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PAAKIRJOITUS

Oikeus liikkumiseen?

atd kirjoittaessa eletddn marraskuun pi-

meimpid pdivid eikd Eteli-Suomen satei-
senharmaa saitila houkuta ulkoilemaan. Poh-
jois-Suomessa on puolestaan viime péivind
taisteltu enndtyspakkasten ja enndtyksellisen
aikaisin saapuneen lumen kanssa. Sditila ei
houkuttele liikkumaan, mutta useimmat kui-
tenkin uhmaavat sditi joko pakosta tai vapaa-
ehtoisesti ja lihtevit liikkeelle omasta kodis-
taan joka piivi. Joku suuntaa kaupungin ka-
duille ja joku toinen puistoon tai metsddn.
Useimmille meista liikkuminen on itsestiian-
selvyys ja voimme enempid miettimdttd avata
kotimme oven, kipaista hissille, portaikkoon tai
suoraan ovesta ulos ja mennd mihin tahansa
haluammekin.

Tissd numerossa keskusteluja-osion tekstis-
sd kasitellddn litkunnan merkitystd hyvinvoin-
nille. Kirjoittajat tuovat esille tutkimustulok-
sia litkunnan moninaisista vaikutuksista niin
psyykkiseen kuin sosiaaliseen hyvinvointiin.
Kirjoituksessa tuodaan esille hauskat ja itselle-
ni uudet kisitteet, jotka voisi kai suomentaa
vihredksi litkunnaksi (green exercise) ja metsikyl-
vyksi (forest bathing). Suomessa luonto on aina
ldhelld, ja suurimpienkin kaupunkien keskus-
toista on vain muutaman minuutin matka met-
sddn tai ainakin metsikk66n ja metsdpoluille,
joten luonnossa liikkuminen on itsestidnsel-
vyys. Ehkipi siksi emme ole ymmirtineet kek-
sid sille erityistd kasitettd. Useimmat suoma-
laiset haluavat asua luonnonliheiselld alueel-
la ja luontoon piisy on tirkedd. Monille yksi
vaikeimmista asioista vanhetessa on luonnos-
sa liikkkumisesta luopuminen. Viime vuosina
Suomessakin on alettu rakentaa luontopolkuja,

joilla on mahdollista liikkua rollaattorilla tai
jopa sidhkopyorituolilla. Esteettémid luonto-
polkuja on vield aivan liian vihdn, mutta nii-
den merkitys aletaan toivottavasti ymmértid
paremmin ja niiden rakentaminen lisddntyy.
Toisaalta yhd useammat suomalaiset asuvat
kaupungeissa tai kaupunkimaisessa ympiris-
tossd. Siksi yhtd tdrkedd on huomioida kaikki
kaupunkiympiriston tarjoamat mahdollisuu-
det liikkumiseen, kuten kirjoittajat huomaut-
tavat.

