Pianon soittoa, jonka ohessa sanotaan: Kiikarissa aivoterveys, tietoa ja
tukea nakovammaisille -hanke

Martan ja Kallen uintireissu

Kalle: Taisit valavoo viime yona, ku koko ajan potkit.
Martta: Nyhy, aha, sia kuorsasit.

Kalle: Kiitoksia.

Kalle: Rakas, mitas meilla tanaan olikaan ohjelmassa?
Martta: Missas se kalenteri on?

Kalle: Kultaseni, se on siella missa ennenkin. Muisteleppa, mika on
kalenterin paikka.

Martta: No hitsilainen, myo hommattiin seinakalenteri.
Martta: Ei se oo taalla.

Kalle. Hoh, pettiko jalleen muisti?

Martta: Taallahan se o. Meilla on uimahallivuoro.
Kalle: Hienoa!

Martta: Tuleekohan Sirkka ja Kaija sinne?

Kalle: Sanoivat viime kerralla tulevansa.

Martta: Sitten vaan vaatteet paalle, hopi, hopi! Avustajat tulee puolen
tunnin paasta.

Martta: Martta. Eiko? Ihan totta. Ootas.

Martta sanoo Kallelle: Eija ei paasekaan hakemaan.

Kalle: No, voi harmi, mennaan sit ensi viikolla.

Martta: Kylla myo, ei se haittaa, kylla myo voijaa menna keskenamme.
Kalle: Ei me voia menna. Sano Martta, etta ei me menna.

Martta: Parjataan, parjataan. Ala yhtaan huoli. Joo, nahdaan ensi viikolla,
moikka!

Kalle: Martta! Ei me parjata.
Martta: Parjattiinhan me viimekin kerralla.

Kalle: Se oli ihan katastrofi



Kalle: Aaaal

Martta: Tuut sia vai et?

Martta: Automaatti!

Martta: Mihin se meni?

Martta: Tuostahan meijan on hyva menna, paastaan suoraan.
Kalle: Missa sa oot? Missa sa oot? Missa sa oot?
Martta: Hei, oota!

Kalle: Ai, ai, ii, aa, auts, ooh, ooo

Martta: Et sitten oottanu!

Kalle: Ei todellakaan mennyt hyvin viime kerralla
Martta: Ai, mut nyt parjataan. Vaatteet paalle vaan.
Kalle: Ei varmasti laheta ilman avustajia.

Asiantuntija Nakotappi: Tsot, tsot, tsot, mina olen asiantuntija Nakotappi.
Nyt otetaan kayttoon liikuntalaake, jonka vaikutukset voivat yllattaa
sinutkin. Liike ja liikunta tuovat hyvaa mielta, nauti siita paivittain,
kokeile! Huom! Muistetaan kuitenkin turvallisuus liikkumisessa.

Martta: Hei automaatti.

Kalle: Rouva hyva, me ollaan menossa uimahalliin. Me mennaan sinne, ei
mitaan stoppeja.

Nakotappi: Niin, nakovammainen on paras oman turvallisen reittinsa
suunnittelija.

Martta: Hei, tuostahan meijan on hyva oikaista.
Kalle: Onks taalla paljon autoja?

Martta: On taal jonkin verran.

Kalle: Kuule, oisko jarkevampi, jos vaha kierretaan.
Martta: No kier, mennaan tuosta noin.

Kalle: Okei

Nakotappi: Nain paljon puhuminen ja kuunteleminen helpottaa elamaa. Ja
lisaksi saannollisella ja monipuolisella liikunnalla on paljon hyvia kunto- ja



terveysvaikutuksia. Muutamia niista mainitakseni ovat tasapainon
parantuminen, lihaskunnon kohentuminen, virkeampi mieli ja hyva uni. Ja
mika parasta kaikki hyodyt tuplaantuvat, jos saat mukaasi liikuntakaverin
tai paaset mukaan mukavaan liikuntaryhmaan.

Kuinka itse asiantuntijat liikkuvat?

Nainen 1: Elikka se kuntosaliliikunta, me kaydaan kuntosalilla, meita on
semmonen kymmenenhengen porukka, kayaan kaks kertaa viikossa
kuntosalilla ollaan tunti kuntosalilla ja sitten puol tuntia venytellaan.
Lihaskuntoa antaa ja sita se antaa sosiaalista, siella saa puhua palpattaa ja
sita sosiaalista puoltakin. Lahinna sita liikunnallistakin, etta tulee liikuttua
etta se on kaksi kertaa viikossa.

Me kaymme kuntosalilla. Meita on kymmenen hengen porukka. Kaydaan
kaksi kertaa viikossa kuntosalilla, ollaan tunti kuntosalilla ja sitten puol
tuntia venytellaan. Lihaskuntoa antaa ja siella saa puhua palpattaa, se
antaa sosiaalista puoltakin. Lahinna sita liikunnallista, etta tulee liikuttua
kaksi kertaa viikossa.

