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Arjen yhteisöllisyyttä  
omilla ehdoilla
Malta-talossa jokainen 
asuu omassa rauhas-
saan, mutta yhteisissä 
tiloissa harrastetaan ja 
vaihdetaan kuulumisia 
päivittäin. 

Nykymaailmasta puuttuu yhtei-
söllisyys. Naapuria tuskin ter-
vehditään, sokerin lainaamises-
ta puhumattakaan.  Kerrostalon 
seinänaapurista ei tiedetä muuta 
kuin sukunimi. 

Näinköhän? Väitteet suoma-
laisten sulkeutuneisuudesta eivät 
pidä paikkaansa ainakaan Hel-
singin Jätkäsaaressa sijaitsevassa 
Malta-talossa, jonka yhteisiin ti-
loihin kokoonnutaan katsomaan 
elokuvia ja tekemään porukal-
la ruokaa.

Kyseessä ei kuitenkaan ole 
mikään palvelukeskus tai kom-
muuni, vaan helsinkiläinen ker-
rostalo, jossa lapsiperheet, nuoret 
parit ja eläkeläiset asuvat omissa 
huoneistoissa omaan tyyliinsä. 
Aivan tavanomaisesta asumisrat-
kaisusta ei silti ole kysymys, vaan 
Malta-talo on asukkaidensa itse 
suunnittelema, ja arkea eletään 
keskimääräistä yhteisöllisemmäs-
sä hengessä.  

Matti Sovijärvi, 64 ja Leila 
Teräsalmi-Sovijärvi, 66, asuvat 
Malta-talossa. Matti kertoo, että 
ajatus yhteisöllisestä kerrostalo-
asumisesta synnytti Koti kau-
pungissa ry:n vajaa vuosikym-
men sitten. Ideoinnin tuloksen 
alettiin suunnitella taloa, jossa 
yksityiset asuinhuoneistot täyt-
täisivät kunkin asukkaan yksilöl-
liset toiveet, ja yhteisöllistä tilaa 
olisi runsaasti. 

Matti ja Leila kuulivat talopro-
jektista tutultaan, ja lähtivät mu-
kaan toimintaan viitisen vuotta 
sitten. Tuleva koti suunniteltiin 
yhdessä arkkitehdin kanssa. Käy-
tännön työt toteutti rakennus-
toimisto Hartela. 

– Saimme suunnitella huo-
neiston aika vapaasti, tietysti 
neliömäärien, putkien, viemäri-
en ynnä muiden puitteissa. Ha-
lusimme Leilan kanssa kodin, 
jossa on makuuhuone, ja loppu 
on avointa tilaa. Sellaisesta kah-

den aikuisen ihmisen asunnosta, 
Matti kuvailee. 

Valmiissa Malta-talossa on 
yksityisten huoneistojen lisäksi 
puu- ja sähkölämmitteiset sau-
nat, viherhuone, takkahuone, 
ruokailuhuone, kattoparveke ja 
yhteinen piha. Yhteiset tilat pal-
velevat kaikkia asukkaita, mut-
ta niitä voi varata myös omaan 
käyttöön. Osa tiloista on omis-
tettu ennen kaikkea harrastus-
toiminnalle. 

– Tämän talon asukkaat har-
rastavat yhdessä pilatesta, sauva-
kävelyä, elokuvailtoja, veneilyä 
ja vaikka mitä, Leila luettelee. 
Yhteisissä tiloissa harrastami-
nen säästää merkittävästi rahaa 
ja aikaa. 

– Harvalla kaupunkiasujalla 
on omia perhejuhliaan varten 
tämän kokoista salia, joka muun-
tuu tarpeen tullen elokuvateat-
teriksi, Matti myhäilee. 

Yhteisten tilojen merkitys 
korostuu, kun ikää tulee. 

– Erityisesti vanheneville ih-
misille on tärkeää päästä te-
kemään asioita ja tapaamaan 
ihmisiä, mutta liikkumisen vai-
keutuessa sitä saattaa helposti 
jäädä neljän seinän sisälle, Lei-
la toteaa.

– Kun tässä ei kuitenkaan tule 
virkeämmäksi tai terveemmäksi, 
niin tällaisessa asumismuodossa 
on kauheasti etuja, Matti sanoo. 

Naapurisopu säilyy 
puhumalla
Matti Sovijärvi muistuttaa, että 
yhteisöllinen asuminen ei ole 
mikään 2000-luvun uutuustuote. 

– Sodan jälkeen monet am-
mattikunnat rakennuttivat it-
sellensä kerrostaloja silloin, kun 
asuntopula oli pahimmillaan. 
Sitten rakennusyhtiöiden vah-
vuuden myötä tapa katosi.

Myös Malta-talon kohdalla 
yhteisöasumisen idea on koh-
dannut yllättävää vastustusta 
muun muassa pankkien taholta. 
Taloprojektin rahoittamista sai 
perustella pitkään ja hartaasti. 

