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Elina Suosalo

– Ähtärinjärven Sydänyh-
distys sai vuodenvaihtees-
sa 2024–2025 Ähtärin van-
husneuvostolta haasteen 
ikäihmisille suunnatun pal-
veluoppaan kokoamises-
ta. Palveluoppaan toivot-
tiin palvelevan arjessa sel-
viämistä. Otimme haasteen 
vastaan ja kokosimme työ-
ryhmän, kertoo Ähtärinjär-
ven Sydänyhdistyksen Pal-
veluopas -hankkeen työryh-
män puheenjohtaja Johanna 
Erkkilä.

– Työryhmään yhdistyk-
sestä kuuluivat lisäkseni 
sihteeri Raili Hömmö sekä 
Marjatta Saviniemi ja Heik-
ki Lehtomäki, joka maala-
si myös oppaan etukannen. 
Lisäksi työryhmässä oli kut-
suttuna vanhusneuvoston 
jäsen Marjatta Hattara.

Ähtärin Palveluopas on 
saanut EU:n maaseutura-
hoitusta Kuudestaan Leader 
-ryhmältä.

– Saimme rahoituspää-
töksen kesäkuussa 2025 ja 
heti elokuussa ryhdyimme 

työhön. Talkootunteja ker-
tyi parisataa, kun keräsim-
me tietoa yrityksiltä ja yh-

distyksiltä. Järjestimme 
muun muassa yhdistyksil-
le ja yrityksille tilaisuuk-

sia, joissa keräsimme tie-
toja.

– Nyt palveluopas on val-
mis ja sitä painettiin Keu-
ruun Printekissä 750 kappa-
letta, suurin osa hankerahoi-
tuksesta kohdistuikin juu-
ri painokuluihin. Opas on 
saatavilla huhtikuun alus-
ta lähtien Ähtärin Apteekis-
ta, kotihoidosta, kaupungin 
asiointipisteeltä, terveyskes-
kuksesta sekä kirjastosta.

– Lisäksi oppaita löytyy 
Ähtärinjärven Sydänyhdis-
tykseltä ja se laitetaan myös 
yhdistyksen ja Ähtärin kau-
pungin kotisivuille. Palve-
luoppaita voi ottaa yhden 
kappaleen per tarvitsija.

Selkeä 
palveluopas

Ähtärin palveluoppaa-
seen on koottu selkeää tie-
toa arkea helpottavista pal-
veluista, hyvinvointia edis-
tävistä toiminnoista sekä 
avun ja tuen muodoista eri-

laisissa elämäntilanteissa. 
Oppaan tavoitteena on aut-
taa löytämään oikeat palve-
lut oikeaan aikaan ja madal-
taa kynnystä niiden käyttä-
miseen.

– Kokosimme oppaaseen 
kattavan paketin palveluis-
ta ja listaa on jatkossa mah-
dollisuus päivittää. Sivuil-
ta löytyy muun muassa so-
siaalipalvelut, kotihoito, ter-
veyspalvelut, kaupungin ja 
seurakunnan palvelut sekä 
palveluja tuottavien yritys-
ten yhteystietoja.

– Meillä on ollut hyvä po-
rukka ja hyvä yhteishen-
ki tämän hankkeen parissa. 
Toivomme, että oppaasta on 
paljon hyötyä ja iloa mah-
dollisimman monen ikäih-
misen arkeen.

Etukannen kuvan maa-
lannut Heikki Lehtomäki 
kertoo maalauksen tulevan 
lähiaikoina myyntiin ja sen 
tuotto käytetään Ähtärinjär-
ven Sydänyhdistyksen toi-
mintaan.

Ikäihmisille suunnattu palveluopas 
julkaistiin Ähtärissä

Heikki Lehtomäki (vas.), Ähtärinjärven Sydänyhdistyksen puheenjohtaja Tau-
no Pohjola, Raili Hömmö, Marjatta Hattara ja Johanna Erkkilä iloitsevat sii-
tä, että Ähtärin Palveluopas on valmis tuomaan hyötyä ikäihmisten arkeen.
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– Käytän usein vertausta, et-
tä jos talon perustus on vi-
nossa, ei kattoa korjaamal-
la saada ongelmaa pois. Sa-
ma pätee ihmiskehoon, tote-
si ortopediteknikko Tommi 
Haapalainen Lehtimäen Su-
ninsalmella pitämällään lu-
ennolla maanantaina.