Nainen 2: Joo ja me ollaan harrastettu jo sita useampi vuos. Sitten me
kaydaan vahan valilla rimpsuttelemassa, kaydaan syomassa porukalla.

Me on harrastettu sita jo useampi vuosi. Sitten me kaymme valilla vahan
rimpsuttelemassa, kaydaan syomassa porukalla.

Nainen 1: Sitten ma harrastan vesiholkkaa, et mul on melkein paivittain, et
mulla on tiistaisin vesiholkka, ma kayn siella ja se on kans tammonen
porukalla, kun sovitaan niin lahdetaan, sit mennaan kanssa ja ollaan. Et
lilkunta on ihan ja sitten ne normaalit kavelyt, etta kavellaan. Mutta
lilkunnassahan on tarkeeta sit se, etta kyllahan se lilkkkuminen, mut sita
helpottaa sit se avustajan mukanaolo. Opastajana voi olla, mulla on ystava
aina oppaana ja hanen kanssaan kavellaan ja liikutaan pitkin kylia vahan
erilaisia reittia valilla pitempia tai sitten vaan kierretaan kylaa ympari. Mut
se opas helpottaa siina, etta uskaltaa lahtea ja uskaltaa liikkua, niin ku
siella kylilla, koska siella on autoja ja kaikkea. Se o turvallisuus tulee
sithen, ei tarvii olla mikaan henkilokohtainen avustaja, etta voi olla ihan
vaan mun ystava on aina, lahetaan ystavan kanssa lenkille.



Mina harrastan tiistaisin vesiholkkaa. Se on kanssa porukalla, kun sovitaan
niin, lahetaan, sitten mennaan. Sitten on ne normaalit kavelyt, etta
kavellaan. Liikunnassahan on tarkeaa lilkkkuminen, mutta sita helpottaa
avustajan mukanaolo. Mulla on ystava aina oppaana ja hanen kanssaan
kavellaan ja liikutaan pitkin kylia vahan erilaisia reitteja valilla pitempia tai
sitten vaan kierretaan kylaa ympari. Opas helpottaa siina, etta uskaltaa
lahtea ja uskaltaa liikkua kylilla, koska siella on autoja ja kaikkea.
Turvallisuus tulee siihen, ei tarvitse olla mikaan henkilokohtainen avustaja,
etta voi olla ihan vaan ystava, lahetaan ystavan kanssa lenkille.

Nainen 2: Kaupassa ma kayn yksin elikka siina tulee se semmonen kilometri
hyotyliikuntaa. Mutta nyt kesalla me uitiin kyl, voi sanoa joka paiva tost
kesakuun alkupuolesta ihan tanne, nii tota sillo mulla oli kaveri aina siina
isos altaas uitiin elikka Saimaassa.

Kaupassa mina kayn yksin. Siina tulee kilometri hyotyliikuntaa. Mutta nyt
kesalla me uimme joka paiva kesakuun alkupuolesta ihan tanne, silloin
minulla oli kaveri, aina siina isossa altaassa uitiin elikka Saimaassa.

Nainen 1: Mun mielesta sen on sillei, kun meillakin on ryhma siina
vesiholkassa ja seka tassa kuntosalilla, kun lupaa toiselle, etta mina lahden
sovitaan, etta tulee siihen ja siihen kellonaikaan, etta lahdetaan. Tulee
lahdettya, se houkutus jaada sinne sohvan pohjalle, niin valttyy silla, etta
lupaa ja lahtee.

Minun mielesta se on niin, kun meillakin on ryhma siina vesiholkassa ja
sitten tassa kuntosalilla. Kun lupaa toiselle, etta mina lahden, sovitaan ja
lahetaan, etta tulee kello siihen ja siihen aikaan. Tulee lahdettya, se
houkutus jaada sinne sohvan pohjalle valttyy silla, etta lupaa ja lahtee.

Nainen2: Sama juttu etta, tuota ku kaverille lupaa tai sovitaan yhdessa,
etta lahdetaan, ei sita sillo kylla jaa kotiin. Vaikka totta kai valilla tekis
mieli jaada, mutta tuota, mutta ku lahtee, niin sitte on tosi hyva mieli,
tuota ku on ollu mukana.

Sama juttu, kun kaverille lupaa tai sovitaan yhdessa, etta lahdetaan, ei sita
silloin jaa kotiin. Vaikka valilla tekisi mieli jaada, mutta kun lahtee, niin
sitten on tosi hyva mieli, kun on ollut mukana.



Avustaja: No, terve, Eija tassa. Kalle kuule sinua oottaa Matti tuolla
alhaalla, ku mennaan sinne. Mut mites teijan matka meni?

Kalle: Kiitos, talla kertaa oikein hyvin.
Avustaja Eija: No, sitten lahetaan vaan uimaan.

Kalle: Hyva, odotettaan.
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