– Siellä epäiltiin, että tällai-
nen villi ryhmä ajautuu vielä 
riitoihin keskenään, Matti sanoo. 

Yhteisöllinen asuminen saa 
osakseen paljon ennakkoluu-
loja, sillä kun asioista päätetään 

isolla porukalla, erimielisyyksiltä 
ei voi välttyä. Malta-talossa ol-
laan myös oltu eri mieltä asioista. 

– Esimerkiksi autopaikkojen 
jaossa oli erimielisyyksiä, sillä 
paikat ovat erikokoisia ja toiset 
paremmissa paikoissa kuin toi-
set. Kyllä siinä ääntä korotettiin, 
mutta lopulta erimielisyydet 
myös selvitettiin, Matti kertoo. 

– Ennakkoluuloista huolimatta 
tässä projektissa on ollut muka-
na harvinaisen täyspäistä väkeä, 
Leila jatkaa. 

– Tänne on valikoitunut ih-
misiä, joiden mielestä kannat-
taa yrittää asua ja tehdä asioita 
yhdessä. 

Sosiaalisia taitoja ei kirjoista 
opi, mutta yhteisölliseen asu-
miseen liittyviä sudenkuoppia 
voi väistää monin tavoin. Malta-
talossa on pian luvassa yhteisöl-
lisyys-kurssin toinen osa. Kun 
kaikki ovat sitoutuneita sovun 
säilymiseen, eripurat selviävät 
ennen pitkää. 

– Ei tällaisissa olosuhteissa kan-
nata haastaa riitaa naapurin kans-
sa, Leila sanoo.

– Mutta se pitää toisaalta paik-
kansa ihan minkä tahansa asu-
mismuodon kanssa, Matti lisää. 

– Loppujen lopuksi en näe tässä 
kovin paljon haasteita. Tämä on 
yksinkertaisesti talo, jossa ihmiset 
tuntevat toisensa paremmin kuin 
kerrostaloissa yleensä. 

Vierivä kivi ei sammaloidu 
Yhteisöllinen asuminen sopii 
Matin ja Leilan elämäntilantee-
seen parahultaisesti. Matti kertoo, 
että ennen Malta-taloon muuttoa 
pariskunta asui Pakilassa ”isossa 
rivitalossa”. 

– Jostain syystä parikymppi-
siä lapsia ei enää kiinnostanut 
asua vanhempien luona, Matti 
naurahtaa. 

– Meille kahdelle talo kävi 
kovin suureksi.

Pihatyöt, erityisesti talviset 
lumityöt, alkoivat rasittaa liikaa. 
Matkustelu oli hankalaa, sillä  
taloyhtiön työt jäivät naapurien 
harteille. Pariskunta alkoi kaivata 
keskustaan ratikkakiskojen var-
relle, josta molemmat ovat alun 
perin kotoisin. 

Malta-talossa Matin ja Leilan 
liikkuva elämäntapa ei aiheuta 

kitkaa naapurien välille. 
– Täällä voi lähteä huoletta 

pariksi kuukaudeksi pois, ilman 
että tarvitsisi huolehtia nurmi-
kon ajamisesta. 

Tänä vuonna eläkeläiskortin 
saanut Matti ja viime keväänä 
eläkkeelle jäänyt Leila voivat 
tulla ja mennä miten haluavat. 
Nyt pariskunta suuntaakin Tene-
riffalle sydäntalveksi. Aktiiviseen 
elämään tottunut pariskunta ei 
halua juuttua tv:n eteen loppu-
elämän päiviksi. 

Leila sanoo kaipaavansa työelä-
mää, mutta olevansa tyytyväinen 
siitä, että nyt aika riittää oman 
terveyden hoitamiseen. 

Matin työeläke ei estä freelan-
cer-toimittajan töiden jatkamista. 
Kysymykseen siitä, milloin toi-
mittajan työt jäävät kokonaan, 
Matti vastaa napakasti: 

– Ei koskaan. 

Malta-talo sijaitsee Jät-
käsaaressa raitiovaunu-
kiskojen varrella lähellä 
Helsingin keskustaa.

Kaarinan perhehoitokylässä 
yhdistyvät palvelut ja 
kanssaihmisten seura 
Mikä perhehoitokylä?
•  Perhehoitokylä on Perhehoitoliitto ry:n ja Kaari-

nan kaupungin yhteinen hanke, jonka tavoitteena 
on luoda ikäihmisille suunnattu yhteisöasumisen 
muoto. 

•  Syyskuussa 2014 valmistunut perhekylä koostuu 
viidestä perhekodista, joissa kussakin asuu neljä 
ikäihmistä ja perhehoitaja.

•  Asumukset koostuvat omista suihkullisista huo-
neista ja perhekodin yhteisestä tilasta. Perhekylään 
kuuluu myös saunallinen kylätalo ja esteetön piha-
piiri. Tilat on suunniteltu niin, että apuvälineiden 
kanssa liikkuminen olisi mahdollisimman mutka-
tonta. 

