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IIKUNTATIETEELLINEN
SEURA ja Liikunta &
Tiede -lehti tayttavat vuo-
sia. Seura on toiminut lahes
koko itsendisen Suomen historian ja
lehtikin yli puolet siita. Liikuntakulttuu-
rissa ja sen ymparilla on ehtinyt tapahtua
ndind vuosina paljon.

Juhlavuosi on hyva paikka tarkastella
paitsi mennytta, myos sitd, miten ndinkin
pitkaan toimineen julkaisun pitdisi toimia
tassa ajassa.

Liikunta & Tiede on aina pyrkinyt edista-
maan liikuntakulttuurin tietopohjaisuutta.
Lehti on ollut alan tutkimustulosten julkai-
sija ja samalla my0s tieteellisen keskuste-
lun foorumi. Tama perustehtava ei sindnsa
ole muuttunut miksikaan.

Se, mika on muuttunut, on suhteemme
ymparoivaan maailmaan. Lehted on viime
vuodet tietoisesti viety suuntaan, jossa
haluamme vahvemmin viestia liikuntatie-
teellisen tutkimuksen tuloksia ja nakokul-
mia myos alan yhteison ulkopuolelle.

Aikamme suomalaisuus on tunnistanut
lilkuntasektorin yhteiskunnalliset mahdol-
lisuudet, mutta paatoksenteossa on huu-
tava tarve tietopohjan vahvistamiseksi.
Tarvitaan kanavaa, joka tuo alan tutki-
mustietoa esiin. Lehtemme on sellainen
kanava, mutta pyrimme viestimaan myos
toiseen suuntaan ja herdttelemaan tiede-
yhteis6a havahtumaan siihen, mita yhteis-
kunnan nakokulmia tutkijakammioissa
olisi hyva hoksata.

amalla kun lehden rooli asemoituu hie-

man toisin, nousee ajassamme myos
taysin uudenlainen haaste. Se vaatii huo-
miota kaikelta tiedeviestinnalta.

Suomalaisuudessa on historiallisella
tavalla alettu murentaa tieteellisen argu-
mentoinnin tarpeellisuutta, merkitysta ja
uskottavuutta.

Erilainen tiedevastaisuus valtaa alaa jul-
kisessa keskustelussa. Tiedeyhteiso ja sen
tieteellisella prosessilla vertaisarvioidusti
tuottamaan tietoon isketdan milloin mika-
kin vahatteleva leima ja se sivuutetaan
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tunnepohjaisten, asenteellis-
ten tai eturyhmalaskelmoin-
tiin liittyvien tarpeiden tielta.
Tassa ilmapiirissa kaiken tiede-
viestinnan olisi herattava. On puolustet-
tava tiedetta ja tutkimusta, sen merkitysta
ja tarpeellisuutta.

uomi on kansakunta, jonka koko ole-

massaolo perustuu tietoon ja sivis-
tykseen. Kansallista heraamista ja nou-
sua Euroopan kéyhimmasta periferiasta
rikkaimpiin hyvinvointivaltioihin ei tehty
sotimalla, vaan kouluja kdymalla, opiske-
lemalla, tutkimalla - seka osaamiseen ja
sivistykseen nojanneella rohkealla paatok-
senteolla.

Suomi on toki pelastettu aseiden
kanssa rintamalla, mutta suomalaisuus
syntyi kyna kadessa kouluissa ja yliopis-
toissa, lehtien toimituksissa, kirjallisuu-
dessa seka ndiden kautta intoutuneissa
kansanliikkeissa.

Suomea synnyttdneeseen ja vahvista-
neeseen tietopohjaiseen ajatteluun on
kuulunut olennaisesti se, etta opetusta ja
tietoa on tarjottu koko kansalle. Ndin on
saatu kaikki resurssit rekrytoitua tuotta-
maan tietopohjaa, johon yhteinen hyvin-
vointi nojaa.

Nyt tama itsestdan selvaksi luultu
ymmarrys siitd, etta tietopohjaisuus on
kansakuntamme hyvinvoinnin ja olemas-
saolon peruskivi, on unohtumassa. Se on
haaste tieteen asioista kertoville julkai-
suille, mutta myos tieteentekijoille itsel-
leen.

Tieteentekijan ei koskaan pida ulkoistaa
koko viestintaansa erilaisille viestintapaal-
likoille ja alan julkaisuille. Tieteentekija
itse on oman asiansa tarkein viestija.

Juuri nyt olemme ajassa, jossa tarvi-
taan tieteen tekemisen ytimesta nouse-
via puheenvuoroja, joilla tutkimustulosten
ohella noustaan puolustamaan myds tie-
detta itsedan. Tieteentekijan on osattava
olla nyt my®ds tietopohjaisuuteen rakentu-
van yhteiskunnallisen toimintakulttuurin
puolustaja. ¢
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Kannen kuva: Toholampilainen Roope Kangasvieri (s. 2001) on moni-
puolinen urheilija. Hdnen paalajinsa ovat 400 metrid ja 800 metrid seka
kymmenottelu. Filippiineiltd lapsena adoptoitu Roope on isdnsa Kari Kan-
gasvierin ohjauksessa harrastanut liikuntaa koko ikénsa jo pienesta pitaen.
Kari Kangasvieri on pitkdan toiminut Toholammin yleisurheilijoissa eri teh-
tavissa. Kesalld 2023 han on valmentanut ja opastanut nuoria liikuntahar-
rastusten parissa Toholammin tanéa kesana avatulla urheilukentallad yhdessa
Roopen kanssa. Taustalla nakyy kunnan vasta valmistunut urheiluhalli.
Kuva: Juha Laitalainen
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/ﬁ% KONTULASTA

Suomi liikkeelle?

UVI 2023 EI OLLUT SULOINEN SOMESSA. Etenkin miljar-
doori Elon Muskin lelukseen ottama Twitter, sittem-
min X, on kuohunut henkista kuonaa.

Vaan liikuntapolitiikasta ei ole juurikaan puhuttu,
vaikka aihetta olisi. Petteri Orpon hallituksen ennatyslaajaksi
paisunut hallitusohjelma sisaltaa myos aikaisempia ohjelmia
paljon enemman liikunta- ja urheilukirjauksia.

Liikunta-sana esiintyy johdannaisineen hallitusohjelmassa
yli 50 ja urheilu yli 20 kertaa. Tama on uusi Suomen ennatys.
Jo ohjelman johdannossa todetaan, etta "kaikenikdisten lii-
kunnallisen eldmdntavan vahvistaminen lisdd suomalaisten
hyvinvointia” Hallitus aikoo kdantaa suomalaisten fyysisen
aktiivisuuden nousuun kaikissa ikdaryhmissa poikkihallinnol-
lisella Suomi liikkeelle -ohjelmalla, joka on saanut kokonaan
oman lukunsa.

Ja onhan hallituksessa liikunta-, urheilu- ja nuorisominis-
teri. Asiat ovat tarkeita, mutta salkun ohuus viittaa siihen, etta
hallituksen kokoon saamiseksi oli kehiteltava opetus- ja kult-
tuuriministerioon kolmas ministerinpaikka.

itaisiko liilkuntaa hihkua riemusta? Ehka ei sentaan. Sisal-

[6ltddn monelta osin melko ymparipyoreat liikuntakirjauk-
set olivat todennakaisesti hallitusneuvotteluissa helpoim-
masta paasta hyvaksya. Liikunnan esiinmarssia voi tarkastella
my0s jatkumona. Monet ohjelmaan sisalletyt asiat ovat olleet
esilla koko 2000-luvun ja sisallytetty vuoden 2018 Liikuntapo-
liittiseen selontekoon.

Riemua pienentaa hallitusohjelma kokonaisuutena. Vahi-
ten liikkuvat ovat usein kdyhimpia suomalaisia, joiden toi-
meentuloon monet leikkaukset vaikuttavat. Suomi liikkeelle
-ohjelman esittelyn yhteydessa hallitus korostaa riittavan lii-
kunnan olevan osa terveellista eldmantapaa. Toisaalla halli-
tusohjelmassa ovat esilla oluen verotuksen alentaminen ja
vahvempien juomien tuominen kauppoihin. Kumpikin voi
pahentaa alkoholin ongelmakayttdjien tilannetta.

Suunnitteilla on my6s kansalais- ja tydvaenopistojen val-
tiontuen leikkaus. Opistot liikuttavat juuri niita ihmisia, jotka
eivat muuten lahtisi liikkeelle.

Suomi liikkeelle -ohjelma on monenlaisten toiveiden tyn-
nyri. Toimenpidekokonaisuuksia on lueteltu 16. Kirjoa
kuvaa se, etta niihin sisaltyvat ditiyspakkaukseen pakattava
pallo ja ikdantyneiden subjektiivinen ulkoiluoikeus, jota on
maara selvittaa. Mieleen tulee vuonna 2008 valmistunut Kan-
sallinen liikuntaohjelma, joka sisalsi 46 toimenpide-ehdo-
tusta. Harvasta niista kuultiin juuri mitdan loppuraportin jul-
kistamisen jalkeen.

Liikkeelle ohjelma lahtee valtioneuvostotasoisena ja minis-
terityoryhman vetamana, joten muskeleitakin [6ytyy. Rahaa
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Jouko Kontulasta ihmettelee Suo-
men eloa ja maailmanmenoa itd-
helsinkildisen ldhion ndkékulmasta.
Minut keksi Lasse Lehtinen, joka kir-
joitti Iltasanomissa 6.11.2017, ettd
“sananvapauden ritari on kadun
mies tai nainen, *Jouko Kontulasta;
jolta kéydddn kysymdssd kaikkea
maan ja taivaan valilta”.

ohjelmaan on luvassa vuosittain 20 miljoonaa euroa. Kaytan-
non tyota johtaa paatoiminen sihteeristd. Ohjelma ulottuu
kaikille hallinnonaloille, joilta on tarkoitus tunnistaa *fyysi-
sen aktiivisuuden kannalta olennaiset muutostarpeet niin toi-
mintatavoissa, rakenteissa kuin ajattelussakin”. Ihan tyhjasta
ei tassa tarvitse lahtea, silla Valtion liikuntaneuvosto on sel-
vittdnyt eri ministerididen liilkunnan ja liilkkumisen edistamis-
toimia vuosina 2019-2023.

Liikunnan ja urheilun talouteen vaikuttaa se, etta verkossa
pelattavat rahapelit siirtyvat lisenssipohjaisiksi vuoden 2026
alkuun mennessa, mika merkitsee talta osin Veikkauksen
monopolin loppumista. Poliittisesti kyseessa ei ole enaa mul-
listava paatos, vaan toteutunut kehitys on johtanut tilantee-
seen, jossa tdma on ainoa jarkeva paatos.

allitusohjelman liikuntakirjauksista huokuu myds jonkin-

lainen usko ja toivo liikkuntaan ihmeitatekevana voimana.
Luottamus urheilun esikuvavaikutukseen |6ytyy ohjelmasta:
"Huippu-urheilijat tarjoavat sekd innostavia esikuvia ettd suu-
ria eldmyksid, jotka vahvistavat yhteenkuuluvuuden tunnetta.
Tdmd on tdrkedd erityisesti lasten kannustamisessa urheilun
pariin.” Kyse on pikemminkin huippu-urheilun oikeuttami-
sesta ylevalla merkitykselld. Tutkimustieto kertoo, etta esiku-
vavaikutus lahinna siirtelee harrastamisen suuntaa.

Ei huoli kansalaisten heikosta kunnosta ole yksin suoma-
laista tai edes ihan uutta. Yhdysvalloissa oltiin liikkeellad jo
1950-luvulla, kun Dwight D. Eisenhower kaynnisti lapsille
ja nuorille suunnatun liittovaltion liikuntaohjelman. Hanta
presidenttind seurannut John F. Kennedy laajensi ohjelman
koskemaan my0s aikuisia. Pontimena oli amerikkalaisten hei-
kentynyt kunto, jonka peléttiin vaarantavan jopa maapuolus-
tuksen.

Liittovaltion saavuttamat tulokset eivat olleet jarisyttavia.
Osa amerikkalaisista alkoi kylla liikkua etenkin 1960-luvulta
lahtien, mutta heidat saivat liikkeelle kulttuuriset muutokset
ja kaupalliset toimijat. Samaan aikaan arkiliikunnan vahene-
minen kiihtyi ja alkoi kasvattaa vaestoryhmien valisia fyysisen
suorituskyvyn eroja. Tuttua tuokin kotikentalta.

Loppukevennyksené’ voin kertoa, ettd olen saavuttanut
ensimmaisen palloilulajien mitalini. Heindkuun alussa
sain kaulaani pronssimitalin viime kauden Palloliiton etelai-
sen alueen seitsenhenkisten joukkueiden sekasarjasta. Pela-
sin muutaman pelin kontulalaisen /ddn Pikajunan maalivah-
tina. Tuli mieleen 1970-luvun kuntoilujulisteen iskulause *Pal-
loilu kannattaa jo muodon vuoksi”. &

Jouko Kokkonen



Q ajassa

Liikuntatieteellinen tiedekunta tayttaa 60 vuotta

JYVASKYLAN YLIOPISTON LIIKUNTATIETEELLINEN
TIEDEKUNTA viettda 60-vuotisjuhlavuotta. Liikun-
takasvatuksen opetus alkoi Jyvaskylan yliopis-
tossa vuonna 1963. Liikuntatieteellinen tiede-
kunta perustettiin vuonna 1968 ja sen toiminta
alkoi laajentua liikuntatutkimuksen eri aloille.
Tiedekunta sai vuonna 1971 alussa kayttoonsa
oman rakennuksen, jonka suunnitteli Alvar Aalto.
Liikuntatieteellinen tiedekunnan merkkivuosi
on osa Jyvaskylan yliopiston 160-vuotisjuhlintaa.
Yliopisto juontaa juurensa vuonna 1863 perus-
tetusta ensimmaisesta suomenkielisestd kansa-
koulunopettajaseminaarista. Seminaari muuttui
vuonna 1934 Kasvatusopilliseksi korkeakouluksi.
Toiminta yliopistona alkoi vuonna 1966.
Litkunnanopettajakoulutuksen sijoittami-
nen Jyvaskylaan oli osa maakuntakorkeakoulu-
jen kehittamista. Sen seurauksena loppui voimis-
telunopettajakoulutus Helsingin yliopistossa. Lii-
kuntatieteellisessa tiedekunnassa tyoskentelee
noin 200 asiantuntijaa ja opiskelijoita on lahes
1400. Tiedekunta on alallaan Suomen ainoa.

Kuva: Jouko Kokkonen

Liikuntatutkimuksen Kansallinen
valtionrahoitus siirtyy - litkuntafoorumi
Suomen Akatemialle - Kisakalliossa

LIIKUNTATUTKIMUKSEN VALTIONAVUSTUKSET Siir- VUODEN 2023 KANSAL-

tyvat opetus- ja kulttuuriministeriostd Suomen : LISEN LIIKUNTAFOORU-
Akatemian hoitoon helmikuussa 2023 voimaan ‘ © MIN teemana on Euroja
tulleen liikuntalain muutoksen myéta. Ensim- i liikkeelld. Talouden
mainen uuden Liikuntatutkimuksen akatemia- SUOMEN merkitys on korostu-
ohjelman haku paattyy tammikuussa 2024. AKATEMIA :  nut kunkoronapande-
Suomen Akatemian Liikuntatutkimuksen * miajaVendjan taysimit-
akatemiaohjelman tarkoituksena on tuottaa uutta tietoa liikunnan edis- tainen hyokkays Ukrai-
tamiseksi. Akatemian ylijohtaja Riitta Maijala nékee liikuntatutkimuk- : naanovat kiihdytténeet
sen tarjoavan tutkittuun tietoon perustuvia ratkaisuja moniin yhteiskun- : inflaatiota. Taloutta tar-
nallisiin ongelmiin. : kastellaan foorumissa
- Tutkimustietoa voidaan hyodyntaa kansanterveyden parantami- ¢ hallitusohjelman, kan-
seksi edistamalla fyysisen aktiivisuuden edellytyksia seka ehkaisemalla :  santalouden, verotuksen ja harrastamisen hin-
syrjaytymista ja liilkkkumattomuutta. Uusi ohjelma pyrkii myos edista- nan nakokulmista.
maan kansainvalistd ja kansallista tutkimus- ja sidosryhmayhteistyota : Liikunnan harrastamisen hinta on monilta
seka viestintaa litkuntatieteen tutkimuksen yhteiskunnallisen vaikutta- : osin noussut. Lukuisen kuntien kyky inves-
vuuden vahvistamiseksi, sanoo Maijala. toida liikkuntapaikkoihin on heikentynyt ja val-
Opetus- ja kulttuuriministerio ja Suomen Akatemia tekevat yhteis- ¢ tion lilkuntabudjettiin kohdistuu leikkauspai-
tyota uudessa ohjelmassa. Johtaja Tiina Kivisaari OKM:n nuoriso- ja lii- : neita. Veikkausvoittovarat ovat siirtymassa
kuntapolitiikan osastolta korostaa, ettd eduskunnan asettamat liikun- : osaksivaltion budjettia. Paljon on puhuttu
tapoliittiset tavoitteet voidaan toteuttaa avustusprosessissa parhaalla : myo0s suomalaisten liian vahaisen liikkkumisen
mahdollisella tavalla. yhteiskunnalle aiheuttamista kustannuksista.
- Ohjelman teemat maaritellaan kulloinkin voimassa olevan minis- Yhdeksas Kansallinen liikuntafoorumi jar-
terion lilkunnan tiedolla johtamisen suunta-asiakirjan mukaan, kertoo  :  jestetdan 30.-31. lokakuuta Kisakallion urhei-
Kivisaari. © luopistolla. Ilmoittautumiset ja ohjelma:
Liikuntatutkimuksen akatemiaohjelman hakemukset kayvat lapi © > www.eslu.fi/kansallinen-liikuntafoorumi.
kansainvalisen vertaisarvioinnin yhdessa Akatemian muiden hakemus-  :
ten kanssa.
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Q ajassa

Uutta tietoa liikuntajarjestoista ja urheiluseuroista

JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULUN LIKES julkaisi toukokuussa uuden Lii-

kunnan jérjestétietokannan seka paivitetyn version suomalaiset urheilu- ja

liilkuntaseurat kokoavasta Seuratietokannasta. I
Toukokuun lopussa julkaistut tietokannat ovat osa Liikunnan jdrjestétie- o=

don kehittdminen -hanketta, joka vahvista liikunnan ja urheilun jarjestotoi- LI ! ku nhan

mintaan liittyvan tiedon avointa ja maksutonta saatavuutta. Tieto auttaa

analysoimaan liikunnan jarjestdtoiminnan nykytilaa ja kehityssuuntia.
Liikunnan jarjestotietokantaan on koottu perustiedot urheilun lajiliitto-

jarjestotietokanta

jen, lilkunnan aluejarjestdjen ja muiden liikuntaa edistavien jarjestdjen toi-

minnasta. Tietokannasta lOytyvat jarjestdjen valtionavustusten maarat yli o
kahdenkymmenen vuoden ajalta. Tarjolla on myds tietoa tasa-arvon kehi- q
tyksesta jarjestojen hallinnossa 1990-luvulta alkaen. .

Seuratietokantaan on koottu kaikkien valtionavusta saavien lajiliittojen
jasenseurat. Tarkastelussa ovat seurojen lukumaarat lajiliitoittain, jasen-
maarat, palkkatyon maara seuroissa ja seuratoiminnan kehittamistuen
seuranta-aineistot yli kymmenen vuoden ajalta.

Seuratietokanta

& 79t ~ 47« Kunnille valmistuivat
¥ e - suositukset kaikille
£ e 97 avoimesta lilkunnasta
B Jarjestamiseksi kunnissa KGN
Zji é’;OT & %; e @VE Suositukset kaikille avoimen liikunnan jérjestdmiseksi kunnissa -jul-

kaisu kertoo, miten kaikille avointa lilkkuntaa kannattaa toteuttaa kun-

%T %’ %, ﬁ_o ‘Ki nissa. Se perustuu Erityisliikunnanohjaaja - kohti soveltavan lilkunnan
GLTS = o kehityskumppanuutta -hankkeessa (2020-2023) luotuihin suosituksiin.
gi e %j =L «%31 Opetus- ja kulttuuriministerion rahoittamaan hankkeeseen osallistui
w, e yhdeksan kuntaa: Helsinki, Kouvola, Lappeenranta, Naantali, Pirkkala,

Tampere, Jyvaskyld, Oulu ja Rovaniemi. Kunnalliset soveltavan liikun-
nan palvelut ja tukitoimet ovat olennaisia yhdenvertaisten liilkuntamah-
dollisuuksien toteutumisen kannalta.

Suositukset kaikille avoimen liikunnan jarjestamiseksi kunnissa:

» www.lts.fi/media/lts_julkaisut/julkaisut/suositukset-kaikille-avoimen-liikunnan-
jarjestamiseksi-kunnissa-saavutettava-2023.pdf

Urheilumuseo
80-vuotias

SUOMEN URHEILUMUSEO AVAUTUI ELOKUUSSA 1943
Helsingin silloisella stadionilla. Museon kokoel-
mia oli kartutettu 1920-luvulta lahtien. Nayttely-
tilat jarjestyivat vuonna 1938 valmistuneelta sta-
dionilta.

Talvi- ja jatkosodan vuoksi muutto viivastyi.
Kutsuvieraat tutustuivat museoon 6.8.1943, ja
kaksi paivda myohemmin yleiso paasi katsomaan
museon kokoelmia.

Nykyiset nayttelytilat valmistuivat Olympia-
stadionin viisivuotisten korjaus- ja muutostdiden
paatteeksi vuonna 2020. Kesalla 2022 Urheilumu-
seo muutti nimensa Urheilun ja litkkunnan kulttuu-
rikeskus Tahdoksi. Kuva: Urheilun ja liikunnan kulttuurikeskus Tahto

:‘,‘”f iyl
vl i
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Sandra Bergqvistista
litkunta-, urheilu- ja nuorisoministeri

PAAMINISTERI Petteri Orpon hallituk-
sen liikunta-, urheilu- ja nuorisominis-
terind on aloittanut ruotsalaisen kan-
sanpuolueen Sandra Bergqvist. Han
kasittelee opetus- ja kulttuuriministe-
rion nuoriso- ja lilkkuntapolitiikan osas-
tolle kuuluvat asiat mukaanluettuna
opintotukiasiat.

Vuonna 1980 syntynyt Bergqvist on
koulutukseltaan valtiotieteiden mais-
teri ja ammatiltaan maatalousyrittaja.
Héanelld on my6s perhepdivahoidon ja
vanhushuollon peruskoulutus. Berg-
qvist on toiminut kansanedustajana
vuodesta 2019. Han on Paraisten kau-
punginhallituksen puheenjohtaja.

Bergqvist on tydskennellyt Kuntalii-
tossa, opetus- ja kulttuuriministeriéssa,
ruotsinkielisilld kansankarajills ja Abo
Akademissa. Han on RKP:n varapuheen-
johtaja ja eduskuntaryhmansa toinen
varapuheenjohtaja.

Opetus- ja kulttuuriministeriossa
Bergqvist tyoskentelee kolmantena
ministerind. Suomessa ei ole aiemmin
ollut liikunta-, urheilu- ja nuorisomi-
nisterid. Kulttuuri- ja urheiluministerin
nimikkeelld ovat hallitukseen kuuluneet
Stefan Wallin (2007-2011) ja Paavo
Arhinmaki (2011-2015). Sampo Terho
toimi vuosina 2017-2019 Eurooppa-,
kulttuuri- ja urheiluministerina.

Sandra Bergqvist
Kuva: Opetus- ja kulttuuriministerié

@ Tyhma tiedekysymys

Mika on haitallisinta liikuntaa
lapsille ja nuorille?

YKSINKERTAISTA VASTAUSTA lapsille ja nuorille haitallisim-
paan likkuntaan on vaikea antaa. Liikunta, joka sisaltaa pal-
jon paahan kohdistuvia iskuja, voi kuitenkin haitata kasva-
vien ja kehittyvien aivojen kehittymista. Lisaksi saheltami-
nen ja ohjeiden noudattamatta jattaminen muuten hyvassa
liilkuntaharrastuksessa voi lisata erilaisten vammojen riskia,
vaikka itse laji ei olisikaan vaarallinen.

Toisin sanoen lahestulkoon kaikkea liikuntaa ja lajeja voi
harrastaa tehokkaasti ja turvallisesti. Nykytiedon valossa
lilan vahdinen liikunta tai hyvin yksipuolinen runsas liikunta
ovatkin haitallisempia kuin mikaan yksittdinen liikuntalaji,
jota toteutetaan lasten ehdoilla.

Liian vahainen liikunta ja runsas paikoillaanolo vaikut-
tavat negatiivisesti [ahes jokaiseen ihmiskehon elimeen ja
elinjarjestelmaan. Esimerkiksi kehon rasvakudoksen maara
lisddntyy ja lihasmassan maara, luuston mineraalipitoisuus
ja kestavyyskunto seka lihasvoima eivat kehity normaalisti.
Paikoillaanolo voi haitata my&s mielenterveytta erityisesti,
jos liilkkumattomuuteen liittyy paljon ruutuaikaa.

Liian varhaiseen erikoistumiseen yhteen urheilulajiin
liittyy usein paljon yksipuolista lilkuntaa, mika voi lisata rasi-
tusmurtumia ja loukkaantumisriskia. Liséksi varhainen
erikoistuminen kasvattaa esimerkiksi loppuunpalamisen
seka fyysisen ja psykososiaalisen terveyden heikkenemisen
vaaraa.

EERO HAAPALA, FT
lasten ja nuorten liikuntafysiologian dosentti
Jyvaskylan yliopisto

Muualla sanottua

"Kavelylenkit ovat sopiva tapa aloittaa juok-
suharrastus, etenkin jos juoksu on tarkoitus
aloittaa vanhemmalla iall3, tai liikkujalla on
ylipainoa. Mikaan ei myoskadn estd yhdiste-
lemasta kavelya ja juoksua." Fysioterapeutti
Joni Jérvi, Hyvd Selkd 2/2023

"Koska julkinen kuva urheilusta on jokseenkin
mollivoittoinen talla hetkelld, kaikkien meidan
urheilutoimijoiden on tarkea tuoda esiin sita
hyvaa, mita urheilu antaa - itsensa ylittamista,
ihmisena kehittymista, oppimista, iloa, yhtei-
sollisyytta, arvostusta..." Toiminnanjohtaja
Sari Tuunainen, Valmentaja 2/2023

"Liikunta ei ainoastaan paranna liikkumisky-
kya, vaan edistda myos aivoterveyden osa-
aluetta, joka on erittdin tarkea itsendisen ela-
man kannalta. Ja jos liilkunnan oheen lisaa
kognitiivista toimintakykya haastavia harjoi-
tuksia, saavutettu etu voi olla aivoterveyden
kannalta jopa suurempi." Tutkijatohtori Anna
Tirkkonen, Fysioterapia 3/2023

"Aiti oli mukana jokaisessa harjoituksessani,
kunnes olin 15-vuotias. Se oli ihan helvetin
arsyttavaa, kun joku kyttasi ja valvoi koko

ajan kaikkea. Papatti, kun itsekin tiesin, etta
huonosti meni. Sanoin hanelle monta kertaa
pahasti ja paiskoin ovia, mutta nyt voin myon-
taa, etta ilman hanta en olisi tassa, se on aivan
satavarmaa. Olen didille todella kiitollinen."
Jalkapalloilija Oliver Antman, X - Veikkauksen
asiakaslehti 21.3.2023
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SOPIVA-hankkeen esittely:

SOPIVA-hanke
lahdossa liikkeelle

LIIKUNTATIETEELLISEN SEURAN KESALLA kdynnistynyt SOPIVA-hanke auttaa
kuntia soveltavan likkunnan strategisen suunnittelun tyokirjan kayttoon-
otossa Varsinais-Suomessa ja Satakunnassa vuosina 2023-2024. Tyokir-
jan avulla kunnan liikuntatoimi voi suunnitella soveltavan liilkunnan palve-
luiden jarjestamista yhteistydssa kunnan, hyvinvointialueen ja paikallisten
jarjestojen kanssa. Hankkeeseen osallistuminen on maksutonta.
Lounais-Suomen aluehallintovirasto ja LTS jarjestavat kunnille maksut-
toman soveltavan liikkunnan palveluiden kehittamisseminaarin 26. loka-
kuuta Turussa. Tilaisuus on suunnattu kunnan sivistys-, vapaa-aika- tai lii-
kuntatoimessa suunnittelutyota tekeville tyontekijoille, joiden vastuulla
on johtaa soveltavan liilkunnan kehittamissuunnitelman laatimista.
Tilaisuuteen voi osallistua paikan paalla Turussa tai etdyhteydella.

» www.lts.fi/tapahtumat/sopiva-hankkeen-aloitustilaisuus.html
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Vaitosuutiset

Syomiskayttaytymisen ja kuukautiskierron
hairiot yleisia suomalaisilla naisurheilijoilla

TtM Suvi Ravin vditoskirjatutkimuksen mukaan suomalaisilla
naisurheilijoilla esiintyy verrattain paljon ongelmia syomis-
kayttaytymisessa ja kuukautiskierrossa. Tutkimuksessa nuo-
ruudessa harrastettu kilpaurheilu ennusti keski-idssa parem-
paa fyysistd kuntoa seka terveydelle edullisempaa kehon
koostumusta. Sita vastoin sydmisen ja kuukautiskierron haas-
teet nayttaytyivat epdedullisina urheilijan terveyden ja urhei-
lu-uran kannalta.

Suvi Ravin liikuntalddketieteen vditéskirja "Low Energy Availabi-
lity-Related Condlitions in Female Athletes: Prevalence Rates and
Relationships with Health, Injuries, and the Sports Career" tarkas-
tettiin Jyvdskyldn yliopistossa 21.6.2023. Vditdskirjan verkkover-
sio: http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9648-2

Move!-mittaukset voivat olla myonteinen
kokemus oppilaille

LitM Mikko Huhtiniemen mukaan Move!-mittaustilanteet voi-
vat olla myonteinen kokemus oppilaille, kun ne on toteutettu
mielekkaalla tavalla. Lisdksi oppilaiden toimintakyvyn kehit-
téminen on kouluymparistossa mahdollista melko pienilla
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panostuksilla. Huhtiniemi tutki viides- ja kahdeksasluokka-
laisten oppilaiden motivaatio- ja tunnekokemuksia koululii-
kunnassa ja erityisesti siihen sisaltyvissa Move!-mittaustilan-
teissa. Lisaksi han tarkasteli koulussa toteutettua fyysisen toi-
mintakyvyn parantamiseen tahtaavaa interventio-ohjelmaa.

Mikko Huhtiniemen liikuntapedagogiikan vditdskirja "Students’
Motivational and Affective Experiences in Physical Education
and during School-Based Fitness Testing, and the Development
of Motor Competence and Health-Related Fitness" tarkastet-
tiin Jyvdskyldn yliopistossa 17.6.2023. Vditoskirjan verkkoversio:
http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9658-1

Vaihdevuodet eivat laske lepoenergiankulutusta
tai rasvanpolttokykya

TtM Jari Karppinen tutki vaihdevuosien ja fyysisen aktiivisuu-
den yhteyttd aineenvaihduntaan. Han selvitti myds, kertooko
tehokkaammin toimiva rasvanpoltto paremmasta kyvysta
hallita verensokeria sokerirasituskokeen aikana. Tulosten
perusteella vaihdevuodet ja muutokset hormonipitoisuuk-
sissa olivat yhteydessa valtimonkovettumatautia aiheutta-
vien lipoproteiinipartikkelien ja LDL-kolesterolin maaran kas-
vuun. Muutoksia havaittiin myds aineenvaihduntatuotteiden


http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9648-2
http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9658-1
http://www.lts.fi/tapahtumat/sopiva-hankkeen-aloitustilaisuus.html

pitoisuuksissa. Vaihdevuodet eivat kuitenkaan olleet yhtey-
dessad alentuneeseen lepoenergiankulutukseen.

Jari Karppisen liikuntalddketieteen vditéskirja "Menopause, Phy-
sical Activity, and Whole-Body Metabolism with an Emphasis on
Resting Energy Expenditure, Fat Oxidation, and Serum Meta-
bolome" tarkastettiin Jyvéiskyldn yliopistossa 16.6.2023. Vditds-
kirjan verkkoversio: http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9575-1

Fyysinen aktiivisuus hidastaa vaihdevuosien
vaikutusta kehon rasvaan

FM Hanna-Kaarina Jupin vaitostutkimuksen mukaan vaihde-
vuosien siirtymavaihe on yhteydessa kehon rasvoittumiseen
ja lihasmassan véahenemiseen. Pitkittdisaineistoon perustu-
vat tulokset vahvistavat aiemmin tehtyja havaintoja vaihde-
vuosien merkityksesta keskivartalolihavuuden synnylle ja
lihasmassan vahenemiselle. Ne tarjoavat myds uusia mole-
kyylitason kohteita tarkempien mekanismien selvittamiseen.
Tulosten mukaan kehonkoostumuksen muutosta voi hidastaa
olemalla fyysisesti aktiivinen ja syomalla terveellisesti.

Hanna-Kaarina Jupin gerontologian ja kansanterveyden vdi-
toskirja "Associations of the Menopausal Transition with Body
Composition: Examining the Influence of Hormonal Changes,
Muscle RNA Signaling and Lifestyle Habits" tarkastettiin Jyvdsky-
ldn yliopistossa 9.6.2023. Vditoskirjan verkkoversio: http://urn.fi/
URN:ISBN:978-951-39-9615-4

Selkakipu vaatii hoitoa
tyokyvyttomyyselakkeellakin

Selkadrangan kipua on vaikea hoitaa nopeasti. Oireet voivat
johtaa seka lyhyt- etta pitkdaikaiseen tyosta poissaoloon
ja pahimmassa tapauksessa tyokyvyttomyyseldakkeelle.
LL Hanna Kaijankoski tarkasteli vaitoskirjassaan tyokykya
ja kipulaakkeiden kayttoa selkaleikatuilla potilailla, joiden
alaraajakipua on hoidettu selkdydinstimulaatiolla. Tulos-
ten mukaan pysyvaa selkdydinstimulaatiota kayttaneilla oli
vahemman sairauslomia ja tyokyvyttomyyselakkeelle siirty-
misia kuin muissa tutkimuksen potilasryhmissa.

Hanna Kaijankosken lddketieteen vditoskirja "Disability pension
and use of pain medications in persistent spinal pain syndrome
patients treated with spinal cord stimulation" (Ty6kyvyttémyys-
eldke ja kipulddkkeiden kéytto selkdleikkauksen jélkeen selkd-
ydinstimulaatiolla hoidetuilla potilailla) tarkastettiin Itd-Suo-
men yliopistossa 9.6.2023. Vditdskirjan verkkoversio: http://urn.fi/
URN:ISBN:978-952-61-4867-0

Runsas paivittainen paikallaanoloaika
on yhteydessa heikentyneeseen
rasva-aineenvaihduntaan

TtM Petra Tjurin vaitostutkimuksen mukaan keski-ikaisten
ihmisten runsas paivittédinen paikallaanoloaika on yhtey-
dessa heikentyneeseen rasva-aineenvaihduntaan. Paikallaan-
olon ja pitkien paikallaanolojaksojen korvaaminen vahintaan
kevyella liikuskelulla on yhteydessa suotuisampaan sokeriai-
neenvaihduntaan. Yhteys oli voimakkaampi, jos paikallaan-
oloa korvattiin reippaalla ja rasittavalla litkkkumisella. Tutki-
muksessa kehitettiin uusi koneoppimiseen perustuva mene-
telma, jolla voitiin aiempaa paremmin erottaa paikallaanolo
ja lilkkuminen aktiivisuusmittarin tuottamasta signaalista.

Petra Tjurin lddketieteen vditoskirja "Paikallaanolo keski-iéissd:
Mittausmenetelmdn kehittdminen ja yhteys rasva- ja sokeriai-
neenvaihduntaan" tarkastettiin Oulun yliopistossa 2.6.2023. Vdi-
toskirjan verkkoversio: http://urn.fi/urn:isbn:9789526236810

Liikunta-alalta valmistuneiden tyourat ovat
monipolvisia ja vaihtelevia

Liikunta-alalla tyoskenteleville alanvaihdot, moneen paik-
kaan tyollistyminen ja eri alojen yhdistdaminen on tuttua.
LitM Kaisa-Mari Jaman vaitostutkimuksen perusteella urien
muotoutuminen liittyy sattumia, erehdyksia, yllattavia tapah-
tumia ja asioita, joita yksilo ei voi hallita. Lisaksi uratapahtu-
miin liittyvat monet yksityiselaman tapahtumat ja kokemuk-
set. Uran muotoutumisen ennustaminen on vaikeaa.

Kaisa-Mari Jaman kasvatustieteen vditoskirja "Career-themed
life narratives of sports graduates: Intertwinement of careers
and nonwork-elements of life" tarkastettiin Jyvdskyldn yli-
opistossa 19.5.2023. Viitdskirjan verkkoversio: http://urn.fi/
URN:ISBN:978-951-39-9565-2

Runsas ruutuaika kouluikaisten
niska-hartiakipujen taustalla

TtM Katariina Pirnes selvitti vaitoskirjatutkimuksessaan kou-
luikdisten lasten niska-hartiakipuihin liittyvia tekijoita. Seu-
rantatutkimuksessa yli neljasosa lapsista vastasi karsivansa
viikoittaisista niska-hartiakivuista kyselya edeltaneen kolmen
kuukauden aikana seurannan lopussa. Tutkimuksen seuran-
nan aikana ei havaittu reippaan tai rasittavan fyysisen aktii-
visuuden tai paikallaanoloajan lisddvan tai vahentavan nis-
ka-hartiakipuja. Sen sijaan etenkin fyysisesti passiivinen
pelaaminen ja sosiaalisessa mediassa vietetty aika lisasivat
lasten niska-hartiakipujen ilmaantuvuuden riskia ensimmai-
sen seurantavuoden aikana.

Katariina Pirneksen fysioterapian vditéskirja "Neck and shoulder
pain in school-aged children with special reference to physical
activity, sedentary time, and physical fitness characteristics" tar-
kastettiin Jyvdskyldn yliopistossa 19.5.2023. Vditéskirjan verkko-
versio: http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9530-0

Kaatumisten ehkaisytutkimukseen valikoitui
muita hyvakuntoisempia naisia

Merkittava osa ikaantyneista kaatuu vuosittain. Usein kaatu-
miset johtavat loukkaantumisiin, joskus kohtalokkain seu-
rauksin. LL Tommi Vilpunahon vaitostutkimus liittyi Kuopion
kaatumisten ehkaisy -tutkimukseen (Kuopio Fall Prevention
Study, KFPS), jossa toteutettiin satunnaistettu kontrolloitu lii-
kuntainterventio kaatumisten ja murtumien ehkdisemiseksi
ikaantyneilla naisilla. Samalla kuvattiin KFPS-tutkimuksen
protokolla. Tulosten mukaan KFPS-tutkimuksessa oli vali-
koitumisharhaa, silld osallistuneet olivat jo laht&tilanteessa
nuorempia, korkeammin koulutettuja, fyysisesti aktiivisempia
ja toimintakykyisempia seka terveempia kuin ne, jotka eivat
osallistuneet.

Tommi Vilpunahon kirurgian alaan kuuluva vditéskirja "Met-
hodological aspects of fall prevention" (Kaatumisen ehkdisyn
metodologisia nédkékulmia) tarkastettiin Itd-Suomen yli-
opistossa 19.5.2023. Vditdskirjan verkkoversio: http://urn.fi/
URN:ISBN:978-952-61-4849-6
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TEKSTI JA KUVAT:
JOUKO KOKKONEN

Kjell West6 seuraa enaa vahan huippu-urhei-
lua. Rahan mabhti ja korruptio ovat vieneet
maun suosikkilajin jalkapallon seuraami-
sesta. Yksi on pysynyt: HIFK:n jaakiekko
vetaa yha puoleensa. Weston kirjoissa urheilu
kulkee luontevana osana kerrontaa.

ARRASKUUSSA 2022 WESTO ilmoitti jul-

kisesti, ettei seuraa miesten jalkapal-

lon MM-kisoja Qatarissa. Moista hén ei

olisi voinut kuvitella tekevansa 1980-lu-

vulla. Paatos piti, vaikka suosikkijouk-
kueen Argentiinan menestys ei tehnyt asiaa helpoksi.
Suoria ldhetyksid Westo ei seurannut, mutta puolivilie-
ristd 1dhtien han katsoi seuraavana piivina ottelukoos-
teen. Argentiinalaiselta kaveriltaan hén sai ajantasaisia
WhatsApp-raportteja.

West6 ei seuraa endd juurikaan Valioliigaa, vaikka
on kannattanut yhdessa ldhisuvun
kanssa Arsenalia. Liigan muuttu-
minen suurelta osin 6ljyrahan hal-
litsemaksi globaaliksi viihdeteolli-
suudeksi ei miellytd. Jalkapallossa
tilannetta hammentévit entises-
tdan Saudi-Arabian pyrkimykset
nostaa oman liigansa kiinnosta-
vuutta hankkimalla Cristiano Ro-
naldon, Neymarin ja Karim Benze-
man tasoisia pelaajia.

- Saudit pelaavat mielettomilld korteilla maailmanti-
lanteessa, jossa ei pitdisi painaa joka alalla kaasua, vaan
etsid uusia ja hillitympié tapoja eldd, sanoo Westo.

Urheilu liittyy luontevasti
Weston teksteihin

Urheilu ja myos liifkunta nidkyvit Weston kirjoissa. Ur-
heilu on juonellista ja kerronnallista ydinsisalt6d Mis-
sa kuljimme kerran -romaanissa (2006) Allu Kajanderin
jalkapallomenestyksen kautta. Osassa Weston kirjoista
urheilu on mukana enemmaén mausteena. Hianen lépi-
murtoteoksestaan Leijat Helsingin ylld (1996) urheilus-
ta kiinnostuneelle lukijalle jaa mieleen jadkiekon nuor-
ten EM-kisojen loppuottelu, jossa Suomi voitti Helsingin
jéahallissa Neuvostoliiton.

- Urheilun sisdllyttdminen tarinaan ei vaadi mitdan
ihmetekoja, silld olen kiinnostunut urheilusta ja sen
maailmasta. Siind mielessd urheilu on helppo saada
luontevaksi osaksi tarinaa.

Urheilun
sisallyttaminen
tarinaan ei vaadi
mitaan ihmetekoja.

Urheilun yhdistdmistd kerrontaan on helpottanut se,
ettd Westo urheili itse 15-vuotiaaksi asti. Jalkapallo oli-
si kiinnostanut eniten, mutta Munkkivuoren suunnalla
ei ollut tarjolla junioritoimintaa. Kilpailullisiksi lajeiksi
tulivat kasipallo ja poytitennis. Westé kuuluu myos su-
kupolveen, joka luki Martti Jukolan viiteen painokseen
yltdnytta Urheilun pikkujdttilaistd. Lehtien urheilusivuja
hén alkoi seurata jo 5-6-vuotiaana. Muistiin ovat jadneet
1960-luvun lopun ja 1970-luvun alun tulokset niin hyvin,
ettd kaverit heittavit hanelle herjaa asiasta.

Westolle urheilun liittdminen osaksi tarinaa on luon-
nollista my0s siksi, ettd se merkit-
see monille ihmisille paljon. Monet
urheilevat itse ja paljon useammat
ovat penkkiurheilijoita. Lisédksi
tdnd pdiviani urheilua eivit seuraa
endd vain miehet vaan myos nai-
set. Urheilulla on myds ollut suu-
ri merkitys kansallisen identiteetin
kannalta, eikd tdma ulottuvuus ole
Weston mielestd kokonaan kadon-
nut. Hannes Kolehmaisen, Paavo
Nurmen ja Lasse Virénin juoksuista on siirrytty eldyty-
maéaén Leijonien ja Huuhkajien menestykseen.

West6 on tuonut esille myos urheilun kielteisid puo-
lia. Romaaniin Kangastus 38 sisaltyy kohtaus, jossa juu-
talaiselta Abraham Tokazierilta viedddn 100 metrin
voitto stadionin kesdkuussa 1938. Tapahtuma péétyi ro-
maaniin osaksi sattumalta. Westo sai tiedon tapauksesta
vadryyttd kirsineen urheilijan veljenpojalta Hillel Toka-
zierilta ja ajatteli sen sopivan osaksi tarinaa. Kirjassa si-
vumadréllisesti pieni episodi kasvoi julkisuudessa mit-
toihin, jotka johtivat tulosten muuttamiseen 75 vuotta
my6hemmin, mika oli jo edesmenneen urheilijan suku-
laisille suuri asia. Eika rasismi ole kadonnut Suomesta
mihink&édn, pikemminkin péinvastoin.

- Moraalin kannalta oli tarkedd, ettd virhe myonnet-
tiin, vaikkakin 75 vuotta my6hemmin.

Weston syyskuussa 2023 ilmestyvddn Molly & Henry.
Romaani sotavuosilta -teokseen siséltyy pieni jalkapallo-
kohtaus, joka sijoittuu vuoteen 1941.
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Hiekkakentilta se alkoi

West0 sai ensikosketuksensa jalkapalloon Munkkivuoressa
Ulvilantien ja Porintien véliselld hiekkakentdlld. Perheen
muutettua Munkkiniemeen tutuksi tuli Palokunnan kentta,
joka oli saanut nimensa vieressa tuolloin sijainneesta palo-
asemasta. Kentdlld oli sateiden jdlkeen armottoman suuria
latakoitd, joiden kuivuminen kesti paivikausia. Pallo pysdh-
tyi peleissé tuon tuosta lammikkoon.

Vanhempien eron jilkeen ja kaveripiirin hajaannuttua
"Munkinseudun” kulmat jdivét. Vajaa kymmenen vuotta sit-
ten West0 tapasi nykyisen vaimonsa, joka asui Munkkinie-
messé. Samalla toteutui paluu Palokunnan kentille, jolle
oli asennettu tekonurmi. Tuttu ikdmiesporukka siirsi har-
joituksensa kentélle.

- Kéyn hontsdamaéssa treeneissa silloin kun ehdin. Tun-
tuu aika hurjalta pelata samalla kentélld kuin 50 vuotta sit-
ten. Juoksen myo0s radalla. Oikea polveni ei enédé kestd juok-
semista asvaltilla.

Kymmenvuotiaana Westo innostui juoksusta Juha Vaa-
tiisen, Lasse Virénin ja Pekka Vasalan menestysten innos-
tamana. Pitkdt matkat sopivat hénelle hyvin. Cooper-tulos
oli yleensé luokan paras. Sen sijaan 60 metrilld West6 sanoo
olleensa toivottoman hidas.

- Lenkkeilin tosi paljon niind vuosina. Juoksin Gal-
1én-Kallelan museolle Tarvaspadhian. Matkalla on saaria,
joista yhdelld on aika jyrkki lyhyt méki. Olin lukenut, ettd
Pekka Vasala oli saavuttanut hirmukuntonsa juoksemalla
makid hiekkakuopalla. Talvellakin vedin intervalleja sielld.

Nordiksen tunnelma sykahdyttaa

Kaikkein ldheisin urheilupaikka Westdlle on Helsingin jaa-
halli Nordis. Hén alkoi kdydd Nordiksella 1960-luvun lo-
pulla, jolloin ottelut olivat pelkistettyja tilaisuuksia, eivit
showtapahtumia. Vuonna 1966 valmistuneessa hallissa on
Weston mielestd sdilynyt osa vanhan ajan charmista, vaik-
ka toki meno Nordiksellakin toista kuin 50 vuotta sitten.

- Tulimme aikaisin, jotta saimme kaiteen luona hyvat
paikat seisomakatsomosta. Ndimme puoli tuntia ennen
pelid, kun pelaajat tulivat jaédlle limmittelemé&én. Ja sithen
aikaan olisi ollut pyhdinhé&viistys, jos oli hodarilla, kun
toista erdd on pelattu kahdeksan minuuttia. Tapahtuman
intensiteetti on kérsinyt siitd, ettd ihmiset ovat niin pilal-
le hemmoteltuja.

Weston HIFK-side on sdilynyt, vaikka huippu-urhei-
lu ei muutoin jaksa endd innostaa. Hin seurasi joukkueen
edesottamuksia myds asuessaan Tukholmassa 2010-luvun
alussa.

