Omasta harrastuksesta vapaaehtoistyon muoto

Vdindnkadun palvelukeskuksessa kokoontuu joka tiistai kuntosaliryhma, johon
ovat tervetulleita muistisairauteen sairastuneet yhdessa laheistensa kanssa.
Kristiina Aberg on toiminut vapaaehtoisena kuntosaliryhman ohjaajana jo
vuodesta 2016. Kristiina tuli omaisen roolissa mukaan Keski-Suomen
Muistiyhdistyksen toimintaan vuonna 2009, siskonsa saatua
muistisairausdiagnoosin. Saman vuoden kevaana Kristiina osallistui siskonsa
kanssa Vainénkadun kuntosaliryhmaan. Kuntosaliohjaajan tyotehtavien
muuttuessa vuonna 2016, Kristiinalle ehdotettiin, etta tama ottaisi ryhman
ohjattavakseen. Kristiina on koululaisesta saakka ollut aktiivinen
partiotoiminnassa, joten vapaaehtoistyd on hanelle tuttua. Myds opettajan ammattinsa kautta
Kristiinalla oli kokemusta ryhmanohjauksesta, joten tuntui luontevalta tarttua ehdotukseen. Kristiina
halusi jatkaa kuntosalilla kaymista ja sanookin etta oli “oma lehma ojassa”, kun han saa ohjauksen
lomassa itse kuntoilla. Oma harrastus ja vapaaehtoisty |6ysivat toisensa.

Kuntosaliryhmassa Kristiina auttaa uuden osallistujan alkuun ja neuvoo, miten eri laitteita kaytetaan.
Oman kuntoilunsa ohella Kristiina seuraa myods, ettei kukaan tee liikkeita vaarin ja tee siten vahinkoa
itselleen. Ryhmassa kukin osallistuu voimiensa mukaan. Kristiina ohjaa myo6s alkuldmmittelyt ja
loppuvenyttelyt. Omaisen tai ldheisen vastuulla on auttaa muistisairauteen sairastuneen pukemisessa,
mikali sellaista apua tarvitsee. Tdlla hetkelld ryhmasta suurin osa koostuu laheisistda. Ryhman sosiaalinen
puoli tulee vahvasti esille. "Me jutellaan hyvin paljon, me voidaan laittaa musiikkia, sinne voi tuoda cd-
levyja tai kasetteja. Se on niinku tdmmdnen sosiaalinen tapahtuma. Joskus jotkut alkavat juttelemaan
niin ettd ne tekemiset unohtuu, mutta mitas silla on valia.” Kuntoilun ohella ryhmassa saa myoés
vertaistukea. ” Se on ollut sellasta puheterapiaa kanssa. Et me puhutaan kaiken maailman asiat ja
murheet”, Kristiina kertoo. Ennen joulua kuntoillaan yleensd vahemman ja tunnin lopuksi pidetaan
nyyttikestit.

Kysyttaessa loytyyké ryhman vetamiseen hyvin aikaa, Kristiina toteaa sen olevan kuin mika tahansa
muu harrastus. Mikali Kristiinalla on oma téarkea meno, on toistaiseksi osallistujista 16ytynyt joku, joka
huolehtii kaytannén asioista. Kuntosaliryhman ohjaaminen ei ole vaatinut ohjaajaltaan kuluja eika
suunnittelua. Lammittely- ja venyttelytaidotkin on opittu muiden harrastusten kautta. Kuntosaliharrastus
taas alkoi jo Kristiinan viela toimiessa opettajana Kauppaoppilaitoksessa. Kristiina rohkaisee muita
vapaaehtoistydsta kiinnostuneita osallistumaan vaikkapa aluksi jonkin ryhmadn toimintaan jasenena,
jolloin voisi huomata, onko toiminta itselle mieluista. Ryhman vetamiseen ei tarvitse olla aikaisempia
taitoja tai kokemusta. Ei tarvitse olla ulospainsuuntautunut, enemmankin innokas. Vapaaehtoisty6 voi
olla myds hyvin pientd, voi ilmoittautua vaikkapa johonkin ryhmaan apulaiseksi tai varaohjaajaksi,
Kristiina luettelee.

Kristiina itse loysi keinon tehda vapaaehtoistydtéd oman harrastuksen kautta, voisiko oman harrastuksen
iloa jakaa muillekin vapaaehtoistyén muodossa? On niitd, jotka leipovat tai auttavat retkilla, tai
jarjestavat tapahtumiin ohjelmaa. Vapaaehtoistyé voi olla ihan mitd vain, Kristiina kertoo. Omia
musikaalisia taitoja, kéddentaitoja tai vaikkapa runonlausuntataitoja voi tarjota yhdistyksen tapahtumiin.
Vapaaehtoistyéna kannattaa tehdd sellaista, mistéd itse tykkaa, Kristiina jatkaa. Onnellisuutta,
mielekkyyttad ja tyytyvaisyytta saa antamalla toisille jotakin, Kristiina kiteyttda hyvin vapaaehtoisty6n
rikkauden. Keski-Suomen Muistiyhdistyksessa vapaaehtoistoimintaan voi tulla mukaan matalalla
kynnykselld. Vapaaehtoisen ei tarvitse olla yhdistyksen jasen. Voit toimia esimerkiksi Muisti-kaverina tai
jarjestad vaikkapa Muisti-Kahvilaa. Muistiyhdistyksessa arvostamme kaikenlaista apua, eika
vapaaehtoistoiminnan tarvitse olla saanndéllista.