•  Perhehoitokylässä asumisen kustannukset koos-
tuvat vuokrasta, ateria- ja hoitomaksuista. Kelalta 
on mahdollista hakea asumis- ja hoitotukea kus-
tannusten kattamiseen.

•  Perhehoitokylä hakee parhaillaan asukkaita. Asuk-
kaiksi sopivat ikäihmiset, joiden yksin asuminen 
on hankaloitunut esimerkiksi keskivaikean muis-
tisairauden tai muun terveydentilan muutoksen 
vuoksi. 

•  Myös henkilö, joka kokee yksin asumisen pelotta-
vaksi ja ahdistavaksi, voi hakeutua perhehoitokylän 
asukkaaksi. 

•  Asukkaiden yhteisö tarjoaa vertaistukea ja seuraa, 
mutta oma huone takaa rauhan ja yksityisyyden.

•  Perhehoitajan läsnäolo takaa turvan, tuen ja hoi-
van arjen lomassa. Myös sairaanhoidolliset palve-
lut ovat tarvittaessa saatavilla.  
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Seniorifoorumin yleisö sai kuulla näytteitä nuoren Jean Sibeliuksen tuotannosta. Sibeliuksen syntymäkaupunki-
säätiön johtaja Erkki Korhonen oli koskettimien äärellä.
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Hyvinvointia taiteesta ja kulttuurista
Kuva Leena RailioHämeen senioripii-

rin Seniorifoorumi pi-
dettiin tänä vuonna 
Hämeenlinnassa pai-
kallisten kansallisten 
seniorien järjestämä-
nä. Paikalla oli lähem-
mäs kaksisataa seni-
oria piirin eri puolilta. 
Kokopäiväinen ohjel-
ma keskittyi aiheeseen 
”Hyvinvointia taiteesta 
ja kulttuurista”.

Avauspuheessaan yhdistyksen 
puheenjohtaja Ulla Murtonen 
puhui senioritoiminnan yhtei-
söllisyydestä, ystävyydestä, yhdes-
säolosta todeten yksinäisyyden 
olevan ikäihmisen suurin vaiva. 

Hän ehdottikin, että seniorit 
ryhtyisivät toimeen ja hankkisi-
vat ”kulttuurikavereita”.

Yhtä lailla kuin on ulkoilu-
kavereita, voisi joka yhdistys tai 
jäsenet innostaa mukaan retkille, 
matkoille, teatteriin yksinäisen 
ihmisen, joka sanoo ”en minä 
enää, ei tule lähdetyksi..”

Kaverin innostaminen mu-
kaan, suorastaan pakottaminen, 
saattaa merkitä paljon yksinäi-
sen elämässä.

Voiko taide parantaa 
särkyneen sydämen?
Ylilääkäri, professori Ari Palo-
mäki kertoi sydäntautitilantees-
ta maassamme menneinä vuosi-
kymmeninä, sydäntautien syistä 
ja keinoista, joilla on saavutettu 
nykyinen huomattavasti parem-
pi tilanne.

Vaikka infarktikuolleisuus on 
selvästi maassamme laskenut, vie-
lä on paljon tehtävää saavuttaak-
semme pitemmät – ja terveem-
mät – elinvuodet. Niin sanottu 
Välimeren ruokavalio pohjois-
maisessa muodossa on parasta. 

Vihanneksia, nimenomaan 
tomaattia ja sipulia, hedelmiä ja 
marjoja sekä öljyä, joka täällä voi 
olla rypsiöljyä. Eikä pieni viini-
tilkkakaan ole pahitteeksi! Sitä-
hän Välimeren maissakin juodaan.

Ja sitten liikunta! Säännöllinen 
liikunta lisää elinvuosia. Ylipai-
nosta on päästävä ja suolaa voi-
si vähentää. Näillä keinoin voi 
varmasti lisätä elinvuosia. Samalla 

lisätään laatua elinvuosiin, lisää 
hyviä elinvuosia.

Entäpä sitten kysymys ”Voiko 
taide parantaa särkyneen sydä-
men?”  Tähän oli sydänspesialis-
tilla ehdoton myönteinen vastaus. 
Vaikka mitään tieteellistä tutki-
musta ei ole vahvistukseksi, on 
useissa tutkimuksissa, kyselyissä 
ja haastatteluissa saatu selville, 
että tunneasioilla on melkoinen 
merkitys sydäninfarktin synnyssä. 

Ihmisen ympäristöllä ja psyko-
fyysisillä tekijöillä on merkitys-
tä. Haastatteluissa on todistettu 
luottamuksen merkitys. Ihmisellä 
pitää olla ystäviä, vähintään yksi, 
johon hän voi luottaa, joku, joka 
poistaa yksinäisyyden.

 Ja mikäpä silloin on parempi 
kuin taide ja kulttuuri. Harrastus 
ja niiden mukana tulevat ystävät. 
Lisää vuosia, ja parempia vuosia. 

