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Etdjumppa onnistuu vaikka
kirjahyllyn ja sohvapoydin vilissa

Eija Koivu, teksti & kuvat

Seindkellon viisarit ndyttavat ta-
san kymmenti, kun kuntohoitaja
Piivi Heikkilid tupsahtaa Tapani-
lan pariskunnan olohuoneeseen,
ikkunalaudalla auringossa kylpe-
vin joulutdhden alle.

Siind on hyvéd paikka vanhus-
palveluilta lainassa olevalle etd-
laitteelle, komean puuarkun kan-
nella. Pienelld niytslld nikyvit
vain Heikkildn kasvot, fyysisesti
koko nainen on kotihoidon tilois-
sa Kangasalan keskustassa.

- Ovatkos kaikki paikalla? Na-
kyyké ja kuuluuko? Heikkild ky-
selee alkutervehdystensa jalkeen.

KOSKA mattimydhiisid ei ole ja
tekniikkakin toimii, omaishoita-
jille suunnattu jumppatuokio voi
alkaa. §

Ensin limmitellddn koko krop-
pa ja sitten siirrytadn lihaskunto-
ja tasapainoharjoituksiin.

- Kylli siind hengistyy ja kai-
nalot kostuvat. Tehokkaat liik-
keet tuntuvat lihaksissa, vaikkei
tuolia kummempia vélineitd kay-
tetd apuna, kehuu Jouko Tapani-

la puolen tunnin kertarupeamaa. -

Jumppaseurana 80-vuotiaalla
Joukolla on Helena-vaimo, jonka
toimintakyky on heikentynyt ai-
voverenkiertohéirididen ja muis-
tisairauden vuoksi.

— Ennen koronaa kdvin Jalma-
rin Kodossa jumpilla, kertoo puo-
lisoaan viisi vuotta vanhempi He-
lena.

Pariskunta asuu Kuhmalahdel-
la, jonne he muuttivat Tampereel-
ta 30 vuotta sitten. Kesdmokkid

kuulemma haettiin, mutta oma-
kotitalo ostettiin, kun sopiva osui
kohdalle.

Korona-aikana Tapaniloiden
yhteinen liikunta on rajoittunut
enimmikseen kivelylenkkeihin
kodin lahettyvilla.

- Helenan kulkeminen on sen
verran vaivalloista, ettd kuntoil-
lakseni kéyn lisdksi liikkumassa
itsekseni. Tdn4 talvena peltoladut
ovat pysyneet pitkddn hyvissi
hiihtokunnossa, Jouko kiittelee.

Hin sanoo myds pyordilevin-
si mielellddn, joskin talvella kilo-
metrit taittuvat kuntopyorén se-
lassa.

LIIKUNNASTA pitiville miehelle
oli iloinen yllitys, kun kotihoidos-
ta viime vuoden lopulla soitettiin
ja kysyttiin kiinnostusta etdjump-
paan.

- Ilman muuta ilmoittauduin
mukaan. Ei jumppaliikkeitd ja ve-
nyttelyiti muuten kotona tule teh-
tyd — ei vaikka millaiset vilineet
kotiin hommaisi.

Erityisen hyvillidn Jouko on
tasapainoa harjoittavista liike-
sarjoista, niin hankalilta kuin ne
vililld tuntuvatkin,

— Arvostan sitd, ettd asiansa
osaava ohjaaja tulee meille kotiin
verkon vilitykselld. Timén hel-
pommaksi ei ohjatulle tunnille
osallistuminen muutu.

Torstaisten jumppakertojen
valilld Jouko pyrkii kertaamaan
ajiemmilta kerroilta tuttuja liik-
keitd omin pain. ]

Hin toivoo, ettd kahden kuu-
kauden jumppapaketille seuraisi
jatkoa jilleen ensi syksynd. Se tuo
tervetullutta vaihtelua ja sisdltéd

KUNTOHOITAJA PAIVI Heikkild antaa tarvittaessa myos henkilékohtai-
sia neuvoja, silld hinelld on oman laitteensa kautta nékéyhteys jokaiseen
jumppaajaan.

JOUKO TAPANILA jumppaa Hele-
na-vaimonsa kanssa. Pariskunta sa-
noo viihtyvénsa kotona kahdestaan
vallan mainiosti. He tekevét yhdes-
sé kaiken, minka voivat.

muutoin niin samanlaisina solju-
viin péiviin.