Stadikalta West6ltd on lukuisia hienoja muistoja. Erityi-
sen hyvin mieleen ovat jidneet Miinchenin olympiakiso-
jen jdlkeen jarjestetyt kilpailut. Sateisena syyskuun iltana
Miinchenissd 1 500 metrid voittanut Pekka Vasala kukisti
800 metrilld matkan olympiavoittajan Dave Wottlen. Kak-
sinkertainen kultamitalimies Lasse Virén juoksi kisoissa
5000 metrin uuden maailmanennétyksen 13.16,4.

Paluu liikunnan pariin

Liikunta ja urheilu jdivat Westoltd kokonaan 15-16-vuotiaa-
na. Taukoa kesti parikymmenta vuotta. Westo sanoo, ettei
hén muistele mielelldédn boheemiaikojaan. Ro6ki paloi ja
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Kjell Westo (s. 1961)

Tuotanto: 9 romaania, 4 novellikokoelmaa, kolme
runokokoelmaa, muistelmateos yhdessa Marten-veljen
kanssa ja valokuvateos yhdessa Sari Poijarven kanssa.
Teoksia kaannetty yli 20 kielelle

Ruotsin Akatemian Suomi-palkinto 2018
Pohjoismaiden neuvoston kirjallisuuspalkinto 2014
teoksesta Kangastus 38

Aniara-palkinto (Ruotsi) 2014

Pro Finlandia -mitali 2008

Finlandia-palkinto 2006 teoksesta Missd kuljimme
kerran

Kirjallisuuden valtionpalkinto 1990 teoksesta Merkitty ja
muita novelleja

Tyoskennellyt toimittajana Hufvudstadsbladet- ja Ny
Tid -lehdissa

Opintoja Svenska Social- och kommunalhgskolanissa

alkoholia kului. Muutos alkoi samoihin aikoihin, kun Lei-
jat Helsingin ylld ilmestyi.

Weston esikoinen Benjamin oli yhdeksdnvuotias ja osoit-
tautui lahjakkaaksi futaajaksi. Isd-Kjell toimi jonkin aikaa
Savannan Pallon kakkosvalmentajana, kunnes huomasi
touhun vievan kauden aikana tuhottomasti aikaa. Kentdn
laidalla toimiminen johdatti kuitenkin takaisin omakohtai-
sen harrastamisen pariin. Tupakanpoltto ja terdvat jaivat.

- Olen sanonut, ettd liikunnan aloittaminen ja pahei-
den vdahentdminen silloin 35-vuotiaana on eldméni parhai-
ta ratkaisuja. Aloin saada keuhkoja takaisin. Olin polttanut
20 vuotta ihan kaksin kdsin. Muistan sen tunteen jollain
juoksulenkilld metsdssd, kun keuhkot alkoivat ottaa hap-
pea taas. Onhan se hienoa.

Vaikka selké- ja polvivammoja on tullut, niin West6 pys-
tyy 62-vuotiaana juoksemaan, jalkapalloilemaan ja pelaa-
maan sulkapalloa. Hankalin vaivoista on ollut vélilevytyra,
joka esti lilkunnan vuoden ajan. Martti Kuuselan 70-vuo-
tissyntymapaiviottelussa Brahen kentélla lokakuussa 2015
West6 huomasi ilokseen kykenevénsi taas pelaamaan.

Westo sanoo nykyisin voivansa huonosti, jos juoksemi-
seen tulee viikon tauko. Hénen liikuntavinkkinsa on pelkis-
tetty: 1dhde silloinkin, kun ei huvita.

- Joskus on vaan semmoinen olo, ettd ei nyt tindén. En
jaksa, mutta kun ldhtee, niin se tuntuu aina hyvaltd. Mikd
ei tietysti tarkoita sairaana urheilemista. ¢



“Kuva: Juha Laitalainen

JARI KUPILA

Hyvinvointi ei ole taydellisyytta

Liikunta tekee hyvaa, mutta hyvinvointiin tarvitaan paljon
muutakin - ja toisinaan jotakin aivan kokonaan muuta.

AADYIN KERRAN MUUTAMAN urheilutouhuissa
varsin syvalld olevan valmentajan kanssa jutuste-
lemaan siitd, minkalaisten tunnusmerkkien kautta
ihminen voi hahmottaa oman hyvinvointinsa tilaa.
Keskustelu ronsyili monin tavoin, mutta alkoi lopulta tii-
vistyd. Hyvinvoiva ihminen nukkuu yonsa hyvin. Se sy6 hy-
vin. Se paskoo hyvin. Se liikkuu hyvin ja tarpeeksi.
Se herdd aamulla mielellddn, lahtee pdivan askareisiin
reippaana, se viihtyy askareissaan, se tuntee illalla olleensa
péivdn aikana se ihminen, joka hidnen pitdédkin olla.

Silld on ystavid. Silld on rakkautta. Se on terve. Silld ei ole
hétda taloutensa kanssa. Se tuntee olevansa hyva siind mita
tekee, tarpeellinenkin.

Ja niin edelleen.

Keskustelu ronsyili, kunnes paadyimme siihen, ettd
mahdottomaksi menee. Eihédn kenellekddn mene ihmisten
maailmassa niin hyvin, ettd tdyttdisi hyvinvoivan ihmisen
kriteerit.

Naurahdimme, ja puhe siirtyi keihdanheiton tilan
ihmettelyyn.
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Eturyhmat kilpasilla

Viime aikojen suomalaisuus on alkanut puhua samasta
asiasta. Hyvin- ja pahoinvointi ovat nousseet julkisen kes-
kustelun agendalle. Vaikka erilaiset kansainvéliset mittauk-
set kertovat, ettd Suomessa asuu maailman onnellisin kan-
sa, emme silti voi hyvin.

On tunnistettu miten moni voi huonosti. On tunnistettu
asiaan liittyva kansanterveydellinen ja -taloudellinen riski.

Kun yhteiskunnassa tunnistetaan jokin tarve, tahtoo kay-
dé niin, ettd alkaa kuulua my0s erilaisia danekkaitd puheen-
vuoroja siitd, miten tarve tdytetaan.
Néin on kdynyt tdssékin aiheessa.

Tahoja, jotka kertovat mitd pitdéd
tehdd, ettd pahoinvointi poistuu, tun-
tuu riittavan.

lhmisen hyvinvointi
ei vaadi minkaan

Liikuntakulttuurilla on varmasti valtavan hyvid mahdol-
lisuuksia olla tukemassa suomalaisten hyvinvoinnin kehit-
tdmistd, mutta samalla liitkunnan ihmisten olisi syytd haas-
taa oman puheensa, toimintansa ja ihmiskasityksensé - ja
sitd kautta hyvinvointikdsityksensa - perusteita.

Liikuntaporukan puheenvuoroista vélittyy hetkittdin
mielikuva, jossa fyysisestd suorituskyvystd ja litkunnan 1i-
sddmisestd on tullut aihepiirin paatavoite. Timén ajatus-
tavan looginen jatkumo on tietenkin se, ettd kun laitetaan
Suomi liikkeelle, saadaan ihmiset voimaan hyvin.

Tietenkin tdssd nakokulmassa on
paljon perddkin, mutta siind piilee
my0s riski sokeutumiseen hyvin- ja
pahoinvoinnin kokonaisuudelle. Se
puolestaan tuottaa helposti toimin-

Valitettavasti keskustelu on alka- . . taa, joka ei endé palvele padtavoitet-
nut muistuttaa keskusteluamme ken- m I'.t.ta rl.!u k.en.‘.a n ta, hyvinvointia, vaikka liikkumisen
tdnlaidalla. Kun puhumme hyvinvoin- taytta mista. tavoitetta palvelisikin.

nin lisddmisestd, pdddymme turhan

usein vain listaamaan asioita, jotka

ihmisen pitda laittaa kuntoon. Aivan kuin hyvinvointi olisi
joku palapeli, joka mekaanisesti kasataan.

Etenkin meitd liikunta- ja urheilukulttuurin kasvatteja
tdma4 ajattelutapa leimaa helposti. On taipumusta ndhda hy-
vinvointi asiana, joka hoituu, kun asiaan kuuluvat mitatta-
vat yksityiskohdat laitetaan kuntoon.

Lahestymme asian hoitamista kuin maratonkunnon ra-
kentamista ensi kesddn. Samalla teemme turhankin helpos-
ti johtopdatoksid, joissa erilaiset lilkunnalliset ja ylipddnsa
fyysiset mittarit ylikorostuvat. Unohtuu se, ettd vaikka lii-
kunta on hyvi viline hyvinvoinnin rakentamisessa, se on
vain viline.

Huippukunto ei takaa hyvinvointia. Jos takaisi, erilaiset
mielenterveysongelmat eivdt olisi niin yleinen ongelma
kuin ne my®os liikunnallisessa vaestossa ovat.

Thminen on kokonaisuus. Psyykkinen, fyysinen ja sosi-
aalinen ovat kiehtovasti kietoutuneet toisiinsa ja muodosta-
vat sen mitd olemme ja miten voimme. Thminen ei ole me-
kaaninen kone.

Ja kun ei ole, on syytd olla my6s tarkkana sen kanssa,
mitéd viitdmme hyvinvoinnin meilt vaativan.

Samalla kannattaa tunnistaa sekin, mitd hyvinvointi ei
vaadi. Ainakaan se ei vaadi tdydellistd ihmisté, kaikessa on-
nistuvaa ja koko ajan edistyvda superhahmoa.

Hyvinvointiin pyrkiminen ei vaadi tdydellisyyteen
pyrkimista.

Joskus on syyta pysayttaa liike

Urheilun ja liikunnan jarjestot sekd alan kaupallisetkin
toimijat ovat alkaneet osallistua aiempaa aktiivisemmin
hyvinvointipuheeseen.

Se on tervetullutta kehitystd, mutta samalla tulee pal-
jaasti esiin koko tdmédn keskustelun keskeinen vinouma.
Tamaénkin yhteiskunnallisen tarpeen kisittelyssad tuntuu
edunvalvonnan sivumaku. Kaikki tietysti katsovat aina kaik-
kea omista ndkokulmistaan, mutta itse kunkin eturyhméta-
hon olisi silti hyvé joskus pysdhtya hieman syvillisemmin
nikemaan kokonaiskuva.
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Koko aihepiirin iso padotsikko on

hyvinvointi. Liikkuminen on yksi ala-

otsikko, tdrked sellainen, mutta silti vain yksi alaotsikko.

Hyvinvointi kun on asia, jota kohti toinen péésee lisidmal-

14 liiketta, mutta jonkun toisen kohdalla sama tavoite vaa-

tiikin liikkeen pyséyttdmisté. Liikkeen lisidminen voi pa-
himmillaan jopa lisdtd pahoinvointia.

Hyvinvointiin ei tarvita taydellisyytta

Urheilun ja liikunnan kulttuureissa eldi eetos siitd, ettd ih-
misen pitdd koko ajan kehittyd. "Tieddn, etta taydellisyyttd
ei voi saavuttaa, mutta on se silti hyvd tavoite” -tyyppiset lau-
seet ovat keskeista traditiota.

Kun pyrkimyksend on koko ajan kehittyd, eldd kulttuu-
rissa tietysti vahvana erilaisten suorituskykyyn liittyvien yk-
sityiskohtien jatkuvan mittaamisen ja analysoinnin tarve.
Se taas ohjaa helposti ndkemaiidn eldmén asiana, jossa jat-
kuvasti kamppaillaan erilaisten mitattavien yksityiskohtien
kanssa - ja ihmisend elimisen ideaksi alkaa muodostua jat-
kuva pyrkimys kehittyd ndiden yksityiskohtien kanssa.

Tama ajattelu ldikkyy helposti urheilu- ja lilkuntasuori-
tusten mittaamisen ulkopuolelle. Eldmésti tulee kilpajuok-
su, jossa onnistuminen alkaa madrittya silla, miten 1ahelld
tdydellistd missékin asiassa olemme.

Jos ihmisen elamédn keskeiseksi sisélloksi tule jatkuva
kehittyminen, erilaisten ulkoisesti mitattavien mittarilu-
kemien tdyttdminen, pdddytddn helposti kierteeseen, jos-
ta ei hyva seuraa. Jos kuta kuinkin kaikessa pitdd kurko-
tella tdydellisyyttd, unohtuu jotakin olennaista ihmisyyden
perusluonteesta.

Siis se, ettd me kaikki olemme keskeneriisii ja vajavai-
sia. Eikd siind sindnsé ole mitaan vikaa.

Thmisen hyvinvointi ei siksi ldhtokohtaisesti vaadi min-
kddn mittarilukeman tdyttdmistd. Pahoinvoinnin muutos
hyvinvoinniksi vaatii varmasti muutosta jossakin elaméan
osa-alueessa, mutta mitéd se pohjimmiltaan vaatii, onkin toi-
nen juttu.

Aika monesti riittdisi, ettd yrittdisimme hieman vihem-
man. Ettd keskittyisimme siihen mitd olemme, mink&lai-
silla eldmisen pelikorteilla olemme padtyneet pelaamaan



- sen sijaan ettd yrittdisimme epéatoivoisesti muuttua jok-
sikin muuksi.

Taydellisyys ei kuulu hyvinvoivan ihmisen tunnusmer-
kist66n. Vaan kyky eldd tasapainossa oman keskenerdisyy-
den ja vajavaisuuden kanssa.

Ristiriitaiset tunnusmerkit

Se, miti itse kukin tarvitsee pahoinvointinsa poistamiseen
ja hyvinvointinsa lisddmiseen, on eri yksiléiden kohdalla
hyvin erilainen asia.

Jollekin tekisi varmasti hyvaa liilkkua enemman, mutta
vastaavasti on niitdkin, jotka ovat tehneet eldmastéin aika-
tauluhelvetin, jossa olisi liikettd tarpeellisempaa opetella
pysahtymista - tai ainakin sdatdd oman liitkkumisen tapaa.

Se, ettd ihminen liikkuu aktiivisesti, ei tee hidnesti au-
tomaattisesti hyvinvoivaa. Itse asiassa moni meisti liitkkuu
pitkalti siksi, ettd kestdisimme arkeamme, joka kaikin puo-
lin kuluttaa meitd yha kiithtyvimmallad sykkeelld. Juoksem-
me pakoon pahoinvointia, emme kohti hyvinvointia.

Siksi pitad olla my0s tarkkana siitd, miten katsomme ai-
heen ulkoisia tunnusmerkkeji. Hyvikuntoinen ihminen,
jonka eldmassé on paljon jannittavid yksityiskohtia, voi olla
siséltd tdysin tyhjd. Vastaavasti se, ettd ihmiselld on ylipai-
noa tai jokin fyysistd toimintakykyd rajoittava sairaus, ei
valttimatta tarkoita sité, etteikd han voisi olla kaikkien va-
javaisuuksien ja puutteidensa keskelld tasapainossa itsensa
ja elaménsi kanssa - ja eldd rikasta ja tayttd elamaa.

Pitdd olla varovainen, kun paittelemme jonkin yksit-
tdisen asian kertovan hyvin- tai pahoinvoinnista. Ei ole
olemassa hyvinvoivan ihmisen prototyyppiéd, jotakin pe-
rusmallia hyvinvoivasta ihmisestd, jota kohta kaikkien pi-
tdisi kulkea. Tama pitdisi ymmartad omalla kohdalla, mut-
ta my06s katsoessamme muita.

Siksi pitdd my0ds miettid, mitd hyvin- ja pahoinvoinnin
asioissa on milloinkin syyta tyrkyttda ratkaisuksi. Erityisen
tarkedd tdima on yhteiskunnallisen padtoksenteon yhteydes-
sd. Muuten saattaa kdyd4 niin, ettd se toimenpide, jonka piti
lisdta hyvinvointia, tuottaakin pahoinvointia.

Jos puhumme hyvinvoinnista, ei pidd unohtua puhu-
maan ylipainosta. Eikd verenpaineesta, ei tupakoinnista,
ei lilkkumattomuudesta. Niistd pitd4 toki puhua, monessa-
kin kohtaa, mutta vain yksityiskohtina.

Tarkeintd olisi koko ajan muistaa, ettd aikamme suurin
vitsaus ei ehkd sittenkéén ole se, ettd olemme vajavaisia ja
kykeneméttomid pysyméén niiden mielikuvamallien peras-
sd, joita aikamme ihminen usein itseltddn vaatii.

Ongelmiemme ydin ei ole puutteissamme, vaan kyvys-
samme - tai kyvyttomyydessimme - eldd niiden kanssa.

Tdydellisyys on rankka tavoite. Vield rankemmaksi se tu-
lee, jos ihminen vaatii sitd itseltddn kovin monessakin asias-
sa. Sellaisen tavoitteen kanssa hyvinvoinnista on vaikea pi-
tda huoli.

Fiksujen ohjausliikkeiden aika

Hyvinvointi ei ole asia, joka syntyy pakottamalla ja patista-
malla, jollakin taianomaisella yleiselld elimédnmallilla, jo-
hon kansakunta kokonaisuudessaan tyonnetdan.

Sitd kohti voi kuitenkin ohjata.

Tdrkein ohjausliike pitdisi ensimmadiseksi tehdd ajatte-
lussa ja edessd olevan ongelman kokonaiskuvan hahmotta-
misessa. Nyt, kun Suomessa vallitsee konsensus siitd, ettd
hyvinvointiasioissa on paljon tehtdvad, olisi erittdin tdrkedd
edetd asiaan liittyvidn kokonaiskuvan hahmottumisen aiem-
paa yksityiskohtaisemman ja laaja-alaisemman tarkastelun
kautta - ei rynnétd ensimmaisten mieleen tulevien paitos-
ten ja satsausten kautta.

Vain siten voidaan tehd& yhteiskunnallisella paatoksen-
teolla ohjausliikkeit4, jotka oikeasti kohdistuvat varsinai-
seen tavoitteeseen, eivit sivuasiaan.

Tama ei sindnsd mitddn ihmeitd vaadi. Tiedeyhteis6 on
kyll4 tutkinut pahoinvoinnin eri ulottuvuuksia varsin pe-
rusteellisesti, nyt pitdisi vain malttaa kuulla ja kuunnella
tdtd asiantuntijapuhetta, jota tulee hyvin laajalta spektril-
td - etenkin sote- ja kasvatuspuolen tutkijakunnan kautta.

Tatéd kaikkea ei pidd nyt lukea niin, ettd kehottaisin suo-
malaisia lysdhtdmé&én sohvalleen ja lopettamaan elamaés-
sdan kaikki pyrkiminen parempaan.

Ei suinkaan. Kehotan ihan pdinvastaiseen.

On nimittdin niin, ettd mitddn kestdvda hyvaa kehitystd
ei synny, jos emme hetkittdin ymmaérra pysédhtya tarkaste-
lemaan oman eldmdmme isoja linjoja ja kokonaisuuttam-
me, sitd mika oikeasti on tdrkedd. Kiireisin edistysaskel on
toisinaan se, ettd pyséhtyy.

On varmasti hyvaksi, ettd ihmiselld on asioita, joissa hdn
haluaa kehittyd. On hyvé, etté niihin asioihin heittéytyy tdy-
silld ja tavoittelee koko syddmellddn.

Mutta samalla pitdisi kuitenkin muistaa, ettd ihan kai-
kessa ei niin tarvitse tehdd. Tamaén itsestddnselvyyden hok-
saaminen onnistuu, jos muistaa hahmottaa omaa eldmain-
sd hieman vahemman yksittdisten mittareiden kautta - ja
hieman enemméan oman eldméin kokonaiskuvan kautta.

Elamme karjistysten aikaa

Eldamme aikaa, jossa asiassa kuin asiassa on muodikasta pu-
hua kovalla dédnelld ja ehdottomalla nuotilla. Sanomisen ryt-
mi ja sdvy haastavat reagoimaan, puhumaan takaisin sa-
massa danensdvyssi - ei kuuntelemaan ja harkitsemaan.

Keskustelukulttuuriimme on tullut huutelun ja painiot-
telun tunnelma. Riittdd suoraviivaisia sanojia, jotka yksin-
kertaistavat moniulotteisia asioita ja vaativat dkkindisid
toimenpiteitd. On puhetta ja 44ntéd, mutta miten lienee vuo-
rovaikutuksen laita?

Niitd, jotka pysdhtyisivit ja pohtisivat, jotka kuuntelisi-
vat muita ja pyrkisivit suhtautumaan yhteiseen keskuste-
lunaiheeseen kuin yhteisen haasteen ratkaisuun - ei kak-
sintaisteluun, jossa vastapuoli on ly6téva - ei juuri nay.

Valitettavaa on, ettd sama ilmi6 on alkanut hiljalleen
valua jopa siihen keskusteluun, jota yhteiskunnassamme
kdydéddn hyvinvoinnista ja pahoinvoinnista. Myos liikun-
takulttuurin ihmisten olisi hyvd pysédhtyd pohtimaan mil-
14 asenteella ja ddnensévylld - ja milld valmiudella kuulla
muiden argumentaatiota - erilaiseen hyvinvointiteemai-
seen keskusteluun osallistutaan.

Liikuntavéelld on ndissa talkoissa paljon annettavaa, kun-
han muistetaan ettd eiliikunnan keinovalikoimalla tdtd koko
ongelmaa pysty - eikd tarvitsekaan pystya - ratkaisemaan. ¢
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JOUKO KOKKONEN

LTS 90 o0sa 4

Vuosi 2001 oli synkka suomalaiselle maasto-
hiihdolle. ”Katastrofaalisen hapean”
vaikutukset ulottuivat jopa LTS:n toimintaan.

UOMI LAHTI SYVASTA LAMASTA uuteen huimaan nou-

suun 1990-luvun puolivélissad. Vuoden 1995 Liikunta-

tieteen pdivien tédhtipuhujana oli Suomen jédkiekon
maailmanmestariksi liu'uttanut Curt Lindstrom. Liikunta-
tieteen paivit jarjestettiin marraskuussa 1996 Tukholmaan
suuntautuneena laivaseminaarina. Osallistujia oli perati
305.

Lahdessa jirjestetty Movement and Sport in the Life Cy-
cle of Woman oli vuoden 1997 merkkitapaus. Se kokosi 295
osallistujaa 38 maasta. Viestinnillisesti LTS otti ison aske-
leen, kun internetsivut valmistuivat vuonna 1997. Samana
vuonna lopetettiin monistesarja. Julkaisutavat eivdt muut-
tuneet hetkessd, silld internet oli vield melko harvojen kay-
tossd - ja tiedonsiirto modeemeilla hidasta. Liikunta & Tie-
de julkaisikin liikuntalain luonnoksen kokonaisuudessaan
numerossaan 2/1997.

Kuudennet Liikuntapoliittiset neuvottelupdivit Mes-
sukeskuksessa marraskuussa 1999 Ikdlisd hyvddn eldmddn
-teemalla kerdsivat 319 osallistujaa. LTS antoi myos julki-
lausuman: OPM:n tulisi laatia erityinen “kansallinen stra-
tegia ikdihmisten litkunnan kehittdmiseksi”. Aivan entiseen
tapaan kongressitoiminta ei vetdnyt. Helsingin kulttuuri-
péadkaupunkivuoden yhteyteen suunniteltu Sport and Socie-
ty 2000 -kongressi ei toteutunut. Vuoden 2000 toimintaker-
tomuksessa pohdittiin syita:

"Voimakkaasti kasvanut kongressitarjonta yleensd, kilpai-
levat samanaikaiset alan tilaisuudet, kieliongelmat kotimais-
ten osallistujien osalta sekd laajahko yhteiskunnallinen teema
ndhtiin mahdollisina syind sille, ettei kongressi kerdnnyt riittd-
vasti osallistujia.”

Kokonaisuudessa LTS:n toiminta jatkui vanhaan mal-
liin, kunnes kuusi suomalaishiiht&jaa jéi kiinni dopingin
kdytostd Lahden MM-hiihdoissa 2001. LTS:11a ei ollut asian
kanssa mitddn tekemistd, mutta vaikutukset ulottuivat myos
sen toimintaan. Opetusministerion aloitteesta antidoping-
toiminta jérjestettiin uudelleen.

Suomessa alkoi toimia Antidopingtoimikunta. Doping-
tyotd tehneen Liikuntalddketieteen ja testaustoiminnan
edistdmisyhdistys Liite ry:n liikuntalddketieteen ja kun-
totestauksen toiminnot siirtyivat LTS:n suojiin. Paédsihtee-
ri Joel Juppi hoiti liki 35-vuotisen LTS-kautensa péaatteeksi
yhdistymisneuvotteluja yhdessd puheenjohtaja Pertti Vuo-
relan kanssa. Vuorela korosti syksylld 2001, ettd muutos ei
saanut haitata olemassa olevaa toimintaa.

”Seuran kannalta tdrkeitd reunaehtoja ovat sen entisen toi-
minnan turvaaminen yhteiskunta- ja kdyttaytymistieteiden
alueella sekd litkuntapoliittisen keskusteluvapauden hyvdksy-
minen sekd siihen kannustaminen.”
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LTS:n henkilokunta vuonna 1996. Etualalla paasihteerin sihteeri
Kylli Marttala, taloussihteeri Virva Norja ja tiedotuspaallikko Eeva
Tulisalo. Toisessa rivissa vastaava toimistosihteeri Leena Arola,
vastaava toimittaja Eila Ruuskanen ja kongressisihteeri Sirpa
Vilhu. Takana paasihteeri Joel Juppi, toimitussihteeri Leena Nie-
minen ja tutkimus- ja julkaisupaallikko Teijo Pyykkonen.

Kuva: LTS:n arkisto

Liikuntatieteellisen Seuran
teemailta:

MINISTERIO JA KESKUSJARJESTOT
KUIN VANHA AVIOPARI

Avioparivertauksen esitti
Seppo Paavola opetusmi-
nisteriostii Liikuntatie-
teellisen Seuran teemail-
lassa, kun aiheena oli
“Liikunta ja julkinen piid-
toksenteko — ohjausta
vaiko kannustamista ja
tukemista? Olympiastadi-
| onilla viime lokakuussa
pidettyyn teemailtaan
saapui 34 sanavalmista
keskustelijaa.

Teemaillat olivat voimissaan vield 1990-luvulla. Liikunta & Tiede
1/1996

Liikuntalddketieteestd ja kuntotestauksesta tuli osa
LTS:n toimintaa vuoden 2002 alussa.

Fuusio muutti LTS:n toimintaa merkittavasti. Siitd tuli
vilttimattomyyden pakosta vield enemmain yleisseura.
Tahéan asti LTS oli otellut piddosin liikuntapolitiikan ja yh-
teiskunta- ja kayttdytymistieteiden kentilld. Sdédntomuutos
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Liikuntaticicellinen Scura *

Suomen Voimistclu- ja Liikuntascura

mahdollisti henkil6jasenyyden lisdksi yhteis6jen liittymi-
sen seuraan. Seura palkkasi koordinaattorin hoitamaan lii-
kuntalddketieteeseen ja kuntotestaukseen liittyvid asioita.

Vuosittaiset Liikuntalddketieteen pdivit ja kuntotesta-
uspdivat tulivat samalla LTS:n jérjestettaviksi ja vakiintui-
vat osaksi toimintaa. Jotain jii vdhitellen pois. Teemaillat
hiipuivat 2000-luvun alkupuolella. Viimeisimpié oli vuon-
na 2002 jérjestetty ilta, jonka teemana oli Urheiluvalmennus
- ihmisen valmentamista? Kuka kaipaa psykologiaa ja sosiolo-
giaa urheilukentille? Urheilumuseolla aiheesta alustivat AC
Allianssin pelaaja Erkka V. Lehtola, tutkija Esa Rovio Jyvas-
kylédn yliopistosta ja LTS:n viestintdp#&llikko Arto Tithonen.

Liikuntapoliittiset neuvottelupdivdt menettivit myos
parhaan puhtinsa. Aiheita sinénsa riitti. Padsihteeri Kari
L. Keskinen hahmotteli Liikunta & Tiede -lehdessa 3-4/2007
péivien liikkumattomuus-teemaa:

"Pdivien tarkoituksena on synnyttad keskustelua litkkumat-
tomuudesta monesta eri nakokulmasta: globaalista otteesta
aina yksittdisen henkilon motiiveihin ja valintoihin. Esilld on
kansallisen litkuntaohjelman suunnittelu, korkeakoulujen lii-
kunta, litkkumattomuus tutkimuksen kohteena, litkunnan ra-
kenteet yldtasolta yksiloon, kuntandkokulma ja kansainvaliset
haasteet. Pdivien teemat ovat vaativia ja niiden eteenpdin vie-
minen onnistuneesti edellyttdd kansakunnan parhaiden voi-
mien yhteen kokoamista.”

Liikuntapoliittiset neuvottelupiivit jarjestettiin viimei-
sen kerran vuonna 2011. Yksi kaari LTS:n historiassa kat-
kesi. Seuran toiminnan ja ndkyvyyden nousu oli alkanut
vuoden 1967 piiviltd. Kansallinen liikuntafoorumi on sit-
temmin vuodesta 2013 osittain tayttdnyt Liikuntapoliittisil-
ta neuvottelupdiviltd jaéneen tilan.

Jdsenmdiidrd notkahti alle 800:n vuonna 2000. Prosen-
tuaalisesti lasku oli vuosina 1996-2000 periti 36,4 prosent-
tia. Taman jalkeen virta kddntyi ja jdsenmddrd nousi vihi-
tellen yli 900:n.

Kun arpa ratkaisi puheenjohtajan

Seuran toimintaa vuonna 2001 suunnannut muutos nousi
esiin myo0s linjakysymykseni syyskokouksessa, jossa kiy-
tiin tiukka puheenjohtajavaali. Ehdokkaina olivat profes-

Védeston
unto rapistyy

Puolustusvoimien Urheilukoulu
Hennalan kasarmialue, Lahti

Jarjestaja: Liikuntatieteellinen Seura yhteistyossa Puolustusvoimien kanssa

sori Pauli Vuolle ja Polar Electro Oy:n tieteellinen johtaja
Raija Laukkanen. Vaikka sitd ei ihan d4neen sanottukaan,
niin vastakkain olivat yhteiskunta- ja biotieteet. Molemmat
saivat vaalissa 33 dédnté ja arpa ratkaisi voiton Vuolteelle.
Vaali on LTS:n historiassa poikkeuksellinen, silld yleensd
puheenjohtaja on valittu tehtdvdidnsa yksimielisesti. Lisdk-
si molempien ehdokkaiden leirit tekivét toitd ehdokkaansa
puolesta, mistéd kertoo suuri osallistujamééra. Hallituksen
kokoonpanosta on sen sijaan usein dénestetty.

Myds padsihteerivalinnassa uusi kumppanuus nikyi.
Joel Jupin seuraajaksi valittu LKT Ilkka Rauramo toimi ly-
hyen aikaa péésihteerind, mutta siirtyi ldédkariseura Duode-
cimin palvelukseen. Vuodesta 1984 seurassa tyoskennellyt
tutkimus- ja julkaisupadllikko Teijo Pyykkonen hoiti sijaise-
na tehtdvad vuosina 2002-2004, minkd jélkeen padsihteerik-
si tuli fysiologian ja kuntotestauksen asiantuntija LitT Kari
L. Keskinen. Hin jéi tehtévastd eldkkeelle vuonna 2017.

LTS:n nékyvyys mediassa vahentyi 2000-luvulla. Perin-
teinen seminaariuutisointi ei endi kiinnostanut. Osaltaan
asiaan vaikutti se, ettd LIKES ja UKK-instituutti nostivat pro-
fiiliaan. Nopeasti 2000-luvun loppupuolella laajentuneessa
sosiaalisen median kédytossd LTS taisi jadda pitkdksi aikaa
pukuhuoneen puolelle. Omille verkkosivuilleen seura tuot-
ti kuitenkin yhd enemmaén aineistoa.

Julkaisutoiminta jatkui vuosituhannen vaihteen kahden
puolen. Impulssit kisittelivit mm. urheilun nurjia puolia,
nationalismia, liikuntatutkimusta ja suomalaisen dopin-
gin historiaa. Julkaisusarjassa ilmestyvat Uusi erityisliikun-
ta (2002), Kuntotestauksen kdsikirja (2004), Valtion liikunta-
hallinon historia (2004) ja Ryhmadailmiot litkunnassa (2009),
kaikki alansa perusteoksia.

Kansainvalinen kongressitoiminta jatkui vuoden 2000 ta-
kaiskusta huolimatta. LTS jérjesti jadkiekkosymposiumin
vuoden 2003 MM-kisojen yhteydessa. Practise Meets Science
kokosi 252 osallistujaa joista 62 prosenttia oli ulkomaalai-
sia. The 8th Scandinavian Congress of Medicine and Science in
Sports 269 osallistujaa 15 maasta, tosin padosin Suomesta.
Seura oli vahvasti mukana my6s FIEPin vuonna 2008 Vieru-
maéelld pidetyn maailmankongressin jérjestelyissé. ¢
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MIKKO SALASUO, VTT KAI TARVAINEN, VTM

talous- ja sosiaalihistorian dosentti icehearts.fi
Helsingin yliopisto
mikko.salasuo@helsinki.fi

"Antaa lasten ja nuorten
itse kertoa harrastus-
mieltymyksistaan”
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Lasten ja nuorten dani kuuluu vuoden 2022
vapaa-aikatutkimuksessa. Pyrkimyksena oli
ymmartaa, miten nouseva polvi itse kokee
harrastamisensa.

ASTEN JA NUORTEN VAPAA-AIKATUTKIMUSTA on teh-

ty 2000-luvulla allardtilaisessa muutosta jaljittavas-

sd ja toisin nakevassd hengessd. Tutkimusraporteis-
sa on pyritty ymmaértdmadn yhteiskunnallisen muutoksen
vaikutusta lasten ja nuorten eldméén ja vapaa-aikaan. Niis-
td perusldhtokohdista toteutettiin myos vuoden 2022 Las-
ten ja nuorten vapaa-aikatutkimus. Tutkimushaastatteluis-
sa ja raportin tilasto-osiossa jisennettiin lasten ja nuorten
harrastamista uudella tavalla. Vuoden 2022 tutkimukseen ei
madritelty ennalta teemaa, kuten liikunta, kulttuuri tai me-
dian kéytto, vaan lapset ja nuoret kertoivat avovastauksin
mieluisimmasta ja eniten aikaa vievastd harrastuksestaan.

Tutkimusasetelmassa haluttiin irtautua pinttyneistd hal-
linnonalojen “siilojen” mukaisista harrastamisen kategori-
oista. Tutkimuksessa haluttiin antaa lasten ja nuorten itse
sanoittaa harrastamistaan. Motiivina oli irtisanoutua aja-
tuksesta, ettd mikd tahansa harrastaminen, miten tahansa
ja kenen tahansa ohjaamana ja millaisin tavoittein tahansa
olisi itseisarvoisesti mieluisaa ja edistéisi lasten ja nuorten
hyvinvointia (ks. Salasuo 2021). Etenkin liikunnan varsin
kritiikittomassa tutkimusymparistossa perinteisten tutki-
muskyselyiden asetelmia voi pilke silmékulmassa haastaa
kysymalld, kuinka kiinnostavaa ja relevanttia tietoa saa-
daan tutkimuksista, joissa vuosi toisensa jdlkeen kysytddn
aktiivisesti liikuntaa tai urheilua harrastavien kokemuksia
litkunnan ihanuudesta?

Vuoden 2022 tutkimuksessa oli pyrkimyksend ymmaértaa
2020-luvun lasten ja nuorten tapaa merkityksellistda har-
rastamista. Laaja-alainen ja hallinnonalojen mukaiset siilot
ylittava tarkastelutapa tarjosi mahdollisuuden “antaa lasten
ja nuorten itse kertoa harrastusmieltymyksistaan” sen sijaan,
ettd tutkijat kategorisoivat ennalta harrastusmieltymykset
litkunnaksi, kulttuuriksi, taiteeksi tai median kaytoksi. Ase-
telmaa voi luonnehtia kokeilevaksi nuorisotutkimukseksi,
jossa annetaan ddni lapsille ja nuorille.

Harrastuskulttuurin muutos haastaa

kysymaan toisin

Vuoden 2022 tutkimusta ja sen asetelmaa ryydittivit havain-
not lasten ja nuorten harrastuskulttuurissa kdynnissé ole-
vasta muutoksesta. Sithen vaikuttivat myos pyrkimykset
kehittdd harrastamista Suomen mallin avulla paremmin
lasten ja nuorten intresseja palvelevaksi ja inklusiivisem-
maksi vapaa-ajan toiminnaksi.

OKM:n (esim. 2020) toteuttamissa koululaiskyselyissd on
ollut viitteitd siitd, etteivit lasten ja nuorten mielenkiinnon
kohteet kohtaa aikuisten kasityksid lasten ja nuorten har-
rastusmieltymyksistd. Toivotuimmat harrastukset, kuten
parkour, ruoanlaitto, pelisuunnittelu ja kiipeily, ovat kaik-
ki sellaisia, jotka eivét kuulu suomalaisen harrastuskulttuu-
rin kaanoniin. Toki lapset ja nuoret toivovat my6s kaanonin
mukaisia harrastuksia, mutta jos esimerkiksi ldhes 200 000
koululaisen (mt.) harrastustoiveita voi pitdd muutoksen in-

dikaattorina, ndyttivét harrastamisessa puhaltavan uudet
raikkaat tuulet.

Vuoden 2022 tutkimuksessa harrastuskulttuurin varah-
telyd jaljitettiin kysymalld avokysymyksin mieluisinta ja
eniten aikaa vievdd harrastusta. Lasten ja nuorten nimed-
mistd harrastuksista esitettiin lisdikysymyksid. Asetelma
tarjosi mahdollisuuden a) tarkastella lasten ja nuorten ta-
paa sanoittaa harrastuksia, b) ymmértdd mika ylipaatddn
mielletddn harrastamiseksi, ¢) ndhdd mitd lapset ja nuoret
todella kokevat harrastavansa, d) kuulla lasten ddnta miel-
tymysten osalta ja e) testata hypoteesia, jonka mukaan osa
lapsista ja nuorista kiyttdd eniten aikaansa “jonkun muun
intressien mukaiseen” harrastamiseen.

Asetelman tarkoituksena oli testata hypoteesia, mut-
ta my0s virittaa keskustelua lasten harrastusten valikoitu-
misesta, tarkoituksesta ja motiiveista. Saman voi muotoilla
my0s siten, ettd tutkimuksessa haluttiin haastaa ajatus sii-
td, ettd lapset ja nuoret haluavat harrastaa samoja harras-
tuksia kuin heidédn vanhempansa.

Suurimmalla osalla itselle mieluisa harrastus

Tulosten mukaan suurimmalla osalla lapsista ja nuorista on
jokin harrastus. Suurella osalla vastaajista mieluisin ja eni-
ten aikaa vievd harrastus ovat sama. Tulos on my0Onteinen,
silld yhteiskunnallisena tavoitteena on ollut saada jokaisella
lapselle ja nuorelle vahintddn yksi mieluisa harrastus. Las-
ten ja nuorten vapaa-aikatutkimuksen 1 401 vastaajasta seit-
semén kymmenestid kertoo viettdvén eniten aikaa itselleen
mieluisimman harrastuksen parissa.

Nuorimmat vastaajat kertovat useimmin mieluisim-
man ja eniten aikaa vievin harrastuksen eridvéan. Useim-
min néin tekevit 7-9-vuotiaat tytot, joista noin joka toisella
eniten aikaa vieva ja mieluisin harrastus poikkesivat toisis-
taan. Samanikaisistd pojista noin kolme kymmenesta ker-
toi tasta.

Lasten ja nuorten mieluisimmaksi ja eniten aikaa vievak-
si nimedmat harrastukset ovat pitkélti samoja. Aineistossa
eniten mainintoja saavat kuntosali, pelaaminen, jalkapallo,
musiikki ja ratsastus. Kuntosali on yleisin liikuntaharras-
tus sekd tytoilld ettd pojilla. Litkuntaharrastuksista pojilla
seuraavaksi yleisimpid ovat jalkapallo ja jadkiekko, tytoil-
1a puolestaan ratsastus ja tanssi. Pojat ovat useammin kiin-
nostuneita yksittdisistd harrastuksista, kun tytot puolestaan
monista harrastuksista.

Selvitimme my0s sitd, eroavatko mieluisin ja eniten ai-
kaa vievi harrastus tyypiltdédn, jos kyseessd ovat eri harras-
tukset. Tulosten mukaan harrastukset ovat samantyyppisia.
Liikunnasta eniten aikaa vievdna harrastuksena kertovat
lapset ja nuoret raportoivat liikunnasta myos mieluisim-
pana harrastuksena. Liikunnan kertoivat mieluisimmak-
si harrastuksekseen my0s monet niistd, joilla eniten aikaa
vieva harrastus on jokin muu kuin liikuntaharrastus. Ndin
ei ollut kaikkien kohdalla, silld muun kuin litkunnan sekd
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Vapaa-aikatutkimuksen
taustaa

Vapaa-aikatutkimuksen juuret ylta-
vat yli puolen vuosisadan taakse.
Erik Allardt ja kumppanit (1958)
toteuttivat 1950-luvulla ensimmaisen
laajasti lasten ja nuorten vapaa-ai-
kaa ja harrastamista kasittelevan
tutkimuksen. Yhteiskunnallinen
muutos oli sotien jalkeen nopeaa,
mika heijastui monin tavoin lasten
ja nuorten eldmaan ja tapoihin
viettad vapaa-aikaa. Allardtin joh-

dolla tehty tutkimus ravisutti aika-
laisia, silla nuori polvi ei viettanyt
vapaa-aikaansa agraariyhteiskunnan
normien mukaisesti ja raatamisen
eetoksen lapaisemana, vaan tanssi,
kavi elokuvissa ja urheilukilpailuissa
ja oleili joutilaana.
Nuorisotutkimusseura on vastan-
nut Lasten ja nuorten vapaa-aikatut-
kimuksen toteuttamisesta vuodesta
2009 lahtien. Puhelinhaastatteluin
tehtyjen tutkimusten tuloksista
on ilmestynyt raportteja vuosina
2009, 2013, 2016, 2019, 2021 ja 2023

(tietoanuorista.fi). Tutkimusten
tavoitteena on ollut tuottaa tietoa
7-29-vuotiaiden lasten ja nuorten
vapaa-ajasta yleensa, likkunnan
harrastamisesta, median kaytosta,
taiteen ja kulttuurin harrastamisesta
seka esimerkiksi jarjestokiinnittynei-
syydesta. Tutkimusten tarkoituksena
on ollut tuottaa ajankohtaista ja
yhteiskuntapoliittisesti relevanttia
tutkimustietoa. Tarkoituksena on
myos ollut tehda uusia avauksia.
Tutkimusta ovat rahoittaneet valtion
nuoriso- ja lilkkuntaneuvosto.

eniten aikaa vievidksi ja mieluisimmaksi harrastukseksi ni-
medd noin kolmannes vastaajista.

Vastaajia pyydettiin arvioimaan kouluarvosanoin tyyty-
vaisyyttddn mieluisimpaan ja eniten aikaa vievddn harras-
tukseensa. Mieluisin harrastus saa keskiarvoksi hieman yli
yhdeksidn, kun taas eniten aikaa vievdn harrastuksen kes-
kiarvo on hieman yhdeksén alapuolella.

Vaikka eniten aikaa vievédn ja mieluisimman harrastuk-
sen joukossa on monesti samoja harrastusmuotoja, painot-
tuvat tietyt harrastukset eniten aikaa vievien harrastusten
joukossa. Mieluisimpien harrastusten osalta mieltymysten
kirjo on laajempi ja harrastusmuodoissa korostuu itsen to-
teutus. Havainnot antavat viitteita siitd, ettd harrastamisen
kulttuurissa on nahtavissd sukupuolittuneisuutta ja sosiaa-
listen voimien vaikutuksesta tapahtuvaa ohjautumista "pe-
rinteisiin” harrastuksiin (ks. myos Berg & Salasuo 2017).
Tulokset my6s osoittavat funktionaalisten syiden, kuten
terveydenedistdmisen vaikuttavan harrastusten valintaan.

Loppulause

Vuoden 2022 Lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimuksessa
pyrittiin tarkastelemaan lasten ja nuorten harrastamista
“tuoreella kosketuksella”. Kokeilu onnistui sikéli, ettd hypo-
teesin mukaisesti osa lapsista ja nuorista kéyttda eniten ai-
kaansa harrastukseen, joka ei ole heille mieluisin.

Tulos on kuitenkin vain pinnan raaputtamista eika tut-
kimuksessa padsty syvemmalle aiheeseen. Allekirjoittaneet
perdankuuluttavat myos jatkossa tutkimusta, jossa harras-
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tamista tarkastellaan lasten ja nuorten, ei viime vuosisadal-
la nuoruuttaan eldneiden aikuisten ja pinttyneiden instituu-
tionaalisten kategorioiden silmin. &

Mikko Salasuo ja Kai Tarvainen tydskentelivdt Nuorisotut-
kimusseurassa ja osallistuivat vuoden 2022 Lasten ja nuor-
ten vapaa-aikatutkimuksen suunnitteluun, toteutukseen ja
raportointiin.
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Move!
mittau
eivat o
inhokki

Liikuntatuntien fyysisen
toimintakyvyn Move!-mittaukset
eivat aiheuta erityisia kielteisia
tunnekokemuksia oppilaille.
Kuntoaja taitoja voitisaksi kehittaa
verrattain pienilla toimenpiteilla
koulupaivan aikana.
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Kuva: Henri Valkeinen

linen osa koulun liikuntakasvatusta (O’Keeffe ym.,

2020). Sen hyodyllisyydestd ja moninaisista vaiku-
tuksista on kuitenkin kayty paljon virikistad keskustelua tut-
kijoiden ja opettajien keskuudessa (Simonton, Mercier, &
Garn, 2019; Jaakkola ym., 2013; Cale & Harris, 2009; Silver-
man ym., 2008; Naughton, Carlson, & Greene, 2006). Osa
tutkijoista on esittdnyt, ettd kunnon mittaaminen liséé op-
pilaiden tietdmystd omasta fyysisestd kunnostaan ja sitd
kautta heidin haluaan kehitté4 tai ylldpitdd omaa kuntoaan
(Harris & Cale, 2006). Toisaalta joidenkin mielestd kunnon
mittaamisella voi myds olla negatiivisia vaikutuksia oppi-
laiden motivaatio- ja tunnekokemuksiin tai heiddn haluk-
kuuteensa litkkua (Lodewyk & Muir, 2017; Cale & Harris,
2009). Huomionarvoista on se, ettd valtaosa viitteistd perus-

:[ ( UNNON JA TAITOJEN MITTAAMINEN on yksi tyypil-

tuu spekulatiivisiin mielipiteisiin, kun taas empiirista tut-
kimusnayttod oppilaiden kuntotestikokemuksista on saata-
villa melko véhén.

Suomen peruskouluissa otettiin vuonna 2016 kiyttoon
valtakunnallinen fyysisen toimintakyvyn seurantajirjestel-
mé& Move!. Jarjestelmidn avulla mitataan ja seurataan jar-
jestdmallisesti viides- ja kahdeksasluokkalaisten oppilaiden
fyysisid ominaisuuksia sekd motorisia perustaitoja. Tietoja
hy6dynnetddn koulun liikuntakasvatuksessa, mutta myos
osana laajoja terveystarkastuksia. Lisdksi jarjestelma tuot-
taa tietoa fyysisestd toimintakyvystéd padtoksenteon tueksi
niin valtakunnallisesti kuin alueellisesti.

On selvdd, ettd toimintakyvyn mittauksia ei tulisi toteut-
taa vain mittaamisen ilosta, vaan niilld tulisi tavoitella jota-
kin parempaa, kuten lisdantynyttd ymmaérrystd omasta ke-
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hosta ja sen toiminnasta. Oppilaiden kunnon mittaaminen
ja palautteen antaminen fyysisestd toimintakyvysté voi-
daankin nghdi varsinaisen kunnon
ja taitojen kehittdmisen tukikeinona.
Jotta opettajat ja koulut voisivat par-
haalla mahdollisella tavalla tukea op-
pilaiden toimintakyvyn kehittymist,
tavoitteeseen padsemiseksi tarvitaan
tehokkaiksi todettuja malleja ja oh-

Kunnon mittaaminen
ja palaute ovat
kunnon ja taitojen

eli autonomian, pitevyyden ja yhteenkuuluvuuden tyy-
dyttyminen ja autonominen motivaatio olivat yhteydessd
viihtymiseen koululitkunnassa. Seka
viides- ettd kahdeksasluokkalaisten
oppilaiden arviot viihtymisestéd kou-
lun litkuntatunneilla olivat korkeita.
Toisessa osatutkimuksessa selvi-
tin, eroavatko oppilaiden viihtymi-
sen ja ahdistuneisuuden kokemuk-

jelmia. Liséksi ohjelmien tulisi myos kehittamisen set yleisten koululiikuntatuntien ja
olla helposti toteutettavia, kustannus- tu ki ke in oj a. kuntotestituntien vélilld. Lisédksi tut-

tehokkaita, erilaisille oppilaille sovel-
tuvia sekd laajalle joukolle skaalautu-
via (Lang ym., 2022).

