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Kuva: Sakari Roysko

Tassukansa tuo iloa ulkoiluun

Oletko kiinnittanyt huomiota siihen, millaisia
reaktioita koirat saavat vastaantulijoissa, ken-
ties itsessasikin aikaan? Koiran kohtaaminen
tuo usein spontaania iloa ja saa suupielet ko-
hoamaan. Huonostakin pdivasta voi tulla
karvan verran parempi, kun kohtaa iloisesti
hantaa heiluttavan koiran katseen.

Koirissa omistajineen on valtava potentiaali hy-
van tekemiseen. Vuorovaikutus koiran kanssa te-
kee meille ihmisille hyvéa: koiran ldsndolo lievit-
tad stressid ja lisad mielihyvan kokemubksia. Koi-
ran tuomaa hyvédd mieltd ja liikettd halutaan jakaa
Ikainstituutin Tossut ja tassut liikkeelle -hank-
keessa, jossa koiranomistajia innostetaan ryhty-
madn ulkoiluystaviksi ldhistolladn asuville idk-
kiille. Toimintaa on aloitettu seitseméssa kaupun-

gissa ja niissd on tdhdn mennessé koulutettu yli 50
koiranomistajaa idkkaiden ulkoilun tueksi. Ulkoi-
luystavaksi sopii monenlainen koira. Mukana on-
kin ollut kaikenkarvaisia ja -kokoisia koiria may-
rakoirasta berninpaimenkoiraan.

Koira tuo vilittomyydellaan ihmisten vilisiin
kohtaamisiin oman positiivisen lisdnsa tartutta-
malla rentoutta seki jakamalla huomiota ja vilpi-
tonta hyviksyntad. Kun seuraavan kerran lahdet
nauttimaan ulkoilmasta, ota mukaasi seuraaval-
ta sivulta l16ytyva Bongaa koira -bingo ja tarkkaile
millaisia karvaisia kulkijoita lenkkisi varrella niet.
Samalla voit tankata koiran hyvinvointivaikutuk-
sia, silld jo pelkkad koiran katseleminen tekee tutki-
tusti hyvaa.

Teksti: koordinaattori Saini Suutari



Bongaa koira -bingo

Koirilla on monia hyvinvointivaikutuksia ja ne tuottavat usein iloa
omistajiensa lisdksi ihmisille, joita kohtaavat. Koiria on nyt enemmin
kuin koskaan ja erilaisia koirarotujakin on satoja. Lihde ulos ja tarkkaile,
millaisia koiria lenkkisi varrella nidet. Koirabongausta voi tehdi yksin tai
yhdessi kaverin kanssa.

Bongaa alla olevan ruudukon luonnehdinnan mukaisia koiria. Kun koira on bongat-
tu, merkitse se ruudukkoon. Saatuasi kolmen suoran vaakaan, pystyyn tai vinottain,
tuloksena on BINGO!
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Kunnat tukevat hyvinvointia

Kunnat tukevat iakkaitd asukkaitaan paitsi
hyvinvointipalveluilla my&s harrastustoimin-
taa, asuinymparistoa ja yhteisollisyytta kehit-
tamalla. Ikdihmisten daanta kuntahallinnossa
edustavat vanhusneuvostot arvioivat vuon-
na 2022 kuntien onnistumista idkkaiden tu-
kemisessa. Arvosana oli tyydyttava — seka
onnistumisia etta kehitettavaa loytyi.

Léahes 200 kunnan vanhusneuvostot vastasivat ky-
selyyn, jossa arvioitiin kouluarvosanoin, miten
kunnat olivat onnistuneet idkkdiden toimintaky-
vyn tukemisessa. Mukana oli pienid ja suuria kun-
tia eri puolilta Suomea.