– Uskon taiteen voimaan, lo-
petti Palomäki puheensa.

Nuoren Sibeliuksen 
mielenmaisema
Sibeliuksen syntymäkaupunki-
säätiön johtaja Erkki Korhonen 
johdatteli kuulijat nuoren Jean 
Sibeliuksen musiikkiin ja mie-
lenmaisemiin niin sanoin kuin 
sävelin. Hän soitti näytteitä nuo-
ren säveltäjän teoksista ja kertoi, 
miten ja missä ne ovat syntyneet. 

Erityisesti hän korosti Hä-
meenlinnan maisemien merkitys-
tä nuoren säveltäjän tuotannossa.

Musiikkia oli mukana myös 
kuorolaulun merkeissä. Fooru-
missa esiintyivät niin Mieskuo-
ron seniorien kuoro Erkki Ala-
sen johdolla ja seniorien oma 
kuoro Ajattomat Tapio Tsokki-
sen johdolla.

Elämänsisältöä 
kulttuurista
Seniorien jäsenten joukosta 

Ryhmämyynti (03) 752 6000  /  Lippumyymälä 0600 30 5757 (1,53 €/min+pvm)  /  www.lahdenkaupunginteatteri.fi  /  www.lippu.fi

Ilmari Turja
SÄRKELÄ ITTE

Komediaklassikko itseriittoisesta
tehtaanjohtajasta

Ohjaus Jussi Helminen
ENSI-ILTA 24.1.2015

Ebb & Fosse – Kander – Ebb
CHICAGO

Rikollisen hyvä showmusikaali
tähteydestä ja kilpailusta

Ohjaus Miika Muranen
Kevään esitykset myynnissä!

Joni Skiftesvik
KATSASTUS

”Pikku vikoja. Heleppo korjata.” 
Rouhea komedia katsastusreissusta ja isäksi tulemisesta.

Ohjaus Heikki Kujanpää
Kevään esitykset myynnissä!

koottu paneeli keskusteli Ulla 
Murtosen johdattamana siitä, 
mitä taide, kulttuuri heille mer-
kitsee ja antaa. 

Kuorolaiset Irma Martti ja 
Erkki Mähönen ovat olleet 
vuosikymmeniä niin oman kuin 
muidenkin kuorojen jäseniä. 

– Kuorossa oleminen ei ole 
vain laulamista, se on yhdessä 
oloa, yhteisyyttä, yhteisiä retkiä, 
ystävyyttä, he totesivat.

Marja-Liisa Nummenpää 
harrastaa kaikenlaista liikun-
ta. Hän on ollut monta vuotta 
mukana mummobaletissa – lap-
suuden haave balettitanssista on 
toteutunut.

Terttu Autere, joka on jul-

kaissut jo viisi kaunokirjallista 
teosta eläkepäivinään, kertoi 
kirjoittamisen merkityksestä. 

Teatter ikärpäsen purema 
Hannele Myllyntausta pu-
hui siitä, miten nyt eläkepäivinä 
ehtii täyttää päivänsä teatterilla. 
Hän sekä näyttelee, ohjaa, lavas-
taa, puvustaa että keittää kahvia 
harrastajateatterissa.

Teksti Kerttu Loukojärvi, 
Hämeenlinnan Kansalliset 

Seniorit ry
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Liikunnasta terveyttä ja vireyttä 
muistin toimintaan

 

– Ikäihmisten suosimia liikuntaharrastuspaikkoja ja -mahdollisuuksia tulee lisätä, sanoo Muistiliiton 
varapuheenjohtaja Sari Sarkomaa.

Istuva elämäntapam-
me on monin tavoin 
myrkkyä keholle ja 
mielelle. Viimekesäi-
nen Cambridgen yli-
opiston tutkimus vah-
visti useissa tutkimuk-
sissa esille tulleen 
tuloksen, että liikunnan 
puute lisää Alzheime-
rin taudin puhkeami-
sen riskiä.

 
Ihminen on luotu liikkumaan. 
Päivittäinen liikunta edistää ter-
veyttämme ja toimintakykyäm-
me. Liikunta pienentää riskiä 
sairastua erityisesti keski-iän 
sydän- ja verisuonitauteihin 
sekä vähentää niiden aiheutta-
mien riskitekijöiden vaikutusta 
muistisairauksiin myöhemmin 
elämässä. 

Liikunta parantaa kaiken ikäis-
ten verenkiertoa aivoissa ja vai-
kuttaa positiivisesti hermojärjes-
telmään. Liikkuja myös nukkuu 
yönsä paremmin ja edistää näin 
aivoterveyttään. Liikunnalla on 
siten monipuoliset vaikutukset 
ihmisen henkiseen ja fyysiseen 
hyvinvointiin. 