Koululiikunnassa viihdytaan - Move! ei ahdista

Ensimmadisen osatutkimuksen tarkoituksena oli analysoida
oppilaiden psykologisten perustarpeiden, motivaation sda-
telytyylien ja viihtymisen yhteyksid koululitkunnassa. Ylei-
sesti tulokset osoittivat, ettd psykologisten perustarpeiden,

Nain tutkin

VAITOSKIRJAKOKONAISUUDESSANI HYODYNSIN useita
teoreettisia viitekehyksia ja konsepteja tutkittaessa
oppilaiden motivaatio- ja tunnekokemuksia koululiikun-
nassa ja kuntotestitilanteissa seka kuntotekijoiden ja
motoristen taitojen kehittymista. Keskeisia viitekehyksia
olivat oppilaiden tunne- ja motivaatiokemuksiin liittyen
tavoiteorientaatioteoria (Nicholls, 1989) seka itsemaa-
radmisteoria (Ryan & Deci, 2017) ja siihen kytkeytyva
motivaation hierarkkisuuden ja jatkumon konsepti
(Vallerand, 1997; Goetz ym., 2006). Lisaksi hyodynsin
interventiotutkimuksen suunnittelussa teoriaa laajenne-
tuista, pidennetyista ja tehostetuista mahdollisuuksista
(Beets ym., 2016). Muita keskeisia konsepteja osatutki-
muksissa olivat vilhtyminen, ahdistuneisuus, fyysinen
kunto, motoriset taidot seka koettu fyysinen patevyys.

Mikko Huhtiniemi
Kuva: Jyvaskylan yliopisto
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kin kiytettyjen tutkimusmittarien

invarianttisuutta ajassa sekd luok-

katasojen vélilld. Tulokset osoittivat, ettd oppilaiden huo-

lestuneisuuden kokemukset olivat samalla tasolla niin kun-

totestitunneilla kuin yleisesti koululiikunnassa. Oppilaat

kokivat mittaustunneilla myds alhaisempaa kognitiivista ah-
distuneisuutta verrattuna yleisiin koululiikuntatunteihin.

Toisaalta oppilaiden kokema somaattinen ahdistunei-

suus oli korkeampaa mittaustunneilla. Vithtymisen koke-

Tarkoituksenani oli tutkia oppilaiden motivaatio- ja
tunnekokemuksia koululiikunnassa, ja erityisesti kun-
totestitilanteiden aikana. Lisdksi tutkin sita, voidaanko
oppilaiden motorisia taitoja ja fyysista kuntoa kehittaa
kouluissa toteutettavalla interventiolla. Vaitoskirjako-
konaisuuteeni sisaltyi nelja alkuperdista tutkimusartik-
kelia seka yhteenveto-osio, johon sisaltyy myos joitakin
aikaisemmin julkaisemattomia tuloksia.

Tutkimuksessa kerdsin kolme erillista aineistoa eri
puolilta Suomea. Yhteensa 1 472 viidennen ja kahdek-
sannen luokan oppilasta (ika 11-14) osallistui osatut-
kimuksiin. Ensimmaista osatutkimusta varten kokosin
poikkileikkausaineiston Keski- ja Etela-Suomesta.
Yhteensa 260 viidesluokkalaista (11,86 + 0,28 vuotta,
50 % tyttoja) ja 242 kahdeksasluokkalaista (14,93 +
0,37 vuotta, 55 % tyttoja) oppilasta osallistui tutkimuk-
seen vastaamalla kyselylomakkeisiin.

Toista ja kolmatta osatutkimusta varten kerasin
erillisen aineiston Etela-, Lansi- ja Keski-Suomesta.
Kyseessa oli pitkittaisaineisto, jossa materiaali kerattiin
muutamien viikkojen valein koulun liikuntatunneilla
seka perakkaisilla kuntotestitunneilla. Yhteensa 645
viides- (11,2 + 0,36 vuotta, 50 % tytt6jd) ja kahdeksas-
luokkalaista (14,2 + 0,35 vuotta, 53 % tyttojd) oppilasta
36 luokalta ja 12 koululta osallistui tutkimukseen.

Neljannessa osatutkimuksessa toteutin viiden
kuukauden mittainen kvasikokeellisen intervention
alku- ja loppumittauksilla seka koe- ja kontrolliryh-
milla. Tutkimukseen osallistui 325 viidesluokkalaista
oppilasta (11,26 + 0,33 vuotta, 50 % tytt6ja) viidelta eri
koululta Keski-Suomesta. Interventio-ohjelma koostui
kolmesta ohjatusta elementista, joita toteutettiin kerran
viikossa liikuntatunnilla (20 minuuttia) ja pitkalla vali-
tunnilla (20 minuuttia) seka paivittdin luokkahuoneissa
(5 minuuttia).



mukset olivat mittaustunneilla kohtalaisia, mutta kuitenkin
alhaisempia kuin yleisesti koululiikunnassa, jossa viihty-
minen oli erittdin korkeaa. Tulokset viittaavat sithen, ettei
oppilailla ole erityisid negatiivisia odotuksia kuntotestitun-
neista tai lisddntynyttd pelkoa huonosta suoriutumisesta
testitilanteissa.

Kolmannen osatutkimuksen tarkoituksena oli tutkia teh-
tdvé- ja kilpailusuuntautuneen motivaatioilmaston, koetun
fyysisen patevyyden, fyysisen toimintakyvyn seké viihtymi-
sen ja ahdistuneisuuden yhteyksid kahdella eri sisdltoiselld
kuntotestitunnilla. Tulokset osoittivat, ettd tehtdvasuuntau-
tunut motivaatioilmasto ja koettu fyysinen patevyys olivat
suoraan yhteydessa viihtymiseen, riippumatta testisisal-
16istd tai oppilaiden mittaustuloksista. Oppilaiden kokema
kilpailusuuntautunut motivaatioilmasto oli yhteydessé kor-
keampaan ahdistuneisuuteen.

Tulokset korostavat opettajan pedagogisen osaamisen
merkitystd. Koulun kuntotestitunneista, kuten mistd tahan-
sa liikuntatunneista, voi luoda positiivisen ja motivoivan
oppimiskokemuksen korostamalla oppimista, yrittdmista,
yhteistyotd ja itsevertailua seké vahvistamalla oppilaiden
patevyyden kokemuksia.

Kunto ja taidot kehittyivat pienilla toimenpiteilla

Neljannen osatutkimuksen tavoitteena oli selvittaa viiden
kuukauden mittaisen skaalautuvan koulupohjaisen inter-
vention tehokkuutta oppilaiden fyysisen kunnon ja mo-
toristen taitojen kehittdmiseksi. Tulokset osoittivat, ettd
oppilaiden motorisia taitoja ja fyysistd kuntoa pystyttiin te-
hokkaasti kehittdimaan interventiolla. Verrattuna kontrol-
liryhméan, koeryhmén oppilaat kehittyivit paremmin 20
metrin viivajuoksussa, punnerruksissa, vatsarutistuksissa
seka heitto-kiinniottomittauksessa.

Interventiossa hyodynnettiin koulun omia rakenteita ja
toimintamalleja, jolloin toiminta tavoitti laajasti kaikki op-
pilaat. Toimintakyvyn eri osa-alueita kehittavid tehtévia li-
sdttiin oppilaiden viikoittaiseen liikuntatuntiin ja pitkdin
vélituntiin noin 20 minuutin toimintajaksoilla seké luok-
kahuonetyoskentelyyn péivittédisilld noin viisiminuuttisil-
la taukojumpilla. Tulokset osoittivat, ettd fyysisen kunnon
ja motoristen taitojen kehittdminen kouluympéristdssa on
mahdollista melko pienilld panostuksilla. Ohjatun toimin-
nan ansiosta oli myos mahdollista huomioida oppilaiden
erilaiset taito- ja kuntotasot sekéd varmistaa harjoitteiden
riittdva intensiteetti.

Viitoskirjakokonaisuuteni tulokset tarjoavat uutta tietoa
koulun kuntotestaukseen ja fyysisen toimintakyvyn kehit-
tdmiseen liittyvdan kansainvéiliseen tutkimukseen. Lisdk-
si tuloksia voidaan hyédyntaa koululiikunnan opetussuun-
nitelmien, opettajien perus- ja tdydennyskoulutuksen sekd
Move!-jarjestelmdn kehittdmisessa. &

» Huhtiniemi M. 2023. “Students’ Motivational and Affective
Experiences in Physical Education and during School-Based Fitness
Testing, and the Development of Motor Competence and Health-
Related Fitness”. http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9658-1
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Urheiluseurat tuovat
vakautta yhteiskuntaan

Kuva: Antero Aaltonen

ja maanlaajuinen merkitys hyvinvointivaltioi'ssa yhteiskuntaral‘lhar‘l kan{l?lta keskeimin ybtgsg—
korostuu vhi kaoottisemmalta . kuuluvuu§ on Y01tu 'ottaa melk? lal'lla 1ts.est:aanseh‘7yytena.. P}tkaan

L y . R jatkunut globalisaatiokehitys saavutti kuitenkin tietynlaisen lakipisteen-
nayttavassa maailmassa. sd 2020-luvun alussa huipentuen globaalin pandemian laukaisemaan mur-
Ne vahvistavat osaltaan yhteis- rokseen etityon yleistymisessd sekd idén ja linnen suhteiden vakavaan
kuntarauhaa Suomessa. kriisiytymiseen.

Kysymykset yhteiskuntavastuusta, yhteenkuuluvuudesta ja merkityk-
sellisyydesta ovat nousseet arkipdivan puheenaiheiksi yhteiskunnan, or-
ganisaatioiden ja yhteis6jen eri tasoilla. Lohtua synkkien uutisten keskelld
tuo se, ettd voimme tukeutua yha voimallisemmin tekoédlyn apuun monis-
satoiminnoissa. Edelleen on kuitenkin yksi keskeinen asia, jota koneet ei-
vit puolestamme osaa ratkaista: Miten eldd merkityksellistd elamaé ja mi-
ten tehdi se tulevat sukupolvet huomioon ottaen?

Urheiluseurojen paikallinen S OTIEN JALKEISESSA SUOMESSA, kuten muissakin Pohjoismaisissa
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Aikamme keskeinen kysymys nayttddkin olevan, miten
erilaiset organisaatiot ja toimijat voisivat tarkemmin selvit-
td4 sitd, miten ne onnistuvat palvelemaan ihmisten arkipai-
viisid tarpeita jaetusta yhteenkuuluvuuden tunteesta aina
henkil6kohtaiseen hyvinvointiin. Useimmat yhteiskunnan
keskeiset instituutiot ovat turhan jaykkid, jotta ne kykeni-
sivat reagoimaan oikea-aikaisesti ja riittavin hienojakoi-
sesti. Ehké paras ja ketterin ratkaisu 18ytyykin paikallisis-
ta yhteisoistd, kuten urheiluseuroista ja niiden vaalimasta
yhteenkuuluvuudesta.

Turun yliopiston “Yhteenkuuluvuudesta hyvinvointia”
-tutkimushankkeen tavoitteena on tunnistaa ja sanoittaa
urheiluseuratoiminnan yhteiskunnallista ja yhteisollistad
merkitystd. PAdmdadrand on myos selvittdd, miten suoma-
laiset seurat voisivat parhaiten hyodyntdd kdynnissd ole-
van yhteiskunnallisen vaikuttavuuskeskustelun ja ryhtya
saannollisesti testaamaan yhteenkuuluvuutta. Testattu yh-
teenkuuluvuus auttaa pddsemadn entistd konkreettisem-
min késiksi seurojen toiminnan sisdiseen organisointiin ja
kehittdmiseen, miki jo itsessdén tuo yhteenkuuluvuuden
rakentamisen tiedolla johtamisen piiriin, jonne se ilman
muuta kuuluukin. Mutta ehka vield keskeisempad testatus-
sa yhteenkuuluvuudessa on sen laajempi yhteiskunnalli-
nen vaikuttavuus, kuten keskindisen luottamuksen raken-
tuminen, josta meidédt suomalaiset my6s maailmalla hyvin
tunnetaan.

Seurojen vaikuttavuuden tunnistaminen ja
sanoittaminen

Urheiluseurat ovat yhteiskunnallisesti ja yhteisollisesti
merkittavia toimijoita, jotka tarjoavat laajassa mittakaavas-
sa ihmisille paikan kohdata toisiaan tasavertaisina (seura)
toimijoina, ja luoda kestédvid ihmissuhteita ("tasainen peli-
kenttd”). Ne avaavat myds mahdollisuuden kehittd4d moni-
puolisesti omaa ja yhteistd osaamista eri rooleissa (yhteiso-
osaaminen) sekd nauttia merkityksellisyyden ja joukkoon
kuulumisen kokemuksista (yhteenkuuluvuus).

Urheiluseura onkin hyvd ymmartéa tapana, jolla useam-
mat sukupolvet on organisoitu toiminnallisesti yhteen - yh-
teisten tavoitteiden nimissa. Juuri timé maaritelma erottaa
seuran yhdistyksestd, porukasta, kerhosta tai joukkueesta.
Seura on yksinkertaisesti enemman ja juuri siksi sen tar-
koituksenmukainen johtaminen ei onnistu samoin keinoin
kuin yhdistyksen. Tarvitaan kovaa dataa, pehmeité arvoja
ja strateginen viitekehys.

Urheiluseuratoiminnan yhteiskunnallisen ja yhteisolli-
sen vaikuttavuuden tunnistaminen ja sanoittaminen tutki-
muksen keinoin on tunnetusti hankalaa. Matka toiminnan
mahdollistavista panoksista tulosten kautta realisoituvaan
vaikuttavuuteen ei esimerkiksi mitenkdan mahdu yhteen
“tilikauteen”, vaan kyse on vuosikymmenien mittaisis-
ta prosesseista. Usein seuratoimintaan osallistuminen on
luonteeltaan ylisukupolvista, jolloin edellisten sukupolvien
investoinnit realisoituvat tdydessd mitassaan vasta seuraa-
vien sukupolvien toiminnan kautta eli jopa vuosikymme-
nien viiveelld.

Askel kohti ratkaisua on jasentdd urheiluseura merkityk-
sellisind kohtaamisina, yksildiden ja yhteis6jen osaamis-
ta sekd yhteenkuuluvuutta tuottavana mekanismina (ku-
vio 1.). Tami mekanismi tuottaa tavoitteellisesti toimien
seuran itsensd kannalta merkityksellisid tuloksia (output),
joilla edelleen on tarkoitettuja, mutta myds tarkoittamat-
tomia seurauksia (outcome). Tarkastelua voidaan tarkentaa
seuratoiminnan mahdollistaviin panoksiin (input), jotka
koostuvat otollisesta sijainnista (land), riittdvastd teknolo-
giasta (capital) ja osaavasta henkil6stostd (labor), joista ku-
takin mitataan omalla mittayksikollddn (neliometrit, eurot
ja henkilotyovuodet).

Yksittdisten seuratoimijoiden tavoitteellinen toiminta
luetaan jo luonteensakin vuoksi seuratoiminnan tuloksek-
si (output), investoinneiksi inhimilliseen pddomaan. Seu-
raukset (outcome) ovat kaikki ne yhteisolliset kokemukset -
niin hyvat kuin huonot - yhdessd hankittu osaaminen seka
jaettu hyvinvointi, joka seuratoiminnan arjessa realisoituu.

PANOKSET TULOKSET SEURAUKSET
(INPUT) (OUTPUT) (OUTCOME)
Sijainti  Teknologia Henkilostod Tavoitteellista yhteistoimintaa Inhimillist pddomaa
(land) (capital) (labor) (investments in human capital) (human capital)

Yhteisymmarrys
tavoitteista ja prioriteeteista

otolliset olosuhteet
urheilulle

Yhteenkuuluvuuden tunteeseen perustuva
sitoutuminen, luottamus ja vastavuoroisuus

YHTEENKUULUVUUS

YHTEISOOSAAMINEN

Seurallinen vuorovaikutus ja osallisuus,
kestava fyysinen alusta kohtaamisille

“TASAINEN PELIKENTTA”

Tehokas yhteistyo ja

toimeenpano Tavoitteelliset toimintatavat ja -mallit

- 0saaminen ja asiantuntijuus
—> oppilaitosyhteistyo

Itseensd investoivat eldmantavat
- urheilun, liikunnan ja terveyden
ammattilaisuus

- jarjesto-yhteistyo

Yhteiskunnallinen vaikuttaminen
-> kansalaistoiminta ja
taloudellinen toimeliaisuus

- elinkeinoeldmayhteistyo

~20v

Kuvio 1. Inhimillisen padoman teoriaan nojaava investointikehikko sovitettuna suomalaisen seuratoiminnan kasitteelliseen viitekehykseen
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Perinteinen kansainvédlinen mittari investoinneille inhi-
milliseen pddomaan on opiskeluun kéytetty aika eli kdytin-
nossd koulun tai oppilaitoksen kirjoilla vietetyt vuodet. Eri-
tyisesti Eric Hanushek ja Ludger Woessmann ovat vahvasti
argumentoineet mittarin vaillinaisuudesta ja tarjonneet ti-
lalle Taloudellisen yhteistyon jarjeston OECD:n osaamistes-
teilld (PISA ja PIAAC) saatavia tuloksia. Joka tapauksessa
seuratoiminnasta puuttuvat mittarit tyystin ja siitd huoli-
matta kansakuntamme investoi maa-alueita, rahaa ja aikaa
lasten ja nuorten inhimilliseen pddomaan jokaisessa kylas-
sd, jossa valot vield palavat - ja hyvi niin. Joitain yhteis-
kunnallisia ja yhteisollisid uhkakuvia pystyttdisiin kuiten-
kin ennaltaehkéisemé&in ja toisaalta vahvuuksia tukemaan,
jos oppimiseen seuratoiminnassa suhtauduttaisiin samalla
vakavuudella kuin oppimiseen koulussa.

Kohti digiajan seuratoimintaa

Arvioitaessa seuran aikaansaamia tuloksia on hyvi ensin
kysya edelld esitetyn investointikehikon mukaisesti, miten
seura toimii eli minké&laisten mekanismien kautta tarkoite-
tut ja tarkoittamattomat seuraukset syntyvét. Tulokset, ku-
ten henkil6iden mielipiteet, jaavit ontoiksi, ellemme padse
kiinni tarkemmin nidkemyksié esittdvien henkildiden vili-
siin vuorovaikutussuhteisiin (relaatioihin). Yhteenkuulu-
vuus asuu madritelmallisesti juuri vuorovaikutussuhteis-
sa, mistd syystd sitd on ollut perusteltua pitddkin vaikeasti
mitattavana. Mittaamalla vastaajien kokemaa yhteenkuulu-
vuuden tunnetta ja tuottamalla tasté tiedosta yhteisokohtai-
sia keskilukuja, ei vie lahemmaéksi yhteenkuuluvuutta. Yh-
teenkuuluvuus on toimintaa, ei mielipiteitd tai késityksid
yhteenkuuluvuudesta.

Nykyaikaiset digitaaliset alustaratkaisut mahdollista-
vat yhteenkuuluvuuden jisentdmisen erilaisten yhteisgjen
(ryhmien, tiimien, joukkueiden, johtokuntien jne.) yhteis-
toimintana, jolloin seurat voivat entistd tdsmaillisemmin ja
ajantasaisemmin madrittd4, mitata ja ohjata yhteiskunnal-
lista vaikuttavuuttaan eli oppia itsestddn ja toimintaympa-
ristostddn. Alustojen avulla yhteenkuuluvuuden eri ulot-
tuvuudet (osallistuvuus, tavoitteellisuus, tyytyviisyys ja
yksimielisyys) voidaan muodostaa anonyymien mielipi-
teiden sijaan omalla nimelld tehtyjen digitaalisten tekojen
perusteella.

Datapohjaisen vaikuttamisen ehki keskeisin ero perin-
teiseen viliintuloon on se, ettd sen tarkoituksena ei ole oi-
keuttaa yksid toimintatapoja toisten kustannuksella (stan-
dardoida), vaan pitdd koko seura jatkuvasti tietoisena ja
alttiina keskustelulle siitd, mitd seurauksia nykyisista toi-
mintatavoista on ja miten ne palvelevat seuran strategiaa.
Niin paastddn koko seuran mittakaavassa kiinni aidosti ta-
voitteelliseen toimintaan; niiden mekanismien perinpoh-
jaiseen tuntemiseen, jotka johtavat kohti asetettuja tavoit-
teita kohtuullisin inhimillisin ja taloudellisin kustannuksin.
Muutoskaan ei ole itsetarkoitus, vaan se tapahtuu tarpeen
mukaan seuran omilla ehdoilla.

Yhteis6osaamisen maarittaminen
yhteenkuuluvuustestilla

Datapohjaista vaikuttamista seuratoiminnassa pilotoi ja
tutkii yhteenkuuluvuustestin kehittdneen HedCoachin
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td koostuva tutkimusryhma (Social Impact and Evaluation
Studies, sies.utu.fi). Opetus- ja kulttuuriministerion rahoit-
tama tutkimus- ja kehittdmishanke “Yhteenkuuluvuudesta
hyvinvointia” mahdollistaa kansainvélisesti ainutlaatuisen
aineiston kdyttdmisen perustutkimuksessa sekd myds no-
pean tutkimustulosten hydodyntdmisen toimintatutkimuk-
sen keinoin. Tkddn kuin sivutuotteenaan hanke testaa ndin
my6s uuden typpistéd yhteistyd- ja vuorovaikutusmallia ur-
heilun ja tutkimuksen vélilld.

Siind missd PISA mittaa kouluikdisten ja PIAAC aikuisi-
kéisten luku-, lasku- ja kirjoitustaitoja, HedCoachin yhteen-
kuuluvuustesti puolestaan testaa ensisijaisesti aikuisten
vuorovaikutustaitoja - yhteenkuuluvuutta. Ensimmaéainen
laajempi yhteenkuuluvuustestin pilotti toteutettiin vuoden
2022 tammikuussa Turun Palloseuran seurayhteison (TPS
Juniorijalkapallo, TPS Juniorijidkiekko ja TPS Salibandy)
kanssa. Pilotti koostui kolmesta eri urheilulajista, joista vas-
taavat organisatorisesti kolme yhdistysté ja kaksi osakeyh-
tiotd. Tatd usean tuhannen ihmisen yhteisod yhdistava kysy-
mys oli tepsildisyys ja mité se seuravielle merkitsee. Voiko
joku olla enemmain tepsildinen kuin toinen? Miké on oi-
kea maara tepsildisyyttd? Miten tepsildiseksi tullaan? Milta
tuntuu olla tepsildinen? Oltiin siis ydinkysymyksen dérelld:
miki seura itse asiassa on?

Jo huhtikuussa 2022 pilotti laajeni yhdessa Suomen Jaa-
kiekkoliiton kanssa kattamaan kaikki liiton alueet. Mukaan
tulivat GrIFK Ishockey, Junior-Pelicans, Juniori-Jukurit, Ju-
niori-KalPa, JYP-Juniorit, Kirpat 46 ja Rovaniemen Kiekko.
Néistd Rovaniemen Kiekko ja Juniori-Jukurit ovat laatineet
itselleen jo pitkdn aikavélin suunnitelman, jotta tiedolla
johtaminen ldpéisisi seuran toiminnan. Lisiksi Porin As-
st yhteistydseuroineen (Kankaanpaén Jadkotkat ja VaPS
Jaaliikunta) nousi pilottiseurojen ulkopuolelta itseniises-
ti edellikivijéiden ryhméaén. Porin Assit on testattu maa-
lis-huhtikuussa 2023 yhdessd VG-62:n, Raision Nuorisokie-
kon, Tarvasjoen Urheilijoiden ja Kaarinan Poikien kanssa,
jotka halusivat ottaa selvad, miten ne vertautuvat alueensa
muihin, jo testattuihin seuroihin.

Tdhdn mennessd yhteenkuuluvuustestin avulla on méa-
ritetty yhteis6osaamista 17 urheiluseurassa. Testin on lapi-
kéynyt noin 430 yhteisod (ryhmai, johtokuntaa, joukkuetta,
kerhoa, tiimi4 jne.) seka yli 15 000 aikuisikdistd seuratoimi-
jaa, jotka hoitavat noin 21 000 tehtdvid seuroissaan. Ndin
saamme karttuvaa kiytdnnon kokemusta yhteenkuuluvuu-
den mittaamisesta kustannustehokkaasti seki tutkimuksel-
lisesti arvokasta tietoa siitd, miten seurat voivat datapohjai-
sen vaikuttamisen keinoin rakentaa yhteenkuuluvuutta ja
edistdd hyvinvointia.

Testistd kertyvd raakadata on ldpeensd suhteellista
(osallistuvuusaste, tavoitteellisuusaste, tyytyvaisyysaste ja
yksimielisyysaste), minka perusteella kullekin ryhmaélle,
joukkueelle, kerholle, johtoryhmélle maarittyy yhteenkuu-
luvuusindeksi. Arvoja vililtd 1 ja 100 saava indeksi kertoo
missd médrin ja miten hyvin joukkue tai ryhmé on onnis-
tunut 16ytdmaan yhteisymmarryksen ja yhteiset tavoitteet.
Oppia voi datan avulla hakea joko omasta historiasta tai ver-
rokkijoukkueista ja -ryhmista.

Seuralle on merkityksellistd, miten sen inhimilliset re-
surssit ja yhteenkuuluvuus - yhteiséosaaminen - jakautuu
eri joukkueisiin ja ryhmiin siten, ettd seura mahdollistaa
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Kuvio 2. Testatut seurat (14) sijoitettu niiden viimeisimman testituloksen perusteella jatkumolle ”Etdohjattu Ekosysteemi - Lahiohjau-
tuva seurayhteiso (a’la Nordics)” kestavyysindeksin arvon perusteella.

kestédvan reitin aloittelijasta seuraikoniksi. Tatd mittaam-
me kestivyysindeksilld. Toimintonsa tdysin oman yhteiso-
osaamisensa varaan rakentava seura saa kestavyysindeksin
arvoksi 100. Tama4 ddripdd edustaa tietylld tavalla Pohjois-
maista seuraihannetta. Kun indeksin arvo laskee alle 50,
niin kyse on enemman jo palveluorganisaatiosta, joka jous-
taa asiakkaidensa kulloistenkin tarpeiden mukaisesti. Kun
joustavuus viedddn ddrimmilleen, laskee indeksin arvo 1&-
helle arvoa yksi, mika vastaa globaalin liiketoiminnan ihan-
netta etdohjatuista "ekosysteemeistd”. (Ks. kuvio 2.)
Kestdva yhteenkuuluvuus, merkityksellinen eldma seka
oppimisen edellytykset rakentuvat ennen kaikkea vastuul-
lisen osallistumisen, kuulluksi tulemisen seka yhteisten ta-
voitteiden kautta. Yhteiskuntarauhan kannalta elintdrkedd
on, miten piddimme huolta siit4, ettd seuraavilla sukupolvil-
la on yhtéldiset mahdollisuudet kasvaa ja kehittyé psykolo-
gisesti turvallisessa ympéristossi. Pilotointi seuratoimin-
nassa on osoittanut, ettd laajamittainen digitaalinen testi
toimii yhdenvertaisena ja osallistavana prosessin kdynnis-
tdjadnd. Psykologinen turvallisuus tehd4d4n yhdessa. Siksi on
tarkedtd, ettd kaikki l1dhtevédt prosessiin “samalta viivalta” ja
etenevit siitd eteenpdin itse valitsemaansa tahtia. ¢
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Vertaisohjaus

lisda Suomeen

muuttaneiden
liiketta

Liikunta on henkilokohtainen asia. Tama
korostuu Suomeen muuttaneiden kohdalla.
Vapaaehtoiset liikuttajat voivat auttaa
suomalaisen lilkkunnan maailmaan.

RHEILUOPISTO KISAKESKUKSESSA on vuodesta

2010 opetus- ja kulttuuriministerion opintoseteli-

avustuksella koulutettu ulkomaalaistaustaisia hen-
kil6itd vapaaehtoisiksi liikuttajiksi. Tarvetta on, silld ulko-
maalaistaustaiset ihmiset liitkkuvat keskimdédrin vihemmén
kuin valtavdesto ja heiddn terveydessédédn seki toimintaky-
vyssddn on lihtomaan mukaan merkittivid eroja (Rask
ym. 2019). Norjalaistutkimuksen mukaan toiseen maahan
muuttavien ihmisten terveys on keskitasoa parempi mutta
heikkenee oleskelun pitkittyessd liittyen erilaisiin elin- ja
tyooloihin (Czapka & Sagbakken 2016).

Uudessa asuinmaassa liikunnan harrastaminen ei ole
yksinkertaista. Arki vie aikaa ja energiaa, eiki liikuntaan
tunnu liikenevén voimia, vaikka se voisi auttaa jaksamaan.
Aikaisemmasta liikuntakokemuksista huolimatta ulkomaa-
laistaustaisilla aikuisilla on vaikeuksia 10ytéé liikunnan 44-
relle. Liikuntaharrastuksen aloittamista tukevat monesti
oma yhteiso tai toiset muuttajat. (Ronkko 2023).

Kisakeskuksen vertaisohjaajakursseilla koulutus keskit-
tyy liikuntakokemusten tarjoamiseen painottaen edullisia
ulkoliikkumismahdollisuuksia. Vertaisohjaajien on tarkoi-
tus toimia lifkuntakaverina kayttden omia vahvuuksiaan.
Pallopeleistd, sisédliikunnasta seki liikuntaleikeistd saatu
innostus on kannustanut kurssilaisia kokeilemaan opittua
perheenjdsenien tai tydkavereiden kanssa.

Lajikokemusten rinnalla tavoitteena on ollut lisdtd ym-
marrysta liikunnallisesta eldiméntavasta, suomalaisesta lii-
kuntakulttuurista sekd litkunnan ja luonnon yhteydesta hy-
vinvointiin. Muutosta on haettu etenkin arkeen.

"Olen tehnyt henkilokohtaisesti eldmdnmuutoksen. Se on ra-
dikaali muutos, koska kurssin alussa inhosin litkuntaa. Kdsitys
litkunnasta, urheilusta ja terveydestd on muuttunut, nyt saan
iloa litkkumisesta.” Nainen Helsingista.

Suomeen muuttaneen késityksid litkunnasta tai hyvin-
voinnista ei voi tietdd etukdteen. Ymmaérrys liikunnasta
ja urheilusta ja niiden roolista yhteiskunnassa rakentuu
kulttuurisesti eri yhteiskunnissa vallitsevien poliittisten
tavoitteiden ja omien yhteisdjen kasitysten mukaisesti.
Tama oli otettava huomioon vertaisohjaajakoulutuksen
suunnittelussa.
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Kurssilaiset saivat tuntumaa myos vertaisohjaakoulutukseen vas-
taavan kouluttajan Eva Ronkon (keskelld) vahvaan laji suunnistuk-
seen. Kuvan otti toinen kouluttaja Marina Robush.

Enemman kaytantoa, vihemman teoriaa

Koulutuksen taustalla on vuonna 2010 Suomen Liikunnan
ja Urheilun (SLU) kdynnistima Maahanmuuttajasta litkut-
tajaksi -hanke. Tavoitteena oli saada Suomeen muuttaneita
litkkumaan ja lijkuttamaan seké toimimaan aktiivisesti lii-
kunnan ja urheilun maailmassa (Beurling 2010). Helsingin
jaTurun pilottikoulutuksiin osallistui yhteensé 28 ulkomaa-
laistaustaista henkilda.

Pohjana oli Kuntoliikuntaliiton Liikuttaja -koulutusai-
neisto. Koulutushanke ei jatkunut, vaikka osallistujat ko-
kivat kurssin tarpeelliseksi ja hyodylliseksi. Kehittdmistar-
peina tulivat ilmi kohderyhmén maéaérittely, koulutuksen
markkinointi, opetusmenetelmien kehittdminen ja kurs-
sin keston pidentdminen.

Pilottikoulutuksen keskeisid ongelmia olivat teoriapai-
notteisuus ja luento-opetus. Ulkomaalaistaustaisten hen-
kil6iden kielellinen ja késiteellinen taso ei mahdollistanut
sisdllon omaksumista kahdessa viikossa. Kurssilaiset eivét
osanneet kertoa, mistd edellispadivina oli puhuttu koulutuk-
sessa. Myos kiytdnnon liikuntakokemusten osuus oli niuk-
ka. (Ronkko 2010).

Kisakeskuksen koulutusta muokattaessa otimme huo-
mioon pilottikurssien kokemukset. Kesto piteni neljaksi l&-
hiopetusviikonlopuksi, joiden vilissé kurssilaiset suorittivat
etdtehtdvid. Lisdsimme eri liikuntalajien kdytdnnon opetus-
ta ja muokkasimme teoriaosuutta tiivistdmalld sisaltod sekéd
yksinkertaistamalla sanastoa. Sdilytimme kuitenkin tarkeat
fysiologiaan tai terveysliikuntaan liittyvét termit, jotka kou-
lutettavat saivat etukidteen tulkittavaksi ja kddnnettévaksi.
Ohjaukseen liittyvisté verbeistd ja keho-osien nimista teim-
me toiminnallisia harjoituksia yhdistimalld ne pallopelei-
hin ja monenlaisiin joukkueviesteihin.

Menetelmilld on merkitysta

Liikuntakokemukset ja alan sanaston laajentaminen eivét
yksin riittdneet. Metodologisesti oli ratkaistavana haaste:
koulutettavien monenkirjavat kasitykset litkunnasta ja hy-



vinvoinnista tuli saada “samalle kartalle” avaten, miten Suo-
messa liikuntaa ja urheilua tulkitaan.

Kéytannossd menetelmid oli kaksi. Tiedollinen ope-
tus rakennettiin kokemukselliseen oppimisen varaan, jos-
sa kaikkia teoriaopintoja edelsi tarkoin mietitty keholli-
nen toiminta. Kurssilaisille luotiin yhteinen liikunnallinen
ja kehollinen kokemuspohja, josta kukin oivalsi terveyslii-
kunnan osa-alueiden, kuten kestdvyyden, voiman, lihas-
ten toiminnan tai koordinaation merkityksid peilaten saa-
tuja kehollisia kokemuksia. Metodologisesti oli yhdistetty
eri liifkuntalajien opettaminen fyysisen kunnon ja fysiolo-
gian osa-alueiden kanssa. Kurssilaisten kirjava kisitys lii-
kunnasta muuttui koulutuksen edetesséd selkeimmaksi ja
yksinkertaisemmaksi.

”Meilld on paljon naisia, jotka ei litku. En ole kuntosali-ihmi-
nen, mutta kdvelylenkki onnistuu. Kun on jo teoreettista tietoa
kehosta oman ammatin kautta (kdtilo), ymmdrran, ettd ei tar-
vitse olla osaaja, vaan voin kehitytddn yhdessd naisten kanssa.
Liikunta ei ole vaikea.” Nainen Turusta.

Kokemusten peilaamisessa keskeista
oli ryhmareflektointi. Koulutettavat sa-
nallistivat kokemuksiaan suomeksi kie-
litaitonsa pohjalta. Heikommin suomea
puhuvat hyodynsivit tulkkeina kurssi-
kavereita tai digitekniikkaa. Toisten ha-
vainnot opettivat muita huomaamaan
asioita, jota he eivit itse olleet sanallis-
taneet. Lahijaksoilla havainnollistui kurssilaisten ajattelun
sekd kielitaidon kehittyminen ja yhtendistyminen.

Oman lisédnséd oppimiseen toi my0s sisdoppilaitosmainen
koulutus. Pédivan kokemuksia puitiin opetuksen péille eri-
toten saunan lauteilla. EpAmuodollinen puhe johti syvem-
mdlle kuin luokkaoppiminen. Keskusteluissa tulivat monesti
esille liikkumiseen liittyvat ennakkoluulot ja pelkotilat, jois-
ta koko ryhmén edessi ei uskallettu puhua.

Eri vuosikursseja yhdisti kurssilaisten liikunta-aktiivi-
suuden kasvu ja muutokset arkieldmén rutiineissa liitkun-
nallisen eldméantavan suuntaan. Uudet liikuntalajit, mak-
suttomat litkuntapaikat sekd oman kunnan tarjonta tulivat
tutuiksi. Myos ymmarrys laajeni: kisitys liikunnasta urhei-
luna muuttui laajemmaksi. Koulutuksen ansiosta kurssilais-
ten itsevarmuus ohjaajina kasvoi ja kontaktiverkosto laajeni.

"Kurssille tullessaan ajattelin, ettd litkunta ei ole minua var-
ten. Nyt teen namibialaisten kanssa retkid ja suunnittelen sinne
vertaiskeskusteluja ja litkunnallista tekemistd eri-ikdisille. Ha-
luan tarjota aikuisille leikkisid lapsuusasioita. Tyon kautta ta-
paan ditejd ja he ovat pyytdneet piknikkid. Nyt osaan tehdd ly-
hyttd treenid, alkuldmmitysta ja loppuosia. Se tuntuu omalta.”
Nainen Helsingista.

Ilmapiiri ratkaisee

Eri etnisten ryhmien kanssa toimiessa on otettava huomioon
yhteiskunnassa vallitsevat hierarkiat (Keskinen ym. 2021).
Erityisesti on kiinnitettdvd huomiota ryhméayttdmiseen, silld
koulutettavilla ovat epavarmoja omista taidoistaan ja parjaa-
misestéan itselle vieraassa ympéristossa.

"Tdssa on sellainen ilmapiiri, ettd saa todella olla kun on ja
ei tarvitse havetd. Tdalld saa ajatella mukaan ja opetatte meitd
analysoimaan. Se ettd toiset (kurssilaiset) nayttavat liikkeitd on
hyva, se luo ilmapiirid.” Mies Vantaalta.

Paivan kokemuksia
puitiin opetuksen
paalle eritoten
saunan lauteilla.

On luonnollista, ettd kielitaitoerojen vuoksi kurssilaiset
hakevat tukea samaan kieliryhmé&én kuuluvilta. Télloin syn-
tyy helposti etnisid kuppikuntia. Vaarana on, ettd arjessa
koetut hierarkiset valta-asemat siirtyvat kurssilaisten vali-
siin suhteisiin (ks. Ronkko 2023). Tasavertaisen ilmapiirin
luomiseksi on purettava sekd suomalainen-maahanmuut-
taja -asetelma ettd rajat etnisten ryhmien valilla.

Kouluttajien tietoisuus ulkomaalaistaustaisuuteen liitty-
vistd sosiaalisista hierarkioista on hyodyksi. My0s suomen
kielen valta-asema on rikottava, vaikka se on yhteinen
opetuskieli. Kouluttajien ja kurssilaisten monipuoliset
kielelliset resurssit auttavat kielirajojen rikkoamisessa.
Kisakeskuksen kursseilla on monesti kidytossd samanai-
kaisesti 3-4 kielta.

Koulutuksen tuloksia

Urheiluopisto Kisakeskuksen koulutuksissa on 13 vuoden
aikana valmistunut 168 liikuttajaa, jotka ovat 1aht6isin lu-
kuisista eri maista. Koulutuksen vaiku-
tuksia ei ole voimavarojen vihaisyyden
vuoksi selvitetty jarjestelmaillisesti. Tu-
loksia kuitenkin on.

Ensimmaisen koulutuksen jalkeen
somalinaiset organisoivat Helsingis-
sd yhteistydssd ruotsinkielisen tyo-
videnopiston Arbiksen kanssa omalle
yhteisolleen saannollistd ryhméliikun-
taa puolentoista vuotta. Porvoossa Slovakiasta ja Turkista
muuttaneet naiset perustivat Mamanet lentopalloryhmén,
Espoossa Lihi-Iddstd muuttaneet naiset perustivat seuran
ja ovat jarjestdneet jo vuosia monipuolista litkuntaa, kuten
perheretkid luontoon ja vesijumppaa.

Useina vuosina kurssilaisia on osallistunut Naisten Kym-
pille. Moni koulutettava vetdd nykyaan yhdistyksissi tai
hankety0ssé litkuntatoimintaa esimerkiksi idkkdiden muut-
tajien kohtaamispaikka Jade ry:ssé. Useat ovat hankkineet
lisdkoulutusta ja tyollistyneet tuntiohjaajiksi. Kaksi Kisakes-
kuksen kasvattia on koulutettuja litkunnan ammattilaisia. ¢
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Omaleimaisen—
I kuntakulttuurln” o

Irlanti .

Kotoperalset urhellulajlt vowa’chyvm

Irlannissa ja ovat liikuhtakulttuurin
valtavirtaa. Niiden suosion takaa osaltaan
harrastamisen-edullisuus.

LEN TYOSKENNELLYT DUBLINISSA, Irlannissa lii-

kuntakasvatuksen apulaisprofessorina (assistant

professor) Dublin City Universityssd (DCU) heina-
kuusta 2019 alkaen. T4t4 kirjoittaessani olen asunut Irlan-
nissa tarkalleen neljd vuotta. Tamén kokemuksen turvin
toimin nykyisin tutkimus- ja opetustyon lisdksi lifkunnan
ja biologian/matematiikan -opettajankoulutusohjelman
paallikkond. Liikunta-alan sekd opettajuuteni juuret ovat
Jyvéskyldn liikuntatieteellisen liifkuntapedagogiikan pddai-
neessa. Nykyisen tyoni avainosaaminen eli tutkimustaitoni
karttuivat véitoskirjaa vasitessd Yhdysvalloissa.

Dubliniin muuttoa en ollut ennen sopivan tyopaikkail-
moituksen ndkemistd ikind suunnitellut, joten etukiteistie-
toni uudesta kotimaasta ja -kaupungistani olivat Irlantiin
tullessani vain yleisluontoiset. Kuluneet vuodet ovat kuiten-
kin opettaneet minulle paljon nykyisestd kotimaastani, niin
yleisesti kuin liikuntakulttuurinkin puolesta.

TyGssdni opetan, ohjaan ja haastan tulevia litkunnan ja
biologian tai lilkunnan ja matematiikan opettajia. Tuos-
sa lauseessa kiteytyy jo ehkid ensimméiinen mielenkiintoi-
nen puoli irlantilaisista liilkunnanopettajista - suurin osa
opettajista nimittdin opettaa sekd liikuntaa kiytdnnos-
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sé ettd luokkahuoneperustaisesti matematiikkaa ja biolo-
giaa. Tai itse asiassa tdma koskee vain DCU:sta valmistu-
neita litkunnanopettajia.

Irlannissa liikunnanopettajaksi voi valmistua kolmes-
ta eri yliopistosta (Dublin, Limerick, Cork), joissa kaikis-
sa lilkuntaan yhdistetyt opiskeluaineet ovat hieman erilai-
sia. Limerickissd voi muun muassa yhdistaa litkuntaan iirin
kielen opettajan opinnot ja Corkissa maantiedon. Naiden
kolmen kaupungin yliopistot profiloituvat myos tutkimus-
tyossddn hieman eri alueille, vaikka yhteistyd yliopistojen
valilla onkin suhteellisen tiivista.

Urheilu on tédrked osa Irlannin kulttuuria. Miesten rug-
by-maajoukkue on viime vuodet hallinnut maailman ran-
kingin karkisijaa ja on globaaleista lajeista viime aikoina
maan menestynein. Lajiin liittyy keskeisesti my0s Irlannin
koulujarjestelmd, silla rugby-pelaajaksi kasvetaan valtaosin
maan yksityiskouluissa, joilla on pitkdt perinteet koulun ja
rugbyn yhdistdmisessa.

Yksil6lajeista golf on hyvin suosittua. Sattumoisin Poh-
jois-Irlannin ja ehkd koko maailman parhaan golf-pelaajan
Rory Mcllroyn padtos pelata Irlannin, ei Iso-Britannian li-
pun alla Tokion vuoden 2021 olympialaisissa kétkee alleen



monimutkaisia, mielenkiintoisia ja yhé Irlannin saaren eld-
maéin vaikuttavia kysymyksid ihmisten identiteetistad. Yk-
silolajeista my0s yleisurheilu, soutu, purjehdus ja hevos-
urheilu ovat suhteellisen suosittuja. Perinteisen urheilun
ohella suosituksi on tullut viime vuosina kylmavesiuin-
ti, jonka viehdtyksen varsinkin suomalaiset voivat hyvin
ymmartaa.

Kansallisurheiluiden asema vahva

Suomalaisen pesédpallon tapaan Irlannissa on oma kan-
sallisurheilunsa. Tai itse asiassa kansallisurheilulajeja on
kolme ja niiden merkitys Irlannin kulttuurissa on erit-
tdin huomattava. Ndma gaelilaiset lajit eli gaelilainen jalka-
pallo, miesten pelaama hurling ja sen naisten harrastama
muoto camogie sekd vihemman suosittu gaelilainen kési-
pallo nékyvat ja kuuluvat kaikkialla. Jotain lajien suosios-
ta kertoo se, ettd kdytdnnodssé jokainen opiskelijani on jos-
sain vaiheessa pelannut gaelilaista jalkapalloa, hurlingia tai
camogieta.

Ei ole myOskéén harvinaista, ettd Irlannin ja yksi Euroo-
pan suurimmista stadioneista - yli 80 000 ihmistéd vetdva
Croke Park - voi olla loppuunmyyty gaelilaisen jalkapallon
isoimmissa peleissé. Jotkut kutsuvatkin gaelilaisia urhei-
lulajeja uudeksi uskonnoksi maassa, jossa katolinen kirk-
ko on viime vuosina rampinyt skandaalista toiseen samalla
menettden yhteiskunnallista asemaansa.

Gaelialaisen urheilun suuri suosio heijastuu Irlannin
liikuntakulttuuriin laajemminkin. Koska gaelilaisten la-
jien urheilijat ovat enemmin tai vihemmén amatdorejd,
eikd pelaajapalkkioihin lajien suuresta suosiosta huolimat-
ta kulu juuri rahaa, voidaan lajien tuottamat resurssit ohjata
ruohonjuuritasolle. T4st4 johtuen gaelilaisten lajien harras-
taminen on kdytannossd ilmaista tai hyvin halpaa aikuista-
solle saakka.

Muuttaessani Dubliniin aloin valmentaa koripalloseu-
rassa, jonka vuosimaksut olivat alle 300 euroa. Ndin korkeat
kausimaksut ovat jossain méérin ongelma lajille ja seuralle,
silld tdtd summaa pidetdédn korkeana verrattuna gaelilaisten
lajien selvésti huokeimpiin harrastusmaksuihin. Irlannin
koripallotaso Suomeen verrattuna ei olekaan kummoinen,
vaikka laji onkin sisélajeista maan suosituin.

Gaelilaisten lajien
harrastaminen on
ilmaista tai hyvin
halpaa aikuistasolle
saakka.

Kilkennyn ja Tipperaryn vilista hurgling-
finaalia seurasi vuonna 2009 Croke Parkin
stadionilla 82 000 katsojaa. Kuva: Wikipedia

Valmennuksessa ja muidenkin resurssien osalta on vai-
kea kilpailla gaelilaisen urheilun dominoimassa maassa.
Isoista palloilulajeista lentopallolla ei ole juuri minkadnlais-
ta asemaa Irlannissa. Liikunnan méérén ja laatuun gaelilai-
sen urheilun suosio vaikuttaa kuitenkin paljon. Sen lajeja
voi pelata ulkona vuoden ympéri, kenttid on joka paikassa,
harrastaminen ja pelaaminen on helppoa. Liséksi kaikki la-
jit vaativat paljon monipuolista liiketta.

Monimutkainen koulujarjestelma

Irlannin koulujdrjestelmi on yleiselld tasolla huomattavas-
ti monimutkaisempi kuin Suomessa. Yksityiskoulujarjestel-
maé luo kouluverkkoon tasoja, mutta my0s katolilaiset tytto-
ja poikakoulut ja toisaalta sekakoulut (mixed-sex schools)
erottavat kouluja toisistaan. Liikunnanopetuksen tuntimaa-
rét ovat peruskoulutasolla suurin piirtein samanlaiset kuin
Suomessa, mutta liikuntatilat ja -ymparistot ovat vaatimat-
tomampia. Toisaalta lukiotasolla irlantilaisopiskelijat voivat
nykydan suorittaa loppukokeensa myo0s liikunnassa ja muu-
tenkin suomalaiset toisen asteen opiskelijat liilkkuvat ehka
hieman vihemmén kuin ikédtoverinsa Irlannissa.

