa kaatumisia ja sairauksia van-
henemisesta huolimatta. Tarkeda olisi, ettd toipuminen
mahdollisista sairastumisista tapahtuisi nopeasti ja hyvin.
Useimmat haluaisivat lisaksi valttaa ylipainoa tai ainakin sen
vaikutusta terveysriskeihin. Meillda Suomessa aikuisvaeston
lihavuus on yleisempaa kuin muissa pohjoismaissa.

On kiistatonta nayttoa siitd, etta liikunnalla on rat-
kaisevan tdarkea vaikutus edelld mainittuihin asioihin.
Erityisesti vanhetessa olisikin tarkeda parantaa kuntoa,
kehittaa lihasvoimaa ja tasapainoa. lan mukana nama
ominaisuudet heikkenevat nopeasti, mikali niin anne-
taan tapahtua.

Jo pienistdkin paivittdisista teoista on hyotya. Kevyt
litkkkuminen voisi olla normaalia arkiliikuntaa. Kotitoi-
ta, kauppamatkoja jalan, portaiden kayttamistd, koiran
ulkoiluttamista, leikkimista lastenlasten kanssa ja niin
edelleen. Tdman kaltaisilla teoilla paasisit jo mukavasti
alkuun. Hyva ja hyodyllinen kaytanto olisi aloittaa jokai-
nen pdiva pienelld venyttelyohjelmalla vaikkapa jo en-
nen aamiaista.

Tarkeda olisi kehittaa lisdksi lihasvoimaa ja tasapainoa.
Tama voisi tapahtua tanssimalla, kuntosalilla, uimahallis-
sa, hiihtamallg, sauvakavelylla, voimistelemalla ja venyt-
telemalld kotona ja niin edelleen. Jokainen voi valita sel-
laista liikuntaa, joka tuntuu itsesta sopivalta. Myds golfin
harrastamisen voi aloittaa vanhanakin. Minulla on tdsta
monta hyvaa esimerkkia. Golf on upea ja hyddyllinen
harrastus senioreille.

Aluksi tavoitteena voisi olla pieni maara liikkuntaa jo-
ka paiva. Lihasvoiman ja tasapainon harjoituksia olisi
hyva olla kaksi kertaa viikossa. Lisaksi olisi tarkeaa olla
pari tuntia viikossa reipasta, syketta kohottavaa liikuntaa.
Liilkunnan aloittaminen tai lisdédminen kannattaa tehda
maltillisesti. Tarkeda on saannollisyys.

Kuva: Tuula Laine

Liikkumisen lisdaksi hyvinvoinnin ja terveyden edista-
miseksi kannattaa ottaa huomioon kaksi muutakin asi-
aa. Ensinnakin riittdvan unen merkitysta ei voi koskaan
korostaa liikaa. Vasyneena ei juurikaan tapahdu kehitys-
ta. Silloin my6s loukkaantumisriski kasvaa. Toiseksi pitaa
huolehtia terveellisesta ruokailusta. Tassakin asiassa jo
pienikin muutos terveellisempdan suuntaan on hyddyk-
si. Uusiin ruokailutottumuksiin sopeutuu yllattavan no-
peasti.

Ihmisten terveyden ja fyysisen kunnon erot ovat suu-
ret. Silti jokainen voi parantaa juuri omaa tilannettaan.
Mita huonompi kunto sinulla on, sita tarkedampaa on
sen kohottaminen. Sinun todellakin kannattaa huoleh-
tia sekd omasta ettd lahimmaistesi toimintakyvyn sadi-
lymisesta.

Pari vuotta sitten kirjoitin palstallani siitd, miten kal-
liiksi yhteiskunnalle tulee kansalaisten huono kunto. La-
hestymistavan mukaan kokonaisvaikutukset ovat 3,2-7,5
miljardia euroa vuodessa. Se on siis jopa kolmannes Suo-
men terveyskustannusten kokonaismenoista. Talla rahal-
la voisi parantaa olennaisesti maamme taloustilannetta
seka senioreiden ja kaikkien suomalaisten hyvinvointia.

Pitamalla senioreista hyvaa huolta voitaisi vahentaa
olennaisesti ikddntymisen yhteiskunnalle aiheuttamia
kustannuksia. Lisdksi silloin viimeiset elinvuodet olisivat
nykyista parempia ja inhimillisimpia. Sen eldkeldiset to-
dellakin ansaitsisivat.

Toivotan kaikille oikein upeaa ja terveellista vuotta
2020. Muistakaa liikkua!
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