Tutkimukset osoittavat myös 
vakavan tosiasian, että valta-
osa kaikenikäisistä suomalaisista 
päiväkoti-ikäisestä ikäihmisiin 
liikkuu liian vähän. Kansanter-
veyden ja jokaisen suomalaisen 
elämänlaadun vuoksi ja myös 
kansantalouden kestävyyden 
kannalta on välttämätöntä edis-
tää arkipäivän liikuntaa kaikin 
tavoin. 

Ikääntyville liikunta on elintär-
keää. Voidaan sanoa, että Ikäihmis-
ten liikkumiskyvyn ongelmista 
kaksi kolmasosaa johtuu liikun-
nan puutteesta – vain kolmannes 
vanhenemisesta. 

UKK-instituutin liikuntasuo-
situsten mukaan terveiden ai-
kuisten ja yli 65-vuotiaiden tu-
lisi harjoittaa kestävyysliikuntaa 
useana päivänä viikossa yhteen-
sä vähintään noin parin tunnin 
verran. Lisäksi tulisi harjoittaa 
lihaskuntoa ja liikehallintaa ai-
nakin kahdesti viikossa. Arjesta 

löytyy monia keinoja liikunnan 
lisäämiseen, kuten portaiden nou-
su hissin sijasta tai lähikauppaan 
käveleminen. 

Monta kärpästä  
yhdellä iskulla
Erityisen hyvin muistisairauk-
silta suojaavat sellaiset liikunta-
lajit, joissa yhdistyvät fyysinen, 
älyllinen ja sosiaalinen aktiivi-
suus. Tällainen laji on esimerkiksi 
tanssi. Vaikuttavaa on myös oh-
jattu ryhmäliikunta, jonka parissa 
tapaa tuttuja ja voi vaihtaa arjen 
kuulumisia liikunnan lomassa. 

Säännöllinen liikunta auttaa 

myös jo sairastunutta henkilöä. 
Muistisairas voi liikunnan avul-
la purkaa toiminnallisuuttaan ja 
rytmittää päiväänsä. Kotona arjen 
askareista selviytyminen helpot-
tuu ja omaishoitajan työ kevenee, 
jos muistisairas pitää yllä perus-
kuntoaan ja pystyy liikkumaan 
itsenäisemmin. 

Muistisairauksien määrän on 
arvioitu kasvavan väestön elin-
vuosien lisääntyessä. Suomessa 
muistisairaita on Muistiliiton 
mukaan lähes 130 000. Muisti-
sairauksiin sairastuu 36 suoma-
laista päivässä. 

Muistisairas henkilö tarvitsee 

ympärivuorokautista hoitoa ja 
apua. Muistisairaille ja heidän 
omaisilleen on luotava mahdol-
lisuuksia saada apua ja tukea ar-
keen, jotta elämä muistisairau-
desta huolimatta olisi hyvää ja 
turvallista. 

Mukava uutinen on se, että on-
nistuimme lisäämään ensi vuoden 
budjettiin lisärahaa omaishoitajien 
tukipalveluiden kehittämiseen ja 
omaishoitajien terveystarkastus-
ten käyttöön ottamiseen. Arvo-
kasta ja vaativaa työtä tekeville 
omaishoitajille on tärkeää joka 
kunnassa luoda sopivia liikun-
tamahdollisuuksia. 

Myös valtiovallan on oltava 
nykyistä aktiivisempi ja innova-
tiivisempi. Olemme myös Muis-
tiliitossa ottaneet terveyden ja 
liikunnan edistämisen sydämen-
asiaksi. Vauhditamme ikäihmisten 
palveluiden kehittämistä aktiivi-
suuden, liikkumisen ja hyvän ar-
jen turvaamiseksi. 

Yksinkertaisiakin  
keinoja löytyy
Liikuntaneuvontaa on tarjottava 
terveysasemilla ja palvelukeskuk-
sissa. Liikuntareseptejä voidaan 
käyttää niin ennaltaehkäiseväs-
ti kuin sairauksien hoidossa ja 
kuntoutuksessa. Liikuntaryhmiä 
ja -palveluita tulee järjestää riittä-
västi myös kotihoidon ja omais-
hoidon asiakkaille. 

Helsinki on viisaasti uudessa 
koko kaupungin päätöksentekoa 
ohjaavassa strategiassaan painot-
tanut liikunnan lisäämistä ja liik-
kumattomuuden vähentämistä. 

Erityisesti ikäihmisten suosimia 
liikuntaharrastuspaikkoja ja -mah-
dollisuuksia tulee lisätä. Seniori-
kuntosali on kunnassa kannattava 
investointi. Joka kuntaan tulisi saa-
da ikäihmisten liikuntakaveritoi-
minta yhteistyöllä seurakuntien ja 
kolmannen sektorin kanssa. 

Näin liikuntaa saa vapaaeh-
toinen ja yksin esimerkiksi asu-
va vanhus, joka ei ilman kaveria 
liikkuisi. Yksinkertaiset asiat ovat 
arjen kannalta tärkeitä. Liikunta-
reittien varrella olevat penkit ovat 
tästä kuvaava esimerkki. 