Vammaisjirjestdt, niin Suomessa kuin
muualla, ovat aktiivisesti tuoneet esille ajatusta,
ettd itse asiassa esteellinen ympdristd ja palve-
luiden puutteellisuus tuottaa vammaisuutta.
Tastd nakokulmasta huomio pitiisi siirtdd yhtd
lailla sithen, millaista apua litkkumiseen on tar-
jolla ja miten esimerkiksi asuinalueita ja litken-
neyhteyksid rakennettaessa otetaan huomioon
erilaiset litkkujat. Keinoja tukea liikkumista
oman kodin ulkopuolella — my®és silloin kun
itsendinen liitkkuminen on erilaisten sairauk-
sien, toiminnanvajavuuksien tai vammautumi-
sen vuoksi vaikeaa — on olemassa. Keskiniinen
apu ja tuki ovat yksi tirked arkinen keino, mut-
ta on lukemattomia jirjestdjd ja vapaachtoisia,
jotka tarjoavat apua liikkumiseen niille, jotka
sitd tarvitsevat. Ongelma on se, ettd apu voi olla
lyhytaikaisen projektin varassa. Lisdksi téllai-
sen avun ulkopuolelle jadvit usein ne, jotka sitd
eniten tarvitsisivat: he, joiden toimintakyky on
jo niin huono, ettd heiddn on mahdotonta osal-
listua kodin ulkopuoliseen toimintaan ilman
apua, joilla ei ole liheisid, ja jotka eivit jaksa et-
sid apua itsendisesti ottamalla yhteyttd sosiaali-
palveluihin saatikka etsid internetistd vapaaeh-
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toisjarjestojen palveluita. Monet elavit arkeaan
oman kotinsa vankeina. Muinaisina aikoina
Suomessa kotipalvelun tyontekijit saattoivat
lihted asiakkaansa kanssa kévellen ostoksille
ldhikauppaan. Viimeisten tutkimustulosten va-
lossa tillainen toimintamalli oli erinomaisen
viisasta, koska se palveli niin fyysisid, psyykki-
sid kuin sosiaalisia tarpeita. Nykyisin kotipal-
velu korkeintaan tarjoaa tietoa vapaachtoisis-
ta avustajista, mutta viisaat kuntatoimijat pa-
nostavat siihen, ettd myos iikkait kuntalaiset
pddsevit litkuntapalveluiden piiriin tai saavat
muuta apua liikkumiseensa. Julkisen sektorin
toimijat voivat tuoda toimintaan jatkuvuutta,
vaikka ulkoistaisivat palvelun muille sektoreille.

Liikkumiseen liittyen toinen ongelmallinen
alue Suomessa on vanhojen ihmisten kuntou-
tuksen saatavuus; aihe, jota Gerontologia-leh-
dessikin on aiemmin kisitelty. Se, ettd vanho-
jen ihmisten on vaikea saada kuntoutusta esi-
merkiksi sairaalasta kotiutuessa tai vammautu-
misen jilkeen, kertoo siitd, ettei vanhojen ih-
misten oikeutta liikkua itsendisesti todella tun-
nusteta. Kuitenkin tiedetdin, ettd nimenomaan
vanhemmalla i4lld toimintakyky heikkenee no-
peasti pakollisen liitkkumattomuuden seurauk-
sena, ja sen palauttaminen on paljon hitaampaa
ja tyolddmpidd kuin nuoremmilla. Kuntoutus

maksaa tietysti rahaa, mutta toimintakyvyn
heikkeneminen pysyvisti litkkumattomuu-
den seurauksena tulee pitkalld aikavélilld pal-
jon kalliimmaksi, puhumattakaan ihmisten hy-
vinvoinnin heikkenemisestd eliménpiirin ja so-
siaalisten suhteiden kapeutuessa. Hoivakulujen
kasvusta huolissaan olevien laskutaitoisten ih-
misten luulisi huomaavan timéin. Elimédnlaatu
ei selvistikddn ole osa titi ekonomistista dis-
kurssia, mutta sen pitéisi olla, koska tiedetdin,
ettd sosiaalinen toiminta ja hyvi terveys ovat
yhteydessi toisiinsa.

Tavoitteeksi tulee ottaa se, ettd jokainen voi
halutessaan litkkua oman kotinsa ulkopuolella
niissd asioissa, jotka kulloinkin ovat merkityk-
sellisid; olipa kyseessd sitten asioiden hoitami-
nen, ystivien tapaaminen, teatterissa kiynti,
kuntosalilla kiynti, luonnossa ulkoilu tai mikd
hyvinsd muu’aktiviteetti’. Ja niille, jotka tihdn
apua tarvitsevat, sitd pitdd olla saatavilla. Osa
viisasta yhteiskuntapolitiikkaa on tukea jokai-
sen idkkddn ihmisen oikeutta litkkumiseen.
Tissi sopii lainata englanninkielistd sanontaa
where there is a will, there is a way, miki suo-
meksi sanottuna tarkoittaa kun on tahtoa, niin
keinot loytyvit.
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