Kuten monissa muissakin maissa, Irlannin liitkunnan-
opetuksessa ovat painottuneet perinteisesti erilaiset urhei-
lu- ja etenkin palloilulajit. Timén osalta opetus on kuiten-
kin viime vuosina hieman muuttunut ja monipuolistunut.
Silti esimerkiksi uimataidon osalta koululaiset ovat Irlan-
nissa hyvin epétasa-arvoisessa asemassa. Monissa yksityis-
kouluissa on omat uima-altaat ja uimajoukkueet, kun taas
valtaosa valtion rahoittamista kouluista ei tarjoa uintiope-
tusta lainkaan.

Irlantilainen yhteiskunta on muuttunut nopeasti vii-
me vuosina osittain vahvan taloutensa ansiosta. Onkin ol-
lut mielenkiintoista seurata, miten maan koulujarjestelm&
on muuttunut muun kehityksen mukana. Suomalaisena Ir-
lannissa on ollut helppoa tydskennelld erittdin ystavillisen
irlantilaisen kulttuurin vuoksi, mutta myos siksi, ettd Suo-
men koulujdrjestelmdd on pidetty pitkddn jonkinlaisena
malliesimerkkind tai vihintdén mielenkiintoisena ja tun-
nettuna vertailukohtana.
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Uuvuttaa, vasyttaa

vointi. Mita tehda, kun ei enda kiinnosta, kun ei enaa
jaksa, kun nakee vain synkkia ja tummia pilvia.

Lehtien kannet huutavat uutisia pahoinvoinnista. Meille
myydaan juttuja julkisuudessa paistattelevien henkildiden
uupumisesta ja vasymisestd. Klikkaamme uupumisotsi-
koita somessa ja luemme, miten joku on kuormittunut niin,
ettei enda jaksa. Jutuissa padsemme kurkistamaan silotel-
lun ulkokuoren ja ndenndisen hyvinvoinnin ja menestyksen
taakse: vaikka kaikki nayttaisi olevan kunnossa, ihminen voi
silti voida pahoin. Tana kesana uuti-
sia on tullut myos uupuneista huip-
pu-urheilijoista, superihmista, joiden
olemme ajatelleet kestdavan kaiken.
Pahoinvointi myy.

Mutta myo6s kaikenlainen hyvin-
vointi myy. Jokaiselle [6ytyy jotain.
Juoksukouluja, erilaisia nettitree-
nikursseja, ravintovalmennuksia ja
huippu-urheilijoiden kasvoilla myy-
tavia valmennuksia on tarjolla joka
laht6on. Olemmeko kiinnostuneita omasta hyvinvoinnis-
tamme, koska tormd@amme eri yhteyksissa pahoinvointiin?
Kiinnostaako meitd oma hyvinvointimme, koska asiantun-
tija on kertonut, etta olisi syyta liikkua hiukan enemman ja
sy6da saannollisemmin. Tai koska kolesteroli ja verenpaine
ovat hieman koholla. Onko hyvinvoinnista tullut pakolli-
nen kiinnostuksen kohde? Jokainen jarkeva ihminenhén
ymmartaa, ettd hyvinvointi on téarkea asia.

Hyvinvointia ja liikuntaa on tutkittu paljon. Tiedamme,
kuinka paljon pitaa liikkua, millaisia motivaatioita on ja
miten liikunta vaikuttaa elimistoémme. Tieddamme, ettd
hyvinvoinnilla ja liikkumisella on yhteys. Mutta silti emme
lahde liikkeelle. Vaeston fyysisesta aktiivisuudesta ker-
tova tutkimustieto on karua luettavaa. Suomalaiset liikku-
vat vdhemman kuin koskaan aikaisemmin. Jos emme saa
ihmisia liikkeelle tiedolla, onnistuisiko se tunteella? Voisiko
oma hyvinvointimme kiinnostaa meita, koska lilkkkuminen
on mukavaa ja tuo hyvaa oloa. Moni muukin asia vaikuttaa

KIIRE, KIIRE, KIIRE, lopulta uupumus, vasymys ja pahoin-
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Hyvinvointi ei ole
yksinkertainen
asia - ei yksilon,
eika yhteiskunnan
nakokulmasta.

hyvinvointiin, mutta lilkunta on yksi parhaimmista keinoista
lisata sita.

Miten voimme innostua ja innostaa muita liilkkkumaan?
Voiko perhe lahted yhdessa ulos, ottaa pallon kainaloon ja
menna puistoon potkimaan sitd? Voimmeko menna pihalle
lastemme kanssa pelaamaan pihapeleja tai hyppimaan
trampoliinilla? Voimmeko lahted pyordilemaan, metsaret-
kelle, uimaan tai hithtamaan? Voimmeko olla yhdessa las-
temme kanssa ja oppia nauttimaan yhdessaolosta ja liik-
kumisesta. Liikunnallisen elamantavan voi opetella milloin
tahansa, mutta helpoiten sen oppii lap-
suudessa yhdessa perheen kanssa.

Hyvinvointiin voidaan vaikuttaa
my0s kouluissa, opintojen aikana ja tyo-
elamassa. Kysymystulvani jatkuu. Miten
voin opettajana saada oppilaat innostu-
maan hyvinvoinnista? Miten voin edis-
taa omassa tyoyhteisdssani hyvinvoin-
tia? Miten voin valmentajana tukea
urheilijan kokonaisvaltaista hyvinvoin-
tia? Miten voimme liikunta-alan ammat-
tilaisina muuttaa yhteiskuntamme hyvinvoivaksi yhteiskun-
naksi?

Hyvinvointi ei ole yksinkertainen asia - ei yksilon, eika
yhteiskunnan nakokulmasta. Sanomatta on selvaa, etta
molemmat vaikuttavat toisiinsa. Yksilén hyvinvoinnin osa-
tekijoitda ovat mm. sosiaaliset suhteet, itsensa toteuttami-
nen, onnellisuus, terveys, mielekds tekeminen ja odotukset
hyvésta eldmasta. Yhteison hyvinvointiin vaikuttavat ympa-
ristd ja asuinolot, tyollisyys seka toimeentulo.

Suomalaista yhteiskuntaa on pidetty hyvinvointiyhteis-
kuntana, mika pitda monen osalta yha paikkansa. Hyvin-
vointiyhteiskunta pitda huolen omistaan. Tiedimme myos
yhteiskunnassamme olevan pahoinvointia, joka nakyy tyol-
listymisen, toimeentulon, syrjaytymisen ja yksindisyyden
ongelmina. Pahoinvointia on yritetty poistaa keinoilla, jotka
eivat ole toimineet. Olisiko aika vaihtaa nakokulmaa ja kei-
noja ja siirtya pahoinvoinnin poistamisesta hyvinvoinnin
edistamiseen? ¢
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Liikunta ei paranna ylipainoisten
lasten mielenterveytta

LASTEN YLIPAINO JA LIHAVUUS on kasvava maailmanlaajuinen
huolenaihe, ja silld voi olla vakavia seurauksia seka fyysiselle
ettd psyykkiselle terveydelle. Miguelesin ja kumppaneiden
tutkimuksessa aerobista liilkkumista ja lihasvoimaharjoittelua
sisaltanyt interventio vahensi kehon rasvakudoksen maaraa,
alensi kardiometabolista kokonaisriskia ja paransi kestavyys-
kuntoa ylipainoisilla lapsilla. Interventiolla ei kuitenkaan ollut
vaikutusta mielenterveyteen.

Tutkijat jakoivat 92 espanjalaislasta liikunta- ja kontrolli-
ryhmaan. Liikuntaryhma osallistui 3-5 kertaa viikossa aero-
bista litkkkumista ja voimaharjoittelua sisadltdneeseen liikun-
takertaan 20 viikon ajan. Tarkastelukohteena olivat liikun-
taintervention vaikutukset kehon koostumukseen, veren
rasva-arvoihin, insuliiniresistenssiin, kestavyyskuntoon, lihas-
voimaan ja mielenterveyteen. Lisaksi tutkimuksessa kaytet-
tiin kahta kardiometabolista kokonaisriskid kuvaavaa riskipis-
temaaraa. Toinen niista sisalsi perinteiset metabolisen oireyh-
tyman osatekijat ja toinen lisaksi kestavyyskunnon.

Liikuntaryhmaan osallistuvien lasten rasvaprosentti ja
keskivartalon rasvakudoksen maara vaheni ja kestavyys-
kunto parani suhteessa verrokkiryhmaan. Lisaksi interven-
tio madalsi kardiometabolista kokonaisriskia. Interventiolla
ei ollut vaikutusta veren rasva-arvoihin, insuliiniresistenssiin
tai lihasmassaan. Lisaksi kardiometabolisen kokonaisriskiin
liittyva havainto on syyta tulkita varauksella, silla interventio
aiheutti positiivisia vaikutuksia ainoastaan 20 metrin sukkula-
juoksutestilla mitatun kestavyyskunnon sisaltaneeseen muut-
tujaan, joka on itsessdan voimakkaasti yhteydessa kehon ras-
vakudoksen maaraan. Interventio ei vaikuttanut mielenter-
veyteen.

Aikaisempien havaintojen tapaan espanjalaistutkimus
osoitti, ettd aerobista liilkkumista ja voimaharjoittelua sisal-
tava interventio vahentda seka rasvamassan kokonaismaaraa
ettd keskivartalon rasvakudoksen maaraa. Myds ylipainoisten
lasten kestavyyskunto parani. Mielenterveyden hyddyt eivat
olleet yhta selvia. Yksi syy tahan voi olla lasten hyva mielen-
terveys tutkimuksen alkutilanteessa. Mahdollisesti interven-
tion lilkkuntaohjelma ei sisaltanyt mielenterveyden edistami-
sen kannalta tarvittavia osatekijoitd, kuten luontoaltistusta tai
positiivista sosiaalista kanssakdymista.

LAHDE: Migueles JH, Cadenas-Sanchez C, Lubans DR, ym. Effects of an
Exercise Program on Cardiometabolic and Mental Health in Children

With Overweight or Obesity. A Secondary Analysis of a Randomized
Clinical Trial. JAMA Network Open 2023;6:e2324839.

Liika ruutuaika heikentaa nuorten
mielenterveytta

NUORET ELAVAT NAYTTOJEN TAYTTAMASSA maailmassa ja hyo-
dyntavat jatkuvasti useita erilaisia ruutuja ja niiden sisaltoja.
Nuoruus on myos altista aikaa mielenterveyden ongelmille ja
noin 14 prosentilla nuorista on mielenterveyden haasteita.
Tuoreen jarjestelmallisen katsauksen mukaan liiallinen ruu-
tuaika voi lisata nuorten mielenterveysongelmia.

Kuva: Papunet

Santos ja kumppanit analysoivat 50 tutkimusta, jotka
kasittelivat ruutujen kayton ja mielenterveyden yhteyksia.
Tulosten perusteella ruutujen kaytto liittyi masennusoirei-
siin, ahdistukseen, alhaiseen itsetuntoon ja heikentyneeseen
mielenhyvinvointiin.

Ruutujen kayton kokonaisajan lisdksi ruutuajan ja mielen-
terveyden valisiin yhteyksiin vaikuttavat kaytetty laite, sisalto,
kayttotarkoitus ja mahdolliset muut tekijat. Esimerkiksi run-
sas television katsominen tai tietokoneen kaytto on yhdistetty
ahdistus- ja masennusoireisiin. Toisaalta tietokonetta yleisiin
asioihin kayttavien itsetunto on parempi kuin paljon pelaa-
vien. Osassa tutkimuksissa pelaamisen ja masennusoireiden
valilla yhteytta ei ole havaittu. Pelaaminen saattaa olla sosiaa-
lista toimintaa ja siten my0ds tukea mielenterveytta.

Runsas puhelimen ja sosiaalisen median kaytto nayttaisi
lisddvan masennusoireita erityisesti tytoilla. Pitkaksi venyva
ruutuaika saattaa myos heikentda unen laatua ja vahentaa
sen madraa seka niukentaa lilkuntaa. Tdma voi kokonaisuu-
dessaan vaikuttaa kielteisesti mielenterveyteen.

Liiallinen ruutuaika voi lisdatd nuorten mielenterveyden
ongelmia, vaikka ruuduista on monia hyétyja. Ruutuajan
keston hallinnan lisaksi sen haittoja voi mahdollisesti vahen-
taa kiinnittdmalla huomiota kayttétapoihin ja sisaltoon seka
keskittymalla muihin mielenterveytta tukeviin toimintoihin,
kuten uneen ja liikkumiseen.

LAHDE: Santos RMS, Mendes CG & Bressani GYS, ym. The associations

between screen time and mental health in adolescents: a systematic
review. BMC Psychology 2023; 127.

Vastusharjoittelu laskee aterian-
jalkeista verensokeria ja insuliinia

ILTOJEN PIMETESSA MONET MEISTA hakeutuvat sohvalle ja istu-
minen pitkittyy. Tama voi kuitenkin lisata esimerkiksi tyypin
2 diabeteksen ja valtimotautien riskid. Tuoreen tutkimuksen
mukaan hyvin pieni maara liikkkumista iltaisin voi madaltaa
aterianjalkeisia verensokerin ja insuliinin tasoja.

Gale ja kumppanit toteuttivat satunnaistetun ristikkaisko-
keen, johon osallistui 30 tervetta aikuista. Heidat jaettiin kah-
teen ryhmaan, joista toinen ryhma istui neljan tunnin ajan.
Toinen ryhma katkaisi istumisen 30 minuutin vélein kolme
minuuttia kestavilld yksinkertaisilla vastusharjoitteilla. Istu-
misen keskeyttdminen madalsi aterian jalkeistd verensokerin
tasoa 32 prosentilla ja insuliinin tasoa 26 prosentilla. Veren-
sokerin lasku vastusharjoittelun seurauksena havaittiin nor-
maalipainoisilla, ylipainoisilla ja lihavilla, mutta insuliinitaso-
jen lasku oli selvin normaalipainoisilla aikuisilla. Fysiologinen
mekanismi verensokerivasteilla saattaakin olla lihassupistuk-
sen aiheuttama lisdantynyt verensokerin lihassoluun otto.
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Tutkimuksen kansanterveydellinen merkitys on keskeinen,
silla se keskittyi juuri ilta-aikaan, jolloin vietamme usein pal-
jon aikaa istuen televisiota katsellen ja napostellen. Jos lyhyet
ja helpot vastusharjoitteet voivat auttaa laskemaan aterianjal-
keista verensokeria, niin tallaisella toiminnalla voi olla merkit-
tava rooli tyypin 2 diabeteksen ehkaisyssa.

LAHDE: Gale JT, Wei DL, Haszard JJ & Brown RC, ym. Breaking Up
Evening Sitting with Resistance Activity Improves Postprandial Glycemic

Response: A Randomized Crossover Study. Medicine & Science in Sports
& Exercise 2023;55:1471-1480.

Pedagogiikka

ARTO LAUKKANEN
arto.i.laukkanen@jyu.fi

Luottamukselliset suhteet edistavat
hyvinvointia liikkunnanopetuksessa

SKOTLANTILAISET LIIKUNNANOPETTAJAT kokivat luottamuksel-
lisen suhteen muodostumisen liikunnanopettajan ja oppilaan
vélille keskeiseksi ylakoululaisten itseluottamuksen ja liikun-
tamotivaation rakentumisen kannalta. Nain tunsivat erityi-
sesti affektiivisen eli tunneperdisen pedagogiikan hyodynta-
miseen suuntautuneet naisopettajat.

Etenkin tytot kokivat heidat yksildina tuntevan litkkunnan-
opettajan pystyvan luomaan luottamuksellisen suhteen, mika
edisti heidan hyvinvointiaan, oppimistaan ja kiinnostustaan
liitkuntaa kohtaan. Tyt6t tunsivat opettajan hyvan oppilaan-
tuntemuksen sekd kannustavan ja sitoutumista osoittavan
vuorovaikutuksen vaikuttavan itseluottamukseensa, etenkin
vaikeissa liikuntatilanteissa.

Oppilaat kokivat, ettad luottamussuhteen luoneet opettajat
tunsivat hyvin heidan kykynsa. Tama mahdollisti yksilollisen
pedagogisen huomioinnin ja eriyttdmisen. Luottamus tehta-
vista selviytymiseen liittyy oppilaan koettuun patevyyteen,
jonka tukeminen kasitetaan yleisesti yhdeksi lilkkunnanope-
tuksen keskeisista tunteisiin vaikuttavista tavoitteista.

Tunteisiin vaikuttava alue on skotlantilaisessa opetussuun-
nitelmassa yksi neljasta oppimisen paaosatekijasta. Alueen
muodostavat motivaatio, luottamus ja itsetunto, maaratie-
toisuus ja resilienssi seka kunnioitus ja suvaitsevaisuus. Tun-
ne-elamaan liittyvan pedagogiikan rooli on nahty keskeisena
keinona puuttua nuorten kasvaviin mielenterveyden ja hyvin-
voinnin ongelmiin.

Tutkimukseen osallistui harkinnanvaraisen otannan perus-
teella vapaaehtoisia ylakoulun opettajia, jotka hyddynsivat
tunneperdista pedagogiikkaa. Opettajat valitsivat opetusryh-
mistaan oppilaita ryhmahaastatteluihin ndiden ystavyyssuh-
teiden pohjalta. Mukana oli taito- ja kiinnostustasoltaan erilai-
sia oppilaita. Puolistrukturoituihin yksilohaastatteluihin osal-
listui 8 liikunnanopettajaa ja ryhmahaastatteluihin 44 ialtaan
11-14-vuotiasta nuorta. Neljan oppilaan ryhmahaastattelui-
hin osallistui viisi tytté-, kolme poika- ja kolme sekaryhmaa.

Naisopettajat kayttivat tavoitteellisesti pedagogisia mene-
telmia edistdakseen luottamussuhteen syntymista oppilai-
den kanssa. Menetelmina olivat sopivien oppimistavoitteiden
asettaminen, valiton positiivinen ja osissa annettu palaute
seka epdonnistumiset sallivien oppimisympdristdjen luomi-
nen. Naisopettajat pyrkivat liséksi kdymaan epamuodollisia
keskusteluita oppilaidensa kanssa . Tavoitteena oli oppia tun-
temaan oppilaiden mielenkiinnonkohteita, tilannesidonnai-
sia tunnetiloja seka perhe- ja kaveritilanteita.
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Opettajiksi opiskelevien tiedetdan kokevan tunne- ja vuo-
rovaikutustaitojen koulutuksen myonteisena ja tarpeellisena.
Koulutuksen koetaan helpottavan vuorovaikutustilanteita.
Hyvan vuorovaikutusosaaminen edistaa lisaksi seka opetta-
jien ettd oppilaiden hyvinvointia.

LAHDE: Teraoka, E. & Kirk, D. 2022. Exploring pupils’ and physical
education teachers’ views on the contribution of physical education to
Health and Wellbeing in the affective domain. Sport, Education and
Society 27(8), 935-945. https://doi.org/10.1080/13573322.2021.1940917

Tasoryhmat voivat parantaa
lilkkunnanopetuksen laatua

TAITOTASON MUKAISISSA RYHMISSA toteutettu alakoulun pal-
loilujakso oli seka liikuntaa opettaville opettajille etta oppi-
laille myonteinen kokemus. Opettajat nakivat ryhmittelyn
antaneen oppilaille mahdollisuuden nauttia pelaamisesta.
Oppilaat kokivat pitdneensa palloilujakson liikuntatunneista
taitotasosta riippumatta.

Opettajien mukaan palloilujaksolla oppilaiden ei tarvin-
nut tuntea huolta syrjadn jaamisestd, nolatuksi tulemisesta
ja peloista. Heidan ei toisaalta tarvinnut pelata tulevansa jar-
rutetuksi tai rajoitetuksi. Oppilaat ottivat myos uudenlaisia
johtajarooleja. Erityisesti vahemman taitavien ryhmien jase-
net rohkaistuivat tekemaan ehdotuksia, kannustamaan toisia
ja organisoimaan joukkueita.

Oppilaat kokivat liikuntatuntien ilmaston olleen inklusiivi-
sempijavahemman stressaava. Jokainen oppilas kaytti vahin-
taan kerran sanaa hauska riippumatta taitotasosta. Hauskuus
sisalsi usein ajatuksen siitd, etta pelaaminen oli aktiivisempaa
ja jannittavampaa seka omaa taitotasoa vastaavaa.

Tutkimukseen osallistui 165 yhdysvaltalaista viidesluok-
kalaista kolmesta liilkunnanopetusryhmasta ja kolme opetta-
jaa. Oppilaat jaettiin yhdeksaan kuuden-seitseman oppilaan
joukkueeseen, joista muodostui kolme taitotason mukaista
liigaa. Ryhmajako pohjautui opettajien havaintoihin oppilai-
den taitotasosta palloilutunneilla seka tietamykseen oppilai-
den koulun ulkopuolisista palloilukokemuksista.

Tutkimusjakso koostui 20:sta liikunnan oppitunnista
tchoukpalloa. Pelissa heitetdan kasipalloa kentan paadyissa
viistosti pystyssa oleviin pallon takaisin kimmottaviin telinei-
siin. Tavoitteena on kimmottaa pallo jommastakummasta
telineesta niin, ettei vastustajajoukkue saa sita kiinni ennen
kuin se koskettaa maata. Pelid voi kuvailla sekoitukseksi kasi-
palloa, lentopalloa ja squashia. Kunkin taitotason joukkueille

Kuva: Stéphane Bruhin
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erikseen toteutetut oppitunnit sisalsivat taitojen opettelua,
tulevien taitohaasteiden harjoittelua seka yhteistoiminnal-
lisiin taitohaasteisiin ja kilpailullisiin peleihin osallistumista.

Opettajat osallistuivat yksilohaastatteluihin. Oppilais-
haastattelut (12 tytt6a, 12 poikaa, ikd 10-11 vuotta) toteutet-
tiin pareittain. Niihin osallistui kerrallaan kaksi oppilasta eri
joukkueista samalta taitotasolta.

Tutkimus on ensimmaisid, jossa on selvitetty taitotasoisen
litkunnanopetuksen kokemuksia sekd opettajien etta oppi-
laiden nakokulmista. Ryhmittely on herkkaa, silla erityisesti
tiettyyn ryhmaan pysyvasti leimautuminen voi haitata oppi-
laiden oppimista ja kehitysta. Tulokset rohkaisevat tutkimaan
lisaa ryhmittelyn mahdollisuuksia liikkunnanopetuksen laa-
dun kehittdmisessa.

LAHDE: Hastie, P. A., Brock, S. J., Buchanan, A. B. & Moore, M. E. 2023.
Stakeholders’ perceptions of within-class ability groupingin a primary
school physical education unit. Physical Education and Sport Pedagogy,
DOI: 10.1080/17408989.2023.2219276

Myonteisen kehonkuvan muodostu-
mista yritetaan edistaa monin tavoin

LIIKUNNANOPETUKSESSA TOTEUTETUT MYONTEISEN kehonku-
van edistamiskeinot ovat monenkirjavia eikd mitdan yhtenai-
sia menetelmia erotu brittildisen tutkimusryhman systemaat-
tisen kirjallisuuskatsauksen mukaan. Tutkijat kartoittivat
kehonkuvaan tai kehosuuntautuneisuuteen liittyvia ohjelmia
ja interventioita seka niiden tehoa liilkunnanopetuksessa.
Fyysiseen aktiivisuuteen ja kuntoon keskittyvat interven-
tiot edistivat yleisesti tutkittavien nuorien myonteista kehon-
kuvaa. Ne vahensivat tyytymattomyytta kehoon, kehotark-
kailua ja lisdsivat kokemusta kehon viehattavyydesta. Myos
toiminnallisuuteen ja kokemuksellisuuteen perustuvien keino-
jen kuten joogan ja seikkailukasvatuksen katsottiin tarjoavan
lupaavia l[dhestymistapoja edistdd myonteistd kehonkuvaa.
Parantuneen kehonkuvan syntymekanismeja ei tutkimuk-
sissa ollut yleensa selvitetty. Muutama tutkimus viittaa sii-
hen, etteivat kehonkuvan muutokset useinkaan selity fyysi-
sen kehonkoostumuksen muutoksilla, vaan usein molemmat
muuttuvat melko itsendisesti. Toisaalta fyysisen aktiivisuuden
lisddmisen ja kunnon kohottamisen yhdistaminen kehon mit-
tojen muutokseen voi olla riskialtista. Se voi altistaa nuoren
tavoittelemaan tietyntyyppista ja normitettua kehotyyppia.
Fyysisen kunnon ja sosiokulttuurisen nakdkulman yhdis-
tévat ohjelmat voivat tukea sekd kehonkuvan kehitysta etta
valmistaa nuoria kohtaamaan kehonkuvaan liittyvaa kriittista
keskustelua. Ulkondkoihanteisiin, median normitettuun vies-
tintdan ja sosiaaliseen vertailuun liittyvien luokkahuonepoh-
jaisten koulutusohjelmien on havaittu lisddvan oppilaiden tie-
tamysta kehonkuvasta ja parantavan keskusteluvalmiuksia.
Liikunnan ja terveystiedon tunnit tarjoavat erinomaisen
ympariston nuorille myonteisen kehonkuvan opettamiseen ja
oppimiseen. Kehonkuvaa edistavissa tutkimuksissa ja inter-
ventioissa olisi syyta selvittda suorien yhteyksien ja vaiku-
tusten lisaksi muutosten taustamekanismeja ja -prosesseja.
Kehonkuvan kehitys- ja muutostekijéiden parempi ymmar-
rys auttaisi opettajia ja kasvattajia huomioimaan nuoret yksi-
l6llisemmin.

LAHDE: Kerner, C., Prescott, A., Smith, R. & Owen, M. 2022. A systematic
review exploring body image programmes and interventions in physical
education. European Physical Education Review 28(4), 942-967. DOI:
10.1177/1356336X221097318

Psykologia

HANNA-MARI TOIVONEN
hanna-mari.h-m.toivonen@jyu.fi

Suomalaiset huippu-urheilijat voivat
psyykkisesti melko hyvin

SUURIN OSA SUOMALAISISTA HUIPPU-URHEILIJOISTA VOi psyyk-
kisesti kohtalaisesti. Pahoinvointi liittyi joko alkoholin vaarin-
kayton riskiin tai syomishairiodn. Uransa jo lopettaneiden idk-
kdampien miesurheilijoiden hyvinvointi oli korkein. Pahoin-
vointi oli yleisintd nuorilla urheilijoilla. Naisten pahoinvointi
oli yleisempaa kuin miehilla. Etenkin nuorten naisurheilijoi-
den syomishdirididen maara oli korkea suhteessa samanikai-
siin miesurheilijoihin.

Kasken tutkimusryhman tavoitteena oli tunnistaa huip-
pu-urheilijoiden psyykkisia hyvinvointi- ja pahoinvointipro-
filleja. Kyselyyn vastasi 259 suomalaista nykyista tai entista
huippu-urheilijaa 31:sta eri lajista. Tutkimuksessa mitattiin
subjektiivista psyykkistda hyvinvointia (tyytyvaisyytta ela-
maan), psykologista psyykkistd hyvinvointia (myodnteista
toimintakykyd) ja psyykkistéd pahoinvointia (masennusta,
ahdistusta, syomishairion mahdollisuutta ja riskia alkoho-
lin véarinkadyttoon). Urheilun vaatimuksista kohteena olivat
menestyspaineet, ylisitoutuminen ja urheiluun liittyvat huo-
let, kuten loukkaantumiset. Resursseista mitattiin henkil6-
kohtaista kehittymista ja tyytyvaisyytta valmennukseen.

Tutkimuksessa erottuneissa profiileista ensimmainen
koostui padasiassa uransa lopettaneista vanhemmista mies-
urheilijoista, jotka voivat psyykkisesti hyvin. Toinen piti sisal-
[aan aktiiviurheilijoita, joilla oli alhainen riski alkoholin vaa-
rinkayttéon. Kolmas profiili koostui pddasiassa nuorista nais-
urheilijoista, joilla oli mahdollinen syomishdirio. Harvinaisin
profiili oli tyypillinen nuorille urheilijoille, joilla ilmeni psyyk-
kistéa pahoinvointia. Profilointi auttaa urheilijoiden psyykki-
sen hyvinvoinnin ja pahoinvoinnin laht6tason maarittelyssa
ja muutosten seuraamisessa.

Urheilusta lahtevat vaatimukset vaikuttivat resursseja
enemman hyvinvointi- ja pahoinvointiprofiileihin. Resurs-
seista tyytyvaisyys valmennukseen vaikutti kuitenkin merkit-
tavasti hyvinvointiin. Etenkin nuoret naisurheilijat ovat ylisi-
toutuneita urheiluun, mutta he nauttivat eniten kehitykses-
taan urheilijana. Taydellisyyden tavoittelu on kuitenkin yksi
keskeinen syomishairidille altistaja.

Aktiiviurheilijoille tulisi varmistaa paasy erilaisiin tukipal-
veluihin. Urheilukeskeinen identiteetti saattaa johtaa psyyk-
kiseen pahoinvointiin. Urheilijoiden kanssa tyoskentelevien
tulisikin auttaa heitd tiedostamaan identiteetin muodostumi-
seen vaikuttavat eri roolit. Valmentajien on erityisen tarkeaa
osata suunnata nuorten huippu-urheilijoiden huomio pois
lopputuloksesta suorituksen osiin ja prosessiin, joihin urhei-
lija pystyy itse vaikuttamaan.

LAHDE: Kaski, S., Arvinen-Barrow, M., Kinnunen, U. & Parkkari, J. 2022.
Profiles of mental well- and ill-being among elite athletes: Associations

with sport-related demands and resources. Journal of Clinical Sport
Psychology. https://doi.org/10.1123/jcsp.2021-0083
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Psyykkisen hyvinvoinnin
rakentaminen on tiimityota

MIELENTERVEYTEEN JA PSYKOLOGISEEN HYVINVOINTIIN panos-
tetaan huippu-urheilujoukkueissa verrattain vahan. Amerik-
kalainen paasarjatason baseballjoukkue Pittsburgh Pirates
kehitti psyykkisen hyvinvoinnin mallin (The Pirates Mental
Wellness Initiative), jonka tavoitteena oli tukea optimaalista
psyykkista hyvinvointia, kannustaa hyddylliseen terveyskayt-
taytymiseen, vahentaa itsetuhoista kayttaytymistd ja auttaa
itsemurhien ehkaisyssa.

Hammermeisterin ja tutkimusryhméan malli koostuu mie-
lenterveyskoulutuksesta, taitojen kehittamisesta, riskiurheili-
joiden tunnistamisesta, padsyn tarjoamisesta asiantuntijahoi-
toon, kriisinhallintamenettelysta ja mielenterveysongelmien
stigman vahentdamisesta.

Mielenterveyskoulutuksessa oli tarjolla tietoa myonteisen
kayttaytymisen osatekijoistd, kuten ravinnosta, unesta ja tie-
toisesta lasndolosta. Kohteena oli myos kielteinen kayttay-
tyminen - esimerkiksi pdihteet ja uhkapelaaminen. Taitojen
kehittaminen suuntautui padasiassa tunnekeskeisiin selviyty-
miskeinoihin. Lisaksi tutkijat jarjestivat kommunikoinnin, joh-
tamisen ja sosiaalisten taitojen harjoittelua.

Riskiryhmaladisten tunnistamiseen sisaltyi mielenterveys-
seulonta ja mielenterveyden ensiapu. Kliinista hoitoa tar-
vitseville urheilijoille ja henkilokunnalle taattiin paasy mie-
lenterveyshoitoon. Ammattilainen ohjasi joukkueen jase-
nid tarvittavaan jatkohoitoon. Tutkijat suosittelivatkin, etta
ammattilaisjoukkueissa olisi tata varten vahintaan yksi ylei-
sesti tiedossa oleva henkilo.

Kolmiosainen kriisinhallintamenettely piti sisdlldan ensin-
nakin mielenterveyden asiantuntijoista koostuvan neuvotte-
lukunnan, joka auttoi paatoksenteossa. Prosessikaavio aut-
toi selventdamadan rooleja ja tehtavanjakoa. Mielenterveyden
ensiavun kautta apua oli tarjolla valittomasti.

Urheilijat pelkaavat, ettad heidat leimataan apua pyytaes-
saan heikoiksi. Psyykkisen hyvinvoinnin mallissa mielenterve-
yden ympérille muodostuneen stigman véahentamiseen pyrit-
tiin luomalla turvallinen ja tukeva kulttuuri apua tarvitsevalle.
Erityista huomiota kiinnitettiin johtajien asenteisiin.

LAHDE: Hammermeister, J., Holliday, B., Hope, K. & Huntington, N.

2023. Pittsburgh Pirates mental wellness initiative. Journal of Sport
Psychology in action. https://doi.org/10.1080/21520704.2023.2226620

Huipputason jalkapallovalmennus
kuormittaa

EUROOPPALAISET HUIPPUJALKAPALLOJOUKKUEIDEN paaval-
mentajat kokevat identiteettikonflikteja ja uppoutuvat liian
syvallisesti tydhonsa. Tama vaikuttaa seka omaan etta per-
heiden hyvinvointiin.

Higham ja kumppanit tarkastelivat neljaa jalkapalloval-
mentajista kertovaa dokumenttisarjaa. Tutkijat pyrkivat sel-
vittamaan, kuinka nelja miesvalmentajaa kokivat hyvinvoin-
tinsa valmentaessaan Valioliigassa tai La Ligassa.

Esiin nousi valmentajan roolin kuluttavuus, joka heikensi
heidan hyvinvointiaan. Ammattivalmentajille jalkapallo oli
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kaikki kaikessa. Potkut saanut paavalmentaja kuvaili tun-
teneensa jaaneensa ilman tarkoitusta ja olevansa hukassa,
koska hdnen identiteettinsa oli sidottu valmentamiseen. Toi-
saalta valmentajan tyon arvaamattomuus koettiin jopa innos-
tavana.

Valmentajilla oli valtavasti menestyspaineita. Omat odo-
tukset johtivat lajin jatkuvaan pohtimiseen seka tyon ja yksi-
tyiseldman valisiin konflikteihin. Jalkapallon pydriminen alin-
omaan mielessa aiheutti esimerkiksi unettomuutta.

Valmentajan ty6 voi olla myds yksindista. He joutuvat usein
tekemaan vaikeita paatoksia yksin ja kantavat isoimman vas-
tuun joukkueen menestymisestd. Valmentajat eivat koe voi-
vansa aina nadyttaa tunteitaan huippujalkapallon maskuliini-
sessa kulttuurissa.

Valmentajat pyrkivat erottamaan henkilokohtaisen ela-
mansa ja tyonsa, mika ei aina ole mahdollista. Ty vaikuttaa
my0s heidan perheidensa hyvinvointiin. Huippujoukkueet ja
valmentajat matkustavat paljon ja viettavat siten paljon aikaa
poissa kotoa. Valmentajat tuovat tydnsa usein tiedostamat-
taan kotiinsa ja ovat usein psykologisesti perheen tavoitta-
mattomissa.

Ammattivalmentajat eivat voi mydskaan valttya fani- ja
mediakritiikilta. Valmentajat ja heidan perheensa kokivat kri-
tiikin usein henkiseksi vakivallaksi. Rakastettu valmentaja voi
saada seuraavassa hetkessa tappouhkauksia.

Tutkijoiden mukaan valmentajien hyvinvoinnissa on tar-
kedtd huomioida kaikki siihen vaikuttavat asiat. Valmentajan
toimintaan vaikuttavat mikro- (kollegat tai koti), meso- (seu-
ran ja perheen suhteet), ekso- (media), makro- (seurakult-
tuuri) ja kronotason (elamanmuutokset) tekijat.

Valmentajat hyotyisivat koulutuksesta ja reflektiosta tie-
dostaakseen paremmin hyvinvointiinsa vaikuttavat tekijat.
Ammattilaisseurojen tulisi tarjota tukea valmentajille ja tie-
dostaa, ettd padvalmentajat saattavat uupua tyossaan.

LAHDE: Higham, A. J., Rumbold, J. L., Newman, J. A. & Stone, J. A.
2023. Using video docuseries to explore male professional football
coaches’ well-being experiences throughout a season. Psychology of
Sport & Exercise. https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2023.102488
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JOUKO KOKKONEN
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Mexico City haki olympiakisoja
sopivassa saumassa

VUODEN 1968 OLYMPIAKISOJEN JARJESTAMINEN levottomassa
Mexico Cityssa nayttaa ensisilmayksella oudolta. Paatoksessa
yhdistyivat kuitenkin KOK:n ja Meksikon valtion tarpeet. KOK
lahestyi vertauskuvallisesti kehittyvida maita ja meksikolainen
nationalismi sai kansallisen eliitiin toivomaa kayttovoimaa.

Meksiko halusi jarjestaa olympiakisat nayttaakseen ole-
vansa latinalaisen Amerikan johtava valtio, joka nykyaikais-
tui nopeasti. Meksiko oli hakenut tuloksetta jo vuoden 1956
kisoja. Kahdet seuraavat kisat saivat Rooma ja Tokio. Taman
jalkeen vuoden 1968 osalta tilanne oli Meksikon kannalta suo-
tuisa. Siirtomaajarjestelma oli purkautumassa ja kylma sota
maaritti Yhdysvaltojen ja Neuvostoliiton valisia suhteita.

Tokion kisat olivat kddenojennus Aasialle, minka jalkeen
KOK:lla oli tarve myontaa olympiakisat seuraavaksi Latinalai-
seen Amerikkaan. Kun KOK paatti vuoden 1968 kisapaikasta
viisi vuotta aiemmin, niin myds sen monopoli oli ainakin jos-
sakin maarin uhattuna. Indonesiassa vuonna 1963 pidettyihin
GANEFO-kisoihin osallistui 50 maata mukaan luettuna koko
neuvostoblokki.

Mexico Cityn kanssa kisapaikasta kilpaili Argentiinan paa-
kaupunki Buenos Aires. Kaupunkien hakemustaktiikka poik-
kesi toisistaan. Mexico City perusteli hakemustaan koko
maan vuosituhantisilla korkeakulttuurisilla juurilla ja kiin-
nitti halunsa paasta jarjestamaan kisat koko Latinalaisen
Amerikan historiaan. Buenos Aires tukeutui kaupungin mah-
dollisuuksiin jarjestda kisat. Hakijoita yhdisti yhteiskunnalli-
nen epavakaus, joka oli hakuajankohtana Argentiinassa suu-
rempi kuin Meksikossa.

Campos ja Hartman ovat kayttaneet paalahteenaan mo-
lempien kaupunkien hakuasiakirjoja ja KOK:n puheenjohta-
jan Avery Brundagen arkistoa.

LAHDE: Campos, E. J. & Hartman, D. 2023. Viva Mexico! The Cultural
Politics Behind the 1968 Mexico City Olympic Bid. Journal of Olympic
Studies (2023) 4 (1): 18-40. https://doi.org/10.5406/26396025.4.1.03

Aitien ja isien roolit erilaisia
ratsastustalleilla

OHJATUN LIIKUNNAN TARJOAMINEN yha pienemmille lapsille
on yleistynyt. Ruotsissa ja Norjassa monet ratsastuskoulut
ottavat toimintaan mukaan esikouluikaisia, mika vaatii myos

vanhempien ldsndoloa. Aiteihin ja isiin suhtaudutaan talleilla
kuitenkin eri tavoin. Aitien oletetaan tuntevan tallikulttuurin,
isiltd tata ei laheskaan yhta paljon vaadita.

Esikouluikaiset eivat kykene laittamaan hevosta valmiiksi
tunnille, joten vanhempien odotetaan pystyvan tekemaan tar-
vittavat valmistelut. Ratsastuksenopettajat olettavat lisaksi
hevosten kanssa toimimaan tottuneiden ditien auttavan
muita tarvittaessa. Nama aidit ovat hyvia "hevostytt6ja” ja
ratsastavat miehet puolestaan "hevosmiehia”. Tama uusintaa
tiedostamatta keskiluokkaisia toimintatapoja ja roolimalleja.

Vanhempien osallistumien tallikulttuuriin on suhteellisen
uutta. Heiddn tai muiden tallinhenkilokuntaan kuulumatto-
mien aikuisten lisaantynyt lasndolo on luonut uusia jannit-
teita talleille. Erityisesti aktiivisten ditien koetaan sekaantu-
van liiaksi tallien toimintaan. Esiin nousee myos lasten idn vai-
kutus toiminnan luonteeseen.

Tutkimus perustuu 21 puolistrukturoituun haastatteluun,
joihin osallistui ratsastuskoulujen edustajia ja vanhempia.
Lisaksi aineistona oli kymmenen havaintokertaa kuudella rat-
sastuskoululla.

LAHDE: Hedenborg, S., Thorell Palmquvist, G., Rosén. A. & Solenes, O.
Dilemmatic spaces’ och féraldrars deltagande i ridskolornas verksamhet
for de yngre barnen. Publicerat pa idrottsforum.org 2023-05-10. https://
idrottsforum.org/wp-content/uploads/2023/05/hedenborgetal230510.pdf

Tanskalaisnuoret tunnistavat
kehohapean

KEHOHAPEA ON TUTTU TUNNE kuntokeskuksissa kayville tans-
kalaisnuorille. Tahan tulokseen paatyivat Stage ja Bach Niel-
sen 20 ialtadn 15-24-vuotiaan nuoren haastattelututkimuk-
sessa. Nuoret kavivat harjoittelevassa vahintaan kahdesti vii-
kossa osana itse maarittelemaansa kehon muutosprosessia.

Nuoret kayvat kuntokeskuksissa vastustaakseen kehoha-
peaa kolmella tavalla. Kdytdssa on ensinnakin "kddnteinen"
logiikka, jolloin kehon hdpeaa rikotaan kdantamalla keho
nayttavasti painvastaiseksi. Tavoitteena on esimerkiksi muut-
tua pienesta lihaksikkaaksi tai suurikokoisesta hoikaksi. Paa-
maarana on ilmentda kulttuurisesti ylistettyja ihanteita.

Tarkoituksena voi toisaalta olla "normalistointi", jossa kun-
toharrastuksen paamaarana kehon mittoihin liittyva kieltei-
nen huomio, kuten ylipaino. Toimintatapa auttaa "kulkemaan
huomaamatta”. Kuntokeskusharrastus voi olla myés "itsehoi-
toa". Liikunta muuttuu keholliseksi harjoitukseksi, joka ei liity
ulkondkoon, vaan sisdiseen motivaatioon, henkilokohtaiseen
voimaantumiseen ja hyvinvointiin.

Kuntokeskuksissa kdynti mahdollistaa kuitenkin erilaisia
kehohdpean tulkintoja. Puolet haastatelluista nuorista osal-
listujista nakee keskuksissa kdynnin tuottavan myés yhteista
hdpeds, silla se mahdollistaa vertailuympariston ja painostaa
joskus liian kovaan harjoitteluun.

Tutkijat pohtivat pitdisiko kehohapean kasitteellistami-
sesta kielteisena ja hylattavana tunteena luopua. Sen sijaan
olisi tarkasteltava kehohdpeda pikemminkin panostuksena
henkilokohtaiseen muutokseen ja sen todentamiseen.

LAHDE: Stage, C. & Bach Nielsen, S. 2023. Reversal, normalization and
self-care - three logics of countering body shame through fitness
activities among young Danes. Scandinavian Sport Studies Forum Vol. 14
2023, pages 53-74 Published March 27, 2023. https://sportstudies.org/
2023/03/27/reversal-normalization-and-self-care-three-logics-
of-countering-body-shame-through-fitness-activities-among-young-
danes/
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Suomalaiset ovat onnellisia tai pikemminkin
tyytyvaisia. Lansimaiselle elamantavalle
ominainen jatkuva minuuden tarkkailu
vaikuttaa elamaamme hyvassa ja pahassa.

LEMME JO TOTTUNEET SITHEN, ettd Suomi on

maailman onnellisin maa. Tottuminen kes-

ti aikansa, silld kdsityksemme suomalaisten

tilasta ovat pitkddn mukailleet Eino Leinon

pessimististd kuvausta onnellisuudesta. Kun
onnellisuus ylldttdd, on parasta ldhted korpeen yksin sii-
td nauttimaan. Koska ihmiset ovat kateellisia eivatkd kesta
muiden onnellisuutta, on parempi olla ndyttaméttd onnel-
lisuutta. Kateellisuuteen on usein lisdtty suomalaisten sul-
keutuneisuus, melankolisuus ja huono itsetunto. Ikdén kuin
sinetiksi muistutettiin suomalaisten tekemistd itsemurhis-
ta. Suomalaiset eivit voi olla onnellisia.

Nyt tieddmme, ettd suomalaiset ovat onnellisia. Nuo
kielteiset kdsitykset suomalaisuudesta eivit pida paikkaan-
sa. Esimerkiksi suomalaisten arviot itseluottamuksesta ovat
yhté korkeita kuin onnellisuudesta. World Happiness Report
-tutkijaryhma on tosin tarpeettomasti kéyttanyt sanaa on-
nellisuus, silld raportin tiarkein hyvinvointia mittaava kysy-
mys oli tyytyvéaisyys eldméén. Tyytyvaisyys on késitteend
selkeampi kuin onnellisuus, josta on useita midritelmii.
Esimerkiksi onnellisuus taannehtivana arviona voidaan
erottaa onnellisuudesta tunnetilana. Kun suomalaisilta ky-
sytddn onnellisuuden kokemusta juuri télld hetkelld tai ku-
luvan péivan aikana, sijoituksemme putoaa kansainvalisis-
séd vertailuissa jonnekin 30:n tienoille, joskus alemmaksikin
(Ojanen, 2023, 54-58). TAma tulos saattaa liittyd suomalais-
ten monia maita niukempaan tunneilmaisuun. Ehka siina
vield painaa myds Eino Leinon nédkemys.

Jos epdilee suomalaisen hyvinvointiyhteiskunnan laa-
tua, voi katsoa Fragile States Indeksin tuloksia vuodelta 2021.
Suomi on tuon indeksin mukaan vdhiten rikkindinen maa
kymmenelld hyvinvointia kuvaavalla mittarilla eli toisin sa-
noen olemme myo6s hyvinvoinnin objektiivisilla mittareil-
la ykkdsid. Suomi on kansainvélisissé vertailuissa turvalli-
nen, rauhallinen, luottavainen ja tasa-arvoinen maa. Kun
katsotaan tarkemmin World Happiness -tuloksia, huoma-
taan, ettd olemme aika ldhelld asteikon maksimia, silld kol-
men vuoden (2020-2022) keskiarvomme tyytyviisyydessa
oli 0-10 -portaisella asteikolla 7,8. Lisdksi olemme edisty-
neet kymmenen vuoden aikana 0,3 pistettd. Kovin paljon
ei ole varaa parantaa, silld eldma ei ole koskaan taydellista.

Yllattava poikkeus on THL:n tyeldmétutkimuksen tie-
to, ettd eldménlaadun hyvéksi kokeneita oli tuoreessa tut-
kimuksessa vain 50 prosenttia, kun nelji vuotta sitten vas-
taava osuus oli 60 prosenttia. Tama on iso muutos neljissa
vuodessa. Yhti kielteisid muutoksia ei muissa tutkimuk-
sissa ole saatu. Tulos voi osaksi heijastaa sitd, ettd tyo-
elamiid koskevat arviot ovat viime vuosina muuttuneet
kielteisemmiksi.

Tyytyvdisyyden kaantopuoli

Onko siis onnellisuus- ja tyytyvaisyystietojen mukaan kaik-
ki hyvin? Sekd kadulla haastateltu tavallinen suomalainen

ettd hyvinvoinnin tutkija vastaisi tdhén kysymykseen: ei ole.
Suomalaisilla on fyysisten sairauksien lisdksi paljon psyyk-
kisid ongelmia, kuten ahdistusta, masennusta, alkoholis-
mia, syomishdirioitd, uupumusta ja unettomuutta. Ovatko
ndmi ongelmat lisddntyneet linsimaissa?

Kielteiset muutokset eivat kuitenkaan kansainvilisten
tutkimusten mukaan ole olleet suuria. Esimerkiksi Richte-
rin, Wallin, Bruenin ja Whittingtonin katsaus vuosilta
1978-2015 osoitti mielisairauksien madrin lisddntyneen
vain vahédn. Tdm4 on kuitenkin ihmisen historiassa kovin
lyhyt aika. Allan Horwitz ja Jerome Wakefield (2007, 4-5)
arvioivat, ettd sadan vuoden aikana masennus on merkitta-
vasti lisdéntynyt. Tdllaiset vertailut ovat vaikeita, koska seka
diagnostiset kdytdnnot ettd masennusoireiden tunnistami-
nen ovat muuttuneet.