Erityisen paljon tehtävää on 
siinä, että ympärivuorokautisen 
hoidon tarpeessa olevat ihmiset 
pääsevät halutessaan päivittäin 
ulkoilemaan. Meidän kaikkien 
on hyvä muistaa ikääntyneitä 
omaisia sekä läheisiä ja olla hei-
dän apunaan ulkoilussa, varsinkin 
jos he eivät enää yksin pääse ulos 
liikkumaan. 

Ulkoilu ja liikkuminen ovat 
parasta terveyden edistämistä ja 
ennaltaehkäisevää lääkettä, mutta 
myös mitä parhainta yhdessäoloa 
ja elämän iloa.

 
Sari Sarkomaa

Muistiliitto ry:n 
varapuheenjohtaja

kansanedustaja
valtiovarainvaliokunnan
kunta- ja terveysjaoston

puheenjohtaja

Kuva Kimmo Levonen
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Porvoo sykki 
liikuntatiedon paljoutta

Kokeilisitko 
asahia?
•  uusi terveysliikuntamenetelmä 

kaiken ikäisille
•  kehittäneet tutkija Timo Klemo-

la, lääkäri Yrjö Mähönen, val-
mentaja Ilpo Jalamo ja toimi-
tusjohtaja ja valmentaja Keijo 
Mikkonen

•  liikkeet yksinkertaisia, pehmeitä, 
helposti omaksuttavia

•  erityistaitoja tai peruskuntoa ei 
vaadita

•  otettu erityisesti huomioon 
suurimmat terveysongelmat: 
selän ja hartiaseudun vaivat, 
kaatumisesta johtuvat murtu-
mat 

•  tarkoitettu ennalta ehkäisyksi 
sekä jo syntyneitä ongelmia 
hoitavaksi

•  harjoittelu ohjatuissa ryhmissä, 
mutta toimii myös päivittäisenä 
itsehoitomuotona

Sykettä elämään 
55+-tapahtumassa 
polttopisteessä oli niin 
henkinen kuin fyysinen 
hyvinvointi.

Porvoon Kansalliset Seniorit ja 
Porvoon kaupungin työnteki-
jöiden seniorit järjestivät yhdessä 
vuosi sitten syksyllä onnistuneen 
kaikille ikäihmisille suunnatun 
Sykettä elämään 55+-hyvinvoin-
ti-iltapäivän. Positiivisen palaut-
teen kannustamana tapahtuma 
sai tänä syksynä jatkoa yhtenä 
vanhustenviikon tapahtumana. 

Vanhuksia?  Suurin osa meis-
tä eläkeläisistä ei ole vanhuksia, 
vaan edelleen aktiivisia yhteis-
kuntaamme hyödyttäviä kan-
salaisia. Me olemme voimavara, 
emme taakka ja kuluerä. 

Me toimimme suurin joukoin 
erilaisissa vapaaehtoistoiminnois-
sa ja eläkeläisyhdistyksissä, joiden 
tehtävänä on muun muassa jär-
jestää monimuotoista virkistys- 
ja harrastustoimintaa jäsenilleen. 
Hoidamme lapsenlapsiamme ja 
joskus myös iäkkäämpiä van-
hempiamme. Me olemme vielä 
ajassa mukana. Haluamme vai-
kuttaa. Ennen kaikkea haluam-
me päättää omista asioistamme.

Kuinka pysymme edelleen ak-
tiivisina kansalaisina? Toteutuuko 
harras toivomuksemme elää ja 
asua omassa kodissa niin pitkään 
kuin mahdollista. Kuinka se on-
nistuu? Yhtenä tärkeänä onnis-
tumisen edellytyksenä näemme 
ennaltaehkäisevän toiminnan. 

Lääkkeeksi liikuntaa, ei 
pillereitä
Sykettä 55+-tapahtumalla olem-
me halunneet aktivoida ikäih-
misiä kiinnittämään huomio-
ta omaan niin henkiseen kuin 
fyysiseen hyvinvointiinsa. Lii-
kunta, ravinto ja muisti olivat 
viime vuoden tapahtuman ai-
heita. Nämä kaikki ovat tärkeitä 
asioita hyvinvoinnillemme, mutta 
ei toki ainoita asioita.  

Ihminen ei elä pelkästään lei-
västä. Monet meistä ovat esimer-
kiksi kulttuurin suurkuluttajia. 
Meillä on paljon yksilöllisiä tar-
peita, jotka tuottavat meille hy-
vää mieltä, tyydytystä, iloa. Me 
tarvitsemme iloa elämään, sy-

Urheiluhalli täyttyi ihmisistä. Sykettä 55+-tapahtumassa oli näytteilleasettajineen noin 250–300 osallistujaa.

Aktiivisia toimijoita järjestämässä kahvitarjoilua.

