Piikirjoitus

Kestdivyysvajeesta
keskivartaloon

Pienet huomiot péivittii-
sessd arjessa saa ajattelun
usein herddmddn. Juok-
sentelin yhtend syksyisend
arkipdivind Himeenlin-
nan rantareittejd pitkin,
kun obitin rantaan kaar-
taneen auton, josta ylos
nousi mies kansioineen.
Tilanne néytti vilitto-
maisti selvilti — litkunnan
sijaistunti menossa.

ohta vastaan varmas-
ti tallustaa oppilaita
uittaamaan kiyntin-
si kddntopaikalla. Eipd aikaa-
kaan kun vastaan kirmasi iloi-
sesti juosten kaksi poikaa far-
kuissa ja takit auki. Vaateva-
linnasta huolimatta en voi-
nut olla ihailematta poiki-
en menoa. Seuraavina saapui
oppilaita yksin ja pareittain
tahdilla, joka kasvojen punasta
piitellen vaikutti heille oikein
hyviled vauhdilta. Jiin vie-
13 kaipaamaan piijoukkoa ja
saapuihan sekin lopulta. Vii-
meisend l6ntysti ryhmi oppi-
laita, joista osan olisi urheilul-
lisen vaatetusvalinnan perus-
teella olettanut olevan ryhmin
etupiissi juoksemassa. Liekd
illalla cirked harjoitus tai peli
ajattelin ironisesti.

Vaikka kyseessi oli vain
yksittiinen tapahtuma ja suo-
rien piditelmien tekeminen
olisi epioikeudenmukaista,
on kuitenkin mukava leiki-
telld ajatuksilla. En tissi puu-
tu yksittdisten dkillisestd tar-
peesta syntyneiden litkunnan

LITO

sijaistunnin sisdltd6n. Perintei-
sessi muodossa tunnit lienevit
varsin usein joko lenkki raik-
kaassa ulkoilmassa tai sihlyi
liikkuntasalissa. Edellisen esi-
merkin valossa niytti kuiten-
kin siltd, ettd lenkki ulkoil-
massa oli parempi vaihtoeh-
to, mikili ajatellaan mahdolli-
semman suurta aktiivisuuden
miirii liikuntatunnin aikana.
Puhtaasti oppilaiden ulkoises-
ta olemuksesta piitellen lenk-
ki oli myds osunut paremmin
oikeaan kohderyhmiin — ole-
tettavasti vihemmin liikku-
viin. Mielenkiintoista on poh-
tia, mitd teki se ulkoiselta ole-
mukseltaan liikunnallinen
ryhmi lenkkiporukan hin-
nilld. Pitikd heidin siistelld
illan treeniin tai peliin vai eikd
oman liikunnanopettajan auk-
toriteetin puuttumisen mydtd
heidin tarvinnut olla aktii-
visten joukossa? Oli syy miki
tahansa, piiputti oppilaiden
sisiinen motivaatio pahem-
man kerran.

Kestdvyysvaje
huolestuttaa

Junioriurheilussa on viime
vuosina pohdittu kovin sitd,
miksi yli kolmasosa aktiivises-
ti harjoituksissa harjoittelevis-
ta nuorista liikkkuu terveyten-
si kannalta riittimitcomaisti.
Vaikka kyseessi on kokonai-
suudesta vain pieni osa, on tur-
ha murehtia kestivyysvajeesta,
mikili harjoittelussa jitetdin
oikeasti hyddyntimiced lii-
kunnan ammattilaisten, mei-
ddn liikunnanopettajien, veti-

miit lilkkuntatunnit. Enemmin
olisi syytd murehtia sitd, miksi
nditd tunteja on auttamatta lii-
an vihin kestivyysvajeen kor-
jaamiseen. Onneksi litkkunnan
tuntimiirin odotetaan tule-
vassa tuntijaossa lisddntyvin,
joskaan pdivittiistd kestdvyys-
vajeen korjaajaa niistd yksit-
tiisistd lisitunneista ei saada
ilman muita koulupiivin lii-
kunnallistamisen innovaati-
oita.

Keskivartaloa kuntoon
ja hallintaan

Tdmin lehden sivuilla kisi-
tellddn koululaisten terveyttd
liikunnassa tapahtuvien tapa-
turmien seki myds ryhdin
nikokulmasta. Olen huoman-
nut vammojen kertyvin erityi-
sesti kahdelle oppilasryhmil-
le — liikunnallisesti aktiivit ja
vihidn liikkuvat. Riihimi-
en ylikoulujen fysioterapeut-
ti on vahvistanut havaintoni
niistd kahdesta erityyppises-
td oppilasryhmistd. Tyypilli-
sid perusvaivoja oppilailla ovat
alaselin kiputilat. Molempien
ryhmien selkidvaivojen ongel-
mat rakentuvat keskivarta-
lon asentolihasten hallinnan
ja voiman puutteen ympiril-
le. Liikunnallisesti aktiiveilla
ongelmat liittyvit vddriin lii-
kemalleihin ja puutteellisiin
liikkuvuuksiin ilman asen-
tolihasten oikeanlaita tukea.
Vihin liikkuvilla asentolihas-
ten voima on yksinkertaises-
ti liian heikko vartalon riitti-
viin toiminnalliseen tukeen.
Timin havainnon myétd pii-

dyimmekin fysioterapeutin
kanssa yhteiseen interventi-
oon, jossa oppilaiden omahar-
joittelun my6td yritetddn lisd-
td keskivartalon asentolihasten
voimaa ja oikeanlaista hallin-
taa. Kevitlukukaudella niem-
me oliko interventiolla positii-
visia vaikutuksia.

Kiitoksin
uuteen vuoteen

Samalla kun vuosi lihe-
nee loppuaan lihestyvit myos
ensi vuoden opintopiivit, jois-
ta saamme nauttia ensimmais-
ti kertaa Himeenlinnassa.
Timin lehden sivuilta saatte
maistiaiset opintopdivin ohjel-
mien sisilloisti. Luvassa on
jilleen kattaus, josta jokainen
varmasti l8ytdd mielenkiintoi-
sia demoja ja mukavaa ajanvie-
tettd. Joskus pienet asiat arjes-
sa saavat ajatuksia ja toimintaa
aikaan. Jokainen teisti arjen
liikkunnan ammattilaisista on
kiitoksen arvoinen. Erityinen
kiitos aktiivisesta toiminnasta
tissi kohtaa lihtee Heidi Rau-
tajoelle, joka kyllistyi oppilai-
den liikuntakieltolappuihin.

Jouluista valoa pimedin ja
iloista uutta vuotta 2012.

Nihdiin opintopiivilld
Himeenlinnassa!
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