Terve Askel -luennon ai-
heen ydin oli yksinkertainen 
– keho toimii ketjuna.

– Ihmisen keho on kine-
maattinen kokonaisuus, jos-
sa kaikki vaikuttaa kaik-
keen. Jalat ovat tämän ketjun 
perusta. Niiden päälle raken-
tuvat polvet, lantio, selkäran-
ka ja lopulta niska. Jos jalka-
terässä tapahtuu muutos, se 
ei jää paikalliseksi. Se siir-
tyy väistämättä ylöspäin ko-
ko ketjuun.

– Ihmiskeho on myös luo-
tu liikkumaan. Askeleilla on 
valtava merkitys kokonais-
valtaiselle terveydelle. Liik-
kuminen ylläpitää verenkier-
toa, aineenvaihduntaa, lihas-
kuntoa ja nivelten toimintaa. 
Se vaikuttaa suoraan myös 
tasapainoon, koordinaatioon 
ja jopa mielialaan.

Haapalainen totesi liikku-
misen olevan luonnollista ja 
kevyttä, kun jalat toimivat 
oikein.

– Mutta jos jalkaterät ovat 
virheasennossa, liike alkaa 
häiriintyä. Kävely ei ole enää 
vaivatonta, keho alkaa väsyä 
nopeammin ja usein liikku-
minen vähenee huomaamat-
ta. Tämä on kriittinen kohta: 
kun askeleita tulee vähem-
män, myös kehon muut toi-

minnot alkavat heiketä.
– Eli jalkojen virheasento 

ei vaikuta pelkästään raken-
teeseen, vaan koko ihmisen 
hyvinvointiin. Siksi jalkojen 
toiminta ei ole pieni asia, se 
on koko liikkumisen ja hy-
vinvoinnin perusta.

Elinympäristö 
ja jalkineet

Haapalaisen luento kävi 
läpi kehon toimintaa ketjuna 
ja jalkojen merkitystä koko-
naisuuteen. Myös virhekuor-
mitusten syntyyn perehdyt-
tiin hieman tarkemmin.

– Yksi keskeisimmistä 
syistä virheasentojen syn-
tyyn on nykypäivän elin-
ympäristö ja jalkineet. Kä-
velemme pääosin kovilla ja 
suoraviivaisilla alustoilla ja 
myös kengät on usein raken-
nettu samaan suoraviivai-
seen muottiin.

– Jalkaterä ei kuiten-
kaan ole suunniteltu toimi-
maan tällaisessa ympäris-
tössä. Jalka on monimutkai-
nen ja toiminnallinen koko-
naisuus, jossa eri osien tulisi 
päästä liikkumaan luonnolli-
sesti. Esimerkiksi jalkaterän 
keskiosa toimii eräänlaise-
na lukkomekanismina, joka 
avautuu ja sulkeutuu maas-
ton mukaan.

– Kun tämä toiminta häi-
riintyy, alkaa syntyä kuor-
mitushäiriöitä. Kun jalka ei 
kanna oikein, polven linja-
us muuttuu, lantio kallistuu 
ja selkärangan kuormitus 
muuttuu. Keho pyrkii pitä-
mään kokonaisuuden toimi-
vana, mutta tekee sen mui-

den rakenteiden kustannuk-
sella.

– Tämän vuoksi kipu tun-
tuu usein muualla kuin mis-
sä varsinainen syy on.

Jalat 
muuttuvat

Haapalainen kertoi olevan 
tärkeää ymmärtää, että jalat 
muuttuvat elämän aikana ja 

reagoivat kuormitukseen jat-
kuvasti.

– Ihmisten tulisi kiinnit-
tää huomiota siihen, miltä 
liikkuminen tuntuu, väsyy-
kö keho epätasaisesti ja nä-
kyykö kuormitus esimer-
kiksi kenkien kulumisessa. 
Usein keho antaa merkkejä 
jo ennen kuin kipu muuttuu 
vakavammaksi.