Liikuntavalmentaja Matti Heikkilä 
innostamassa kuulijoita.

kilän mielestä pitäisi olla liikunta 
pillereiden sijaan.

Minimessuilla palvelut 
esillä
Sisätautien ja geriatrian erikois-
lääkäri Yrjö Mähönen tutustutti 
meidät uuteen terveysliikunta-
menetelmään Asahi Health. Hän 
on yksi tämän liikuntamuodon 
kehittäjistä. Luennon jälkeen pää-
simme myös käytännössä kokei-
lemaan ja harjoittelemaan asahin 
pehmeitä yksinkertaisia liikkeitä, 
jotka sopivat kaiken ikäisille ja 
joita ikäihmisetkin voivat har-
joittaa ilman suorituspaineita ja 
nauttia liikunnan ilosta.

Tapahtuman yhteydessä järjes-
timme myös minimessut, jossa 
osallistujat pääsivät tutustumaan 
hyvinvointialan yrityksiin sekä 
Porvoon kaupungin vanhus-, 
liikunta- ja kulttuuripalveluihin. 

Myös useat porvoolaiset eläke-
läisyhdistykset esittelivät tapah-
tumassa toimintaansa. Tällainen 
yhteisesiintyminen oli ensim-
mäinen lajissaan.

Teksti Hilkka Knuuttila ja 
Hilkka Piipponen, 

Porvoon kansalliset seniorit ry

Lääkäri Yrjö Mähönen ohjasi myös asahituokiota.

kettä elämään.   
Tämän kertaisessa ohjelmassa 

ikäihmisten liikunta oli tärkeäs-
sä roolissa. Liikuntavalmentaja 
Matti Heikkilä, jota myös hy-

vinvoinnin suurlähettilääksi ja 
koko kansan liikuttajaksi kutsu-
taan, toi esille suuren huolensa 
erityisesti suomalaisten kunnon 
rapautumisesta. Lääkkeenä Heik-
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Sotahistoriaa verkossa

Betonibunkkerin puolustajat jättävät tukikohtansa.

Marraskuussa aukeni verk-
kopalvelu, joka käsittelee 
välirauhansopimuksen vai-
kutuksia suomalaiseen yh-
teiskuntaan. Rauhan 1944 
jälkeen -verkkopalvelun 
ovat tuottaneet Lottamuseo 
ja Sotamuseo.

Välirauhansopimuksen allekir-
joittamisesta tuli tänä vuonna 
kuluneeksi 70 vuotta. Merkki-
vuoden kunniaksi Lottamuseo 
ja Sotamuseo ovat yhteistyössä 
tuottaneet Rauhan 1944 jälkeen 
-verkkopalvelun, joka esittelee 
Moskovan välirauhansopimuk-
sen vaikutuksia yhteiskuntaan. 

Palveluun on koottu moni-
puolinen valikoima suomalai-
sen yhteiskunnan kehitykseen 
vaikuttaneita tekijöitä sekä laa-
ja otos aikakauden kuvamate-
riaalia. Sisältö on jaettu 22 eri 
aihepiiriin.

– Verkkopalvelu vie kuvin, ää-
nin ja tekstein matkalle eheyty-
misen ajan Suomeen. Näkökulma 
on sekä poliittisissa päättäjissä että 
tavallisen ihmisen arjessa. Mu-
kana on 22 asiakokonaisuutta, 
350 sivua ja 150 kuvaa, kertoo 
Lottamuseon museolehtori Su-
sanna Koski.

Rauhan 1944 jälkeen -verk-
kopalvelussa käsitellään muun 
muassa Lapin sotaa, armeijan 
kotiuttamista, sotasyyllisyyttä, 
evakoita ja luovutettuja alueita.

– Sivustoa on yksinkertaista 
käyttää ja siellä on historiallista 
faktaa hyvin tiivistettynä. Olem-
me luottaneet periaatteeseen, että 
kuva kertoo enemmän kuin tu-
hat sanaa, jatkaa Koski.

Sotamuseon johtaja Harri 
Huusko kertoo, että Sotamuse-
olle oli ilo tukea hanketta.

– Museoiden välinen yhteis-
työ on hieno juttu, toivon, että 
se jatkuu tulevaisuudessa. 

– Suomen vaikeudet eivät päät-
tyneet sodan loppuun. Verkkopal-
velun aihealueiden suuri määrä 
osoittaa sodanjälkeisen Suomen 
tilanteen kompleksisuuden. Pal-
velun rakenne on erittäin oival-
linen, etusivu on kuin tiekartta, 
Huuskoa jatkaa.