Arvioitavana olivat kunnan palvelut ja toimin-

ta seuraavissa asioissa: liikunta, yhdessdolo ja koh-
taamiset, muistin ylldpitiminen, psyykkinen tuki,
asuinympadristot sekd kuntien ja jarjestojen yhteis-
ty6. Kuntien ja jarjestojen yhteistyo oli yksi arvioi-
tava kokonaisuus, koska jérjestdjen ja vapaaehtois-
ten rooli on idkkdiden tukemisessa kunnan ohella
tarked. Myos idkkaat itse ja heidan ldheisensa tar-
vitaan mukaan yhteisty6hon.

Onnistumisia ja kehitettavaa

Arvioiden mukaan palvelut toteutuivat padsaan-
toisesti tyydyttavasti. Annetut kouluarvosanat
vaihtelivat kohtalaisesta hyvaan. Parhaiten kun-
nissa onnistuttiin liikkunnan jirjestimisessa ja hei-
koiten psyykkisessa tukemisessa. Myds muistia
tukevissa harrastuksissa ja viheralueiden riitté-
vyydessd onnistuttiin melko hyvin. Parantamisen
varaa nahtiin psyykkisen tukemisen lisdksi julki-
sessa liikenteessd ja ympdriston esteettomyydessa.

Pienisséd kunnissa palveluiden koettiin onnistu-
neen suuria kuntia paremmin.

Muistin
ylldpito

lakkdiden
hyvinvoinnin
edistaminen

Asuin-
ympéristé

Yhteistoi-
minta

Kuvio: Vanhusneuvostojen mukaan idkkiitd on tuettu kun-
nissa parhaiten liikunnalla, kun taas psyykkisessd tukemises-
sa on parantamisen varaa.

Vanhusneuvostot myds arvioivat, miten toimin-
taa tulisi kehittéa. Esille tulivat kuljetusten paran-
taminen, tapaamispaikkojen ja -tilojen tarve se-
ké palvelujen maksuttomuus. Lisdksi idkkaille ha-
luttiin liikunta- ja ulkoiluryhmii. Paatoksenteossa
haluttiin idkkdiden d44ni paremmin kuuluviin.

Kaiken kaikkiaan kunnissa tulisi olla ikaihmisil-
le tarjolla toimintatiloja ja maksutonta ryhmaitoi-
mintaa, kuten kerhoja ja liikkuntaryhmia. Toiminta
tulisi jarjestdd laajassa yhteistyossa siten, ettd myos
idkkadt itse olisivat mukana toimintaa ja palveluja
suunnittelemassa.

Vanhusneuvostokysely toteutettiin sosiaali- ja ter-
veysministerion toimesta. Ikdinstituutti on julkais-
sut kyselyn tuloksia. Raportti on saatavilla Ikains-
tituutin verkkosivuilta: www.ikainstituutti.fi

Teksti: tutkija Jere Rajaniemi



https://www.ikainstiutti.fi

Treenit lahilitkuntapaikoissa

Kevat ja kesa kutsuu ulos ja liikkeelle hei-
datkin, jotka ovat olleet talvihorroksessa tai
saastoliekilla kaamosajan.

Opetus- ja kulttuuriministerion liikuntatutki-
muksen mukaan suosituimmat liikuntamuodot
yli 70-vuotiailla ovat piha- ja puutarhatyét, hyo-
tyliikunta seké kavely. Askelia kertyy 70-79-vuo-
tiailla liki 5 000 pdivdssd ja 80-vuotiaillakin noin
3 400. Hyvia liikuntamuotoja kaikki.

Lisédksi suositusten mukaan lihasvoimaa ja tasa-
painoa tulisi treenata kahdesti viikossa. Useassa
kunnassa on ulkoliikuntapuistoja kuntosalilait-
teineen sekd kuntoportaita. Niissa voi kdyda yk-
sinkin, mutta mukavampaa on treenata porukal-
la. Kokoa joukko naapurustosta ja kysy tarvit-
taessa kuntasi liikkuntatoimesta opastusta laittei-
den kayttoon.

Lahimetsdssa tai leikkipuistossa lastenlasten
kanssa tai yksin kannattaa kokeilla taitojaan.
Kivelle tai kannolle nousu tai hiekkalaatikon
reunalla tasapainoilu on sallittua isovanhemmil-
lekin. Epdtasaiset polutkin ovat hyvi tasapaino-
rata. Omaa kuntoa kuunnellen kannattaa vililld
haastaa itseddn ja heittdytyd lasten leikkeihin tai
maastoharjoituksiin.