JOUKO .ON mukana Pirkanmaan
omaishoitajat ry Pionin toimin-
nassa. Joka toinen torstai hin kii-
ruhtaa loppuvenyttelyjen jilkeen
suoraan yhdistyksen virtuaalikah-
veille verkkoon.

- Kun kerroin sjelld tdstd jum-
pasta, muut osallistujat ihastelivat
ideaa hienoksi.

Joukon mukaan normaaliai-
kana omaishoitajille on tarjolla
paljonkin erilaisia aktiviteette-
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ja, mutta niiden pariin pitdi itse
osata hakeutua,

Han suositteleekin liittymain
Pioniin, jossa kuulumisten lisik-
si vaihdetaan vinkkeja ja koke-
muksia.

PILOTTIKOKEILUNA tammikuus-
sa kdynnistyneet omaishoitajien
etdjumpat saanevat jatkoa aina-
kin jossain muodossa.

Kangasalan vanhuspalveluissa
kuntohoitajana tyoskentelevin
Piivi Heikkildin mukaan ryh-
miliisilti saatu palaute osoittaa,
ettd koronakurimuksen keskelld
liikuntatuokiot on koettu virkis-
taviksi vaihteluksi.

— Moni sanoo etdgjumpan tul-
leen tarpeeseen etenkin talvella,
jolloin ulkoilu jad helposti vd-
hemmiille.

Vanhuspalvelut  selvitti
omaishoitajien etdjumppaha-
lukkuutta viime vuoden lopulla
toteuttamalla soittokierroksen.
Kiinnostuneiden listaan kertyi
liki 30 nimed.

Joukko jaettiin neljian ryh-
main, joista kaksi ensimmaisté
kidynnistyi tammikuussa. Tal-
I4 hetkelld jumppavuorossa ole-
vat saivat etilaitteet kdytt6onsa
maaliskuun alussa.

- Kun haimme laitteita pois
ensimmadisten ryhmien osallis-
tujilta, osa heista toivoi kirjal-
lisia ohjeita jatkaakseen omin
pdin ryhmissd tutuiksi tulleilla
liikkeilld, kertoo Heikkila.

ETAJUMPPIEN tavoitteena on suo-
da omaishoitajille hetki omaa ai-
kaa ja samalla lisaté heidan lilkun-
nallista aktiivisuuttaan.

Heikkilan mukaan jako ryh-
miin tapahtui aakkosjarjestyk-
sen perusteella, joten osallistujat
ovat kunnoltaan ja toiminta-
kyvyltdan keskenddn erilaisia.
Osa jumppaa yhdessd omaisen-
sa kanssa.

Ryhmilaisilla on kaytéssddn
kaupungin heille kotiin toimit-

tama etilaite, johon ohjaaja soit-
taa omalta laitteeltaan juuri en-
nen jumpan alkamista.

- Helppokayttoiset laitteet
muistuttavat puhelinta. Riittad,
ettd osaa vastata meilti tulevaan
puheluun ja muistaa pitda top-
selin seindssd. Vaikka laitteiden
kanssa on aina pientd sddtod,
ovat ryhmaildisemme oppineet
kiyttdmain niitd hyvin.

OHJAAJALLA ON samanaikainen
nikd- ja kuuloyhteys jokaiseen
ryhmildiseen. Jumpparit puoles-
taan nakevit ja kuulevatvain sen,
miti ohjaaja tekee ja puhuu.

Liveyhteydestd huolimatta
kovin yksil6llinen ohjaus ei ole
mahdollista, silld ohjaaja nikee
osallistujat naytolldan vain pik-
kukuvakkeina.

- Jumpan aikana paapatan oh-
jeita ja naytan mallia. Jokainen
kerta on omanlaisensa, osallistu-
jien ehdoilla helposta vaikeam-
paan etenevi, kuvailee Heikkila.

Kotioloissa vastukseksi riittaa
oman kehon paino ja vilineeksi
tuoli. Osa liikkeista tehdiddn sei-
saaltaan, osa istualtaan. Lihas-
kunnon lisiksi harjoitetaan ta-
sapainoa.

- Etdjumpissa on itsellenikin
totuttelemista, silld olen tottu-
nut toimimaan asiakkaideni kas-
sa kasvotusten. Kannan huolta
turvallisuudesta, ja suosittelen
tuen kiyttod etenkin tasapaino-
liikkeissd, silld kotioloissa jokai-
nen toimii omalla vastuullaan.
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