Kuluneena syksynä tuli ku-
luneeksi myös 70 vuotta Lotta 
Svärd -järjestön toiminnan lak-
kauttamisesta. Järjestö lakkau-
tettiin välirauhansopimuksen 
21. artiklan nojalla. Nykyisen 
Lotta Svärd Säätiön juuret ovat 

Kun opettajakin itki
75 vuotta sitten, 30. 
marraskuuta 1939, al-
koi talvisota. Koulutyt-
tö Oili Kinnunen Ver-
lan Mustalahden kou-
lusta ei meinannut 
tajuta, mitä oli tapah-
tumassa.
Taivallus koululle naapurin 
Maija-Liisan kanssa alkoi jo aa-
muhämärissä. Koulumatka oli 
kolme kilometriä. Mustalahden 
koulu oli pieni, kaksiopettajai-
nen, joten opettajat työllistivät 
kaksi tai neljä luokkaa samanai-
kaisesti. Ensimmäisellä luokalla 
meitä oli vain viisi.

   Koulupäivän alussa opetta-
ja tuli itkien luokkaan radionsa 
äärestä. Siellä oli kerrottu, että 
sota oli syttynyt ja että Neuvos-
toliitto oli pommittanut Hel-
sinkiä. Opettaja käski meidän 
mennä heti kotiin.

Itkevä opettaja, aikuinen, 
herätti huolestumista ja pel-
koa sodasta. Mitähän se mahtoi 
tarkoittaa, kun koulussakaan ei 
enää voinut olla? 

Vasta kotimatkan puolivä-
lissä tajunta alkoi toimia. Olin 
juossut yksin koulusta jo puolet 

tunut myös uusi näyttely Mitä 
jälkeen jää – lakkautettu Lotta-
järjestö, joka esittelee autenttista 
ennen julkaisematonta arkisto-
materiaalia. Näyttelyyn voi tu-
tustua myös verkossa.

Rauhan 1944 jälkeen -verk-
kopalvelu aukeaa tammikuussa 
myös ruotsinkielisenä.

Teksti Veera Saloheimo
Kuva SA-Kuva

Pukkilan eli Mustalahden ala-
koulu syksyllä 1939. Takana 
opettaja Impi Pekkalin, vas. 
Oili Kinnunen, Pentti Kukko-
la, Irene Vilkman, Elvi Horppu, 
2.rivi: Reijo Tommola, Anna-
Liisa Mustonen, Armi Hillevi 
Metsäpelto, Maija-Liisa Mark-
kanen, Salme ja Silja Pekkalin, 
Reino Sipari ja Veli Pekkalin.

järjestössä.
Verkkopalvelussa on 

otteita lottatyöstä kerto-
vasta Lupaus-elokuvasta, 
jota Lotta Svärd Säätiö ra-
hoitti. Säätiö lähettää elo-
kuvan kaikkiin Suomen 
kouluihin. Säätiö toivoo 
Lupaus-elokuvaa ja Rau-
han 1944 jälkeen -verk-
kopalvelua käytettävän 
työkaluina opetustyössä.

Lottamuseolla on avau-

matkasta ja seisahduin ikään kuin 
ison yksinäisen kuusen pysäyttä-
mänä. Havahduin huomaamaan, 
että olin juossut voimistelutos-
sut kädessä. Panin ne reppuun 
ja hiljensin vauhtia.

   Talvisota oli syttynyt. Sitä 
tapahtumaa edusti lehtimetsän 
keskellä tuo surullisen näköi-
nen kuusi, jonka oksat viisti-
vät maata. Marjamatkoilla, vielä 
vuosia jälkeenpäin, kuusi palautti 
mieleeni sen päivän tunnelmat. 
Kuinka ihmeellinen ihmisen 
muisti onkaan. 

Kotona odotteli sodan alkamis-
ta ennustellut Myllykosken täti 

vielä nimettömän poikavauvansa 
kanssa, äiti sekä mummo, äidi-
näiti. Heidän tekemisensä eikä 
tunnelmansa ei jäänyt mieleen, 
vain itkevä opettaja ja yksinäi-
nen kuusi.                                                            

   Saman päivän iltana Armin 
piti tulla koululle Helsingistä. 
Yläkoulun opettaja, Aili Pukkila, 
oli hänen tätinsä. Armi oli aina 
silloin tällöin opiskellut Musta-
lahden koulussa ensimmäisellä 
luokalla. Hän näkyi kouluku-
vissakin. 

Sotaa ennakoitiin jo varhain ja 
siksi kai lapsia lähetettiin maalle 
turvaan. Ainakin sotaan oli va-

rustauduttu. Eläkeikäinen isänisä-
nikin oli pitkään puurtanut lin-
noitustöissä Kannaksella.   

Seitsemänvuotias Armi ei en-
nättänyt matkustaa maalle. Hän 
kuoli pommituksessa Lasipalatsin 
luona, aivan Helsingin ydinkes-
kustassa, tuona marraskuun 30. 
päivänä vuonna 1939. 

Hän oli ollut lähdössä evakko-
matkalle kuten monet muutkin 
helsinkiläiset. Armi Hillevi ni-
mettiin lehdissä talvisodan en-
simmäiseksi siviiliuhriksi.

Ote Oili Kinnusen kirjas-
ta Amalia matkalla maailmalle, 
2009, Neirol-kustannus

historia




































