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Vammaisurheilujarjestot
allekirjoittivat
yhdistymissopimuksen

Suomalainen vammaisurheilu selkeyttaa jar-
jestotoimintaansa yhdistamalla nelja erillista jarjes-
t6a yhden katon alle. Uuden jarjeston nimeksi tulee
Suomen Vammaisurheilu ja -liikkunta (VAU).

Elinsiirtovaen Liikuntaliitto (ELLI), Nakovam-
maisten Keskusliitto (NKL), Suomen Invalidien Ur-
heiluliitto (SIU) ja Suomen Kehitysvammaisten Lii-
kunta ja Urheilu (SKLU) allekirjoittivat keskiviikkona
sopimuksen, joka tahtaa yhteisen vammaisurheilu-
jarjeston perustamiseen.

Jarjeston perustamiskokous pi-

dettiin 17. syyskuuta ja jarjes- \
ton toiminta alkaa 1. tammi- ‘
kuuta 2010.

7-8 tunnin uni takaa parhaan
suoriutumisen

Unta ja sen madraa on pidetty tarkedna tekija-
na aivojen toiminnassa ja oppimisessa. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen (THL) johtaman Terveys 2000
-tutkimuksen mukaan parhaan suoriutumisen takaa
7-8 tunnin uni.

Monet ihmiset ovat lyhentaneet nukkumiseen
kayttamaansa aikaa joko omasta tahdostaan tai ela-
mantilanteensa pakottamana. Nyt tutkimus osoittaa,
etta keskimaardista lyhyempaan (6 tuntia tai vahem-
man) nukkuvat suoriutuivat testeissa keskimaarin
huonommin kuin 7-8 tuntia nukkuvat, mutta myos
keskimaaradista pidempaan (9 tuntia tai enemman)
nukkuvat suoriutuivat kognitiivisissa testeissa huo-
nommin kuin 7-8 tuntia nukkuvat. Erot eivat johdu
terveydentilasta, idsta tai koulutuksesta.

Tutkimuksen tulokset tukevat aiempia, viela
selitysta vailla olevia tuloksia, joiden mukaan seka
poikkeuksellisen lyhyt- etta pitkdunisten joukossa
monet keskeiset terveysriskit ovat kohonneet.

Laatua lihes 30 vuotta

Tukevaa tyoskentelymukavuutta ammattilaisille
Kuhunkin kiytt66n sopiva monipuolisesta valikoimasta
Vakiona: alaslaskettavat olkavarsilevikkeet, siddettavat

kyynarvarsituet, siirtopyorat
Lisavarusteet: paperirullateline, niskahierontatuki
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