Lasten ja nuorten psyykkiset ongelmat ovat aivan vii-
me vuosina lisddntyneet, mikd ndkyy myds kansainvélisis-
sé tutkimuksissa (Davey, 2018; Collingshaw & Sellers, 2020;
Cosma ym. 2020; Twenge, 2020). Suomessa tehdyn koulu-
terveyskyselyn mukaan ahdistus- ja masennusoireet olivat
merkittavasti lisddntyneet vuodesta 2017 vuoteen 2021 (Aal-
to-Seppédld ym. 2021). Riitta-Kerttu Kaltiala (2022) otsikoi
osuvasti nuorten tilanteen: "Nuoruusika tuuliajolla — miksi
hyvin- ja pahoinvointi ndyttdisivdt kasvavan samaan aikaan?”

Liséksi Salon Gahlinin aforismi osuu oikeaan: “Onne-
ton avioliitto johtuu siitd, ettd kaksi erinomaista ihmistd on
joutunut toistensa huonoon seuraan.” Emme tule toistemme
kanssa niin hyvin toimeen kuin tyytyvaisyysluvuista voisi
paatelld. Jos kaikki vakavat ongelmat lasketaan yhteen, saa-
daan niistd kdrsivien osuudeksi lahes 50 prosenttia viestos-
td. Sveitsissd tehdysséd 30 vuoden seurannassa 74 prosent-
tia sai tuona aikana jonkin psykiatrisen diagnoosin (Angst
ym. 2016) Kuinka ndmé ongelmia kuvaavat luvut ja koettu
onnellisuus ja tyytyviisyys voidaan sovittaa yhteen? Tekisi
mieli vastata sanomalla "en tiedd”, mutta jatkan silti.

Minuuden taakka

Useat kulttuurin tutkijat (esimerkiksi Roy Baumeister, Phi-
lip Cushman, Michel Foucault, Francis Fukuyama, Joseph
Henrich ja Charles Taylor) ovat kiinnittdneet huomiota sii-
hen, ettd lansimaisen ihmisen minuus on vahvistunut. Roy
Baumeisterin artikkelissa Why the self became a problem? ja
Mark Learyn kirjassa The Curse of the self on esitetty diagnoo-
si siitd, mitd runsaan sadan vuoden aikana on tapahtunut.

Lansimainen kulttuuri on vasta hiljattain alkanut kayt-
tdd sanaa identiteetti. Monet minuutta kuvaavat sanat ovat
uusia lansimaisissa kielissd. Niitd ei tarvita yhteisollisissa
kulttuureissa. Kun aika menee ihmissuhteiden vaalimiseen
jayhteison eheyden sdilyttdmiseen, minuus jd4 taka-alalle.
Tdma ndkyy yhi vield selvdsti verrattaessa kollektiivisia ja
individualistisia kulttuureita.

Antropologi Joseph Henrich (2020, 21) muistuttaa, etta
lansimainen ihminen on poikkeuksellinen. Hin on WEIRD,
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outo, kasvanut yhteiskunnassa, joka on ldnsimainen, koulutet-
tu, teollistunut, rikas ja demokraattinen (Western, Educated,
Industrialized, Rich, Democratic). Toisin kuin maailman ih-
misten enemmisto ja useimmat eldaneet ihmiset, me WEIRD-ih-
miset olemme erittdin yksilokeskeisid, itsekeskeisid, hallin-
taan pyrkivid, mukautumista vastustavia ja analyyttisid. Me
keskitymme itseemme - ominaisuuksiimme, saavutuksiimme
ja pyrkimyksiimme - sosiaalisten suhteittemme ja rooliemme
kustannuksella.

Minuus ei ole vain ongelma, vaan jopa kirous. Minén ki-
rousta on kuvattu monilla sanoilla: tyhjd minuus, kyllastet-
ty minuus, monta minuutta, mahdollinen minuus, egois-
tinen minuus, narsistinen minuus, totalitaarinen minuus,
paradoksaalinen minuus, puolustautuva minuus, jakautu-
va minuus ja herkkd minuus. Rakkaalla lapsella on mon-
ta nimed. Ndiden kuvausten mukaan lansimaisen ihmi-
sen minuus on kuin hemmoteltu ja ylisuojeltu lapsi, joka
vaatii huomiota, oikuttelee ja haluaa olla kaiken keski-
pisteend. Lapsen tavoin han vaihtaa nopeasti kiinnostuk-
siaan, tunteitaan ja mielitekojaan. Hén on seki enkeli ettd
paholainen.

Kun traditionaalisissa, kollektiivisissa kulttuureissa kar-
sitdén vallankdyton ongelmista, lansimainen ihminen kér-
sii minuuden ongelmista (kuvio 1). Kaikkialla koetaan eld-
man tuskaa, mutta niiden merkitys korostuu kulttuureissa,
joissa on koyhyyttd ja sortoa. Melkein kaikki ne ongelmat,
joista me nyt puhumme, liittyvdt minuutemme tuottamiin
houkutuksiin ja ristiriitoihin. Vanhat kollektiiviset kulttuu-
rit tuntevat 1dhinné vain manian ja melankolian. Niissa ei
ole stressin kisitettd, joka my0s on uusi sana. Eksistentiaa-
lista ahdistusta on ilmeisesti koettu, kuten kéy ilmi Raama-
tun Saarnaajan kirjasta.

|II\ \"‘ i

ELAMAN MINUUDEN _VALLAN
TUSKA TAAKKA VAARISTYMAT

A. Lansimaisen, yksilokeskeisen kulttuurin ongelmat
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ELAMAN MINUUDEN _VALLAN
TUSKA TAAKKA VAARISTYMAT

B. Perinteisen, kollektiivisen kulttuurin ongelmat

Kuvio 1. Individualistisen ja kollektiivisen kulttuurin ongelmat
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Minan kiroukset ja siunaukset

Léansimaisen ihmisen minuuteen liittyvdt ongelmat johtu-
vat siitd, ettd vahva minuus haluaa paittd4, tietdd, hallita,
johtaa ja valita, mutta koska minuus ei ole yksin, se jou-
tuu taistelemaan asemastaan muiden minuuksien kanssa.
Kompromissien tekeminen on usein vaikeata. Kun yhteisén
hierarkia on selked, téllaista taistelua ei juuri synny. Kor-
keintaan syntyy valtataisteluja. Kdrsimme vertailun piinas-
ta, josta seuraa, ettd olemme hyvin herkkid arvioinneille ja
joudumme koko ajan taistelemaan asemastamme. Paradok-
saalisesti mitd enemmén tasa-arvoa, sitd enemmaén omasta
asemasta on kannettava huolta.

Toiseksi minuudesta on tullut ddnekds arvioija tai jopa
tuomari. Tama sisdinen arvioija vaatii itsensa toteuttamis-
ta, tuloksia ja menestysté. On parjattava niin kuin muutkin
- mielellddn vield paremmin. Vaatimukset eivit ole moraa-
lisia kuten ennen, silld ne liittyvét nykyisin menestykseen.
Koska tulevaisuudelta on lupa odottaa paljon, odotusten ja
todellisuuden kuilu laajenee helposti suureksi.

Kolmanneksi kulttuurissamme on piirteitd, jotka tuotta-
vat epavarmuutta. Joka suunnalta tulee kehotuksia lisdta te-
hokkuutta, hankkia taitoja, suostua muutoksiin ja pysya ajan
hermolla. Tim4 on monille turvallisuushakuisille ihmisil-
le rasittavaa. Linsimainen kulttuuri vannoo kilpailun ni-
meen - siind on suuri kontrasti kollektiiviseen kulttuuriin.
On kuin jokin ndkymaéton orjapiiskuri pakottaisi jatkuvaan
muutokseen. Paikallaan ei saa pysya.

Minan kirouksesta puhuminen on kuitenkin kohtuuton-
ta, silld minuus on johtanut myds moniin hyviin asioihin.
Jos ihmisen sisélléd on jotakin arvokasta, sitd on lupa myos
vaalia. Samaan aikaan, kun minuus on kehittynyt, myos ih-
misarvo on vahvistunut. Niin kauan kun ihminen oli orjan
kaltainen olento niille, jotka olivat vallassa, hdnen ruumiis-
taankaan, saati sielustaan, ei tarvinnut valittaa.

Olemmeko onnellisuudestamme huolimatta hauras-
tuneet vai onko kulttuuri koventunut? Myos kollektiiviset
kulttuurit ovat omalla tavallaan kovia. Thmiset eivit kuiten-
kaan masennu, vaikka eldmai on niissi usein ankaraa. El4-
maé opitaan ottamaan vastaan sellaisena kuin se on, vaikka
se olisi hyvin raskasta. Usein tuo elamén ankaruus voidaan
jakaa ja ottaa yhdessa vastaan.

Siirtyminen psykologiseen aikaan
Olemme lyhyen ajan kuluessa siirtyneet esipsykologisesta
ajasta psykologiseen. Thmisen sisdistd maailmaa ei endé pi-
detd yksioikoisena ja itsestddn selvind, koska olemme kek-
sineet minuuden. Psykologinen aika tulkintoineen selittdd
kokemuksia ja etsii teoille sisdisid tulkintoja ja motiiveja.
Tapahtumia ei oteta sellaisena kuin ne ovat, vaan niille et-
sitddn psykologisia tulkintoja. On osoitettu, ettd kollektii-
visissa kulttuureissa korostetaan enemmdén tilanteiden
merkitystd ja yksilokeskeisissa yksilon persoonallisuuteen
liittyvid selityksid. Jos tapahtuu jotakin pahaa, se johtuu kol-
lektiivisissa kulttuureissa joko siitd, ettd tuossa tilanteessa
noin oli tehtava, tai sitten niin vain tapahtui. Individualisti-
sissa kulttuureissa pohditaan, mika yksilon persoonallisuu-
dessa sai sen aikaan. Tilannekeskeiset selitykset ovat muut-
tuneet yksilokeskeisiksi.

Kirjailija Margaret Talbot kertoo Hollywoodissa néyt-
telijand vaikuttaneen isdnsé Lyle Talbotin eldmaésti kirjas-



saan The Entertainer. Kirjassa Talbot kuvaa samalla osuvas-
ti 1900-luvun taitteen eldméaa Nebraskan pikkukaupungissa
(3-5).

Tuo pieni kaupunki eli erddlld tavalla esipsykologista aikaa,
jolloin ihmiset eivat vield yleisesti selittaneet toistensa tekoja ja
motiiveja sellaisilla kdsitteilld - torjunta ja projektio, ahdistuk-
set ja vietit — jotka tulivat niin tutuiksi ihmisille pari vuosi-
kymmentda myohemmin. Lapsen kehityksen kieli, lapsen omat
erityiset tarpeet, eivit kuuluneet arkikieleen. Aiti saattoi kuol-
la ja surevalle lapselle kerrottiin, ettd diti oli mennyt parem-
paan paikkaan sanomatta hyvdstid tai sitten lapselle kerrottiin
totuus, mutta kiellettiin puhumasta didistd, silla niin oli pa-
rempi. Paljon siitd, mitd lapsille tehtiin valittamdttd kestavistd
vaikutuksista oli vahingollista ja anteeksiantamatonta, mutta
joskus siitd seurasi yllattavid myonteisida seurauksia, jotka pe-
rustuivat esipsykologiseen viattomuuteen.

Kaikkea ei siis tarvinnut ymmartéa ja selittdd. Asiat otet-
tiin sellaisina kuin ne olivat. Tuolloin osattiin luonnostaan
tyyni suhtautuminen eldmaén. Hy-
viksyttiin eldmé sellaisena kuin
se oli. Juuri parempaa ei odotettu.
Hyva jos edes ndin jatkui.

Stressitekijoiden muutos

Kyseessa ovat tilanteet, joissa olo-
suhteet ovat kohtuuttomia tai jopa
ylivoimaisia selviytymiskyvyn kan-
nalta. Tuhansien vuosien aikana
stressejd aiheuttavia tekijoitd ovat
olleet ravinnon puute, vikival-
ta, ldheisten kuolemat, sairaudet
ja luontoon liittyvdt vaarat. Uudet stressit liittyvdt minuu-
den tunnistamiseen ja eldmin monimutkaisuuteen. [hmi-
sen asema ei endd madrity syntymassd, vaan paikka yhteis-
kunnassa on voitettava omin avuin.

Tutkittuaan sekd lasten ettd aikuisten sopeutumista
paétyi tulkintaan, jonka mukaan nuo vanhat stressit on
opittu tuhansien vuosien aikana kdsittelemddn niin, ettd
ne eivit tuota yhté paljon kielteisid psykofyysisid seurauk-
sia kuin uudet stressit. Vanhoja stressejd osattiin késitel-
14 joko taistelemalla tai pakenemalla, mutta uusissa ndma
suorat menetelmat toimivat huonosti. Mité vastaan taistel-
la ja mihin paeta, kun stressin aiheita on vaikea tunnistaa?

Moderni kulttuuri opettaa, ettd ongelmat ovat ihmisen
sisdlld, eivit ulkopuolella niin kuin vanhat stressitekijét.
Omien sisdisten kokemusten hallinta on osoittautunut vai-
keaksi. Koska olen itse syntipukki, onko minun ruoskitta-
va itsedni vai juostava itseéni pakoon? Koska muita keino-
ja ei ole tarjolla, moderneista stresseistd karsivat kayttavat
néitd kumpaakin. Se nékyy itsensi vahingoittamisena, ah-
distuksena, masennuksena ja vajoamisena yha syvemmal-
le omaan minuuteen.

Katsampourisin tutkimuksessa vanhoja stressitekijoitd
osattiin kisitelld paremmin kuin uusia sekd ongelma- ettd
emootiokeskeisilld menetelmilld. My6s mielekkyyden koke-
mus oli vanhojen stressien osalta helpompi saavuttaa kuin
uusien stressien yhteydessd. Mielettomyyden kokemus syn-
tyy, kun ei tunnista, misti ongelmassa lopulta on kysymys
ja mit sille pitdisi tehda.

Mielettomyyden
kokemus syntyy,
kun ei tunnista,
mista ongelmassa on
kysymys ja mita sille
pitaisi tehda.

Markus Rantala ja Severi Luoto (2022, 105) esittavét evo-
luutiopsykologian ndkokulmasta samanlaisia ajatuksia:

Nykyihmiset eivdt yksinkertaisesti ole sopeutuneet lansimai-
seen eldmdntyyliin. Lansimainen elamdntyyli aiheuttaa mata-
la-asteista tulehdusta ja kroonista stressid, jotka lisadavdt riskid
moneen mielenterveysongelmaan. Samat tekijdt ovat myos yli-
painon ja monen muun elintasosairauden taustalla. Me litkum-
me liian vahan, syomme liikaa, ruokamme on heikkotasoista,
suolistomme mikrobiomi on koyhtynyt, nukumme liian vahdn,
kdarsimme yksindisyydestd, emme litku luonnossa ja vietdmme
suuren osan paivastda puhelimen tai muiden laitteiden nayttoja
tuijottaen. Viimeaikaiset tutkimukset ovat osoittaneet, ettd riski
sairastua moneen mielenterveysongelmaan pienenee laskemal-
la matala-asteista tulehdusta ja vahentdmadlld stressid. Tehok-
kaimmin matala-asteiseen tulehdukseen ja krooniseen stressiin
voidaan vaikuttaa elintapoja muuttamalla. Ndilld toimenpi-
teilla myos mielenterveysongelmien oireet heikkenevdt.

Viimeiselle lauseelle antaa tukea Séde Stenlundin ryh-
mén (2022) tutkimus, jonka tu-
losten mukaan terveyskayttdy-
tyminen ja koettu hyvinvointi
ennustivat kumpikin toisiaan yh-
deksdn vuoden seurannassa. Ter-
veyskidyttdytymisen mydnteinen
muutos ennakoi kuitenkin parem-
min hyvinvointia kuin hyvinvointi
terveyskayttdytymista.

Kun kuitenkin tutkimusten mu-
kaan ldnsimaissa - ja useimmi-
ten muuallakin - asuvien ihmisten
enemmisto ilmoittautuu tyytyvai-
siksi ja onnellisiksi, pystyyko suurin osa ihmisistd kisitte-
leméddn my0ds uusia stressejd tyydyttdvasti, mutta samalla
yhé useammat eivat pysty niitd kasittelemédin? He selviy-
tyisivét vanhoista stresseistd, mutta uudet ovat heille liikaa.
Mistd tdma johtuu, sitd emme tarkoin tiedd. Kyse voi olla
sellaisista biologisista tekijoistd, joista kauan sitten ei ol-
lut mitddn haittaa, mutta nyt ne eivit sovi yhteen nykyajan
vaatimusten kanssa.

Ajattelen esimerkkind lapsuuteni maalaisympdristod, jossa
oli tilaa myés niille, joiden kyvyt olivat aika vaatimattomia.
Kyse saattoi olla esimerkiksi keskittymiskyvyn puutteista tai
hitaudesta. Namd henkilot saattoivat tehdd ohjattuina yksin-
kertaisia tehtavid. Heiltd ei vaadittu sosiaalisia taitoja, saati
tunnetaitoja. Tieddn, ettd muutamat heistd ajautuivat vaike-
uksiin, kun maalla ei endd tarvittu tyontekijoitd yhtd paljon
kuin ennen.

Monet filosofit, psykologit, biologit ja sosiologit ovat
nihneet pessimistisesti ldnsimaisen ihmisen tilan. Esi-
merkiksi psykologi John Schumakerin luettelo on pelotta-
va. Me elamme kulttuurissa, joka tuottaa ihmisille masen-
nusta, stressid, kiirettd, tyytymattomyyttd, materialismia,
ahneutta, monimutkaisuutta, narsismia, ikévystymista ja
valinpitdméattomyyttd, pelokkuutta, yksindisyyttd, vieraan-
tumista, raivon purkauksia, spirituaalisuuden puutetta, ko-
vuutta, kosketusvajausta, leikin puutetta, tanssin puutetta,
unen puutetta, dlyllistéd tyhjyyttd, uteliaisuuden ja luovuu-
den kuihtumista, luonnosta vieraantumista, ldheisyyden
epétoivoista etsimistéd, perheyhteyden kuihtumista, ysté-
vyyden latistumista, huonoa fyysistd kuntoa ja velkariip-
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puvuutta. Kaikki tamd on omiaan heikentdmddn mielekkddn
onnellisuuden mahdollisuutta. Onko nykyajan ihmisen on-
nellisuus illuusiota?

Synkkyyteen ei kannata vajota

Tamaé on kuitenkin aivan liian synkkd kuva nykyajan el-
mastd. Ongelmapuhetta lisdd odotusten jatkuva kasvami-
nen. Se on luonnollista, koska se heijastaa yleistd eldmén-
laadun paranemista. Kuka uskaltaa sanoa, ettd dl4 enda
odota parempaa, tyydy sithen mitd sinulla on? On luonnol-
lista odottaa parempaa, koska ajat todella nyt ovat parem-
pia kuin "ennen vanhaan”. Paremman odottaminen kertoo
samalla ihmisten toiveikkuudesta, joka on aivan keskeinen
hyvin eldmén osatekiji. Ihmisen luontainen toiveikkuus on
se tekijd, joka sekd lievittdd ongelmiamme ja ettd vahvistaa
onnellisuutta.

Biologit, psykologit ja psykiatrit ovat aina viime vuosiin
asti korostaneet ihmisten luontaista itsekkyyttd, mutta vi-
hitellen on ymmarretty, ettd ihmisessa on my6s luontais-
ta epditsekkyyttd ja hyvantahtoisuutta. Nykyisin ajatellaan,
ettd sitd on enemmin kuin itsekkyyttd. Evoluution tulok-
sena ihmisten mieliala painottuu kaikkialla myonteiseen
suuntaan, ellei eldma ole todella kurjaa. Tim4 on myos on-
nellisuustutkimusten péitulos, silld on vain vdhdn maita,
joissa onnellisuuden tai tyytyvaisyyden arviot ovat mitta-as-
teikon kielteiselld puolella. Onnellisia on yleensd huomatta-
vasti enemmén kuin onnettomia. Joskus ollaan jarkyttavin
korkealla kuten Suomessa. Olisi outoa, jos tdma ei helpot-
taisi yhteiselaméa.

Léansimaisen kulttuurin muutos yksilokeskeiseksi on
tuonut mukanaan paljon hyvid asioita, kuten vapautta, eld-
mén hallinnan kokemusta, tasa-arvoa ja itsearvostusta.
My®0s tieteen ja tekniikan kehitys on edistdnyt terveyttd ja
hyvinvointia. Kuitenkin on yhd enemman havaintoja, joi-
den mukaan suotuisa kehitys on tuonut mukanaan uusia
ongelmia ja stressitekijoitd, joita emme vield ole oppineet
hallitsemaan. Tekniikan kehittyminen on esimerkiksi va-
hentényt tyon raskautta ja kuluttavuutta, mutta samalla on
kehittynyt monia liikkumista helpottavia ja vihentévia kei-
noja. Sen seurauksena ldnsimaisen ihmisen fyysinen kun-
to on huomattavasti heikentynyt.

Olemme sekd onnellisia ettd moniongelmaisia. Eldmi-
sen ongelmia vastaan ihmisilla on onneksi useita luonnol-
lisia selviytymiskeinoja, joista tirkeimmaét ovat omien vah-
vuuksien liioittelu, hallintausko, empatia ja toiveikkuus.
Vasta silloin, kun ndmé keinot eivit enda toimi, ongelmat
ja stressitekijdt voittavat ja onnellisuuden kokeminen heik-
kenee merkittavasti. ¢
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Saannollisen saunominen yhdistettyna liikuntaan rentouttaa
jaon terveellista. Fysiologisesti saunan merkityksessa
hyvinvoinnin lahteena riittaa viela paljon tutkittavaa.

AKSASSA ILMESTYI RUNSAASTI saunomisen vaiku-
tuksia késittelevad tutkimuskirjallisuutta 1940-luvulta
lahtien (Hoske 1945; Ott 1947). Suomalaistutkijat jat-
koivat aiheen parissa 1950-luvulla (Eisalo 1956; Pekkarinen
& Kinnunen, 1951). Silti saunan mahdollisista myonteisistd
vaikutuksista sydén- ja verisuoniterveyteen on tehty katta-
va kooste vasta hiljattain (Li ym. 2020). Tamakin tutkimus
perustui pddasiassa kliiniseen hoitoon ja siihen osallistu-
neisiin henkil6ihin. Avoimeksi jdi, mitkd ovat saunomisen
vaikutukset koko véestolle. Ja erityisesti se, onko olemassa
tieteellisesti vankkoja tutkimuksia, jotka vahvistavat sauno-
misen hyvinvointihy6dyt. Tai mitka tekijat puhuvat mahdol-
lisesti saunomista vastaan.
En ole syntynyt suomalaiseen saunakulttuuriin, kuten
suurin osa teistd. En oletakaan tietdvéni paljoakaan sau-

nomisen kulttuurisesta merkityksestd, paitsi niiden kah-
deksan vuoden ajalta, jotka olen Suomessa asunut. Suoma-
laisen saunan midritelmén ovat taidokkaasti kuvanneet
Heinonen ja Laukkanen (2018) yhdistettyn tavallisen kéyt-
tdjén tyypillisiin saunomistapoihin.

Koska olen liikuntaldéketieteen fysiologian pddaineopis-
kelija, niin haluan valottaa laadukkaan englanniksi julkais-
tun tieteellisen néyton pohjalta, miten voimme kayttaa sau-
naa tehokkaammin parantaaksemme hyvinvointiamme.
Titd tdydentdd myos vditoskirjani (Lee 2023), jossa keskityin
tutkimaan saunomisen mahdollisuuksia liikunnan liséna.

Joukko suomalaistutkijoita (Kukkonen-Harjula & Kaup-
pinen, 1988; Kukkonen-Harjula ym., 1989) havaitsi 1980-1u-
vun loppupuolella, ettd saunomisen vilittomét vaikutukset,
kuten hormonaaliset muutokset, syddmen tihentynyt syke,
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kehon nestehukka ja verisuonten laajentuminen muistut-
tivat liikunnan vaikutuksia. Tamén vahvistivat myos suo-
remmin Ketelhut ja Ketelhut (2019), jotka havaitsivat, ettd
akuutit syddmen syke- ja verenpainevasteet olivat saman-
kaltaisia kohtalaisen intensiivisessd pyoOrdilyssi ja sauno-
misessa. Saunan ldmpo, kosteus ja altistumisen kesto ovat
yleisesti ottaen keskeisié tekijoitd sydin- ja verisuonistres-
sin aiheuttajina (Kauppinen 1997).

Saunatutkimusten kertomaa

Vilittomat vasteet johtavat pitkédaikaisiin sopeutumisiin,
joita useimmat meisté loppujen lopuksi etsivét harkitessaan
tehokkaita elaméantapamuutoksia tai interventioita. Tassa
suhteessa merkittdvid yhteyksid on havaittu saunomisen
ja kaikkien kuolinsyiden vililla (Laukkanen ym., 2015). Sy-
ddn- ja verisuonitautien ja kaikkien kuolinsyiden riski oli
kddntden verrannollinen saunomistiheyteen annosriippu-
vaisella tavalla. Tamai tarkoittaa siti,
ettd mitd enemmain kdymme saunas-
sa, sitd alhaisempi on riski meneh-
tyd minkd tahansa syyn aiheuttamaan
kuolemaan, mukaan lukien sydén- ja
verisuonitapahtumat. Lisdksi pidempi
altistumisaika liitettiin alhaisempaan
akillisen syddnkuoleman ja kohtalok-
kaan sydén- ja verisuonitaudin riskiin.

Epidemiologisia tutkimuksia on tulkittava aina varovas-
ti, koska syy-seuraussuhdetta ei voida varmistaa. Lisaksi
enemman ei aina ole parempi, silld jopa liikunnassa (Eijs-
vogel & Thompson, 2015) ja fyysisen aktiivisuudessa (Geidl
ym. 2020) on terveyden kannalta annosriippuvainen suhde,
joka ei ole lineaarinen (J- tai U-muotoinen). Tastd pddsem-
me keskustelun ytimeen, silld niin saunomisen rutiineihin-
sa sisédllyttdiméén haluavat kuin saunan ystavit ympari maa-
ilmaa haluavat tietdd, mika on ihanteellinen saunomisaika
ja -tiheys. Ja missd lampdotiloissa?

Tieteessd ei ole suoraviivaisia vastauksia. Olemassaole-
van tiedon pohjalta voi kuitenkin pohtia kokonaisuutta.
Aluksi siirrdn sivuun Japanissa 1990-luvulta ldhtien tehdyt
tutkimukset (Tei ym. 1995), silld niissd kdytettiin infrapuna-
saunaa ja Wa-on -terapiamenetelméaé. (Imamura ym. 2001;
Ohori ym. 2012; Sobajima ym. 2013). Tutkimukset tehtiin
kliinisessd ymparistossd, jossa osallistujat lepasivit sau-
nomisen jalkeen 30 minuuttia vuoteessa lampimien peit-
tojen alla.

Mitd saunomistutkimukset kertovat? Ernstin ja tyoto-
vereiden (1990) suorittama kliininen koe osoitti, etti sddn-
noéllinen saunominen voi vihentéa yleisten flunssien esiin-
tyvyyttd. Kokeessa saunottiin kerran tai kahdesti viikossa,
8- 2 minuuttia kerrallaan, 80-95 °C asteessa kuuden kuu-
kauden ajan. Uudessa-Seelannissa tehty satunnaistettu tut-
kimus (Kanji ym., 2015) osoitti, ettd 20 minuutin saunomis-
sessiot kolmesti viikossa kahdeksan viikon ajan véahensivit
péénsirkya kroonisissa jannitystyyppisissd padnsaryissa.
Hiljattain puolalainen tutkijaryhma (Pilch ym., 2023) osoit-
ti, ettd 10 saunomiskertaa, jotka suoritettiin 22 pdivan ai-
kana 90 °C limpétilassa, voivat parantaa miesten immuu-
nijarjestelman toimintaa. Saunomiskerrat jaettiin kolmeen
viidentoista minuutin altistukseen, joiden vélissé otettiin
viilentdva suihku.
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Useimmat ihmiset
eivat pysty olemaan
lauteilla pidempaan

kuin 15 minuuttia.

Varttitunti lauteilla kerrallaan

Useimmat saunatutkimuksissa lauteilla on istuttu 15 mi-
nuuttia, ndin myos japanilaisessa Wa-on -terapiassa. Vaikka
tdma ei ehki parhaiten vastaa tyypillistd saunomisen kes-
toa, niin se on pisin jakso, joka voidaan turvallisesti sietdd.
Olen tehnyt lukuisia pilottitutkimuksia sekid sddnndllisesti
ettd epasddnnollisesti saunovilla ja havainnut, ettd useim-
mat ihmiset eivét pysty olemaan lauteilla pidempéén eten-
kin, kun lampétila ylittdd 75 °C.

Tama kynnys tulee vieldkin selvemmaksi aerobisen har-
joituksen jilkeen - kannattaa kokeilla. Itse asiassa on véitet-
ty, ettd saunominen heti harjoituksen jdlkeen saattaa lisdta
sithen liittyvéa stressid ja haitata palautumista (Skorski ym.,
2020). Mielenkiintoista kylld, Coventryn yliopiston kuumavesi-
immersiotutkimuksissa on havaittu sama sietokyvyn kynnys.

Kuitenkin kuumuuden sietokyvyn kynnykset eivat vélt-
tdmattd ole samat hyvin harjoitelleilla kestévyysurheili-
joilla, kuten on osoitettu Australiasta
(Stanley ym., 2015) ja Iso-Britanniasta
(Kirby ym., 2021). Osallistujat saunoi-
vat yhtdjaksoisesti 30 minuuttia 85-90
°C ja 101-108 °C lampdotiloissa. Pitka-
kestoinen aerobinen harjoitus nostaa
ja ylldpitdd kehon lampdtilaa huomat-
tavasti, ja urheilijat saattavat jo olla so-
peutuneita selviytyméin tédstd termi-
sestd stressistd harjoittelunsa ansiosta.

Tama on olennaista ymmartdd pohdittaessa, mikd on
saunomisen optimaalinen kesto, tiheys ja lampdtila. Kuten
professori Taylor (2014) on osuvasti korostanut, niin fysio-
loginen sopeutuminen tapahtuu vain silloin, kun elimiston
homeostaasi joutuu ylikuormitetuksi. Tall6in lampo6impuls-
sin tai stressin on ylitettdva elimiston kynnys ja sitéd on lisét-
tava vihitellen. Hyodyllisid sopeutumisia saavutetaan, kun
elimistd pyrkii voittamaan jatkuvan stressin.

Saunomistakin voi harjoitella

Tilannetta voi verrata liikuntaharjoitteluun. Muuttujat, joi-
ta voimme muokata, ovat harjoituksen kesto (saunomisai-
ka), tiheys (saunakerrat viikossa) ja intensiteetti (1dmp0ti-
la). Saattaa olla jopa eduksi, jos voimme kéyttda vain julkisia
saunoja, koska voimme muokata vain saunomisen kestoa
jatiheyttd. Jos padsen saunaan vain kolmesti viikossa, voin
vahitellen lisétd saunomisaikaa (jatkuvaa aikaa) noin 30 se-
kuntia joka toinen viikko. Toisaalta monet ihmiset voivat
saunoa kuntokeskuksessa tai -salilla, jolla he kdyvat nelja tai
viisi kertaa viikossa. T4ll6in he saattavat saunoa useammin,
mutta viettdd sielld lyhyemman kumulatiivisen ajan (kesto).
Jos sinulla sattuu olemaan oma sauna, sinulla on leikillises-
ti sanottuna vield enemman litkkumatilaa.

Tutkimusteni ja tutkimuskirjalllisuuden pohjalta erot-
tuu joitakin yleisid teemoja. Nayttaa siltd, ettd aerobinen
liikunta ja saunominen sopivat varsin hyvin yhteen, ja har-
joituksen jédlkeen avautuu “mahdollisuuksien aikaikkuna”
(Luttrell & Halliwill, 2015) lisdhoitoihin. On hyvin doku-
mentoitu, ettd yhden liikuntakerran jélkeen insuliiniherk-
kyys (Holloszy 2005) ja angiogeeniset tekijit (Richardson
ym. 1999) lisddntyvat, kun taas verenpaine ja veren lipidi-
tasot alenevat. Tdima mahdollistaa liikunnan ja saunomisen
suotuisan yhteisvaikutuksen.
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Tama havainto saa tukea vahvaa viimeisimmassa ty0s-
sani (Lee ym. 2022), jossa osoitin saunomiseen yhdistyvan
saannoéllisen liikunnan tuottavan enemman hy6tyja kuin
pelkén liikunnan. Erityisesti kahdeksan viikon satunnais-
tettu kontrolloitu tutkimus osoitti, ettd sddnnollinen lii-
kunta, jonka jdlkeen saunottiin kolmesti viikossa, paransi
enemman syddn- ja hengityselimiston kuntoa kuin liikun-
ta yksin. Lisdksi se alensi systolista verenpainetta ja koko-
naiskolesterolitasoja, kun taas pelkka sddnnollinen litkun-
ta ei johtanut samaan.

Saunomisen varjopuoliin on silti kiinnitettédvd huomio-
ta. Néyttdd siltd, ettd saunassa kohoava kivespussin lamp6-
tila vaikuttaa haitallisesti siittiéihin (Brown-Woodman ym.
1984), siittididen morfologiaan (Guo ym. 2006) ja siittididen
kehittymiseen (Garolla ym. 2013). Tima on tdrke&a erityi-
sesti miehille, jotka yrittévat tulla iséksi. Lisdksi alkoholin
nauttimisesta saunomisen yhteydessé aiheutuva ortostaat-
tinen hypotensioreaktio (Roine ym. 1992) on johtanut mo-
niin saunakuolemiin (Ylikahri ym. 1988; Kenttdmies & Kar-
kola, 2008) ja vammoihin (Koski ym. 2005; Koljonen 2009),
mistad saunojien tulisi olla tietoisempia.

Sydénsairauksista kérsivien suositellaan lisdksi keskus-
tevan ladkarin kanssa ennen saunakuormituksen lisddmis-
td. Toistaiseksi tieteellisesti vakuuttavaa tietoa lddkérin
antaman “saunareseptin” ja asianmukaisen saunomisoh-
jeistuksen laatimiseksi ei ole vield riittavasti. Tutkimusala
on kuitenkin lupaava, silld suomalainen saunakulttuuri
néyttdd olevan vahvempi ja suositumpi kuin koskaan en-
nen. ¢

Kaannos: Jouko Kokkonen DeepL-kddnnoksen pohjalta
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Urheilijan painosta
puhuttava vastuullisesti

Lasten ja nuorten urheiluun painonoptimointi ei kuulu koskaan.
Terve aikuinen voi painoaan saatelemalla tavoitella suorituskykynsa

rajoja asiantuntijoiden tuella.

EKA LYHYT- ETTA PITKAAIKAISELLA energiavajeel-

la on useita haitallisia vaikutuksia urheilijan suori-

tuskykyyn ja terveyteen. Esimerkkejd energiavajeen
haitallisista vaikutuksista ovat muun muassa lisdédntyneet
hormonihdiriét ja rasitusmurtumat, heikentynyt vastustus-
kyky, kasvanut vammariski, erilaiset psyykkiset oireet sekd
huonompi palautuminen. (Mountjoy ym. 2018; Melin ym.
2019; Nattiv ym. 2007) Joillakin urheilijoilla matalan ener-
giansaatavuuden taustalla on hiiriintynyt syéminen tai klii-
ninen syomishdirio.

Monilla urheilijoilla saattaa kuitenkin olla puutteelli-
set taidot ja ymmarrys riittdvéstd sydmisestd, ja energiava-
je padsee syntyméaan hieman ylldttden. Tamé koskee erityi-
sesti nuoria tai erityisen paljon harjoittelevia urheilijoita.
Yleisimmin matala energiansaanti johtuu kuitenkin jonkin-
laisesta pyrkimyksestd pudottaa painoa tai rasvaprosenttia
menestydkseen paremmin omassa urheilulajissaan. Ur-
heilijoiden kanssa toimivat valmentajat ja asiantuntijat tar-
vitsevat parempaa ymmaérrystd aiheesta. Ndin pystytddn
kdytannossa toteuttamaan valmennustoimintaa mahdolli-
simman turvallisesti ja sydmiseen liittyvid ongelmia ennal-
taehkéisevasti. (Wasserfurth ym. 2020)

Miksi urheilija muokkaa painoa tai
kehonkoostumusta?

Syitd urheilijoiden painon ja kehonkoostumuksen muok-
kaamiseen on useita. Ne voivat linkittyd urheiluun ja suo-
rituskykyvaikutuksiin, mutta ne voivat nousta myos

ulkondkétavoitteista. Urheilijat saattavat kokea esimerkik-
si joukkuekaverien tai valmennuksen suunnasta tulevia ul-
koisia paineita rajoittaa sy0Omistdén tavoitteenaan saavuttaa
“taydellinen urheilullinen vartalo”. Toisaalta moni tekee nii-
ti paineita itse itselleen. (Sundgot-Borgen & Torstveit 2010)

Huippu-urheilijat ovat viime vuosina kertoneet koke-
mistaan ulkondkopaineista ja urheilun haitallisesta paino-
puheesta mediassa. Tieteellista tutkimusta aiheesta ei kui-
tenkaan juuri ole. Vuonna 2020 toteutetun Naisurheilija 2.0
-tutkimuksen kyselyjen perusteella jopa 40 prosenttia suo-
malaisista naisurheilijoista arvottaa itsensad painonsa pe-
rusteella. Lisdksi hieman vajaa 40 prosenttia vastanneista
kertoo myos jatkuvasti pyrkivinsad pudottamaan painoaan
parantaakseen suorituskykyddn tai ulkondkoédédn. (Ihalai-
nen ym. julkaisematon)

Painonpudotus on yksi suurimmista syomishéirion lau-
kaisevista tekijoistd. (Sundgot-Borgen & Torstveit 2010; Pat-
ton ym. 1999) Kansainvélisen Olympiakomitean mukaan 0-19
prosenttia miesurheilijoista ja 6-45 prosenttia naisurheilijois-
ta kérsii syomisen hiiridista (Reardon ym. 2019). Laihdutuk-
sen ohella tunnettuja syomishdirion riskitekijoitd ovat muun
muassa geneettinen alttius, perfektionismi persoonallisuus-
piirteend, huono itsetunto, haitallinen painopuhe, ryhmis-
sd toteutettavat punnitukset sekd hankalat loukkaantumiset.
Lisdksi tiedetddn, ettd painoluokkalajien, esteettisien lajien
ja painovoimalle herkkien lajien urheilijoilla on suurentu-
nut riski sairastua syomishéirioon. (Sundgot-Borgen & Torst-
veit 2004; Poikkiméki ym. 2017; Mountjoy ym. 2018)
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Painon optimointi huippu-urheilussa

Painon optimoinnilla tavoitellaan huippu-urheilussa pa-
rempaa suorituskyky4i tai kilpailuasetelmaa. Huippu-ur-
heilussa painon pudotuksella ei varsinaisesti tarkoiteta
laihduttamista. Urheilijat ovat useimmiten normaalipai-
noisia, eiviatkd esimerkiksi terveydellisistd syistd tarvitse
painonpudotusta.

Painon optimoinnilla tavoitellaan ikddn kuin urheilijan
normaalipainon dirirajaa, jossa harjoitteluvaste, palautu-
minen ja terveys kuitenkin pysyvat riittavalld tasolla. Op-
timointi voi tarkoittaa myos painonlisdystd. T4dlloin tavoi-
tellaan rasvattoman kudoksen (lihasmassa) lisdantymistéa
suuremman voiman ja tehon tuottamiseksi.

Painon optimointi ei kuulu lasten ja nuorten urheiluun.
My6s huippu-urheilussa syyt ja olosuhteet painonhallin-
nan toteuttamiselle on punnittava tarkkaan, eikd sitd ole
huipputasollakaan syytd toteuttaa ilman moniammatillis-
ta terveyden seurantaa ja asiantuntevaa ravitsemusohjaus-
ta. Huippu-urheilu koettelee suorituskyvyn rajoja, ja tdlloin
tasapainotellaan vililld terveyden nidkokulmasta veitsen
teralld.

Terveelld aikuishuippu-urheilijalla tulee kuitenkin halu-
tessaan olla mahdollisuus hakea rajojaan, ja kokeilla painon
optimointia osana suorituskyvyn kehittdmistad turvallises-
sa ja vastuullisessa ymparistossd. Ulkonaosta tai ulkoisista

paineista kumpuavat motiivit eivit ole syy painonoptimoin-
nille edes huippu-urheilussa. Urheilijan ruoka- ja kehosuh-
teen tulisi ldhtokohtaisesti aina olla terve, jotta painonopti-
mointia voidaan harkita. (Ackerman ym. 2020; Stellingwerff
2018)

Painon vaikutus suorituskykyyn

Kehon massan vaikutus suorituskykyyn perustuu fysiikan
lakeihin ja fysiologiaan. Ihmisen liikkeeseen ja energia-
kulutukseen vaikuttavat ihmiseen kohdistuvat ja ihmisen
tuottamat voimat. Liikkumista vastustavia voimia ovat pai-
novoima, véliaineenvastus (ilman- tai vedenvastus) ja kitka-
voimat (liukumis- ja vierimiskitkat). Kehon massa vaikut-
taa erityisesti maan vetovoimaa vastaan tehtdviin tyohon.

Toisaalta lihasmassan mééra vaikuttaa ihmisen kykyyn
tuottaa litkkumista aiheuttavia voimia. Tamén takia suo-
rituskyvystd ja painosta puhuttaessa kehonkoostumusta
ei voida unohtaa. Suorituskykyyn vaikuttaa oleellisesti se,
missd madrin massa koostuu liitkkumisen kannalta aktiivi-
sesta lihasmassasta tai passiivisesta rasvamassasta.

Kehon massan vaikutus urheilusuoritukseen on hyvin
moniulotteinen riippuen lajista ja se vaihtelee usein myos
lajin sisélld riippuen tilanteesta. Aiheesta on kuitenkin niu-
kasti laadukasta tutkimusndyttod, joka huomioisi koko ur-
heilijan suorituskyvyn, terveyden ja hyvinvoinnin kokonai-

Vastuullisen painopuheen ABC

Vastuullinen painopuhe urheilussa on meidan kaikkien
vastuulla. Voimme edistaa sita toiminnassamme seuraa-
vasti:

1. Painon ja kehon arviointi ei kuulu lasten ja nuorten
urheiluun tai harrasteliikuntaan.
Nuori mieli on erityisen altis vaikutteille. Valmentautumi-
sessa ollaan useasti kehon ominaisuuksien, kuten liikku-
vuuden ja voiman, aarella. Keskitymme puheessamme
naihin sen sijaan, ettd puhumme ulkomuodosta.

2. Painosta tai kehosta keskusteltaessa tai mittaustilan-
teissa luodaan turvallinen tila.
Mahdolliset mittaukset tehdaan yksilollisesti ja palaute
kasitellaan luottamuksellisesti. Jos aiheista on tarkeaa
keskustella, voidaan kysya: Mita ajattelet, jos puhui-
simme painostasi?

3. Painosta ja kehosta voidaan puhua huippu-urheilussa
silloin, kun siihen on perusteet.
Keskustelun tavoite ja tarve on ennalta harkittu, ja urhei-
lijalle tarjotaan tarvittaessa moniammatillista tukea.

4. Tiedostamme, etta painosta ja kehosta puhuminen voi
herattaa erilaisia tunteita. Aihe on harvoin kenellekaan
neutraali.

Emme voi ennalta tietdd, mita toinen ajattelee. Suh-
tautuminen painoon ja kehoon voi myds muuttua ajan
saatossa.

5. Huomioimme, ettd oma puheemme ravitsemuksesta,
painosta ja kehosta vaikuttavat muihin, myos silloin
kun puhumme itsestamme.

Ajatuksemme ja asenteemme vaikuttavat tiedostetusti tai
tiedostamatta. Voimme pohtia, miten itse suhtaudumme
kehoomme.
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6. Emme kommentoi toisen ulkoista olemusta, aterioita
tai syomista.
Ulkoisesta olemuksesta tai yksittaisesta ateriasta ei voi
paatella henkilon ruokailutottumuksia, suorituskykya
tai suhdetta kehoon. Ruokailutilanne ei ole paras hetki
puuttua toisen syomisiin, vaan annamme tukemme tur-
vallisessa tilassa tai haemme asiantuntija-apua.

7. Tunnistamme lajissa ja ymparistossamme vallitsevat
ulkondkoihanteet.
Ovatko ne todella yhteydessa suorituskykyyn ja lajissa
kehittymiseen?

8. Kuuntelemme ja tarjoamme tukea tarvittaessa. Aloite
kehosta ja painosta puhumiseen voi tulla myos urheili-
jalta.

Varhainen puuttuminen seka ohjaaminen tuen piiriin
haasteiden darella on tarkeda, ja parantaa tuen vaikutta-
vuutta.

9. Urheilijan ruoka- ja kehosuhde voi muuttua loukkaan-
tumisten, terveydellisten haasteiden tai elamantilan-
teen muutosten myota.

Me kaikki tarvitsemme ruokaa, joka paiva, eika sitd tar-
vitse "ansaita” lilkkkumalla. Silti monella urheilijalla esi-
merkiksi loukkaantumisen aiheuttama harjoitusmaarien
lasku saattaa aiheuttaa ahdistusta. Toisaalta psyykkisen
hyvinvoinnin tasapaino voi olla erityisen herkilla esi-
merkiksi sairasteluiden, tai yksin asumaan muuttamisen
myota, jolloin riski erilaisille muutoksille myds ruoka- ja
kehosuhteessa kasvaa.

10.Itse painosta puhuminen harvoin ratkaisee haasteita.
Painopuheen sijaan on hyva kysya kuulumisia, jaksami-
sesta, voinnista ja kehityskohteista.



suuden (Stellingwerff 2018). Painon merkitystd urheilussa
tuleekin tarkastella kokonaisuutena osana ihmisen eldmén-
tilannetta, terveyttd, perimé4 ja ravitsemustilaa. Painonhal-
linnan hy6ty voi havita lisdédntyneen psyykkisen kuormi-
tuksen, terveysongelmien tai liian niukan energiansaannin
myota.

Seuranta osana painonoptimointia

Painonhallintaa ohjeistaa ldhtokohtaisesti koulutettu ur-
heiluravitsemuksen asiantuntija. Painonoptimointi tulee
toteuttaa aina terveys edelld. Painonpudotuksen yhteyteen
tulee suunnitella urheilijan terveydentilan ja jaksamisen
seuranta. Suunnitelman tulee olla joustava ja sitd on muu-
tettava, jos psyykkisessi tai fyysisessid terveydessd havai-
taan haitallisia muutoksia. Tarvittaessa painonpudotus on
keskeytettdava. Seurannasta vastaavat urheilijan ymparilld
toimivat ammattilaiset, joskin on myo0s tdrkedd ohjata ur-
heilijaa tarkastelemaan oman kehonsa viesteji ja mahdol-
lisia merkkejd hyvinvoinnin heikkenemisesti. (Ackermann
ym. 2020)

Painonoptimoinnin toteutuessa on hyvé tunnistaa, mi-
ten oletettua suorituskykyhyotya mitataan ja tarkastellaan.
Tarkoituksenmukainen testaus voi tukea painonhallinnan
hyGtyjen todentamista, mutta siitd huolimatta painon vai-
kutusta yksittdisena tekijand on vaikea tunnistaa luotetta-
vasti. Joskus painonhallinnalla voi olla vahintddn koettu
myodnteinen vaikutus suorituskykyyn. Usein onkin miele-
kasta tarkastella urheilijan omaa kokemusta suorituskyvyn,
jaksamisen ja palautumisen suhteen.

Asiallista puhetta painosta

Kehorauha ja vastuullinen ruokapuhe tukevat terveen mi-
ndkuvan ja kehosuhteen muodostumista lapsilla ja nuo-
rilla. Urheilussa toimivien aikuisten ja urheilevien lasten
vanhempien tulee kantaa vastuu vastuullisen painopuheen
toteutumisesta. Vanhemmilla on keskeinen rooli myontei-
sen ja kielteisen keho- ja ruokasuhteen kehittymisessa.