Liikunta vaatii myds kunnon evait. Voima kas-
vaa, kun lihakset saavat treenin jdlkeen raken-
nusaineita eli proteiinipitoista ruokaa: rahka,
juusto, kala tai pavut. Sdiden limmetessd on hyva
ottaa vesipullokin mukaan. Ulkotreeni on teho-
kasta elamysliikuntaa.

Teksti: erityisasiantuntija Minna Sapyski-Nordberg

Q.% Kysy asiantuntijalta

KYSYMYS:

Tuntuu melko vaativalta lisata liiketta ar-
keen, kun voimat on vihissd ja terveys on
huono. Kipukin rajoittaa liikkkumistani.

VASTAUS:

Hyva uutinen on se, etté pienikin liike kannat-
taa ja tuottaa suhteessa enemman hy6tyd vahian
lilkkuvalle kuin himoliikkujalle. Askelia ja lii-
kettd voi kerryttaa lyhyina, aluksi vaikka muu-
taman minuutin suorituksina. Jo yhdella lii-
kuntakerralla on useita myonteisid vaikutuk-
sia kehoon ja mieleen. Liikunnalla voi myds
vahentdi kipuja, kun verenkierto ja nivelten
lilkkkuvuus paranevat. Vaikutukset mielialaan
ovat heti ndhtévissa.

Erityisen tarkedd olisi vdhentdd paikallaanoloa.
Kotona asuvat yli 70-vuotiaat idkkadt viettavat
hereilld ollessaan keskiméarin 11 tuntia istuen

tai makoillen. Nouse siis tuolista mainoskatkol-
la tai venyttele sohvalla tai singyssé. Pidenna tut-
tua kavelylenkkid vahin erin tai kdyta portaita
hissin sijaan, aluksi vaikka yksi kerrosvili.

Liikunnan aloittamisessa kannattaa kirjata suori-
tuskerrat kuntokorttiin tai ruutuvihkoon: jump-
patuokio, kavely, kotity6t. Kun oman litkkumi-
sen tekee nakyviksi, se lisdd onnistumisen tun-
netta ja motivoi jatkamaan. Se on yksinkertai-
nen, mutta toimiva keino kannustaa eteenpdin.
Itseddn saa palkitakin hyvista suorituksesta.
Katse voi olla pikemminkin vahvuuksissa, mi-

td pystyn jo nyt tekemddn. Sen jdlkeen kannattaa
pohtia milld keinoin voisit vield lisdta liikettd, eh-
kédpa jonkun ldheisen kanssa ja kannustamana.

Teksti: erityisasiantuntija Minna Sépyska-Nordberg



Kuva: Pixabay

Pida huolta toiveikkuudesta

Toiveikkuus on vahva mielen voimavara.

Se tarkoittaa myonteista suhtautumista tule-
vaan ja luottamusta omiin kykyihin ja mah-
dollisuuksiin.

Mielen hyvinvoinnin kannalta on olennaista pitda

yllé toiveikkuutta ja optimistista eldimadnasennetta.

Toiveikkuus auttaa ndkemaéén tulevaisuuden mer-
kityksellisend ja tavoittelemisen arvoisena. Se va-
laa myds uskoa omiin mahdollisuuksiin ja kykyi-
hin saavuttaa itselle tarkeitd tavoitteita.

Toiveikkuus on enemmaén kuin miellyttava tun-
netila. Se on voima, joka auttaa suhtautumaan
myoOnteisesti tulevaan my®os silloin, kun eldmais-
sd on vaikeuksia. Toivossa on kysymys luottamuk-
sesta siihen, ettd vaikeudet menevit ohi ja asiat
jarjestyvit — tavalla tai toisella.