– Muutokset tapahtuvat 

vähitellen, eikä kipu tunnu 
aluksi jaloissa. Moni hakee 
apua selkä- ja polvivaivoi-
hin, vaikka todellinen syy 
löytyy jaloista. Jos kipu jat-
kuu, liike tuntuu epänor-
maalilta tai vaivat eivät hel-
pota, on tärkeää tutkia myös 
jalkojen tilanne. Mitä aikai-
semmin asiaan puututaan, si-
tä parempi lopputulos saavu-
tetaan.

Haapalaisen viesti yleisöl-
le oli selvä – näihin ongel-
miin löytyy ratkaisu ja nii-
hin voidaan vaikuttaa.

– Ortopeditekninen ala on 
olemassa juuri sitä varten, 
että kehon virhekuormituk-
sia voidaan korjata ja kehoa 
ohjata takaisin optimaaliseen 
asentoon. Kun jalkojen kuor-
mitus analysoidaan tarkasti, 
voidaan sitä korjata yksilöl-
lisesti valmistetuilla ortope-
disilla pohjallisilla.

– Kun perusta saadaan 
kuntoon, koko keho pääsee 
toimimaan paremmin. Mo-
nelle tämä on merkittävä het-
ki. Kun ensimmäiset askeleet 
ottaa korjatuilla jaloilla, huo-
maa eron heti. Haluan, et-
tä ihmiset ymmärtävät mis-
tä heidän ongelmansa voivat 
johtua ja että niihin voidaan 
vaikuttaa.

– Tämä on minulle kutsu-
mustyö. On ollut hienoa näh-
dä, miten ihmiset saavat oi-
valluksia ja ennen kaikkea 
helpotusta arkeensa. Terve 
askel -luennoissa yhdistyvät 
tieto, ymmärrys ja konkreet-
tinen apu.

Ortopediala 
kehittyy

Tommi Haapalainen toi-
mii Ortopeditekniikka 
Oy:ssä, jonka juuret ulottu-
vat Ruotsiin 1960-luvulle ja 
Suomeen vuoteen 1979. Yri-
tys syntyi aikana, jolloin or-
topediala oli voimakkaassa 
kehitysvaiheessa.

– Oma matkani alalle on 
alkanut jo hyvin varhain. 
Olen ollut alan parissa käy-
tännössä koko elämäni, sil-
lä isäni on tunnettu orto-
pediteknikko ja ala on ollut 
osa arkea jo lapsuudesta as-
ti. Jo teini-iässä tein kesä-
töissä polvitukia urheilijoille 
ja opin käytännön tekemistä 
varhaisessa vaiheessa.

– Varsinainen koulutus al-
koi 1980-luvulla ja sen jäl-
keen olen työskennellyt alal-
la aktiivisesti. Tämä on kui-
tenkin ammatti, jossa oppi-
minen ei koskaan lopu. Mi-
tä enemmän kohtaa ihmisten 
yksilöllisiä ongelmia ja pys-
tyy ratkaisemaan niitä, sitä 
syvemmäksi ymmärrys ke-
hittyy. Ala kehittyy jatku-
vasti.

Haapalainen on pitänyt 
Terve Askel -luentoja vuo-
desta 2011 lähtien.

– Luentoja on kertynyt jo 
yli 900. Kuulijoita on ollut 
yhteensä noin 30 000. Luen-
tojen kautta on syntynyt vah-
va kokemus siitä, että tätä 
tietoa todella tarvitaan, Haa-
palainen toteaa.

Terve Askel -luennon jär-
jestämisestä vastasivat Dia-
betes Etelä-Pohjanmaa, Dia-
beteskerho Soini sekä Ähtä-
rinjärven Sydänyhdistyksen 
Soinin ja Lehtimäen Sydän-
kerho.

Ihmisen keho toimii ketjuna, kaikki alkaa jaloista
Lehtimäellä kuultiin asiaa jalkojen vaikutuksesta hyvinvointiin

Ortopediteknikko Tommi Haapalainen luennoi 
Lehtimäellä jalkojen hyvinvoinnista sekä sen vai-
kutuksesta koko kehon hyvinvointiin.
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