Perheissa tulisi kiinnittdd huomiota siihen, miten van-
hemmat puhuvat omasta kehostaan, ollaanko perheessé jat-
kuvalla dieetilld ja arvostellaanko perheessi toisten kehoja
tai syomisid. Téllaisesta puheesta aikuisten tulee tietoisesti
pidéttayty4, ja pyrkid sen sijaan kannustamaan riittdvaén ja
monipuoliseen syomiseen, iloa ja nautintoa unohtamatta.

My6s valmentajien ja muiden urheilutoimijoiden puhe
lapsille ja nuorille on tirkedd. Epdasialliset, kriittiset ja ver-
tailevat kommentit ovat haitallisia urheilijan kehonkuvan
kannalta. Urheilussa toimivien aikuisten luoma paine yl-
lapitad vahirasvaista kehoa tai kommentit painosta ja ul-
konadstd voivat aiheuttaa tyytymattomyyttd omaa kehoa
kohtaan, johtaa energiansaannin rajoittamiseen ja altistaa
héiriintyneeseen syomiskdyttdytymiseen. (Kerr ym. 2006)

Valmentajan tuleekin tunnistaa, millaista kdyttaytymis-
td hén palkitsee ja miten valmennuksessa puhutaan painos-
ta. Oleellista on my0s, ettd valmentaja ymmartéa riittavin
energiansaannin merkityksen, antaa kasvulle rauhan ja oi-
koo nuorten védristyneitéd paino- ja ravitsemususkomuksia.
My0s erilajeissa toimivien on tarkedd tarkastella edustavat-
ko niissé vallitsevat keho- ja painoihanteet terveyden nako-
kulmasta kestédvda tapaa kehittdad urheilijan suorituskykya.
(Joy et al. 2016)

Painon ja kehonkoostumuksen vaikutus urheilussa ei
ole yksiselitteinen, ja moni valinta voi johtaa hyvidn (tai
huonoon) lopputulokseen. Varmasti voidaan kuitenkin sa-
noa, ettd jokaisella on oikeus tehda omaan kehoonsa liit-
tyvidt padtokset itse. Lapsille ja nuorille tulee antaa rauha
kasvaa ja kehittya tervettd ruoka- ja kehosuhdetta tukien.
Urheilussa esiintyvddn painopuheeseen seké painonhallin-
taan liittyvdd osaamista tulee kehittdd jatkuvasti koko ur-
heilun kentillad. ¢

Teksti pohjautuu Moderni urheilulddketiede ja valmennus
-asiantuntijaverkostopdivien sisaltoon. Erityiskiitos REDS- ja
painonoptimointi -tyéryhmille.
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PIA CHARPENTIER, PsM
psykoterapeutti (VET)
toiminnanjohtaja
Syomishairiokeskus

Kuva: Antero Aaltonen

Mika on urheilijan syomishairio?

Urheiluymparisto saattaa altistaa urheilijan
syomishairiolle, silla monissa lajeissa on tietyt
vaatimukset kehon muodolle ja painolle seka
sita kautta syomiskayttaytymiselle. Tama luo
urheilijalle painetta, mutta jattaa hanet usein
ilman tyokaluja selvita tilanteesta.

YOMISHAIRIOKESKUKSESSA ON havahduttu urheilijoi-
den suureen madrdin asiakaskunnassa ja huomattu
erikseen rddtdloidyn ja urheilijoiden tarpeeseen vas-
taavan syomishéirichoitomallin valttimattomyys. Mallissa
huomioidaan urheilijan yksilolliset tarpeet ja rakennetaan
hénen tuekseen moniammatillinen hoitotiimi. Olennaises-
sa roolissa ovat myds urheilijan ldheiset ja valmentaja, joi-
den tuki auttaa keskeiselld tavalla hoidon onnistumisessa.
Syomishéiriokeskuksessa huomattiin noin viisi vuotta
sitten, ettd terapiayksikkémme asiakkaista ldhes kolmas-
osa oli urheilijoita. Kdynnistimme Oman Eldmdnsd Urheili-
ja -projektin, jossa aloimme kartoittaa syomishdirioista ja
-ongelmista kirsivien urheilijoiden hoidollisia erityistar-
peita. Kerdsimme aineistoa suoraan asiakkailtamme, tut-
kimuksista sekd konsultoimalla ulkomaisia ja suomalaisia
alan osaajia. Rakensimme urheilijoille rd&tiléidyn hoito-
mallin, jossa huomioidaan "urheilijuuden” muodostama ja
muista sairastavista eroavat sairauden syntymis-, ilmene-
mis- ja paranemisprosessin erityispiirteet.
Urheilijoiden sydminen saattaa ajautua véarille raiteille
monista syistd, joista keskeinen on rankka arvioiduksi tu-
leminen kehon muodon perusteella. Lajin vaatima kehon
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muoto tai paino suuntaa urheilijan ajatukset vékisinkin pai-
non ja syomisen tarkkailuun. TAimé tapahtuu usein tiysin
ilman ohjausta siihen, miten asiaan voisi tarttua psyykkis-
td ja fyysistd terveyttd edesauttavalla tavalla. Ndin urheili-
jan pyrkimys "sokkona” tayttda lajin ulkondkovaatimukset
voi saada hédnet syomain tavalla, joka voi johtaa syomisen
héiriintymiseen.

Urheilijan sy6misen vaikeudet nidyttdvdt korostuvan
usein myds tilanteessa, jossa urheilu-ura on loppunut eiké
urheilija tiedd kuinka rakentaa arkensa ja sydmisensa “taval-
lisena kansalaisena”. Lopettaminen on suuri eldiménmuu-
tos, jonka urheilija usein joutuu kohtaamaan ilman tukea ja
valmistautumista. Uudessa tilanteessa vanhat toimintamal-
lit eivdt endd auta eteenpdiin ja urheilija saattaa olla kykene-
miton kohtamaan uuden eldiménvaiheen. T4ll6in sydmisen
vaikeudet astuvat monilla kuvaan, silld liikunnan vihene-
misen saatetaan pelédtd ndkyvan painossa epéasuotuisalla ta-
valla. Tama johtaa helposti sydmisen hairiintymiseen, silld
pidittaytyva syominen johtaa helposti joko alipainon tuo-
miin ongelmiin tai ahmimis-oksentamiskierteeseen.
Urheilijoiden sydmishairididen ominaispiirteita
Urheilijoiden sydmisongelmat ja -hdiriot eroavat usein mui-
den sairastavien tilanteesta siini, ettd oireiden alkaminen
on monesti sidoksissa heiddn pyrkimykseensa olla hyvid ur-
heilijoita tai siihen, ettd he jdavét tdysin ilman tukea uran
loputtua. Sairastumisen tilanne- ja olosuhdesidonnaisuus
aiheuttaa sen, ettd sairaus on usein luonteeltaan muuten

hyvin toimivan psyyken “harha-askel” hankalassa tilantees-
sa. Hoidossa voidaan siksi rakentaa paraneminen pitkalti



urheilijalla jo olemassa olevien vahvuuksien varaan. Moti-
vaatio palata takaisin urheilun pariin paranemisen jilkeen
sekd halu saada arki jéarjestykseen uran loputtua ovat tar-
keitd kulmakivia hoidossa. Ndiden avulla rakennetaan roh-
keutta ja motivaatiota ottaa paranemisen edellyttdmaét vaa-
tivat askeleet.

Urheilijakin voi sairastua vakavaan syomishdirioon,
joka on luonteeltaan samanlainen kuin muillakin syomis-
héiriotd sairastavilla, jolloin sydminen toimii sairastuneel-
le tarkedna tunteiden ja olon sdételykeinona. Oireista eroon
pédsemiseksi on harjoiteltava terveitd tunteenséételykeino-
ja, tehtédva syviltd luotaavaa minédkuva- ja itsetuntotyosken-
telya ja selvitettavd miksi sairaus on puhjennut. Tama tyos-
kentely vie aikaa kdynnistden henkisen kasvuprosessin,
jonka tuloksena syomishdirio vaistyy. Vakavassa muodos-
saan syomishdirio esiintyy urheilijoilla samanlaisena kuin
muillakin sairastuneilla.

Urheilijan paranemisen kannalta on keskeistd, ettd ha-
nen ymparillddn olevat aikuiset tukevat hoitoa. Hoitoon
pyritddn ottamaan mukaan valmentaja ja vanhemmat, sil-
13 heiddn panoksensa paranemises-
sa on erittdin keskeinen. Ilman tukea
jaavan urheilijan hoito saattaa jopa
sabotoitua, jos ympéristd vahéttelee
hoidon merkitysta tai ei tue muutok-
sia, joita paraneminen edellyttda. Par-
haimmillaan ldhelld olevien tuki aut-
taa urheilijaa selattdméin sairauden
nopeastikin.

Urheilijan hoitomalli siséltdd osa-alueita, joissa tutki-
taan urheilijan kanssa yhdessd mm. urheilun merkitystd,
tavoitteita, vahvuuksia, suhdetta harjoitteluun, kehonku-
vaa ja stressitekijoitd. Hinelle annetaan psykoedukaatio-
ta suhteellisen energiavajeen oireista ja riittavin syomisen
merkityksesta.

Milloin urheiluun tulee katkos?

Monet urheilijat pelkdévat hoidon aloittamista syomishdi-
rion vuoksi, silld he eivdt halua pitdéd taukoa urheilusta. Rat-
kaisusta keskustellaan yhdessa tukiverkoston kanssa. Aina
pyritdén siihen, ettd urheilija voisi pysya lajinsa parissa niin
kauan kuin urheileminen ei vaaranna paranemista. Joskus
kuitenkin urheileminen on keskeytettava, kunnes urheili-
jan keho ja mieli kestévét harjoittelua niin, ettd paranemi-
nen voi edeti sen rinnalla. Téllaisessa tilanteessa korostuu
urheilijan ldhipiirin tuen merkitys, silld tauon pitaminen
urheilusta on vaikeaa ja herdttdd monenlaisia pelkoja ky-
vystd palata takaisin harjoituksiin ja kilpailuihin.

Toisinaan tormétddn tilanteeseen, jossa urheilijan 1dhi-
piiri ei ymmarra sairautta ja sen vakavuutta. Joskus van-
hempien on vaikeaa tukea hoitavan henkilén ehdotusta
tauosta, silla he pelkadavat nuorelle urheilukiellosta syn-
tyvad mielipahaa. Harjoittelun ja kilpailemisen keskeyt-
tdminen voi olla vanhemmille kova pala, silld nuoren ur-
heilu-ura on heillekin keskeinen eldman sisélto, johon on
panostettu paljon. Tilloin hoidossa panostetaan siihen,
ettd 10ydetddn yhteinen ja kaikkien hyviksyma tapa ede-
td tilanteessa. Hoidossa pyritdan korostamaan paranemi-
sen tarkeyttd urheilijan terveyden sekd myos hdnen urhei-
lu-uransa turvaamiseksi.

Monet urheilijat
eivat halua pitaa nédyttdimiin ndenniisen loogisilta ja
taukoa urheilusta

hoidon vuoksi.

Ajoittain hoidossa tulee esille se, ettei urheilija halua-
kaan en@é jatkaa urheilu-uraansa. T4lloin sairastuminen on
voinut toimia tiedostamattomana irrottautumiskeinona ur-
heilusta ilman, ettd joutuu tuottamaan pettymysta perheel-
le ja valmentajalle. Lahipiiri on saattanut investoida paljon
rahaa ja aikaa urheilijan tukemiseksi. Uran lopettamisesta
on saattanut kasvaa ylittdmaton kynnys urheilijan mieleen.
Sairastumisen jélkeen asiasta pddstdédn puhumaan rehelli-
sesti ja lopettamisen vaihtoehtokin voidaan tuoda rakenta-
vasti keskusteluun laheisten kanssa.

Syomisongelmat salataan ovelasti

Monesti urheilijat kokevat hidpeédd syomisongelmistaan ei-
vitkd halua kertoa tilanteestaan valmentajilleen tai van-
hemmilleen. Onkin tirkedd, ettd ldheiset huomaavat, jos
urheilijan syomisissd, jaksamisessa tai mielialassa alkaa na-
kya hélyttavid muutoksia. My0s tihedt loukkaantumiset ja
vammojen epatavallisen hidas paraneminen kertovat ravit-
semuksen riittimattomyydestd ja antavat aiheen tarkistella
ravitsemuksen ja liikunnan oikeaa suhdetta.
Syomisongelmiaan salaamaan pyr-
kivd urheilija saattaa keksid nerok-
kaita selityksid oireilleen ja saada ne

ymmarrettaviltd. Salaaminen ja selit-
tely kuuluvat kuitenkin sydmishairioi-
hin keskeisend oireena. Taman vuoksi
onkin tarkedd, ettd 1dhipiiri kiinnittad
huomiota urheilijan voinnin heikke-
nemiseen, vaikka sen nidennéisesti selittdisikin jokin har-
mittoman oloinen seikka, kuten juuri sairastettu flunssa tai
vasymys tenttiviikon jdlkeen. On tdrkedd turvautua asian-
tuntija-arvioon aina, jos heikentynyt tilanne pitkittyy.

Urheilijan syomishdiriotd hoitaa aina moniammatillinen
tiimi, johon kuuluvat sairaanhoitaja, ravitsemusterapeutti
jalddkari. Myos valmentajan ja vanhempien katsotaan kuu-
luvan tiimiin. Hoito alkaa arviointijaksolla, mutta jo ensim-
maiselld kdynnilld pyritdédn aloittamaan varsinainen hoito.
Tapaamiset toteutetaan tavallisesti viikoittain ja niissd seu-
rataan alussa laadittua hoitosuunnitelmaa. Hoitava henki-
16 haluaa ymmartda urheilijan kokemusta lajinsa parissa
mahdollisimman tarkasti ja keskustelee siitd paljon, jotta
hén voi antaa asianmukaista tukea. Myos syomishdirion yk-
silollisid syitd tutkitaan yhdessad ja pyritddn kohdistamaan
hoito urheilijalle olennaisimpiin asioihin.

Hoidossa pyritdan aloittamaan sydmisen normalisoimi-
nen mahdollisimman varhain ravitsemusterapeutin avulla.
Liikunta pyritddn sovittamaan syddyn ravinnon méadraan
sekd urheilijan fyysiseen ja psyykkiseen vointiin. Paranemi-
nen edellyttdd tietoiseksi tulemista omista toimintamalleis-
ta ja niiden syistd. Lisdksi se vaatii kdyttdytymisen muut-
tamista ja toisinaan myds toimintaa ohjaavien ajatusten ja
uskomusten tydstdmistd. Nditd harjoitellaan tapaamisten
valilld erilaisten harjoitusten ja kotitehtévien avulla.

Syomishdiriokeskuksen tyontekijét ovat kokeneet uuden
hoitomallin olevan helppo ja joustava toteuttaa ja hyddyn-
tad erilaisissa yksilollisissd tilanteissa. Malli strukturoi ur-
heilijalle annettavaa tietoa héiriintyneen syomisen vaiku-
tuksesta suoritukseen ja auttaa hanté oivaltamaan oman
kiyttdytymisensa vaikutusta tilanteeseensa. Hoitomallissa
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kdydadn ldpi sarja kysymyksid, jotka auttavat urheili-
jaa pohtimaan tilannettaan ja tulemaan tietoisemmaksi
sairaudestaan. Hoidossa hyodynnetdédn myos SEES-tau-
lukoita (safe exercise at every stage) helpottamaan so-
pivan liikuntaméaérén arviointia huomioiden urheilijan
kehon, ravitsemustilan ja psyykkisen voinnin tilanne.
Hoidossa tuodaan esille myos se, ettd paranemispro-
sessi ja hoito kuormittavat urheilijaa. Tdma pyritddn ot-
tamaan huomioon urheilijan kokonaiskuormituksen
hallinnassa. Hoitoon on varattava riittévasti aikaa, jot-
ta paraneminen péésee etenemiin sujuvasti. Jos aika-
taulu on liian tiivis, ei vaadittaviin kdyttdytymisen muu-
toksiin ja psyykkiseen tyoskentelyyn jaa tarpeeksi aikaa
jaenergiaa. Yhdessd valmentajan ja vanhempien kans-
sa varmistetaan, ettd hoidolle suodaan tarvittava tila.
Hoito lopetetaan, kun syominen on normalisoitu-
nut. Tall6in urheilija sy0 liikkumiseensa ndhden riitté-
vasti ja energia riittdd kaikkeen, mitd urheilija haluaa
paivassddn tehdd opiskelut mukaan lukien. Hoidon lop-
puessa on suotavaa, ettd urheilija on kasvanut tilantee-
seen, jossa hén selvidd arkensa haasteista joutumatta
endd turvautumaan syomishairidoireisiin. Tdssd vai-
heessa on tavoitteena, ettd hidn on oppinut syomisoi-
reita tehokkaampia ja terveellisempid keinoja olonsa
saatelyyn. On myds toivottavaa, ettd hoidon ollessa lop-
pumassa liitkunnan tekemiseen on palannut ilo.
Hoidon lopettamisesta sovitaan aina yhdessé koko
tiimin kesken. Samalla varmistetaan, ettd urheilijalla
on riittévasti tukea ympéaristossdén, jotta paranemistu-
lokset pysyvit ja jotta hin selvidéd haasteistaan. ¢
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Syomishairiokeskuksen
urheilijan hoitomalli
tiivistettyna

@ Hoitoon hakeutuminen
* Ldhetettd ei tarvita
» Ajanvaraus: puh. 040 411 5481
info@syomishairiokeskus.fi
» Hoitoon voi tulla yksin tai Idheisten (puoliso,
vanhemmat) ja valmentajan kanssa

@) Arviointi
Arvioidaan urheilijan tilanne, hoidon tarve,
jolloin kohteina:
* Fyysinen vointi
» Oireiden vaikeus- jo vakavuusaste
» Psyykkinen vointi
* Syomishdirion tausta

€ Hoidon aloitus
* Hoito pyritddn aloittamaan heti.
* Tapaamiset yleensd viikoittain.
» Hoitosuunnitelma laaditaan yleensd urheilijan
kanssa.
* Urheilijan lajikohtaiset kokemukset keskeisid

@ Hoidon kulku

» Tavoitteena urheilun jatkon tukeminen ja
syomishdiriéstd parantuminen

* Syomisen normalisoiminen aloitetaan
mahdollisimman pian

» Mukautetaan liikunnan madrd ravinnon
mddrddn ja urheilijan fyysiseen ja psyykkiseen
vointiin

* Hoito toteutetaan yksil6llisten syiden pohjalta

» Urheilemisen ja voinnin seuranta

O Hoidon lopettaminen

Hoito voidaan lopettaa, kun

 Urheilija sy6 liikkkumiseensa ndhden riittévasti

* Urheilijalla ei ole tarvetta turvautua
sydmishdiridoireisiin

» Elama sujuu psyykkisen tai fyysisen terveyden
vaarantumatta

« Liikunta ja urheilu tuottavat iloa

0° Sydmishairiskeskus
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Psyykkinen hyvinvointi
tuo kokonaisvaltaista
menestysta urheilussa

Henkisesti vahva urheilija menestyy niin kilpakentilla kuin elamassaan.
Urheilu voi tukea psyykkista kasvua. Paineiden saatelyssa lahipiirin tuki

on merkityksellinen.

Kuva: Antero Aaltonen

haasteet ovat nousseet esille viime vuosina. Ny-
kyisin tiedostetaan paremmin, ettd psyykkinen
hyvinvointi on olennainen osa urheilijan suorituskykyai ja
terveyttd (Henriksen ym. 2019). Psyykkisen terveyden haas-
teet ovat heréttidneet entistd enemmén huomiota urheilussa
janiiden esiintyvyys on tullut ndkyvéksi tutkimusten (esim.
Foskett & Longstaff, 2018; Schaal ym., 2011; Kaski 2020) li-
siksi urheilijoiden omissa kertomuksissa, mielenterveys-
kampanjoissa ja koulutuksissa.
Psyykkisen terveyden haasteet tarkoittavat pidempédin
jatkunutta muutosta mielialassa. Urheilijalla tima heijas-

‘[ ]’ RHEILIJOIDEN MIELENTERVEYS ja siihen liittyvat

tuu tyypillisesti jaksamiseen, palautumiseen ja joissain ta-
pauksissa my0s toimintakykyyn.

Paras suorituskyky vaatii

psyykkista hyvinvointia

Urheilijoiden on kyettiva sddtelemadn stressid, kidsitte-
leméédn paineita, oppimaan epdonnistumisista ja ylldpi-
tdmaan myonteistd mielentilaa, jotta he voivat saavuttaa
parhaan mahdollisen suorituskyvyn. Psyykkisesti vahva ur-
heilija tuntee itsensi hyvin ja on tietoinen vahvuuksistaan ja
kehittymiskohteistaan. Hin ymmaértda omat rajoituksensa
jakykenee hyddyntdméaén vahvuuksiaan kilpailutilanteissa.
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Sosiaalinen ymparist6 vaikuttaa ihmiseen, joko vahvis-
taen tai heikentéen. Urheilijoiden harjoittelu- ja kilpailu-
ympéristdilld voi olla merkittavid vaikutuksia heiddn psyyk-
kiseen ja fyysiseen terveyteensd sekd suorituskykyynsa
(Kuettel & Larssen, 2019). Psyykkisen
hyvinvoinnin huomioiminen voi edis-
tda paivittidisen eldmén laadukkuutta
ja mahdollistaa tdyden sitoutumisen
urheiluun pitkélla tdhtdimelld. Lisak-
si hyvd mielenterveys ja kokonaisval-

Urheilussa on
erityispiirteita

Lisdksi urheilijat saattavat kohdata henkilokohtaisia
haasteita, kuten vaikeita ihmissuhteita, taloudellisia vai-
keuksia tai muita eldmén stressitekijoitd, jotka voivat vai-
kuttaa mielenterveyteen ja suorituskykyyn urheilussa.
Liiallinen harjoittelu ilman riittdvad
lepoa ja palautumista voi johtaa yli-
kuormitustilaan ja ylikuntoon, mika
puolestaan voi vaikuttaa negatiivises-
ti urheilijan mielenterveyteen ja fyysi-
seen hyvinvointiin.

tainen hyvinvointi voivat olla valtta- mIElente rveyden . . . . .
mAttémia tekijoiti huippusuoritusten nikokulmasta. Urheilu voi suojata ja vahvistaa

saavuttamiseksi.

On tunnettua, ettd psyykkiselld hy-
vinvoinnilla on suora yhteys fyysiseen
terveyteen. Urheilussa esiintyy myos kuormittavia tekijoita
(Henriksen ym. 2020; Reardon ym., 2019). Stressi, ahdistus
jamasennus voivat altistaa urheilijoita fyysisille loukkaan-
tumisille ja hidastaa toipumista. On kuitenkin mahdollis-
ta, ettd urheilija menestyy psyykkisisté oireista huolimat-
ta, kun hén saa riittdvéd ja asianmukaista tukea seké hoitoa.
Terve mieli ja keho toimivat yhdessd, ja psyykkisen tervey-
den tukeminen voi auttaa vihentdmdin loukkaantumisris-
kid ja nopeuttamaan palautumista.

Voimavaroja ja toimintakykya hyvinvoinnista
Psyykkinen hyvinvointi ei ole stabiili tila, vaan se vaihte-
lee kuormittavien eldmaintilanteiden ja yksilon voimava-
rojen mukaan. Vaikka tutkimukset viittaavat siihen, ettd
huippu-urheilijoilla esiintyy suunnilleen yhtd paljon mie-
lenterveyden hairioitd kuin yleisessd vdestossd, on tarkeda
huomioida, ettd urheilussa on erityispiirteitd mielentervey-
den nidkokulmasta (Moesch ym. 2018; Reardon ym., 2019;
Kaski, 2020).

Useat urheilijat kokevat edelleen stigmatisointia ja pel-
koa leimautumisesta liittyen mielenterveysongelmiin
(Gorczynski ym. 2020). Psyykkisen hyvinvoinnin nékékul-
man huomioiminen urheilumaailmassa voi parhaimmil-
laan murtaa tabuja ja lisdté tietoisuutta psyykkisen tervey-
den merkityksestd. Tdllainen ldhestymistapa voi kannustaa
urheilijoita hakemaan rohkeasti apua ja saamaan tarvitse-
maansa tukea. Mielenterveystyon ja psykoedukaation to-
teuttaminen on mahdollista eri tasoilla urheilun organisoi-
dussa toiminnassa.

Mielenterveysongelmien ennaltaehkiisysséd on ddrim-
maisen tidrkedd, ettd urheilulddkarit, urheilupsykologit,
valmentajat ja urheilijan 14hipiiri tunnistavat mahdolliset
mielenterveysongelmat mahdollisimman varhaisessa vai-
heessa ja tarjoavat asianmukaista tukea. Tillainen varhai-
nen puuttuminen ja tuki voivat merkittavasti edistdd mie-
lenterveyden huomiointia urheiluympéaristossa.

Mielenterveyden ongelmat ovat rinnastettavissa fyy-
sisen terveyden ongelmiin. Korkeat odotus- ja painetasot
menestyksen ja suoritusten suhteen voivat aiheuttaa urhei-
lijoille stressid ja ahdistusta. Kilpailutilanteet, joukkueen,
valmentajan ja yleison asettamat suuret odotukset sekéd me-
dian vaatimukset voivat kaikki vaikuttaa mielenterveyteen.
Urheilijat voivat peldtd epdonnistumista ja kokea paineita
vastata odotuksiin sekd saavuttaa tavoitteitaan. Tama pelko
voi aiheuttaa ahdistusta ja heikentid itsetuntoa.
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mielen hyvinvointia

Urheilussa havaitaan useita psyykkis-

td hyvinvointia suojaavia ja vahvista-
via tekijoitd (Ivarsson ym. 2015). Niméi suojaavat tekijét
suojaavat tekijat liittyvit yksilon kokemuksiin ja ominai-
suuksiin. N&ita tekijoitd ovat esimerkiksi sosiaalinen tuki,
vahvat ystavyyssuhteet sekd varhaiset ihmissuhteet, jotka
tuovat turvallisuuden tunnetta. Lisdksi hyva itsetunto ja
tunne hyviksytyksi tulemisesta ovat tarkeitd sisdisia suo-
jaavia tekijoitd. Fyysinen kunto ja perimé voivat myds vai-
kuttaa myoOnteisesti mielenterveyteen.

Urheilun kautta urheilija voi oppia ongelmanratkaisutai-
toja ja harjoitella ihmissuhdetaitoja, jotka ovat tdrkeitd si-
sdisid suojaavia tekijoitd. Hyva suhde valmentajaan ja hi-
nen tukensa ovat yhteydessa urheilijoiden vahdisempdin
uupumukseen, ja joukkuelajeissa puolestaan joukkuetove-
reiden vdhéinen tuki on ollut yhteydessé ahdistus- ja ma-
sennusoireisiin (Gouttebarge ym. 2016).

Ulkoiset suojaavat tekijdt liittyvit ympéaristoon ja ul-
koisiin olosuhteisiin. N4itd tekijoitd voivat olla esimerkik-
si koulutusmahdollisuudet, toimeentulo tyon tai muun tu-
lonlédhteen kautta, yhteison ja ympariston tuki, turvallinen
asuinymparisto sekd yhteiskunnan tarjoamat tukijérjestel-
mat. Nama ulkoiset suojaavat tekijit ovat myos tarkeitd ur-
heilussa, silld ne voivat auttaa urheilijoita luomaan vankan
perustan psyykkiselle hyvinvoinnilleen.

Urheilijan kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin tukeminen

Urheilija ei ole yhtd kuin hénen urheilusuorituksensa. Ur-
heilijat ovat ihmisi4, joilla on tunteita, tarpeita ja eldmén-
alueita urheilun ulkopuolella. Psyykkisen terveyden ja ho-
listisen ndkokulman huomioiminen auttaa urheilijoita
ylldpitdimé&an kokonaisvaltaista hyvinvointia ja parantaa
heiddn eldménlaatuaan myos urheilun ulkopuolella. So-
siaalisen tuen, hyvien ihmissuhteiden ja itsetunnon mer-
kitys korostuvat erityisesti urheiluymparistossé, jossa kil-
pailupaineet ja stressi voivat olla merkittavia.

Samalla on tarkedd, ettd urheilijat saavat tarvittavaa tu-
kea ja resursseja ulkoisten tekijoiden, kuten koulutuksen,
taloudellisen vakauden ja turvallisuuden, kautta. Tietoisuus
naistd suojaavista tekijoistd urheilussa voi auttaa valmenta-
jia, urheiluorganisaatioita ja yhteis6jd luomaan sellaisen il-
mapiirin ja tukiverkoston, jotka edistdvdt urheilijoiden mie-
lenterveyttd ja hyvinvointia.

Vaikka urheiluakatemioissa ja yksityiselld sektorilla on
jo kohdennettu resursseja urheilijoiden ja valmentajien



psyykkisen hyvinvoinnin tukemiseen, toiminnassa on edel-
leen parannettavaa. Urheilun kontekstissa on olennais-
ta ymmartas, ettd mielenterveydenhiirididen taustalla on
aina monimutkaisia biopsykososiaalisia tekijoitd. Kyse ei
ole esimerkiksi heikkoudesta tai laiskuudesta, vaan psyy-
ken reagoinnista erilaisiin pidempéaan ilmeneviin stressite-
den kesken urheilijoiden kokonaisvaltaisesta tukemisesta
samalla kun luomme tukiverkostoja.

Tietoisuuden lisddminen
ennaltaehkdisee ongelmia
Psyykkiseen hyvinvointiin liittyvan tietoisuuden lisadmi-
nen vaatii urheiluorganisaatioiden ja valmennustiimien
tahtotilaa ja konkreettisia toimenpiteitd. Keinoja ovat mm.
ongelmien varhainen tunnistaminen, hoitopolkujen ra-
kentaminen seka erilaiset ennaltaehkiisevit interventiot.
Urheiluympadriston avoin ja turvallinen toimintakulttuu-
ri edistdd psyykkistd hyvinvointia seka lisdd avoimuutta ja
rohkeutta ottaa erilaisia ongelmia esille.
Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukeminen on keskeis-
td urheilussa, silld menestys ei rajoitu pelkédstddn fyysi-
seen kuntoon. Lisdéntyvé keskustelu mielenterveydestd ja
sen merkityksestd edistdé tervettd ja tasapainoista urhei-
luympdrist6d, jossa sekd urheilijat ettd valmentajat voivat
kukoistaa seki fyysisesti ettd henkisesti. Jokainen urheili-
ja ansaitsee mahdollisuuden menestyi ja saavuttaa oman
huippunsa. Néin ollen on vélttimétonta luoda tukiverkosto-
jajayllapitdd rakentavaa keskustelua mielenterveyden edis-
tdmiseksi urheilumaailmassa. ¢

Teksti pohjautuu Moderni urheiluldaketiede ja valmennus -asian-
tuntijaverkostopdivien sisaltoon, erityisesti urheilijan mieli ja
mielenterveys -osioon.
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Liikunta - ladke myos mielelle?

Fyysisen aktiivisuuden sanotaan edistavan kansanterveytta ja myos kansan
mielenterveytta. Liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteys on kuitenkin
monimutkainen. Varmaa on, etta etenkin vapaa-ajan lilkkunta on mielelle hyvaksi.

Kuva: Antero Aaltonen

IIKUNTA ON MONELLA TAPAA SIDOKSISSA mielen-

terveyteen. Pitkittdistutkimuksissa on toistuvasti

havaittu, ettd sddnndlliselld liikunnalla on erityises-
ti masennukselta suojaavia vaikutuksia. My0s satunnaiste-
tut kontrolloidut tutkimukset puoltavat liikuntaharjoitte-
lun vaikuttavuutta masennus- ja ahdistusoireiden hoidossa.
Liikkumisen eri muodot vaikuttavat kuitenkin mielenterve-
yteen eri tavoin - jokin liike ei valttdmaéttd ollenkaan. Ky-
symys kuuluukin, millaisen litkunnan lisddmisti tulee eri-
tyisesti tavoitella, jos pyrkimyksend on edistdd yksilon tai
vieston mielenterveyttd?

Liikunta vaikuttaa mielenterveyteen monien erilaisten -
ja osin my®ds limittdisten - biologisten, psykososiaalisten ja
behavioraalisten mekanismien kautta (Kandola ym., 2019;
Lubans ym., 2016). Neurobiologian ndkokulmasta liikun-
nan hyodyt selittyvét aivojen rakenteen ja toiminnan muu-
toksilla. Sddnnollinen litkunta voi esimerkiksi edistda ai-
vojen muovautumiskykya (neuroplastisuutta) sekd uusien
hermosolujen ja verisuonten muodostumista (Voss ym.,
2013). Pidemmalld ajalla ndm& muutokset voivat johtaa eri
aivoalueiden, kuten hippokampuksen, kasvuun, mika suo-
jaa masennuksen aivoihin kohdistamilta haittavaikutuksil-
ta (Gujral ym., 2017).
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Fyysinen aktiivisuus tehostaa my0s aivojen verenkiertoa
sekd mielihyvdhormonien, kuten dopamiinin, noradrena-
liinin ja serotoniinin tuotantoa, mika selittd valittomasti
liikunnan jélkeen tulevaa hyvén olon tunnetta ja kohen-
tunutta mielialaa (Lin & Kuo, 2013). Sddnndllinen liikunta
suojaa lisdksi muilta mielenterveyden héiriéiden biologi-
silta riskitekijoiltd, kuten matala-asteiselta tulehdukselta,
oksidatiiviselta stressiltd ja liialliselta kortisolin tuotannol-
ta (Kandola ym., 2019).

Liikunnan keskeisimmait mielenterveyteen vaikutta-
vat psykososiaaliset mekanismit liittyvat itsetuntoon, mi-
ndpystyvyyteen ja sosiaaliseen tukeen (Kandola ym., 2019;
Lubans ym., 2016). Liikunta voi vahvistaa itsetuntoa esi-
merkiksi parantamalla kehontuntemusta ja kehonkuvaa.
Vastaavasti onnistumisen kokemukset, kuten uusien tai-
tojen oppiminen tai liikunnallisten tavoitteiden saavut-
taminen, voivat lisdtéd luottamusta siihen, ettd pystyy ole-
maan aktiivinen liikkuja. Liikuntaharrastukset tarjoavat
myo6s mahdollisuuksia sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja
kanssakdymiseen. Sosiaalinen tuki kannustaa sitoutumaan
saannolliseen liikkumiseen, mutta silld on my6s jo pitkddn
havaittu olevan masennukselta suojaavia vaikutuksia (Bro-
wn ym., 1986).



Behavioraalisten mekanismien taustalla on ajatus, ettd
sddnnollinen liikunta muovaa muuta kayttaytymistd mie-
lenterveydelle edullisemmaksi (Lubans ym., 2016). Tar-
keimmat muutokset liittyvdt uneen. Fyysinen aktiivisuus
- pois lukien ennen nukkumaanmenoa tapahtuva raskas-
tehoinen liikunta - pidentdd unen kestoa, parantaa unen-
laatua ja vdhentda uneliaisuutta, jotka osaltaan suojaavat
mielenterveyden hiirioiltd (Kredlow ym., 2015). Nuorilla lii-
kuntaharrastus voi lisdksi kehittda itsesditelytaitoja, mika
edistdd mielen hyvinvointia esimerkiksi lyhyen ja pitkdn
aikavilin tavoitteiden todennékdisemmain saavuttamisen
kautta (Lubans ym., 2016).

Osa askelista toisia tehokkaampia

Tuoreimmissa tutkimuskatsauksissa ei ole havaittu mer-
kittdvid eroja eri liikuntamuotojen, kuten aerobisen lii-
kunnan, voimaharjoittelun, kovatehoisen intervallihar-
joittelun, joogan ja kilpaurheilun mielenterveysvaikutusten
valilld (Singh ym., 2023; Vella ym., 2023). Liikuntamuoto-
jen vaikutusmekanismeilla voi kuiten-
kin olla eroja. Esimerkiksi joukkuepe-
lit voivat edistdd aivojen suorituskykyd
kévelylenkkeilyd tehokkaammin
(Schmidt ym., 2015) ja kilpaurheilu
voi tarjota itsetuntoa kehittavia onnis-
tumisen kokemuksia ei-tavoitteellista
liikuntaa monipuolisemmin (Calfas
& Taylor, 1994). Oli liikuntamuoto miké tahansa, mielen-
terveyshyotyihin tdhtdavén liikkumisen suositellaan ole-
van intensiteetiltdan vahintddnkin reipasta eli ainakin hie-
man sydamen sykettd kohottavaa (Heissel ym., 2023; Singh
ym., 2023).

Liikunnan ohjausmuodolla ja liikkumisen sosiaalisella
ympdrist6lld voi olla my6s merkitysta. Tutkimuksissa on ha-
vaittu, ettd erityisesti ohjattu liikunta esimerkiksi koulussa
tai urheiluseurassa vaikuttaa mielenterveyteen myonteises-
ti (Vella ym., 2023). Ohjauksen laatu on kuitenkin térkein
yksittdinen tekijd, joka méarittad ohjatusta lilkunnasta saa-
tavilla olevat hyddyt. Mielenterveyden edistimisen nako-
kulmasta ohjauksessa tulisikin huomioida seka ohjattavien
litkunnalliset ettd psykologiset tarpeet. Esimerkiksi huip-
pu-urheilun ulkopuolisessa ohjauksessa olisi hyva pyrkid
vahvistamaan tehtdvasuuntautuneisuutta, silld liiallinen
kilpailusuuntautuneisuus - tai suorituskeskeisyys - voi vi-
hent&i liikuntaharrastuksesta nauttimista ja lisdtd harras-
tuksen lopettamisen todenndkoisyyttd (Crane & Temple,
2014). Yhdessa liikkuminen voi my6s vahvistaa mielenter-
veyttd yksin liikkumista tehokkaammin. Tama ei toki ole
edellytys mielenterveyshyotyjen saamiseksi, jos ihminen
haluaa liikkua yksin (Vella ym., 2023).

Liikuntaa harrastetaan erilaisissa fyysisissd ymparis-
toissd, kuten luonnossa, kaupungin ldhiliikuntapaikoilla,
kuntosalilla ja omassa olohuoneessa. Ulkona - erityisesti
luontoympdristossd - tapahtuva liitkunta saattaa vaikuttaa
mielenterveyteen myonteisimmin (Vella ym., 2023). Esi-
merkiksi luonnossa kéveleminen vihentdd masennusoirei-
ta ja stressid tehokkaammin kuin vastaava kdvelymaara si-
satiloissa (Thompson-Coon ym., 2011). TAt4 selittdd se, ettd
sdannollinen liikunnallinen luontoaltistus vihent&a korti-
solivastetta akuutissa stressissi ja auttaa palautumaan mo-

Vapaa-ajan liikunta
vahentaa masennus-
ja ahdistusoireita.

dernien kaupunkiympéristjen aiheuttamasta keskittymis-
kyvyn heikentymisestd sekd uupumuksesta (Frumkin ym.,
2017).

Vapaa-ajan liikunta parasta mielelle

Liikkumisen muoto, intensiteetti seki siihen liittyva fyysi-
nen ja sosiaalinen ymparist6 vaikuttavat siis mielentervey-
teen monin tavoin ja useiden erilaisten - monimutkais-
tenkin - mekanismien kautta. Tdrkein tekijd liikunnan
mielenterveyttd edistdvien vaikutusten taustalla saattaa
kuitenkin olla liikkumisen konteksti. Tihdnastiset tutki-
mukset ovat johdonmukaisesti osoittaneet, ettd erityisesti
vapaa-ajan liilkunta vahentdd masennus- ja ahdistusoireita.
Arkilitkunnan (esimerkiksi koulu- tai tydmatkan kulkemi-
nen lihasvoimin) ja tyon aikana tapahtuvan liikkumisen
osalta tutkimusnayttc on vahdisempdd ja osin myos risti-
riitaista (Vella ym., 2023).

Useat eri tekijdt voivat selittdd, miksi juuri vapaa-ajan
litkunta - muodosta, intensiteetistd tai ympéaristosta riip-
pumatta - on havaittu mielenterveyden
kannalta myonteisimmaéksi. Ilmio au-
keaa ehkd kuitenkin parhaiten ihmisen
motivaatiota ja hyvinvointia kéasittele-
véd itseohjautuvuusteoriaa soveltamal-
la. Edward Decin ja Richard Ryanin
kehittimén teorian mukaan ihmiselld
on kolme psykologista perustarvetta:
omaehtoisuus, kyvykkyys ja yhteisollisyys. Kokemus néi-
den perustarpeiden tiyttymisestd esimerkiksi litkunnan ai-
kana ruokkii ihmisen sisdistd motivaatiota ja hyvinvointia
(Deci & Ryan, 1985; Vella ym., 2023).

Sdannollistd vapaa-ajan liikuntaa harrastetaan ldhes
poikkeuksetta omaehtoisesti, kun taas kulkumatkojen tai
tyon aikana tapahtuva liikkkuminen ei valttamattd perustu
vapaaehtoisuuteen. Arki- ja tydliikunta on myo0s vaatimusta-
soltaan padosin helppoa, jos ihmiselld ei ole fyysisid rajoit-
teita tai kehityksellisid hdirioita. Suurin osa tista liikunnasta
koostuu kévelystd ja pyordilystd, joihin vaadittavat motori-
set taidot opitaan padsaantoisesti jo varhaislapsuudessa.

Vapaa-ajan liikunta tarjoaa monipuolisempia mahdol-
lisuuksia kyvykkyyden kokemuksille esimerkiksi uusien
taitojen oppimisen, lajitaitojen kehittymisen ja joissain ta-
pauksissa myo0s voittojen tai ennétysten muodossa. Usein
vapaa-ajan liikuntaa harrastaessa myds yhteenkuuluvuu-
den tunne vahvistuu. Pari- tai joukkuepelien lisdksi myos
yksin liikkuja tai yksilourheilija voi kokea kuuluvansa lii-
kuntamuotonsa ympdrille rakentuneeseen yhteis66n (Vel-
la ym., 2023; Warner ym., 2012).

Selitys vapaa-ajan liikunnan mahdollisen "ylivoimaisuu-
den” takana voi toki olla vieldkin yksinkertaisempi. Se tuo
iloa ja nautintoa monen eldméin - tavalla tai toisella (Seip-
pel, 2006).

Tehokkaampaa kuin ladkehoito?

Liikuntaharjoittelun on todettu vahentdvan masennus- ja
ahdistusoireita niin lapsilla, nuorilla, aikuisilla kuin ikd4n-
tyneillakin (Biddle ym., 2019; Heissel ym., 2023; Singh ym.,
2023). Liikuntalddketieteen ja -psykologian tutkijat ovatkin
jo pitkddn halunneet selvittdd, voiko liikunta olla jopa 144-
kehoitoa tehokkaampi masennuksen ja ahdistuksen hoito-
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muoto. Satunnaistettujen kontrolloitujen tutkimusten tu-
loksia vertailemalla voi tehd4 johtopdétoksen, ettd ainakin
aikuisilla liikunnan vaikutus on yhtd suuri - tai jopa suu-
rempi - kuin yleisimmilld mielialalddkkeilld (Singh ym.,
2023). Laadukkaita tutkimuksia, joissa vertaillaan liikunta-
harjoittelun vaikutusta lddkehoitoon tai ndiden yhdistel-
méain on kuitenkin vain vdhin.

Aihealueen kenties tunnetuimmassa satunnaistetussa
kontrolloidussa tutkimuksessa 202 masennusdiagnoosin
saanutta aikuista jaettiin ohjattuun liikuntaharjoitteluryh-
méin, omatoimiseen liikuntaharjoitteluryhméaén, ladke-
hoitoryhméan (sertraliini) tai kontrolliryhmidn (lumelda-
ke). Neljan kuukauden hoitojakson jilkeen masennusoireet
lievenivit kaikissa ryhmissa. Liikuntaryhmiin osallistuneet
jalddkehoitoa saaneet pddsivit kuitenkin masennusoireista
kokonaan eroon kontrolliryhméi todennédkdisemmin. Lii-
kuntaharjoittelun ja ladkehoidon vaikuttavuus arvioitiin
yhtd merkittaviksi (Blumenthal ym., 2007).

Vaikka liikuntaharjoittelu saattaakin siis olla mieliala-
ladkkeiden veroinen hoitomuoto, timéanhetkisen tutkimus-
néyton perusteella litkunnalla ei voida, eikd kannata kor-
vata masennuksen ldadkehoitoa tai kognitiivista terapiaa.
Ohjattu liikuntaharjoittelu tulisi kuitenkin tuoda vahvem-
min osaksi terveydenhuollon palveluita ja masennusta sai-
rastavien hoitoketjuja, koska silld on vahintaankin muuta
hoitoa tukevia ja liitinndissairauksia vihentdvid vaikutuk-
sia. Ohjatun harjoittelun etuna on lisdksi vahvempi liikun-
taan sitoutuminen, koska masentuneisuus voi olla myos es-
teend omatoimiselle liikkumiselle (Vella ym., 2023).

Liikunnan riemu kaikkien ulottuville

Kuten tdhénastiset tutkimukset lilkunnan ja mielentervey-
den yhteydestd osoittavat, erilainen liikkuminen vaikuttaa
mielen hyvinvointiin eri tavoin. Vapaa-ajan liikunta vaikut-
taa olevan mielenterveydelle my0Onteisintd, kun taas arki- ja
tyoliikunnan vaikutuksista ei ole selvad ndytt64. Liikunnan
mielenterveyshy6tyjad voidaan myds “optimoida” esimerkik-
si intensiteettid, ohjausta seka fyysistd ja sosiaalista ympa-
rist6d muokkaamalla.

Yksilotasolla tarkeintd on kuitenkin 16ytda liikuntamuo-
to, josta nauttii ja johon pystyy sitoutumaan. Véestétasolla
paras lopputulos syntyy mahdollistamalla mieleisid, mata-
lan kynnyksen vapaa-ajan liikuntaharrastuksia kaikenikai-
sille ja -kuntoisille ihmisille. My6s koululiikunnan - perus-
opetuksen suosituimman oppiaineen - lisdédminen saattaisi
vaikuttaa myonteisesti vaikutuksia lasten ja nuorten psyyk-
kiselle hyvinvointiin. ¢
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Melu uhkaa kuuloa liikunnassakin

[ 1 RILAISIA MELUTOITA ja tydssd kohdattua melualtis-
—| tusta, kuten liifkunnanopettajien tydssiin kohtaa-
A__I maa altistusta, ei edelleenkdén tunnisteta riittdvasti.
Muutenkin on syytd kiinnittd4 huomiota liikunnassa tapah-
tuvaan melualtistukseen ja erilaisten d4nien vaikutuksiin
liitkunnan harrastamiseen. Esimerkiksi erotuomarit koh-
taavat melua tuomaroidessaan ja voimakasddnisid pilleja
kiyttdessddn.

Liikunnan merkitys terveyden yllapidossa korostuu tu-
levaisuudessa ja Suomessa halutaan panostaa viestota-
sollakin liikunnan edistimiseen kaikissa ikdryhmissi jo
lapsesta lahtien. Liikunnan harrastamisessa ja sen paris-
sa tydskenneltdessd tulisi kuitenkin aiempaa paremmin
kiinnittdd huomiota my0s turvalliseen ddnimaailmaan,
melualtistukseen ja melun vihentdmiseen.

Kuuloaistilla monia tehtavia

Liikunnassa kdytimme eri aisteja monin tavoin. Kuuloais-
tia kéytetddn ensinndkin puheenvaraisessa kommunikaa-
tiossa. Sitd tarvitaan ddnien kuulemiseen sekd puheen tun-
nistamiseen ja erottamiseen. Kuulolla on kommunikaation
ja vuorovaikutuksen tehtévien lisdksi muita tehtévid. Kuu-
lon avulla saamme selvdd ympariston merkki- ja varoitus-
ddnistd, esimerkiksi ldhestyvéstd autosta tai hélytyksen
ddnesta.