Thmisessd toiveikkuus ndkyy avoimuutena uusil-
le ideoille ja kokemuksille sekd kiinnostuksena ja
myoOnteisend suhtautumisena toisia ihmisid koh-
taan. Toiveikkuuden valossa ongelmat ja haasteel-
liset eldaméantilanteet ndyttdytyvat mahdollisuuksi-
na oppia uutta niin itsestd kuin elamastakin.

Toiveikkuus saa suuntaamaan huomiota tulevai-
suuteen ja pyrkimdin eteenpdin. Se on kuin hyva
ystédva, se kannustaa menemadn kohti tavoitteita ja
rohkaisee ylittimaan esteitd ja etsimédn tilantei-
siin uusia ratkaisuja.

On hyvé huomata, ettd toiveikkuus on taito, jo-
ta voi ja kannattaa vahvistaa. Avainasemassa ovat
pienet pdivittdiset teot ja valinnat.

Teksti: koordinaattori Tamara Bjorkqvist

Viisi vinkkia toiveikkuuden
vahvistamiseksi

1. Huomaa asiat, jotka sujuvat ja joista
voit olla kiitollinen.

2. Tee jotakin sellaista, jossa olet hyva.

3. Pida ylla ja rakenna uusia ihmissuhteita.

4. Mieti, mika sinulle on tarkeaa. Anna sille
enemman huomiota ja aikaa.

5. Arvosta elamankokemustasi. Huomaa,
mita matkalta olet oppinut ja mika on
sinua auttanut eteenpain.



Voimasanomien

tietovisa

Kevaidn visailussa sukelletaan takavuosien
ikivihreiden nostalgiseen maailmaan.

. Kuka lauloi aikoinaan
Isoisdn olkihatusta?
a) Tauno Terdsvaari
b) Tapio Rautavaara
¢) Taneli Kuusivaara

. Miki seuraavista oli Tapio
Rautavaaran urheilulaji?
a) saappaanheitto

b) huulenheitto

¢) keihaanheitto

. Misti eldimestd Kippari-
kvartetti lauloi ”Oi katsopas
vaari tuota...”

a) hummaa

b) kissaa

¢) hauvaa

. Montako jisenti oli Kippari-
kvartetissa?

a) 3

b) 4
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5. Miki oli hopeinen Olavi Vir-
ran esittimassi kappaleessa?
a) kuu
b) suu
¢) puu

6. Kuka ohjasi vuonna 2018
elokuvan Olavi Virrasta?
a) Timo Koivusalo
b) Simo Tammisalo
¢) Eino Méntysalo

7. Minka lauluyhtyeen muodos-
tivat Vera, Maire ja Raija
Valtonen?

a) Hormony Sisters
b) Mormony Sisters
¢) Harmony Sisters

8. Mikai kasvaa suutarin tyttiren
pihalla Reino Helismaan
laulussa?

a) koivupuu
b) pihlajapuu
¢) palmupuu

9. Kuka on séveltinyt Juha Vainion
klassikon ”Vanha salakuljettaja
Laitinen”?

a) Toivo Karki
b) Teuvo Keula
¢) Reino Kokka

10.Kuka toimi Eurovision laulukil-
pailujen Suomen viisujen kapelli-
mestarina vuosina 1966-19897
a) Ossi Runne
b) Jussi Ranne
¢) Outo Tunne
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Voimasanomat-kirje

Omaan hyvinvointiin voi vaikuttaa arkisilla
valinnoilla ja teoilla. Onnistumisen kokemuksia
kannattaa kerryttda itselle mieluisista ja

sopivista asioista.

Ikdinstituutin asiantuntijoiden tuottama maksu-
ton Voimasanomat-kirje tarjoaa sinulle vinkkeja

henemista.

osallisuuteen. Ikdinstituutti on valtakunnallinen
asiantuntijaorganisaatio, joka edistda hyvaa van-

Tilaa kirje itsellesi

liikkumiseen, mielen hyvinvointiin, asumiseen ja

O Ikiinstituutti

p- 09 6122 160, info@ikainstituutti.fi tai
www.ikainstituutti.fi/uutiskirjeet.
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