Kuulolla on merkitystd myds tunneviestinnissa, koska
sen avulla arvioimme, esitetddnko esimerkiksi joku tietty
puhe tai sanoma iloisessa vai vihaisessa sdvyssd. Kuulon
tunne- ja psykososiaalinen merkitys on suuri. Kuullut d4énet
tai puheviestit voivat yhtédaltd vahvistaa luottamustamme tai
toisaalta joskus my0s heikentédd esimerkiksi turvallisuuden
tunnetta. Kuuloaisti on merkityksellinen myos esteettisten
kokemusten vilittdmisessd, kuten musiikissa. Kuulo tukee
myos tilan hahmottamista ja tilassa kulkemista. Myos lii-
kunnassa tarvittavan suuntakuulon avulla saamme tirkedd
tietoa ymparistostimme ja sen ominaisuuksista. (mukaillen
Sorri & Huttunen 2016)

Kuultuja adnid on monenlaisia. Erilaiset 44nenlaadut
vaikuttavat eri tavoin ihmiseen. Osa ddnistd on ihmisel-
le miellyttévid, mutta monet dénet voivat myos aiheuttaa
stressid. Laajakaista-, kapeakaista-, impulssi- ja puheéi-

Melun aiheuttamista moninaisista terveys-
vaikutuksista puhutaan ja uutisoidaan saan-
nollisesti. Altistumme melulle aiempaa
enemman, vaikka tyopaikoilla tapahtuvaa melu-
altistusta on saatu vahennettya. Ymparistosta ja
vapaa-ajasta on tullut yha meluisampaa.

nen aiheuttamasta stressistd eniten stressid aiheuttaa pu-
heddni. (Hongisto ym. 2020) Maulan tyéryhma totesi tutki-
muksessaan (2021), ettd tyoskentely asiaan liittymattoméan
puheen aikana aiheuttaa enemmaén stressid kuin hiljaisuu-
dessa tyoskentely. Pitkittyessddn puhemelun aiheuttama
stressi voi olla vahingollista terveydelle ja motivaatiolle. Se
mm. vahentdd tyoskentelyn tehokkuutta tehtdvissi, jotka
vaativat kognitiivista tydmuistia.

Melu voi heikentaa kuuloa

Eri dénien aiheuttamien fysiologisten muutosten lisak-
si lilan voimakkaat d4dnet voivat pahimmillaan vaurioittaa
kuuloa. Jenni Radunin ty6ryhmén (2022) tutkimuksessa im-
pulssidéni aiheutti hiljaiseen déneen verrattuna enemméin
arsytystd, kuormitusta ja uupumusta sekd nosti kortisoli-
keskittymié. Tasalaatuiseen ddneen verrattuna impulssi-
mainen déni koettiin drsyttdvimpand, kuormittavampana
ja tyokykya vahentdvind. Impulssimainen dini aiheuttaa
sen kokijoissa ylimddrdisen stressireaktion. Tamé& vuoksi
impulssimaiseen meluun tulee kiinnittd4 erityisestd huo-
mioita my06s tyOymparistoissa.

Melulle on olemassa erilaisia méadritelmid ja raja-arvo-
ja. Melu ei pelkéstdan uhkaa kuuloa, vaan voi kokonaisval-
taisesti vaikuttaa ihmisten jaksamiseen sekd fyysiseen ja
psyykkiseen hyvinvointiin. Lainsdddédnndssd on maaritel-
ty erikseen raja-arvoja tyossd kohdatulle melulle, ympéris-
to- ja vapaa-ajan melulle. Tyoturvallisuuden ja -suojelun
néakokulmasta madriteltyja meluun liittyvid raja-arvoja tar-
vitaan, jotta kyetddn suojaamaan tyontekijoitd tyoperdisen
melun aiheuttamilta kuulovaurioilta. Pitkdkestoinen altis-
tus raja-arvot ylittdvassa sdédnndllisessd melussa tai lyhyt-
kestoisessa impulssimelussa voivat aiheuttaa melusta joh-
tuvan pysyvan kuulovian.

Melusta johtuvat kuulonalenemat ovat pitkddn olleet
yleisimpid ammattitauteja (ks. Koskela ym. 2022), vaikka
niiden vuosittainen méérd on tyopaikkojen parantuneen
kuulonsuojauksen myé&téd vihentynyt. Toisaalta tyopaikoil-
la riittd4 tekemista edelleen kuulon suojaamisessa tarvit-
taessa myos yksilollisin ratkaisuin. Lahtokohtaisesti tyopai-
koilla tulisi aina miettid yleisid keinoja melun poistamiseksi
ja vahentdmiseksi.
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Tyopaikoilla, joiden melutaso voi vaihdella paivittéin, ta-
soa arvioidaan yleensi yhteensd viiden péivén ajalta, jonka
jélkeen lasketaan tasojen keskiarvot. Jos melua ei voida ko-
konaan poistaa tai riittavasti vihentéd, on tydnantaja velvol-
linen tarjoamaan tydntekijoille kuulosuojaimet melulle ase-
tettujen raja-arvojen sadnndollisesti ylittyesséd. Kesdkuussa
2023 voimaan tullut ty6turvallisuuslain muutos edellyttdaa
tarvittaessa tekeméan myos yksilollisid tyosuojelutoimia,
jos yleisilld toimenpiteilld ei voida varmistaa tyontekijan
turvallisuutta ja terveyttd tyossa.

Erilaiset melutyot ja tyoymparistot

tunnistettava paremmin

Perinteisesti Suomessa ja maailmalla on parhaiten tunnis-
tettu kuuloa uhkaavaksi melutyoksi teollisuuden ja rakenta-
misen alat sekd esimerkiksi sotilastyd. Vasta viime aikoina
on alettu kiinnittdd vahvemmin huomiota my0s opettajien
tyossddn kohtaamaan melualtistukseen, melun kokemuk-
siin sekd melun vaikutukseen terveyteen ja hyvinvointiin.
Meluperiisesti ihmisen hyvinvointiin voivat vaikuttaa sekd
tyOymparisto ettd mm. ihmisen perima.

Osa ihmisistd on periméltdén alttiimpia melun aiheutta-
mille kuulo-ongelmille. Viimeaikaisissa tutkimuksissa on-
kin perdankuulutettu melun raja-arvojen kriittista tarkaste-
lua myo6s yleisemmin sen aiheuttamien terveysvaikutusten
minimoimiseksi. Vaikka tutkimusten perusteella tiedetddn
keskimaédrdiset kuulolle haitalliset melutasot, osalle ihmi-
sistd voi tulla vaurioita myos alhaisemmilla melutasoilla,
erityisesti melun kestéessd pitkdan. Kuulon lisédksi melu
kuormittaa terveyttd kokonaisvaltaisesti.

My6s ty6ympdriston piirteet, kuten tilan akustiikka tai
jalkikaiunta-aika, voivat vaikuttaa melun kokemukseen
joko negatiivisesti tai positiivisesti. Huonosti akustoiduis-
sa tiloissa melu voi olla enemmaén hiiritsevad kuin hyvin
akustoiduissa tiloissa. Liséksi tilan suunnittelulla voidaan
heikentaa tai lisdtd melun vaikutuksia. Muun muassa avoi-
missa opetustiloissa melu voidaan kokea hairitsevimmék-
si kuin perinteisissd opetustiloissa, jos suunnittelussa ei
ole huomioitu akustiikkaa tai tilojen muuntamista kaytta-
jamadrdn mukaan.

Jenni Radunin tydryhma (2023) vertasi perinteisen luok-
katilan ja paremmin akustoidun demohuoneen dénitasoja
sekd oppilaiden kokemuksia akustiikasta. Demohuonees-
sa toiminnan d&nitasot olivat alhaisempia kuin perintei-
sessi luokkahuoneessa. Aénitasot vaihtelivat oppitunneil-
la aiheesta riippuen. Oppilaat kokivat melun vihemmain
héiritsevidksi demohuoneessa kuin perinteisessa luokassa.
Muiden oppilaiden puhe oli dénistd héiritsevin.

Demohuoneessa opettajan puheen kuuleminen néke-
maéttd opettajaa, keskittyminen opetukseen ja paikallaan
oleminen olivat helpompaa kuin perinteisessd luokassa.
Opetustilan ominaisuudet vaikuttavat siten myos d4nten ja
melun héiritsevyyteen. Suomessa on paljon vanhoja kou-
lurakennuksia, joiden akustiset ratkaisut eivdt ole ihanteel-
lisia. Lisdksi erityisesti lilkuntasalien akustiikassa on mo-
nesti ongelmia.

Liikunnanopettajat altistuvat usein melulle

Liikunnanopettajat kohtaavat korkeita melutasoja, jotka voi-
vat vaarantaa heiddn terveytensi. Opettajat kokevat tyossddn
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kuulovaikeuksia, puuroutunutta kuuloa, yliherkkyyttd kovil-
le dénille, jatkuvia padnsirkyjd ja levottomuutta. Suurin osa
tutkimuksen opettajista altistui paivittdin korkeille d44nitasoil-
le, jotka voivat heikentdd kuuloa, varsinkin jos paivittdinen
altistus on useita tunteja. Tarvittaisiin rakenteellisia ja orga-
nisatorisia toimia, joilla vahennetdan kovia dénitasoja ja me-
lulle altistustumista litkunnanopettajan tydssa. (Sa ym. 2014.)

Melutyon vaaroja ja riskejé ei ole tunnistettu muuta kuin
teollista tyota tekevilld kuten opettajilla. Kiinnostus aihee-
seen on kuitenkin lisdédntyméssé. Suomessa on dskettéin to-
dettu, ettd musiikinopettajien melualtistumista on tutkittu
liian vahdn musiikinluokissa tehtyihin melumittauksiin ja
musiikinopettajien kokemuksiin melun haitoista nihden
(Heikkild 2023). Musiikinopettajien lisdksi myos litkunnan-
opettajat kohtaavat epidmiellyttavid ja ei-hyvéaksyttdavid me-
lualtistuksia, jotka aiheuttavat stressid ja kuulo-ongelmia.

Opettajien kohtaama melu ja @édnitasojen voimakkuus
vaihtelevat ja niihin vaikuttavat monet eri tekijat. Liikun-
nanopettajista 20-25 prosenttia voi altistua viikoittain yli 80
dB (A) melulle. Musiikinopettajat joutuvat kokemaan kes-
kimé&irin vield voimakkaampaa melua. (Maffei ym. 2011)
Suomessa on tehty viime aikoina jonkun verran kouluissa
melumittauksia, joissa liikuntasalien desibelimé&érat ovat
nousseet toisinaan 90 desibeliin.

Kouluymparistissd melu on yksi merkittavimmisté hai-
riGtekijoistd (Augustynska ym. 2010). Puolet opettajista kokee
melun tydpaikallaan héiritsevdna ja vajaa puolet arvioi sen
erittdin hairitseviksi tai kestimattomaksi. Mitatut meluluvut
vaihtelivat koululuokissa, opettajanhuoneissa sekd yleisissi
tiloissa 58-80 dB:n valilld, mik4 ylittd4 melun héiritsevyyden
desibelirajan 55 dB. Opettajat kokivat melun héiritsevyyden
vaikuttavan muun muassa fyysiseen ja emotionaaliseen jan-
nitykseen, keskittymiseen, dénivaikeuksiin ja yskdan.

Opetustilojen lisdksi kovaa melua esiintyi koulujen kiy-
tavilld ja litkuntasaleissa. Niissd dédnitasot vaihtelivat 80 ja 85
desibelin vililld. Pitkddn jatkuessaan melu voi uhata myos
liikunnanopettajien kuuloa seké aiheuttaa ja lisdtd daniyli-
herkkyyttd. Adniyliherkkyydelld voi olla merkittivii tervey-
dellisid vaikutuksia. Korkeat taustadanitasot (55-65 dB) vai-
kuttavat my0s ddnen kdyttoon ja nostavat vuosien kuluessa



opettajien riskid saada krooninen dénihdirié. Luokkahuo-
neiden huono akustiikka ja huoneiden huonot jalkikaiun-
ta-ajat heikentévit opetusta ja oppimista, koska puheesta

on vaikea saada selvdi. (Augustynska ym. 2010).

Lukuarvo

Merkitys asetuksessa (meluasetus 85/2006)

80 dB(A) tai
ddnenpaineen huip-
puarvo (iskumainen
melu) 135 dB(C)
Arvioidaan ilman
kuulonsuojainten
vaikutusta.

Alempi toiminta-arvo:

Toiminta-alueen ylittyessa on tarpeen toteuttaa

direktiivin tarkoittamia ehkaisevia toimenpiteita

tyontekijéiden kuulovaurioriskien estamiseksi:

« Tyontekijoilla on oikeus asianmubkaisiin, hyvin
istuviin kuulonsuojaimiin.

« Tyontekijoiden, joiden altistuminen ylittaa
alemman toiminta-arvot, on voitava kayda
ennaltaehkaisevdssa audiometrisessa kuu-
lotestissd. Tyontekijdille on tiedotettava
riskeista ja oikeudesta kuulotesteihin tai
tarkastuksiin.

85dB(A) tai
ddnenpaineen huip-
puarvo (iskumainen
melu) 137dB(C)
Arvioidaan ilman
kuulonsuojainten
vaikutusta.

Ylempi toiminta-arvo:

Riskin vahentdmiseksi alemman toiminta-arvon

edellyttdmien toimenpiteiden lisaksi tarvitaan

lisdtoimenpiteita:

+ Tyonantajan on laadittava meluntorjuntaoh-
jelma ja annettava tyontekijoiden kayttoon
kuulonsuojaimet.

« Tydntekijd velvoitetaan kuulonsuojainten
kayttoon. Tyopaikalla on merkittava alueet,
joissa tallaista altistumista voi esiintya ja
paasya niille alueille on rajoitettava.

87dB(A) tai
danenpaineen huip-
puarvo (iskumainen
melu) 140dB(C)
Arviossa huomioi-
daan kuulonsuojain-
ten vaikutus.

Raja-arvo:
Tata arvoa ei saa ylittaa.

Taulukko 1. Meluasetuksen (2006) mukainen melun raja-arvotau-
lukko. Lihde: Ty&terveyslaitoksen verkkosivut, https://www.ttl.fi/teemat/
tyoturvallisuus/altistuminen-tyoympariston-haittatekijoille/fysikaaliset-altis-
teet-tyopaikalla/melu

Miten melua voi lilkunnassa vahentaa?

Melua voi vdahentdd liikunnassa monin eri tavoin. Lih-
tokohtaisesti kaikessa rakentamisessa tulee miettié tilo-
ja my6s melun nidkokulmasta sekd pohtia tilojen ja niiden
kayttdjien monenlaisia kayttotarpeita. Rakentamisessa ei
kannata sdastdi akustiikasta, vaan toteuttaa se mahdolli-
simman hyvin ottamalla mukaan akustiikkasuunnitteli-
ja, joka osaa arvioida kiyttdjien tarpeiden huomioimista
akustiikkaratkaisuissa.

Hyva akustiikka tukee kaikkien kidyttdjien tiloissa toi-
mimista sekd vihentdd melun aiheuttamia negatiivisia
tuntemuksia. Akustiikkaan tulee panostaa sekd uudis- etta
korjausrakentamisessa. Liikuntasalien akustiikan paran-
tamiseen on useita eri keinoja. Esimerkiksi voidaan hyo-
dyntédi akustiikkaa parantavia materiaaleja (mm. tilanja-
kajat), lisdtd akustiikkalevyjé ja miettid kaiuttimien tilassa
sijoittelua.

Rakentamiseen panostamisen liséksi liitkunnassa kan-
nattaa kiinnittdd huomiota taustadéniin. Esimerkiksi taus-
tamusiikki on yleista tietyissd lajeissa. Musiikkia soitetta-
essa on syytd kiinnittdd huomiota ddnenvoimakkuuden
lisdksi kaiuttimien m#drdéan ja niiden paikkaan tilassa.
Myds ihmisten puheesta syntyy taustamelua. Pahimmillaan
syntyy kierre, jossa ddnitasot koko ajan nousevat, koska ih-
minen luonnostaan korottaa dént4 tilassa, jossa on tausta-

melua. Sopimalla yhteisesti kommunikoinnista liikunnassa
vahvistetaan sitd, ettei esimerkiksi padllekkdin puhumises-
ta synny ylimddraistd taustamelua. Yksi puhuu kerrallaan,
ja tarvittaessa hyodynnetadn myos ddnentoistoa tai -siirtoa
sekd puhetta tukevia menetelmid, esimerkiksi néyttamalld
liike kuvana tai videolta.

Jos melua ei riittavisti pystytd poistamaan, on tirked pa-
nostaa kuulosuojaimiin. Yksilollisesti tehdyt kuulosuojai-
met ovat musiikin- ja liikunnanopettajien ty0ssi yleensi
paras ratkaisu. Niissa voidaan kuppisuojaimia paremmin
huomioida my0s tyohon liittyvat kuulemisen tarpeet, ku-
ten musiikin tai puheen erottamisen tarve.

Suomessa tulee kiinnittda jatkossa aiempaa enemmain
huomiota litkunnassa tapahtuvaan meluun ja erityisesti
litkunnanopettajien ty0ssd tapahtuvaan melualtistukseen.
Liikuntasalien tilaratkaisuja olisikin tutkittava esimerkik-
si vertaamalla perinteisen ja hyvin akustoidun liikuntasa-
lin melutasoja seki niiden vaikutuksia melukokemuksiin.
Jos halutaan panostaa onnistuneisiin litkunnan kokemuk-
siin, tulee tarttua toimeen my06s melun vahentdmiseksi lii-
kunnassa. ¢

Valtioneuvoston asetus tyontekijoiden suojelemisesta melusta aiheutuvil-
ta vaaroilta (2006) P https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2006/20060085
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teema Hyvinvointi & pahoinvointi

JOUKO KOKKONEN

Neville Owen: Istu vahemman,
liilku enemman,
voi paremmin

Istumista ovat lisanneet autoistuminen, televisio,
alypuhelimet ja tyon luonteen muuttuminen.
Liikkumisen vahentymisen paasyyt ovat tiedossa,
mutta suunnan kaantaminen ei ole helppoa.

STUMISEN MAARAN LISAANTYMINEN

on huomattu viimeistddn 1960-luvun

alussa, kun elintason nousu ja fyysisen
tyon madran viheneminen kiihtyivat. Mel-
bournelaisen Swinburnen yliopiston pro-
fessori Neville Owenin mukaan yhdekséin
tuntia istumista pdivissd on tutkimustie-
don perusteella ehdottomasti liikaa.

Kun méaéri nousee 12 tuntiin, niin tilan-
ne on jo hélyttava. Kielteistd vaikutusta pa-
hentaa istumisjaksojen pitkittyminen. Ke-
nellekdén ei ole hyvéksi istua paikallaan
niin kauan, ettd on pakko ldhted vessaan tai
juomaan vettd. Liiallista istumista on vai-
kea kompensoida rasittavuudeltaan kohta-
laisella tai reippaallakaan liikunnalla.

- Istumisen haittoja voi pienentad lii-
kunnalla, mutta ne eivét nollaudu tdysin.
Koko kehoon kohdistuvat haitat myos ka-
sautuvat, kun istumista kertyy jatkuvasti lii-
kaa, sanoo Owen.

Owen vieraili Mikkelissd kesdkuun
alussa Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun XAMK:n
jarjestdmdssd istumisen vdhentdmistd kisitelleessd se-
minaarissa. Vierailu liittyi Xamkin johtamaan akatemia-
hankkeeseen, jossa yhteistyokumppaneina ovat Jyvaskylan
yliopisto, Baker Heart and Diabetes Institute sekd Queens-
landin yliopisto. Owen korostaa, ettd autoistumisen vaiku-
tus istumisen mddrddn on maailmanlaajuisesti kasvanut
koko ajan. Maailmassa on yli 1,5 miljardia autoa. Médéra on
kasvanut 124 prosenttia 1990-luvun puolivéliin verrattuna.
Autojen maara kasvaa suhteessa nopeammin kuin maapal-
lon vaesto.

Autoja voi olla 2030-luvun lopussa jo liki kolme miljar-
dia, jos kasvu jatkuu yhté kiivaana. Vuonna 2022 valmistui
61,5 miljoonaa autoa, joista yli kolmannes tehtiin Kiinassa.
Suomessa henkiléautoja on 2,8 miljoonaa. Mdéréd on kak-
sinkertaistunut 40 vuodessa.

Owen muistuttaa, ettd yhdyskuntia ja kaupunkeja on
rakennettu pitkilti autoilun tarpeista. Etenkin kasvavissa
suurkaupungeissa autojen mairin kasvu johtaa tuntikau-
sien istumiseen peltikuoren sisdlld. Sahkdautoihin siirty-
minen ei muuta istumisen suhteen tilannetta miksikdén.
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Neville Owen. Kuva: XAMK

Maailmanmitassa on
kehittynyt kierre, jonka
seurauksena ihmiset jou-
tuvat istumaan autois-
sa, vaikka eivat valttimat-
td sitd haluaisikaan. Aikaa
liikkua ja virkistyd ei jaa.

Kaupunkisuunnittelu
avainasemassa

Kaupunkirakenne ja toimi-
va joukkoliikenne vaikut-
tavat autoilun méérdan.
Tokiossa askelia kertyy
Owenin mukaan metrolla
liikkuville kaupunkilaisil-
le runsaasti, kun he kéytta-
vét portaita. Liukuportaita
on vihemman kuin yleen-
sd metroissa. Junissa paa-
osa matkustajista seisoo ja
lihakset joutuvat tekeméaén
ty6td asennon sdilyttdmiseksi.

Australialaiset suurkaupungit ovat pinta-alaltaan suuria
ja autoiluun tukeutuvia. Owenin kotiseudulla Melbournen
metropolialueella asuu 4,4 miljoonaa ihmisté. Esikaupungit
levittadytyvit laajalle ja autoilun méérad on suuri.

Owen painottaa kaupunkisuunnittelun merkitysté. Jouk-
koliikenteestd ja kestdvistd liikkumismuodoista on tehtava
sen avulla houkuttelevampia ja jirkevampid vaihtoehtoja.
Thmiset liikkuvat enemmén omin voimin tihedsti asutuissa
kaupungeissa, joissa on hyvé joukkoliikenne.

Fyysistd aktiivisuutta lisdévat ymparistot saavat Owenin
mukaan ihmiset liikkeelle ja parantavat tasa-arvoa. Samal-
la litkenteen pééstot vihenevit. Lahiymparistossa olisi en-
sinnékin oltava kauppoja ja muita palveluita, jotta autoilu
vahenisi. T4t4 tavoitetta tukevat aktiivisten kulkemistapo-
jen mahdollistaminen ja ympéariston muokkaaminen kive-
leméaén houkuttelevaksi.

— Puistot ja viheralueet parantavat ilmanlaatua ja ovat
miellyttavid litkkumisympéristoja.

Kyse on yleisestd tietoisuudesta ja myds julkisen tervey-
denhuollon kapasiteetista tarjota oikeaa tietoa. Julkisen val-
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lan olisikin syytd valttad seka lilkkumista vihentévia ettd is-
tumista lisddvid paatoksia.

- Mukavuutta lisdéviksi ja helpottaviksi kuvitellut pai-
tokset voivat vaikuttaa kielteisesti fyysiseen ja henkiseen
terveyteen, muistuttaa Owen.

Tydelaman ruutuistuminen
lisannyt istumista

Nayttopadtetyoskentelyn yleistyminen on kasvattanut is-
tumisen médrad ja venyttdnyt istumisjaksoja. Owen koros-
taa, ettd tyopaikan sisdinen ilmapiiri vaikuttaa oleellisesti
istumisen vihentdmiseen. Tyokulttuuri voi suosia istumi-
sen katkaisemista esimerkiksi mahdollistamalla ty6sken-
telyn seisaallaan.

Ongelman ytimessa on ihmisten juuttuminen ruutu-
jensa ddreen. Sosiaalinen kanssakdyminen on vihentynyt
myos tyopaikoilla. Ty6terveyshuollon merkitys tiedontar-
joajana ja suositusten antajana on Owenin mukaan suuri.
Australiassa terveysviranomaiset ovat madritelleet istuma-
tyon terveysriskiksi.

Vanhanmallisten ty6antajaldhtoisten istumisen vahenta-
miskampanjoiden tehoon Owen ei usko. Niiden vaikutus on
lyhyt. Oleellisempaa on luoda tydkulttuuri, jossa on mah-
dollista pitdd taukoja, ja tydskennelld istuen tai seisten, kun
siltd tuntuu.

Yksistdédn yksittdisille ihmisille Owen ei halua sélyttaa
vastuuta istumisen vihentdmisesta. IThmisille on kuitenkin
kerrottava istumisen riskeistd, jotta he ovat tietoisia valinto-
jensa vaikutuksista. Parhaiten toimii kannustaminen ja roh-
kaiseminen muutoksiin, joita on helppo ja mukava tehda.

Some syo liikuskelua

Ajastamme kilpailevat erilaiset vithteen muodot, jotka ovat
saavutettavissa kellon ympari. 24/7-yhteiskunta on syotet-
ty korviemme viliin. Istuen vietetty aika tuottaa jollakin ta-
valla merkityksellistd sisdltod. Owen muistuttaa, ettei mo-
ralisoiva puhe laiskuudesta pure ilmiéon.

Péivittdinen liikuskelu ihmisten parissa on joka tapauk-
sessa vahentynyt. Teknologia, joka on mahdollistanut so-
siaalisen median synnyn ja kdyton, on vihentdnyt liikku-
mista oleellisesti. Kasvokkain tapahtuvien kohtaamisten
maara on pienentynyt.

Owen korostaa, ettd lilkkuminen vaikuttaa my®6s sosi-
aalisesti. Kasvokkaisten kohtaamisten madra lisddntyy sen
ansiosta. Ohikulkeva ihmisen kohtaaminen on kavelijélle
tai pyoréilijélle erilainen kuin metallilaatikosta katsottuna.

Suurella osalla maapallon vdestostd on historiallisen
paljon vapaa-aikaa, joka tdyttyy helposti liiasta istumisesta
sekd hyvistd ruuista ja juomista. Timé nakyy muun muas-
sa tyypin 2 diabeteksen lisdédntymisend. Sen ennaltaeh-
kdiseminen on periaatteessa helppoa, mutta kdytdnnossa
vaikeaa.

- Thmiset olisi saatava liikkumaan enemmaén. Ruoka- ja
juomatottumusten olisi muututtava. Samalla on pohdittava,
mika on ihmisten yhteiskunnallisessa todellisuudessa mah-
dollista. En ole salaliittoteoreetikko, mutta elintarvikeyh-
tiéiden valta on suuri.

Owen muistuttaa, ettd olipa kunto miki hyvénsi, niin
koko ajan ei kannata istua. Liikkuminen vihentdd esimer-
kiksi sarkyldadkkeiden kayttod myos ikdvuosien kartuttua.
Australiaankin syntyivét toisen maailmansodan jalkeen
suuret ikéluokat, jotka ovat siirtyneet eldkkeelle.

Tekniikka voi olla hyva renki

Maailmassa on arviolta ldhes seitsemén miljardia dlypuhe-
linta. Suomessa 16-74-vuotiaista 96 prosentilla on kaytos-
sddn dlypuhelin ja alle 35-vuotiailla peittoméddra on liki sata
prosenttia. Jopa puolet kdyttdjistd seuraa askelmadradnsi
puhelimesta.

Owen nékee dlypuhelinten ja -kellojen voivat osaltaan
saada ihmiset liilkkumaan. Alylaitteet tuottavat massoittain
tietoa, josta on hyGtya tutkijoille. Puettavan teknologian ke-
hitys myos etenee nopeasti.

- Puettavaan teknologiaan liittyvét terveydenhoitoon
liittyvat mahdollisuudet eivit ole tieteiskirjallisuutta, vaan
lahitulevaisuutta, sanoo Owen.

Myo6s akatemiahankkeen yhtend tavoitteena on puet-
tavalla teknologialla kerdtyn tiedon jalostaminen tyypin 2
diabeetikoiden hyodyksi.

Owenin oma suosikkiliitkuntamuoto on pyo6réily, vaikka
Melbournessa se ei aina ole mahdollista. Owen sanoo puo-
litosissaan, ettei hidn nouse pyorén selkddn, kun &idit ha-
kevat lapsiaan koulusta isoilla kaupunkimaastureillaan.
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llon ja terveyshyotyjen

vhdistelma lisaa eniten liikuntaa

Suomessa on niin runsaasti liikkuntapaikkoja, etta uusia
rakentamalla ei saada ihmisia liikkumaan enemman. Ratkaisua on
etsittava ihmisten omista valinnoista ja suhteesta liikuntaan.

Kuva: Antero Aaltonen

tetyt resurssit kuten aika, vaiva, tyovoima, radat,

hiihtoladut, kuntopolut ja -laitteet edistavit parhai-
ten kansalaisten hyvinvointia. Omassa joulukuussa 2022
Itd-Suomen yliopistossa valmistuneessa vaitostutkimukses-
sani Economic aspects of physical activity promotion Kysyin,
mitka olisivat tehokkaimmat keinot lisata liikuntaa. Poh-
din my®6s, miksi joku liikkuu ja toinen ei. Aiheesta syntyi
lopulta viisi julkaisua, joissa kaikissa oli eri aineisto. (Ku-
vaja-Kollner 2022B)

Keskeinen tulokseni oli, ettd yksilotekijat maarittelevat
liikuntakdyttdytymistimme. Kun liikuntamotivaation taus-
talta 16ytyy yhdistelména liikunnan ilo ja ajatus investoin-
nista omaan terveyteen, niin liikekin lisdantyy.

Useimmat ihmiset harrastavat yhté tai kahta lempilii-
kuntalajia, koska ne tuottavat hyvda oloa lilkunnan aikana.
Monet onnistuvat lisidméaéan mukavaksi kokemansa liikun-
nan kylkeen my0s tunnin viikossa itselle vihemmain mie-
luisaa liikkkumista sen tuottamien terveyshy6tyjen vuoksi.

T aloustieteessi keskeistd on, miten liitkuntaan kay-
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Liikunta hyodykkeena

Taloustieteen ja terveystaloustieteen keskeisid peruskasit-
teitd ovat mm. hyodyke, kysynt, tarjonta ja tehokkuus. Tar-
kastelin tutkimuksessani liikkumista ja liikuntaa hyodyk-
keend, joka voisi olla kulutus- tai investointihyodyke. Jos
ihminen saa liikunnasta iloa liikkuessaan, voi litkunnan
ajatella olevan hinelle kulutushyddyke - hauskaa sellaise-
naan. Terveyshyotyjen ndkokulmasta liftkunta on investoin-
ti terveyteen - keino edistdd terveyttd. (Cabane & Lechner
2014; 2015; Cohen & Henderson, 1991, 124-125; Cohen 1984;
Hagberg ym. 2020).

Yhteiskunnalle liikkuminen ja liikunta ovat meriittihyg-
dyke eli liikunnalla on mydnteisid vaikutuksia koko yhteis-
kunnan nakékulmasta. Meriittihyodykkeen on my6s méari-
telty olevan tuote tai palvelu, jota ihmiset kdyttéisivét liian
vdhén, jos heiddn pitdisi maksaa sen kiytostd tdysiméas-
raisesti. Perinteisid esimerkkejd meriittihyodykkeistéd ovat
koulutus ja terveydenhuolto (Mankiw & Taylor 2017, 205-
207; Begg ym. 2005, 285).



Jos liikunta ndhdédén samoin kuin koulutus- ja terveys-
palvelut, niin liikkumisen ja liikunta-aktiivisuuden edistd-
minen ja tukeminen hyodyttdd koko yhteiskuntaa mm. va-
hentdmailla elintapasairauksia. (Sturm 2004; Barr 2004, 75)
Tamaéan vuoksi julkisen vallan pitdisi olla kiinnostunut lii-
kunnan edistdmisestd (Cohen & Henderson 1991, 156; Begg
et al. 2005, 285; Cawley 2004). Liikuntamahdollisuuksia oli-
si siis oltava kohtuullisesti tarjolla, ja erityisesti niille, joille
liikunnan aloittaminen on hankalaa. Heit4 pitdisi my0s tu-
kea liikuntapolun alkuvaiheessa.

Taloudellinen arviointi osaksi interventiotutkimusta

Yhteiskunnan resurssit ovat niukat, joten myo6s litkkumisen
edistdmistd tulisi arvioida kriittisesti. Voimavarojen kdyton
tehokkuuden tai tehottomuuden tarkastelussa tarvitaan ta-
loudellisia arviointeja (economic evaluation). Terveystalous-
tieteen kustannusvaikuttavuus (cost-effectiveness) termi on
nykyisin hyvin usein esilld, mutta kirjoittajan ja lukijan k-
sitys termin tarkoituksesta ei ole valttdmattd sama.
Kustannusvaikuttavuusanalyysi (cost-effectiveness ana-
lysis) on yksi taloudellisen arvioinnin
(economic evaluation) muoto. Sen avul-
la saadaan tietoa esimerkiksi liikunnan
tukemisella halutun vaikutuksen kus-
tannuksista, kuten yhden lisdliikunta-
tunnin tai yhden MET-yksikon lisdyk-

lehtien palstoilla esiintyvéstd “kustan-
nusvaikutuksesta”, jolla usein tarkoite-
taan jonkin toiminnan kustannuksia unohtamalla tulokse-
na olevat vaikutukset. Jotta kustannus-vaikuttavuusanalyysi
tai kustannus-utiliteettianalyysi (cost-utility analysis) voi-
daan toteuttaa, kdytdssd on oltava vahintdédn kaksi toimen-
pidettd, joita verrataan keskenddn. Naistd molemmista tar-
vitaan kustannus- sekd vaikuttavuustiedot sekd l1ahto- ettd
lopputilanteessa. (Esim. Drummomd et al. 2005; Sintonen
ym. 1997; Rdsdnen & Sintonen 2013) Yksinkertaistetusti voi-
daan sanoa, ettd ensin muutokset arvioidaan ryhmaén sisil-
14, laskemalla esimerkiksi liikunnan muutoksen keskiarvot
javasta sen jalkeen erotukset ryhmien vélilld. Lopuksi kus-
tannukset jaetaan vaikuttavuudella, jolloin saadaan lisalii-
kuntatunnin kustannus. Kustannus-vaikuttavusanalyysissi
katsotaan aina seki kustannuksia ettd vaikutuksia.
Liikunnan edistdmiseen vaikuttavista tekijoitd on tut-
kittu paljon, mutta liikunnan taloudellista arviointia on
tehty vain vdhian. Yksi osajulkaisuistani oli kirjallisuuskat-
saus, jonka keskeisen tuloksen mukaan mahdollisuus kayt-
tdd kevyen litkenteen véylid lisdd liikkumista. Lisdksi lap-
sille suunnatut monitasoiset interventiot, joihin perheet ja
useimmiten my0s koulu osallistuivat, onnistuivat parhaiten
liikunnan lisdédmisessé. (Laine ym. 2014) Katsauksessa hyo-
dynsimme valmiita raja-arvoja, joiden perusteella arvioim-
me toimien kustannusvaikuttavuutta. Raja-arvot 16ytyivét
Wu'n julkaisusta (2011), jossa oli arvioitu lifkkumattomuu-
den aiheuttaminen kustannusten suhteellista osuutta (2,4-
5 %) koko terveydenhuollon kustannuksista. Laskelman
perusteella johdimme lifkunnan edistdmisen kustannus-
vaikuttavuuden raja-arvon. Tama kertoi tavallaan, miten
paljon yhteiskunta on valmis maksamaan lisdéntyneesta
MET-tunnista. (Wu ym. 2011)

Mahdollisuus
kayttaa kevyen
liikenteen vaylia
sen kustannus. Kyse ei siis ole usein lisaa' liikkumista.

Katsauksen tulosten innoittamana halusin tarkastella sa-
moja asioita Suomessa. Pohdin, ovatko lapsille suunnatut
litkuntainterventiot kustannusvaikuttavia liikunnan lisda-
misessa. Toisaalta kysyin, vaikuttavatko kuntien liikuntaan
suuntaamat resurssit alueen asukkaiden liikuntaan.

Tuottavatko liikuntapanostukset?

Piidsin tekemddn kustannus-vaikuttavuusanalyysid profes-
sori Timo Lakan PANIC-aineistolla. Interventioon osallistu-
neetlapsetja heidan huoltajansa kévivit litkuntaohjauksessa
kuudesti kahden vuoden aikana. Liséksi interventioryhmén
lapsille tarjottiin mahdollisuus osallistua liikunnallisiin ilta-
péaivakerhoihin. Interventioon osallistuneiden lasten koko-
naisliikunta lisdéntyi viikossa keskimdarin 63 minuuttia ja
verrokkiryhmain lapsilla se viheni keskimé&érin 38 minuut-
tia. Litkuntaintervention kustannukset olivat 619 euroa las-
ta kohti kahdessa vuodessa ilman vanhempien ajankéyton
kustannuksia ja 820 euroa lasta kohti vanhempien ajankiy-
ton kustannusten kanssa. (Kuvaja-Kollner ym. 2021)

Yhden liséliikuntatunti maksoi ilman vanhempien ajan-
kdyton kustannuksia 6,21 euroa ja 8,62
euroa niiden kanssa. Oliko interventio
kustannusvaikuttava? Tdmaéa olikin jo
hieman hankalampi kysymys. Suomes-
sa ei ole selvdd raja-arvoa sille, miten
paljon yksi lisdliikuntatuntia saa mak-
saa, jotta interventio voidaan luokitel-
la kustannusvaikuttavaksi. Vertasim-
me omien analyysiemme tuloksia mm.
uimahallilipun hintaan ja tdstd ndkdkulmasta interventio
kuulosti jarkeviltd resurssien kdytoltd. Toisaalta kokonai-
suuteen liittyy oleellisesti myds maksajan maksuhalukkuus
(willingness to pay; Esim. Drummond et al. 2005, 40) ja ky-
symys maksajasta: kunta, lapsen vanhemmat vai joku muu
taho. (Kuvaja-Kollner ym. 2021)

Seuraavaksi tarkastelin kuntien liikuntaan kayttdmia
resursseja ja niiden vaikutusta asukkaiden liikuntaan. Ter-
veystaloustieteen ndkokulmasta kyse on liikunnan tarjon-
taan ja kysyntéén liittyvistd osatekijoistd. Heti alkuun jou-
duimme péahkailemaan, mitka kuntien kdyttamat resurssit
vaikuttavat asukkaiden liikunta-aktiivisuuteen. Toisaal-
ta vaakakupissa painoi aineistojen saatavuus. Pdddyimme
kayttdimadn THL:n Terveys 2000 ja 2011 -aineistoja ja Tilas-
tokeskuksen tietoja vuosilta 1999 ja 2010 kuntien liikuntapa-
nostuksista. Tdssd vaiheessa moni varmaan huomaa, mihin
suohon ajauduimme. Vuonna 1999 kuntia oli 452 ja vuonna
2011 enda 336. Joidenkin kuntien kohdalla oli toteutunut
jopa kaksi kuntaliitosta 11 vuoden seurannan aikana. (Ku-
vaja-Kollner ym. 2022A)

Néytti siltd, ettei kuntien liikuntaan kohdentamilla re-
sursseilla ollut vaikutusta, vaan padtos liikunnasta tapah-
tuu yksilotasolla. Tatd tulosta piti hetki sulatella. Toisaalta
Suomessa on verrattain hyvi liikuntainfra, peruselementit
16ytyvit, joten resurssien lisdys ei todenndkoisesti muuta
vahan litkkuvaa riittavasti liitkkuvaksi, mutta saattaa lisa-
td jo ennestddn paljon liikkuvien liikuntapiirakkaan taas
yhden lajin lisd&d. Kun paikalliset resurssit eivit olleetkaan
tarkein tekijd alueen asukkaiden liikuttajina, niin siirsin
tarkastelun painopistettd yksilotasolle. (Kuvaja-Kollner
ym. 2022)
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Miksi yksi liikkuu ja toinen ei?

Aloitin kertomalla liikunnasta investointi- ja kulutushyo-
dykkeend. Jos harrastaa liijkuntaa pelkdstddn terveys-
hyétyjen vuoksi, niin taloustieteen nakokulmasta kayt-
tdytymismalli on sijoitus omaan terveyteen. Liikuntaan
investoimalla saa terveempié elinvuosia ja parempaa toi-
mintakykyd. (Cabane & Lechner 2014; 2015; Cohen & Hen-
derson, 1991, 124-125; Hagberg ym. 2020; Newson & Kemps
2007). Jos liikkuu hauskuuden ja eldmyksien vuoksi, niin
litkunta on kulutushyddyke. Se tuottaa hyotya ja iloa juu-
ri kdyttohetkelld, eivitkd mychemmat vaikutukset ja hyo-
dyt kiinnosta.

Jos lukeudut jompaankumpaan niistd ryhmistd, niin
olet vihemmistossd. Useimmat meistd kuuluvat sekaryh-
maéin, jossa on yksi tai muutama lempilaji. Niitd harras-
tetaan nautinnon ja ilon vuoksi. Lisdksi tdma ihmistyyp-
pi pystyy yleensa tdydentdmddn omaa lifkuntapiirakkaansa
my6s vihemmaén mukavilla lajeilla, jotka kuitenkin tuotta-
vat ehkd jopa enemmaén varsinaista terveyshyotyd. (Kuva-
ja-Kollner ym. 2023)

Téstd 156 hengen aineistosta 16ytyi myos joukko, jota yh-
disti litkuntainho. Liikunta ei tuottanut heille mink&énlais-
ta mielihyvad, vaan he harrastivat jotain muuta. Ryhméaén
kuuluvat kokivat olevansa huonossa kunnossa, joten liik-
kumisen aloittaminen oli vaikeaa. He eivit olleet kokeneet
liikunnan harrastamista koskaan tarkeéksi ja koululiikunta
oli jattdnyt litkuntainhon. Aineiston henkil6iden keski-ika
oli 49 vuotta, ja toivonkin todella, ettd nykyisesta koululii-
kunnasta ei endd jdisi liikuntainhon kokemuksia. (Kuva-
ja-Kollner ym. 2023)

Toisaalta liikunnanilon kokeminen tuli esille myds
véitoskirjani viidennessa artikkelissa, jossa tarkastelin
55-74-vuotiaiden kuopiolaisten liikuntamotivaatioita ja
lilkkumisen maarad. Lisdksi juuri eldkeidn kynnykselld ole-
vat liikkkuivat vihemman kuin eldkkeelle siirtyneet henki-
16t. Sekd ilon kokemus liikunnasta ettd tietoisuus litkunnan
suotuisasta vaikutuksesta omaan terveydentilaan lisasivat
liikkumista. Namaékin tulokset ovat oikeastaan hyvin ym-
maérrettdvid. Jos haluaisi liikkua valoisalla, niin vield tyeld-
massd mukana oleville tdma on aika hankalaa ainakin mar-
raskuisessa Suomessa. (Kuvaja-Kollner ym. 2013)

Liikuntaa kannattaa tarkastella hyodykkeena

Toivon, ettd liikunnan tarkastelu kulutus- tai investointihyo-
dykkeend antaa uusia ndkokulmia liitkunnan edistdmistoi-
mia suunnitteleville ja toteuttaville. Osa ihmisistd 16ytda
helposti oman lajinsa, ja on muutenkin hyvin kaikkiruokai-
sia liikkujia. Toiset tarvitsevat enemmaén tukea ja sparrausta
oman lajinsa l6ytdmisessd. Ketddn ei kuitenkaan voida pa-
kottaa liikkumaan, koska viimekéddessd ihmiset padttavit
itse haluavatko he liikkua tai olla liikkumatta. Hyvai tar-
koittava liikunnan tuputtaminen ei toimi.

Terveyttd edistévien intervention osalta talousvaikutus-
ten arviointiin liittyy kaikenlaisia hankaluuksia. Jos liikun-
ta-aktiivisuutta on kysytty 24 kuukauden interventiossa
vain 1dht6- ja loppukyselyissd, niin missd vaiheessa ole-
tetaan muutoksen tapahtuneen. Liikuntatutkijoille tdméa
ongelma ei liene niin suuri kuin taloudellisen arvioinnin
nakokulmasta. Jos liikkumisen muutokseen tarvitaan kak-
si vuotta, niin silloin kustannukset on huomioitava koko
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ajalta. Samalla on tarkasteltava liikkumista koko ajalta, ja
my®os sitd milloin lifkunta lisddntyy ja kuinka kestdvd muu-
tos on. Olisi my0s mielenkiintoista selvittdd, miten hyvin
Wu’n (2011) esittdma liikunnan kustannusvaikuttavuuden
raja-arvolaskelma toimisi esimerkiksi Suomesta saatavil-
la luvuilla ja Suomessa toteutetuilla liitkuntainterventioilla.

Tatd artikkelia (Kuvaja-Kollner ym. 2023) tyostdessdni
luin useamman julkaisun, joissa tarkasteltiin yksilon suh-
tautumista aikaan ja riskeihin (Van der Pol & Irvine 2018;
Van der Pol ym. 2017; Van der Pol & Cairns 2005). Olisikin
mielenkiintoista tutkia, vaikuttavatko yksilon aikaperspek-
tiivi ja suhtautuminen riskeihin elintapoihin. Eldtko hetkes-
sd vai oletko enemmankin tulevaisuuteen orientointunut?
Pyritko valttdimaan riskejd kaikin tavoin? Vai otatko mie-
luusti riskejd, silldkin uhalla, ettd rapatessa roiskuisikin.

Aikaorientaatiossa oletetaan, ettd elimdansd hyvin
kauaskantoisesti suunnittelevat ihmiset kdyttaytyvat myos
elintapojensa suhteen samoin. He liikkuvat riittdvésti ja
syovat terveellisesti. Hetkessa elavilld ihmisilld saattaa taa-
sen olla enemmaén epiterveellisid elintapoja. Muutenkin
he hakevat esimerkiksi harrastuksissa jatkuvaa jannitysta
ja myo0s riskeja, jopa nayttavin onnistumisen ja kuoleman
valilld. Tama yksilon aikasuhteen kisittely jdi vaitoskirjas-
sani vield kesken. ¢

Kuvaja-Kéllner, V. 2022. Economic aspects of physical activity
promotion. » https://erepo.uef.fi/handle/123456789/28793
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Sukupuolten
tasa-arvo ei
ulotu kaikkialle
urheilu-
politiikassa

Sukupuolten vélinen tasa-arvo on perus-
arvo Suomessa. Mutta mika on todellinen
tasa-arvotilanne? Miten poliittisen ilmapiirin
muutos on vaikuttanut keskusteluun?

OHDIMME TASSA ARTIKKELISSA sukupuolten vilis-

td tasa-arvoa kansallisessa liikuntapolitiikassa in-

tersektionaalisesta ndkokulmasta. Teksti pohjau-
tuu keviddlld 2023 kdynnistyneeseen tutkimushankkeeseen
”Kuka jdd tasa-arvon ulkopuolelle huippu-urheilussa? Poikki-
tieteellinen tutkimus sukupolvien valisestd kulttuurisesta muu-
toksesta urheilutavoitteissa, vanhemmuudessa ja identiteetis-
sa” (SportEX).

Sukupuolten vilinen tasa-arvo on perustavanlaatuinen
arvo suomalaisessa yhteiskunnassa. Sen edistiminen on ol-
lut olennainen osa liikuntapolitiikkaa 1990-luvun alusta lah-
tien (Lehtonen ym., 2022). Suomen urheilujarjestelmain si-
saanrakennettu heteropatriarkaalinen sukupuoli-ideologia
on kuitenkin jarruttanut muutoksia. Tasa-arvon, monimuo-
toisuuden ja inkluusion toteuttamiseen liittyvia vaikeuksia
urheiluorganisaatioissa onkin kuvailtu metaforana moni-
péisestd lohikddrmeestd, joka kasvattaa katkenneen pain
tilalle aina uuden (Arhinmaiki, 2011). SportEx-hankkeessa
intersektionaalinen nékokulma tarjoaa ndkemyksid kan-
sallisesta tasa-arvoon ja syrjintddn liittyvasta litkuntapoli-
tiikasta (vrt. Lehtonen & Hakaméki, 2022; Turpeinen ym.,
2011; Turpeinen ym., 2017). Se tuo my0s esille, miten nykyi-
nen tasa-arvopolitiikka voi toistaa syrjintdd, johon kaytan-
teiden on tarkoitus puuttua.

Padadyimme tarkastelemaan hankkeessa kriittisesti ta-
sa-arvoon, monimuotoisuuteen ja inkluusioon liittyvda
politilkkaa Crenshawn (1989) intersektionaalisen teorian
kautta. Crenshawn mukaan ihmiselld on useita erilaisia
identiteettejd, jotka valtasuhteiden kautta samanaikaises-
ti joko mahdollistavat tai estdvit heiddn pddsynsé urheilun
toimintaymparistoon tietyissa sosiokulttuurisissa konteks-
teissa. Hyvana esimerkkind urheilupolitiikassa on suku-
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puolten tasa-arvoinen huomioiminen, joka usein viittaa
vain cis-naisiin- ja tytt6ihin. Jopa tdmén kyseisen ryhmén
oikeudellinen turva voi jaada huomiotta, jos esimerkiksi
rotuun, etnisyyteen, didinkieleen, vammaisuuteen tai so-
sioekonomiseen asemaan perustuvaa moninaista sortoa ei
tunnusteta.

Intersektionaalisuus korostunut

Intersektionaalisuuden korostaminen rotuun liittyvissd
tutkimuksissa on erityisen ajankohtaista nykyisessa poliit-
tisessa ilmapiirissd, kun Suomi nousi maailmanlaajuisesti
uutisiin yhtend Euroopan rasistisimmista maista. Aihetta
kriittisesti tarkastelevat tutkijat ovat todenneet, ettd muut
kuin intersektionaalista osallisuutta edistdvat kdytidnteet
suosivat yleensd kohderyhmén vihiten syrjaytyneita jase-
nid, minki vuoksi monet muut ryhméin kuuluvat jasenet
jaavit ulkopuolelle (Ahmed, 2012; Spaaij ym., 2020).

Nama teemat tulevat ilmi kansainvélisessd urheilua, syr-
jaytymistd ja julkista politiikkaa globaalia pohjoista ja eteldd
koskevassa Spaaijin ja kollegoiden (2014) katsaustutkimuk-
sessa. Tutkijat 10ysivit kolme laajaa urheilupoliittista tavoi-
tetta: 1) lisdtd mahdollisuuksia osallistua urheiluun, 2) luo-
da turvallisia ja osallistavia urheiluymparist6ja kaikilla eri
urheilutasoilla ja 3) hyodyntdd urheilua laajemmin hallitus-
ten tavoitteiden toteuttamisen, kuten sitouttamisen, tervey-
den edistdmisen ja maahanmuuttajien sosiaalisen integraa-
tion, vélineen4.

Antero Aaltonen



Samankaltaisia teemoja on tunnistettu myos Valtioneu-
voston (2018) liikuntapoliittisessa selonteossa, jossa on tar-
kasteltujen politiikkadokumenttien liséksi tuotu esiin osal-
lisuuden, tasa-arvon, yhdenvertaisuuden ja sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden edistdminen. Kaikenkattavista ehdo-
tuksista huolimatta toimintaperiaatteista puuttuvat kui-
tenkin erityisesti lausumat, joissa kasiteltdisiin tasa-ar-
voisen kohtelun ulkopuolelle jdéneiden ryhmien tarpeita.
Onkin kysyttavd, miten voimme odottaa, ettd kriittisen tar-
kedt kdytdnnot taistelisivat menestyksekkadsti “monipais-
td lohikddrmettd” vastaan, jos emme mdidrittele urheilun
sidosryhmille esimerkiksi sitd, missd on rakenteellises-
ti epdtasa-arvoista kdytdnteitd. Ennen kaikkea on pohdit-
tava sitd, miten mahdollistetaan kaikille yhdenvertainen
osallistuminen.

Kaksinapaisuuden harha

Vaikka sukupuolten vilisestd tasa-arvosta ja syrjimatto-
myydestd on keskusteltu laajasti urheilun hallintopolitii-
kassa, niin ldhes kaikissa raporteissa sukupuolta kisitel-
ladn bindarisend kisitteend. Keinona on olleet esimerkiksi
40/60-sdanto sukupuolten vélisen tasapainon varmista-
miseksi padtoksenteossa ja johtotehtédvissd. On toteutettu
myo6s Valmentaa kuin nainen -hanke ja pyritty valtavirtais-
tamaan sukupuolindkokulmaa.

Liikunta ja tasa-arvo -raportissa vuodelta 2011 sukupuo-
len moninaisuudesta todetaan, ettd “nykydan Suomi tai
muut Pohjoismaat eivdt pyri naisten ja miesten vdliseen tasa-ar-
voon, vaan korostavat pikemminkin moninaisuutta” (s. 15).
Puhuttaessa sitoutumisesta tasa-arvopolitiikkaan "kaikkien
ihmisten monimuotoisuuden ndkokulmasta” (s. 16) raportti
paatyy kuitenkin ironisesti siihen, ettd poliittiset paattdjat
kannattavat sukupuolindkékulman valtavirtaistamista paa-
toksenteossa siten, ettd “kaikki pddtokset ja toimenpiteet on
arvioita sen mukaan, miten ne vaikuttavat molempiin sukupuo-
liin” (s. 17). Tallainen bindarinen oletus luo illuusion homo-
geenisuudesta tiettyjen luokkien sisdlld, mutta jattad myos
tehokkaasti ulkopuolelle ei-bindidriset, trans- ja intersuku-
puoliset ihmiset.

Opetus- ja kulttuuriministerio sekd Suomen Olympiako-
mitea korostavat, ettd ammatikseen urheilevien vanhem-
muuden identiteetin oikeudellinen turva on tunnustettava,
ja se on otettava pikaiseen kasittelyyn liikunta- ja urheilu-
politiikassa (ks. Turpeinen ym., 2011; Turpeinen ym., 2017).
Vaikka usein véitetddn, ettd Suomessa sukupuolten vili-
nen tasa-arvo vanhemmuudessa ja tydeldmassa on eden-
nyt, niin silti suomalaiset naiset kokevat enemmaén perhe-
ja tyoeldmaén ristiriitoja kuin miehet (Raudasoja ym., 2022).
Suurin osa johtotehtévissa toimivista naisista on ollut nai-
mattomia ja lapsettomia huolimatta naisten osallistumis-
ta urheilun hallintotehtiviin lisdévistd monista hankkeista
(Turpeinen ym., 2011, s. 47).

Lisdksi Ryban ja Saarisen (2023) mukaan naisurheili-
joiden sopimuksista puuttuvat usein méérdykset ja turva
raskauden, synnytyksen ja synnytyksen jilkeiseltd ajalta,
eikd Suomen Olympiakomitealla tai lajiliitoilla ole ohjeis-
tusta naisten rahalliseen tukemiseen varhaisvanhemmuu-
den eri vaiheissa. Tama haittaa merkittédvasti naisten ur-
heilu-uraa ja hyvinvointia varhaiseldkkeelle jadmisen ja
aitiyttd koskevien paitosten osalta. Olisi myds varmistetta-

va, ettd eri rooleissa toimivien vanhempien, urheilijoiden,
valmentajien ja urheilutomihenkildiden urakehitysta tue-
taan tasapuolisesti. On tarpeen selkeyttdd, miten raskaus ja
vanhempainloma vaikuttavat tyopaikkojen turvaamiseen,
rahoitukseen seké urheilijoiden mahdollisuuteen palata
harjoittelemaan ja kilpailemaan.

Nykyinen sukupuolten tasa-arvoon liittyva politiikka voi
jatkaa tiettyjen identiteettien marginalisointia sekd poissul-
kemista litkunnassa ja urheilussa. Makrotason keskustelun
tasa-arvosta, yhdenvertaisuudesta ja inkluusiosta olisikin
perustuttava intersektionaalisuuteen. Puheen on siirryttd-
va myo6s mikrotasolle osallistaviksi ja tasa-arvoisiksi kiytin-
noiksi, joissa on huomioitava tietyt tasa-arvon ulkopuolel-
le jadneet ryhmait.

Urheilupolitiikassa luetellaan yleisluontoisesti “arvostet-
tuja” identiteettejd, joita organisaatiot eivét syrji. Tastd olisi
padstiva eritteleméén yksityiskohtaisesti tavoitteita ja kdy-
tdnto6ja siitd, miten haastetaan jarjestelmaéllinen syrjintd,
jota tietyt aliedustetut vdestoryhmat kohtaavat urheilun toi-
mialalla. Tim4 voi johtaa mielekkiisiin lopputuloksiin, jol-
loin kaikki eri sukupuoliset yksilot padsevit osallisiksi hy-
vinvoinnista ja suorituskyvystd urheilun kaikilla tasoilla. ¢
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Suomi liikkeelle - nyt tarvitaan muutakin
kuin litkuntaan kahlittu katse

Paaministeri Petteri Orpon hallituksen Suomi liikkeelle
-ohjelmaan on kaavailtu sen verran euroja, etta
halukkaista toteuttajista ei liene pula. Mutta moniko
halukkaista on sisadistanyt ohjelmalle kirjatut lilkkuntaa
ja urheilua laajemmat tavoitteet?

jelmassa on runsaasti toimenpiteitd, jotka tdhtddvdt lii-
kunnan ja urheilun vahvistamiseen” (olympiakomitea.
fi; 16.6.2023). Hallitusohjelmassa Suomi liikkeelle on saanut
jopa oman paaluvun. Onnistuiko liikunta- ja urheiluyhteiso
lobbauksessaan kenties paremmin kuin koskaan? Ehkei kui-
tenkaan kaikki mennyt niin kuin OK:ssa ajateltiin.
Laskelmat liikkumattomuuden kustannuksista onnistut-
tiin ennen vaaleja myymaan medialle ja hallitusneuvotteli-
joille populistista retoriikkaa ja vastak-
kainasettelua viljellen: “200 miljoonaa
toimintakykyohjelmaan vai 3,2 miljar-
dia liikkumattomuuden kustannuksiin?”
(olympiakomitea.fi; 24.3.2023). Liikun-
nan arhakkaa brandaysta ei haitannut

S UOMEN OLYMPIAKOMITEASSA (OK) ILOITAAN: "Hallitusoh-

Suomi liikkeelle
-ohjelma tarjoaa

Nyt OK:n puheenjohtajana Vapaavuori on ajanut liikunnal-
lisen eldmdntavan OK:n strategian keskioon ja peraankuu-
luttaa johtajuutta liikkumattomuuskriisin ratkaisemiseksi
(olympiakomitea.fi; 16.6.2023). Vapaavuori ei selvastikdaan
pelkda johtajuutta. Han haluaa olla OK:n kanssa edelldka-
vija aktiivisen arjen lisddmisessa. Mutta voiko olla edellaka-
vija, jos kukaan - edes oma vaki - ei seuraa?

OK ja muut liikuntajarjestot ovat varmasti ydinosaajia lii-
kuntaharrastuksen ja urheilun saroilla. Sen sijaan jarjesto-
jenja seurojen kilpailuorientoituneet toimijat eivat ainakaan
toistaiseksi ole jalkautuneet lahidostareille aktivoimaan riit-
tamattomasti likkkuvia tai muuten pureutuneet kansalais-
ten arjen valttamattomyyksiin, jotka saatelevat lilkkkumista.
Tama on ymmarrettavaa. Ei intohimoisia ruokaharrastajia-
kaan liiemmin nahda aliravitsemusta pohtimassa.

Liikuntafokusta on viime vuosi-
kymmenind laajennettu terveyden
suuntaan, mika jo on kaventanut lii-
kuntajarjestojen suhteellista merki-
tysta liikuttajina. Eldmdntapa ja toi-
mintakyky ovat terveyden tavoin

edes se, ettd taloustieteen suunnalta mahdo“isuuden laajoja osaamisalueita, joihin ei pate-
yksioikoiset tulkinnat liikkumatto- oo . voidytd urheilukentilla eika valtta-
muuden kustannuksia kyseenalaistet- katsoa '.I.Ikkl:|m|5ta matta liilkunnan oppilaitoksissakaan.
tiin (Olli Karkkainen; Liikunta & Tiede laajast|, Eldmantavan tutkimuksessa arkea

2/2023).

Yhta hyvin kuin liikkumisteeman
sisaanajo hallitusohjelmaan ei tainnut OK:n nakokulmasta
onnistua Suomi liikkeelle -ohjelman tavoiteasettelu. Halli-
tusohjelman mukaan liikkumisen - ei siis liikunnan - lisaa-
miseksi laaditaan liikunnallisen eldmdntavan ja toimintaky-
vyn poikkihallinnollinen Suomi liikkeelle -ohjelma’.

Olympiakomiteaa ei juurikaan tunneta arkiliikkumi-
sen, elamantavan tai toimintakyvyn asiantuntijayhteisona.
Se ei kuitenkaan tunnu OK:ta huolettavan, vaan se toteaa
ohjelman "toimeenpanon onnistumisen vaativan liikunta-
ja urheiluyhteison aktiivista vaikuttamistyota”. OK uskoo
- tai uskottelee -, ettd liikunnan ja urheilun asiantuntijat
ovat myos arjen liikkumisen erityisosaajia. Miten tahan on
tultu?

Olympiakomitealla ylitsevuotava itseluottamus

Jan Vapaavuori piti valtion liilkuntaneuvoston puheenjohta-
jana urheiluvaelle veret seisauttaneen illallispuheen Vieru-
maéen liikuntafoorumissa 2013: "Mun viestini teille on se, ettd
teilld ei ole velvollisuutta ottaa koppia lilkkumattomuudesta.
Mutta teiddn kannattaa miettid, ettd pitdisikd ja kannattai-
siko. Vai nostetaanko kédet pystyyn ja annetaan rahat STM:lle
ja muille organisaatioille ja jarjestoille?”
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ja elinoloja arvioidaan kokonaisuu-

tena. Ei riitd, etta toimintaa tarkastel-
laan asia - esimerkiksi lilkunta - kerrallaan. Samoin toimin-
takyky on enemman kuin fyysiset suoritukset. Toimintakykya
edistettdessa ollaan kiinnostuneita miten ihminen selviaa
arkiaskareissaan ja pystyy osallistumaan eri aktiviteetteihin.
Paljon riippuu elinymparistosta ja yksilotekijoista. Liikkunnal-
lista elamantapaa ja toimintakykya voidaan tehokkaammin
edistad vaikuttamalla liikkumattomuuden taustatekijoihin
kuin kahlitsemalla katse liikuntaan ja urheiluun.

Suomi liikkeelle -ohjelma tarjoaa tavoitteidensa perus-
teella mahdollisuuden katsoa liikkumisen esteitd ja mah-
dollisuuksia laaja-alaisesti eri riippuvuussuhteet huomioon
ottaen. Olisi saali, jos ohjelman toteuttaminen typistyisi vain
lilkuntakdrjen terdvoittdmiseen.

Vapaavuori ja OK saattoivat toivoa hallituskaudelle tuttua,
runsailla euroilla koristeltua liikuntaohjelmaa, jossa asiat
sidotaan litkkunnan ja OK:n ymparille. Toisin kavi, hallitusoh-
jelmassa patistetaan uuteen otteeseen: "Vuosien varrella on
toteutettu erilaisia ohjelmia ja toimenpiteitd, mutta kehitys-
suunnan kddntdminen vaatii kokonaisvaltaista ja hallinnon-
rajat ylittdvdd ldhestymistapaa.” OK:lla lienee rooli tassakin
lahestymistavassa, vaikka ei valttamatta sellaista kuin se toi-
voi tai jopa piti itsestdaan selvana.



LIPOKO - silta Marinista Orpoon

Valtiojohtoiset ohjelmat tuppaavat lopahtamaan hallitus-
puolueiden vaihtuessa. Uusien ohjelmien uskotaan loista-
van kirkkaammin, kun vanhat ohjelmat ja niiden taustata-
hot unohdetaan. Nyt nayttaisi, ettd tdhan perinteeseen teh-
taisiin poikkeus.

Paaministeri Sanna Marinin hallitusohjelman (2019)
mukaisesti Liikuntapolitiikan koordinaatioelin (LIPOKO)
tyoskenteli 2020-23. Sen tavoite oli “erityisesti koordinoida,
seurata ja arvioida eri ministeridissd tehtdvdd lilkkumisen
edistdmistydtd” Koordinaatioelimeen kutsuttiin edustus 11
ministeriosta.

Suomi liikkeelle -ohjelman on tarkoitus hyodyntaa LIPO-
KO:n ty6ta. LIPOKO:n loppuraportissa suositellaan ministe-
ridille yhteisten toimenpiteiden toteutusta, tehokkaampaa
vaikutusten arviointia seka erillista resursointia. Suositukset
on kuultu. Suomi liikkeelle -ohjelmassa vaikuttavuutta halu-
taan vahvistaa perustamalla ohjelman toimeenpanoa ja seu-
rantaa varten ministerityoryhma. Ohjelman toimeenpanoon
osoitetaan paatoiminen sihteeristd ja sen viestintdan vara-
taan resursseja.

LIPOKO:n loppuraportti antaa viitteita siitéa kuinka moni-
tahoista ja tyoldsta liikkkumisen liséaminen on. Koordinaatio-
elimeen ja sen neljaan alatydryhmaan nimitettiin lahes 90
jasenta ministerioista ja asiantuntijayhteisoista. Valmistelta-
via toimenpiteita oli 126, joista toimikauden aikana toteutet-
tiin 77.

Laajasta valmistelusta ja toteutuksesta huolimatta loppu-
raportissa joudutaan toteamaan, ettei “hallitusohjelmassa
asetettu tavoite liikunnallisen kokonaisaktiivisuuden noususta
kaikissa ikdryhmissd toteutunut téllé hallituskaudella’ LIPO-
KO:n suurin arvo lieneekin sen pohjustustydssa: lilkkkumisen
lisdadminen edellyttaa pitkajanteistd, hallituskauden ylittavaa
monialaista ja aitoa yhteistyota.

LIPOKO:n alatyéryhmista liikuntapolitiikan kannalta tar-
keimman tyo6 keskittyi liikunta- ja liilkkumisvaikutusten arvi-
ointiin. Ryhman loppuraportti paljastaa synkan kuvan arvi-
oinnista eri hallinnontasoilla: sen enempaa valtionhallin-
nossa kuin kunnissa ei juurikaan huomioida esitysten tai
paatosten vaikutusta liikuntaan tai lilkkkumiseen. Johtopaa-
toksen tyoryhma on jattanyt lukijalle: likkuntaa eika liikku-
mista koeta tarkedksi. Suomea ei ole tosissaan haluttu liik-
keelle.

Vesittaako toteutus tavoitteet?

Hallitusohjelma keskittyy luonnollisesti valtion ratkaisui-
hin. Toisaalta kun jatetaan kokonaiskuva kuvaamatta, val-
tion rooli helposti ylikorostuu. Ohjelman taustalle tarvitaan
nakemys siitd, minkalainen merkitys (liilkunnallisen) eldman-

tavan muotoutumisessa on paitsi valtiolla myds kunnilla, jar-
jestoilld, markkinoilla ja kansalaisilla itselldan. Kokonaisku-
van alustavakin hahmottaminen ohjaisi tyonjakoa kohti kus-
tannustehokkaita ratkaisuja.

Suomi liikkeelle -ohjelmalle on kirjattu 16 toimenpidetta.
Yllattaen niissa yhdessakaan ei pyrita syventymaan elaman-
tapaan tai toimintakykyyn laaja-alaisesti. Katse keskittyy lii-
kunta- ja litkkkumisratkaisuihin. Ilmeisesti kansalaisten ela-
mantavan uskotaan muuttuvan, kun ihmisille tarjotaan lisaa
lilkuntatietoa ja -mahdollisuuksia. Toki tarjonta usein lisda
kysyntda, mutta lilkkunnan pitopdydan laajentaminen kiihot-
taa varmimmin jo makuun paasseita.

Mitd enemman ohjelmassa keskitytdan vain liikkuntarat-
kaisuihin, sitd ohuemmaksi jaa eri hallinnonalojen sitou-
tuminen ohjelmaan. Mitd enemman kiinnostutaan kansa-
laisten arkea maarittavista toimista ja niiden vaikutuksista
eldmantapaan ja toimintakykyyn, sita sitoutuneemmin eri
hallinnonalat saadaan mukaan. Tuloksiin saatetaan paasta,
kun litkuntaa ja liilkkumista katsotaan eldaman lapi, ei elamaa
litkunnan lapi.

Viela on syyta palata Olympiakomitean rooliin. Suomi liik-
keelle -ohjelma on valtiovetoinen. Siind “ministeriét valmis-
televat ja toimeenpanevat sekd valitsevat toimenpiteille mit-
tarit” Hallitusohjelman perusteella kyse on mittavasta resur-
soinnista. Tarkat euromaarat tai toteutuksen “alihankkijat”
selvinnevat syksyn kuluessa.

Jos tai kun Suomi liikkeelle ei tarjoa OK:lle tyydyttavaa vai-
kuttamisroolilla, sen ei kannata masentua, silla urotoita riittaa
tehtavaksi. Lahes kaikki lapset osallistuvat jossakin vaiheessa
seuratoimintaan, mutta heista puolet lopettaa jo ennen 15
vuoden ikaa, koska “kylldstyvit lajiin, eivdt viihdy joukkueessa
tai toiminta ei ole innostavaa” (LIITU-tutkimus, 2022). Seura-
toiminta keraa lapsia yhteen, mutta se myos luokittaa heita.
Usein "lilan huonot” valikoidaan tai he valikoituvat itse pois.
Pasi Kosken (2003) sanoin: "Liikuntaseurat hukkaavat lahjak-
kuuksia, mutta huomattavasti enemmdn lahjattomia.”

Olisiko tdssa missio OK:lle: oman toiminnan kehittdminen
niin, etta kaikki halukkaat - lahjakkaat ja véahemman lahjak-
kaat lapset ja nuoret - pysyvat mukana. Ja jos pysyvat, omak-
suvat lilkunnallisen eldméntavan todennakdisesti paremmin
kuin vasta aikuisialla Suomi taas liikkeelle -ohjelmissa. &
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PANU LATURI, VTM
tyokyvyttomyyseldkeldinen, kuntoutuja
panu.laturi@icloud.com

Liikkuminen on auttanut minua kuntoutumaan

2019. Kimppuuni hyokkasi tydomatkallani Brysselissa

55-vuotias mies, joka oli kotoa lahtiessaan paattanyt
vain vahingoittaa jotakuta vastaantulijaa. Valitettavasti mina
satuin olemaan tdma vastaantulija. Osuin tdysin satunnaisesti
kohdalle, kun han toteutti tavoitteensa ja [6i minua paahan
kadellaan, jossa oli rauta painona.

Onnettomuuden jalkeen olin kuusi viikkoa koomassa.
Tuona aikana minut siirrettiin Brysselistda Suomeen T66l6n
sairaalaan, josta herdsin helmikuussa 2020. Koska olin ollut
koomassa, en tajunnut ollenkaan ajan kulumista, joten kuusi
viikkoa oli minulle kuin yksi yo.

Heratessani kuulin ajankulumisesta ja tajusin, etta onnet-
tomuus oli ollut todella paha. Vasen kateni ei toiminut, vaan
oli spastinen. Lisaksi molemmat jalkani olivat lonkista niin
kipeat, ettei niita pystynyt lilkkuttamaan tai edes nostamaan
kuin yhta aikaa. Eriaikainen nosto oli kuin puukolla olisi pis-
tetty lonkkaan. Eli olin kdytdnnossa vuoteenoma ja liikunta-
kyvyton.

Olin kdytanndssa sairaalassa vuoden ajan. Ensin T66l6ssa
puoli vuotta ja sen jalkeen siirryin Laakson osastolle 14, joka
oli erittdin hyva. Osastolla oli padasiassa ihmisia, joiden lii-
kuntakyky oli tavoitteena palauttaa. Laaksossa alkoi kuntou-
tukseni, joka oli seka fyysista etta toimintaterapiaa. Kuntou-
tus aloitettiin silla, ettd opettelin nousemaan sangysta varo-
vasti ylOs.

Sangysta pyoratuoliin minut nostettiin nosturilla, jolloin
paasin kdaymaan pihalla loppukesasta 2020. Talloin toteu-
tui itselleni yksi onnettomuuteni jalkeen merkittavimmista
tapaamisista. Tapasin ystavani Invalidiliiton paasihteeri Petri
Pohjosen. Han sanoi heti aluksi: “muista, ettd eldmd ei pddty
siihen, vaikka olisit lopun ikdsi pyérétuolissa, vaan eldmdsté
voi tdmdnkin jélkeen nauttia.”

Osasto 14 oli erittdin hyva. Tarkeinté oli se, etta fysiotera-
peuttista kuntoutusta oli useita kertoja viikossa. Aloin pdasta
vahan alkuun liikkumisen suhteen, mika tarkoitti aluksi sita,
ettd itse nousin sangysta pyoratuoliin.

O LIN ERITTAIN PAHASSA ONNETTOMUUDESSA joulukuussa

Antin kanssa liikkeelle

Taman jalkeen minut siirrettiin eri osastojen ja parin teho-
osastokdynnin kautta lopulta Laakson osastolle kaksi. Siella
kauhistelimme heti sita, etta kuntoutus oli erittdin vahaista,
vaikka kyseessa oli kuntoutusosasto. Ja talloin toipumiseni
kannalta merkittavin henkild, vaimoni Laura Rissanen etsi
minulle fysioterapeutin. Kulut jouduimme tosin padosin mak-
samaan omalla rahalla.

Ja meilld oli todella tuuria. Fysioterapeutiksi [0ytyi Antti
Mustalahti, joka on todella loistava ja hdnen ansiostaan olen
nykyisin paljon paremmassa tilanteessa eli pystyn liilkkumaan
yhden kepin avulla. Kaikki perustui Antin loistavaan filoso-
fiaan siita, ettd kaikenlainen liilkkuminen auttaa toipumistani
ja fyysisen kunnon lisaksi parantaa henkistd hyvinvointia.
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Panu Laturi To6lontorilla alkuvuodesta 2022.
Kuva: Juha Laitalainen

Antin kanssa aloitimme siitd, ettd otimme kayttoon Eeva-te-
lineen eli kdvelytuen. Otin ensimmaiset askeleeni. Lopulta
kavelin parhaimmillaan Eeva-telineelld noin 70 askelta osas-
ton kaytavalla loppusyksysta 2020, jolloin Antti paatti aloit-
taa rollaattoriharjoittelun. Rollaattorilla kavely lahti hitaasti
kdyntiin muutamasta askeleesta. Pddsimme vahan kerrassaan
viiteenkymmeneen askeleeseen ja marraskuussa 2020 muu-
tin sairaalasta palvelutalo Merenpisaraan Helsingin Arabian-
rantaan.

Antti jatkoi onneksi fysioterapeuttinani Merenpisarassa.
Jatkoimme kavelyn harjoittelua ja aloin paasta saannollisesti
viiteenkymmeneen askeleeseen. Antti kannusti siihen, etta
aloin kulkea Merenpisaran sisalla rollaattorilla, vaikka aluksi
kaytin paljon pyoratuolia. Kuitenkin paasin pyoratuoliin san-
gysta ilman nosturia. Ja kdvimme pyératuolilla avustajani
kanssa vihdoin kaupungilla.

Antin selkea tavoite oli, etta pystyn siirtymaan ennen pit-
kaa pyoratuolista kayttdmaan rollaattoria. Tama helpotti huo-
mattavasti liilkkumista, koska pydratuolilla kaupungille lahte-
minen tai Merenpisaran ulkopuolinen lilkkuminen oli l[dhes
mahdotonta. Se oli niin raskasta. Minulla oli onneksi erin-
omainen avustaja, jonka kanssa kuljimme ympari kaupun-
kia. Ja lilkkkuminen ei pelkastdan paranna kuntoa, vaan pitaa
paan kunnossa.

Antin avulla padsimme siihen, etta rollaattorilla liilkkumi-
sen maara lisdantyi vahvasti. Ja uskalsimme lopulta lahtea



kaupungille rollaattorin kanssa. Tama oli minulle suuri
asia. Erittdin merkittavaa oli se, ettd Antti oli painottanut
litkunnan olevan tarkeaa koko ajan ja kaikissa hetkissa.
Kun sain parannettua fyysista kuntoa, niin ennen pitkaa
uskalsin lahtea jopa yksin rollaattorilla Merenpisaran ulko-
puolelle lyhyille matkoille.

Golf kohensi tasapainoa
monessa mielessa

Antti keksi golfin olevan hyva kuntoutusmuoto siina vai-
heessa, kun olin vield pyoratuolissa. Minun piti yrittaa
nousta seisomaan rollaattoria kayttamaan. Suurin vaikeus
oli se, ettd tasapainoni oli erittdin huono. Antti ja ystavani
Hastis GoGolfista houkuttelivat minut golf-simulaattorille.
Parasta oli, ettd nousin pyoratuolista ylds, otin viisi askelta
ja heiluin mailan kanssa, mika auttoi valtavasti tasapainon
parantamista. Se palautti tasapainon sellaiseksi, etta rol-
laattorin kaytto tuli mahdolliseksi ja paasin kulkemaan
laajemmin ilman pyoratuolia.

Kuntoutumisen kannalta liilkkuminen ei ollut golfin
ainoa hyoty. Merkittavaa oli se, ettd elamaan tuli uusia
asioita. Golf paransi henkista kuntoani valtavasti, kun oli
muutakin tekemista kuin katsoa Netflixia telkkarista. Gol-
fista tuli uusi harrastus, joka jatkuu varmasti hyvin pit-
kaan. Liikunnan ainoa tavoite ei olekaan fyysinen kunto
vaan se, ettd henkinen hyvinvointi paranee.

Itse en olisi mitenkdan toipunut ilman liikuntaa. Tar-
keda oli, ettda vahan kerrallaan menndan eteenpain.
Parasta olivat Antin antama kannustus ja saavutetut konk-
reettiset tavoitteet. Aloimme kavelyssa tavoitella eri apu-
valineilld aina matkassa yleisurheilun maailmanennatyk-
sid. Ensin maailmanennatys pituushypyssa, sitten kol-
miloikassa. Ja siirryimme lopulta keihdanheittoon.

Keskeista oli se, kun opin kulkemaan rollaattorilla itse
ja pystyin lopulta itsendiseen eldmaan. Muutin kevaalla
2022 omaan asuntoon Merenpisarasta Todlontorille. Kun-
toutus Antin kanssa jatkuu edelleen ja kuntoni paranee
pdiva paivalta. Olen edelleenkin puolikuntoinen ja keskei-
nen ongelma on se, ettd en jaksa tehda toita kuten ennen,
vaan vasyn nopeasti.

Ainoa keino parantaa tilannetta on lilkkkuminen. Antin
kehotuksesta hankin Apple Watchin, jonka askelmittarista
katson joka paiva pdivan liilkkkuminen maaran. Askelia ker-
tyy vdhintdan 6 000 paivdssa ja parhaina pdivina nykyisin
10 000, jolloin kuntoni paranee koko ajan.

Liikunnasta ja sen merkityksesta puhutaan paljon.
Usein kuvitelma ja mielikuva on se, ettd liikunnan pitaa
olla pitkia lenkkeja tai kuntosalitreeneja. Pitaisi kuitenkin
oppia kannustamaan ihmisia arkipaivaiseen liikkumiseen
ja saada jokainen ymmartamaan, ettd kaikki liilkunta on
hyvasta, silla se parantaa seka kuntoa etta henkista hyvin-
vointia. &

ILKKA HEINONEN

Todellinen suurmestari
huomioi faninsa

Kahden suurmestarin taysin vastakkainen kaytos
hammastytti Salpausselalla.

maailmancupin paatoskilpailut. Kristallipallojen jako toi

kaytdannossa kaikki maailman parhaat hiihtdjat Lahteen.
Ja hiihtokansaa oli paikalla mustanaan, etenkin lauantaina ja
sunnuntaina.

Lahden kisaviikonloppu oli myds Salpausseladn kilpailu-
jen 100-vuotisjuhla. Kaikki suomalaiset hiihtohuiput kisasivat
Lahdessa. Vaki tuli varmasti katsomaan kaikkia heitd, mutta
takuuvarmasti suurmestari livo Niskanen oli suurin syy ylei-
sopaljouteen.

livo hiihti kilpaa vain sunnuntaina perinteisen 20 kilometrin
yhteislahddssa. Han veti joukkoa, paatyen sijalle 9. Se ei hiih-
toyleisoa haitannut, silld kolminkertaisen olympiavoittajan ja
maailmanmestarin ndkeminen tositoimissa antoi rahoille var-
masti vastinetta. Mutta mita livo teki kilpailun loputtua, kun
fanit odottivat hénta pitkédn aikaa nimikirjoitus- ja kuvauspis-
teella? Han viiletti puolijuoksua fanialueen ohi. Arvioilta noin
puolet faneista paasi livon kanssa yhteiskuvaan.

Edes kysyttdessa livolla ei ollut aikaa nimikirjoitukselle. “On
vdhdén kiire”, han sai sanottua. Jos livo olisi suostunut anta-
maan nimikirjoituksen tai asettunut yhteiskuvaan kaikkien
halukkaiden kanssa, niin se olisi vaatinut maksimissaan kaksi
minuuttia. Mutta tdhadn hanelld ei ollut aikaa. Viisi noin 10-11
-vuotiasta poikaa huomasi livon kiirehtivan fanialueella ja
juoksi hanen perdansa, mutta he jdivat nuolemaan nappejaan.

Taysin painvastaisesti toimi toinen suurmestari, norjalainen
Johannes Hosflot Klabo. Klabolla oli aikaa joka ikiselle fanille
kaikkina kolmena pdivana, joina han kilpaili Lahdessa. Lauan-
taina fanialueelle tullessaan han laittoi ensitoikseen kristalli-
pallon ja sauvat syrjdan, ja antoi kaikille halukkaille nimikir-
joituksen ja yhteiskuvan, usein molemmat samaan syssyyn.
Klabo oli iloinen, huoleton, eika hanella ollut kiire mihinkaan.
Samalla tavalla toimivat kaikki Norjan ja Ruotsin supertahdet.
Ja kaikki Ranskan hiihtotahdet ja italialaiset - kaikki muut
paitsi Suomen suurhiihtaja.

Lahdessa katsojia oli viikonlopun aikana 50 000: perjan-
taina 10 000, lauantaina 25 000 ja sunnuntaina 15 000. Kun
Kldbo jakoi nimikirjoituksia nuorille, niin stadionin fanialueen
innokkain ihailijajoukko oli vain muutamia kymmenid, mur-
to-osa kisoja katsomassa olleista tuhansista katsojista.

Koko Norjan maajoukkue tietda superhiihtdjiensa merki-
tyksen faneille. Lauantain sprinttien jalkeen fanialueen ohi
kulkenut Norjan valmentaja sanoi Klabon tulevan kymmenen
minuutin pdasta. Ilmaantuminen kesti tunnin ja 10 minuut-
tia, mutta kukaan fani ei poistunut paikalta. Odotus palkit-
tiin, kuningas ei pettényt fanejaan. On ilmeistd, ettd Norjassa
PR-toiminta fanien kanssa kuluu "koulutukseen” yhta olennai-
sesti kuin varsinaiseen tuloksen tekemiseen liittyvat kunnon-
kohottaminen ja tekniikan kehittaminen.

I AHDESSA JARJESTETTIIN 24.-26.3.2023 maastohiihdon
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Sain maajoukkuekuviot hyvin tuntevasta norjalaislah-
teestd tietda, ettd muutamia vuosia sitten norjalaishiihtdjat
olivat saaneet runsaasti arvostelua osakseen ylimielisesta
kayttaytymisesta, minka jalkeen asiaan oli puututtu. Tana pai-
vana ladulla ylivoimaiset norjalaiset joutuvat olemaan entista
huolellisempia: ylimielisyys muuta hiihtomaailmaa ja faneja
kohtaan ei saa nakya muussa toiminnassa. Ruotsalaisilla suh-
tautuvat asiaan ilmeisesti samalla tavalla.

Rahalla saa ja hevosella paasee?

livon toiminnan huomasi myods jarjestyksenvalvoja. Han
totesi, ettd "onneksi muilla suomalaisilla oli sentddn aikaa
faneille”. MM-hopeajoukkueen toisilla viestimiehilld oli aikaa
kaikille faneille niin paljon kuin kysyntaa oli. Risto-Matti
Hakola ja Perttu Hyvérinen jopa nostivat nuorimpia lapsia
aidalle, jotta yhteiskuvasta tulisi paras mahdollinen. lhail-
tavaa huomioimista. Kerttu Niskanen meni fanialueen ohi
ripeasti, mutta antoi silti nimikirjoituksen ja yhteiskuvan kai-
kille halukkaille.

Remi Lindholmilla, kuten joillakin Norjan supertédhdilla,
oli aikaa jopa vaihtaa jopa muutama sana lasten ja nuorten
kanssa. Muina paivina esimerkiksi Jasmin Kahara ja Jasmi
Joensuu olivat fanien tavattavissa stadionin ja fanialueiden
ulkopuolellakin, Jasmi jopa fanikorttiensa kera. Fanialue on
myds oiva tilaisuus antaa tunnustusta hiihtdjille. Pal Golberg,
Hyvérinen ja Niko Anttola kiittivat kohteliaasti, kun heita
onniteltiin kauden hiihtomenetyksesta.

Kokeneena ja menestyneena urheilijina livo oli varmasti
muistanut ottaa vaihtovaatteet ja palautusjuomat stadionille
mukaansa. Kaikille on varmaan kaynyt selvaksi livon voiton-
tahto: ehka 9. sija oli niin karvas pettymys, etta ajatukset oli-
vat vain haviossa. Eras paikalla ollut iti kertoi, ettd yhteis-
kuvaa lapsensa kanssa pyydettdessa livo oli vastannut, etta
nopeasti sitten, silla jos han antaa yhden kuvata, niin han
antaa suostumuksen kaikille. Kldbo ei joutunut, vaan han
halusi. Palkintojen jakoon livolla ei ollut kiire ja maailman-
cup oli juuri paattynyt.

Valistunein arvaus oli, etta livolla oli kiire omaan VIP-ti-
laisuuteensa. Siihen olisi paassyt mukaan perjantaina 119
eurolla, lauantaina 229 eurolla ja sunnuntaina 159 eurolla, ja
paalle viela arvonlisdvero. Janne Ahosellakin oli omat VIP-ti-
laisuutensa, mutta liput olivat hieman halvempia. Jarjestdjien
nettisivuilla ei eritelty VIP-tilaisuuksien jarjestdjia, mutta livo-
kin sai tuloista varmasti oman osuutensa.

Urheilu- ja messukeskuksen valotaululla komeili koko vii-
konlopun livo Niskanen VIP. Mainoksen mukaan pakettiin kuu-
lui rento livo Niskanen. Fanialueella rentoudesta ei ollut tie-
toakaan. Voittajana on tietysti helppo hymyilld, mutta urhei-
lijaa mitataankin juuri tappion hetkilla.

Ajattelevatko urheilijat
esikuvavaikutustaan?

Huippu-urheilijan pitaa olla terveelld tavalla itsekds, muuten
ei suursaavutuksiin valttamatta ylleta. Itsekkyys ei ole tunte-
maton kasite Klabollekaan, kun han miettii missa ja kenen
kanssa han valmistautuu arvokisoihin. Mutta Lahdessa hanen
epaitsekkyytensa oli jopa ylitsepursuavaa. Stadionin pressi-
alueella han ensin jutteli kaikkien toimittajien kanssa niin pit-
kdan kuin he halusivat, ja jatkoi samaa linjaa fanien kanssa.
Itsekkdampi ja palautumistaan miettiva urheilija ei olisi
viettanyt jaloillaan kilpailujen jalkeen puoltakaan siita ajasta,
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mita Klabo teki Lahdessa. Miten ylivoimainen han olisikaan,
jos han olisi esimerkiksi parisprintin jalkeen ldhtenyt maja-
paikkaan lepaamaan, kun edessa oli vield kaksi tarkeaa kil-
pailua. Han ei valita haastatteluissa pitkasta kaudesta ja vasy-
myksestd, koska hiihto on hanen tyonsa. Kaikissa haastatte-
luissa han hehkuttaa, miten mukavaa kaikkialla on hiihtaa
kilpaa. Vaikka han on vasta 26-vuotias, kuntopohja on niin
rautainen, ettd MM-kisaurakoinnin ja perajalkeen hiihdettyjen
50 kilometrin kilpailujen jalkeen hanet ndhtiin myos Dramme-
nissa, Falunissa, stadionsprintissa ja Lahdessa kaikissa kilpai-
luissa, usein voittajana. Klabo haluaa hiihtaa kilpaa ja tehda
samalla rahaa.

Klabon suuruutta eivat ilmenna vain lukuisat voitot tai lois-
tava hiihtotekniikka. Nimenomaan muiden ominaisuuksiensa
vuoksi hdan on mita parhain suurldhettilds hiihdolle ja koko
urheilumaailmalle. Toivottavasti livo edes ulkomailla huo-
mioi kaikki faninsa, samaan tapaan kuin Klabo teki Suomessa.
Kldbo on jo nyt valtavan suosittu myds Suomessa ja Lahden
esiintymiset varmasti vain lisdsivat hanen suosiotaan. livon
ilmeesta naki, ettd ehka hankin olisi tahtonut antaa aikaa kai-
kille, mutta ei jostain syysta siihen pystynyt.

Urheilujohtajat perustelevat usein urheilun tarkeytta silla,
ettd esikuvat innostavat lapsia ja nuoria liikkumaan. Vdite on
totta, mutta vain puoliksi. Vaikuttaa nimittdin silta, etta esi-
kuvat kylla innostavat, mutta vain jo ennestaan liikkuvia ja
harrastavia (Liikunta & Tiede- lehti 5/2022). Vahén liikkuviin
esikuvavaikutus ei tehoa, vaikka juuri heidat pitéisi saada
innostumaan liikkumisesta. Innostavalla ja arvostavalla suh-
tautumisella heihinkin voisi kenties vaikuttaa.

Hiihdosta uhkaa tulla eliittilaji ja mielikuvaa ei helpota, jos
nimikirjoituksen esikuvalta saa vain VIP-tilaisuudessa. Ennen
Lahtea kaytiin vilkasta keskustelua lasten ja nuorten harras-
tamisen hinnasta, eika hiihto ole suinkaan halvimpia lajeja.
Maaliskuun lopussa useassa media uutisoi laajasti hiihdon
paavalmentajan Teemu Pasasen suuresta huolesta hiihdon
harrastajamaarien suhteen Suomessa. Supertédhdet vaikutta-
vat suuresti siihen, miten hiihto saa kaiken tasoisia pysyvia
harrastajia, jottei laduilla ndhda vain harvoja hyvin parjaavia.
Norjan hiihdon suurin valttikortti on erittdin suuri harrastaja-
pohja, joka on tosin viime vuosina pienentynyt.

livo Niskasen kdytos Lahdessa hammastytti, silld han eiole
(aina) profiloitunut vain itsekkaana omiin asioihin keskitty-
vana urheilijana. Rentoa vitsailua tulee mediassa taman tasta.
Huumori on kukkinut mm. Viaplayn hiihtoldhetyksissa, kun
han on opastanut nuoria hiihtamaan ryhdikkaana, eika kyy-
ryssa kuten Kerttu Niskanen.

Mestaruudet ja menestys jadvat historiankirjoihin ikuisiksi
ajoiksi, mutta aikalaiset muistavat myds millainen urheilija on
ollut ihmisena. Yrittakdaamme siis jokainen huomioida toiset
avoimesti ja arvostavasti, niin ensitapaamisissa kuin muuten-
kin, vaikka emme olisikaan suuria tahtia. Vaatimukset kuiten-
kin kasvavat korkeamman yhteiskunnallisen aseman myéta.
Esimerkiksi Olympiakomitean huippu-urheilijohtajaksi hake-
nut kokenut yritysjohtaja ja raa’an kestavyyslajin MM-voittaja
ja huippu-urheilun vaatimukset ldpikotaisin tunteva Valentin
Kononen olisi ollut mainio valinta pestiin. Valituksi tuli kuiten-
kin mita kohteliain ja huomaavaisin Matti Heikkinen. Luulta-
vasti ndma muut asiat olivat se syy, miksi juuri Matti haluttiin
suomalaisen huippu-urheilun nuorekkaaksi keulakuvaksi ja
johtavaksi paattajaksi, urheilullisen menestyksen ja arkipoh-
jaisten vaatimusten tuntemisen lisaksi.
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illat on varattu harrastuksille, ystaville ja yhteisollisille tapah-
tumille. Kokoaikaisen opiskelun maailmassa ei omisteta ja lei-
mata kellokortteja.

Vapaudesta huolimatta opiskelijan on saatava asioita
aikaan. Esseet, harjoitustyot ja luentopaivakirjat taytyy tehda
ja tentteihin pitaa valmistautua. Opintojen etenemiseen kan-
nustavat omien tavoitteiden lisaksi opintotukietuuksien
nivoutuminen suoritettuihin opintopisteisiin ja tutkinto-oi-
keuden suorittamiseen rajattu aika. Opiskelun ohella voi olla
myos valttamatonta tyoskennelld
osa-aikaisesti oman talouden tur-
vaamiseksi.

Opiskelijaa kannustetaan opet-
telemaan aikatauluttamista, kehit-
témaan akateemisten tekstien luku-
taitoa ja muokkaamaan aiemmin
omaksuttuja opiskelutekniikoita
korkeakouluun sopiviksi. Verkostoja
olisi hyva rakentaa heti ensimmai-
sista minuuteista [dhtien. Nama teh-
tavat vaativat erityisesti henkisia ja
sosiaalisia voimavaroja, joten omasta jaksamisesta on myos
tarkeaa pitaa huolta.

Opiskelijoiden hyvinvointia ovat viime aikoina heikenta-
neet suureksi koettu tyomaara, poikkeukselliset olosuhteet ja
uusiin kaytanteisiin sopeutuminen. Omien voimavarojen tark-
kailu lienee melko yleistd, ja uskoisimme kanssaopiskelijoi-
den olevan kiinnostuneita kdytannon keinoista edistaa omaa
hyvinvointiaan. Voidakseen nykyista paremmin, kannattaa
kiinnittaa ensisijaisesti huomiota uneen, liilkkkumisen lisdami-
seen seka riittdvaan ja monipuoliseen ravintoon.

K un ihminen aloittaa opinnot, hdnen on totuttava ela-

Suorituspaineita hyvinvoinnista

Omaa jaksamista tulisi tarkastella kokonaisuutena, joten
hyvinvointia edistddkseen voi muun muassa kavelemalla
luonnossa, tekemalla tietoisuusharjoituksia, tauottamalla
istumista tyoskentelyn lomassa, antamalla aikaa luovuu-
delle, kirjoittamalla kiitollisuuspéivakirjaa, lukemalla muu-
takin kuin ammattikirjallisuutta, harjoittamalla niska-hartia-
seudun lihasvoimaa ja tekemalla asioita, jotka ovat itselle
mieluisia. Hyvinvointi alkaa nopeasti tuntua uudelta loppu-
mattomalta tehtdvalistalta, ja siihen kietoutuu melko ristirii-
taisesti suorittamisen ja kuormittavuuden piirteita.

Laiskuus ja
saamattomuus kuuluvat
hyvinvointisanastoon
yhta lailla kuin stressin-
hallinta ja liikkuminen.

Maailma on tdynna erilaista tietoa oman hyvinvoinnin edis-
tamisestd ja uutta tulee joka pdiva. Tietoa voi etsid, mutta se
myos tulee nykyaan luoksemme pyytamatta ja kohdenne-
tusti. Etenkin sosiaalisen median kanavien kautta on vaiva-
tonta havaita asioita, joita juuri sinunkin tulisi tehda, silla
hyvinvointi on taman hetken yksi trendikkaimmista aiheista.
Uusien hyvinvointia edistavien keinojen oppiminen voi olla
innostavaa ja mukaansatempaavaa. On lukemattomia vaihto-
ehtoja, joiden joukosta voi valita itselleen omaan arkeen sopi-
via toimintatapoja.

Informaatiotulva voi toisaalta aiheuttaa paineita ja riitta-
mattomyyden kokemuksia. Itsestd huolehtiminen muuttuu
hankalaksi ja aikaa vievaksi suoritukseksi, jolloin sen toteut-
tamiseen ei valttamatta ole riittavasti
voimavaroja. Paine ja stressi hyvin-
vointiteoista voivat kumota jaksa-
mista tukevat hyvat vaikutukset ja
samaan aikaan aiheuttaa lamaan-
nusta: on inhimillista olla tekematta
mitdan, kun kokee, ettei pysty teke-
maan tarpeeksi.

Ole itsellesi armollinen

Hyvinvointi ei tarkoita suurta ela-

mantapamuutosta tai vaadi kaiken-
kattavaa ymmarrysta ja osaamista terveyden edistamisesta.
Voimme yhdistaa arkeemme hyvinvointiamme tukevia ja
edistdvia tekoja, vaikka jollain elaman osa-alueella asiat ovat
keskeneraisia tai ratkaisemattomia.

Omia voimavaroja on usein jarkevaa ja mielekasta tarkas-
tella aiempaa lempedmmasta ja yksilollisemmasta nakokul-
masta. Rinneriehatapahtumassa ulkoilu tai puolitoista tun-
tia kestavat opiskelijalounaat ystavien seurassa kasvattavat
arjen voimavaroja omalla tavallaan. Armollinen ja hyvaksyva
suhtautuminen omaan keskeneraisyyteen tukee jo itsessaan
hyvinvointia ja ohjaa sopivien hyvinvointitekojen valintaa.

Mielestamme laiskuus ja saamattomuus kuuluvat hyvin-
vointisanastoon yhta lailla kuin stressinhallinta ja liikkumi-
nen. Valilla elamantilanne kuormittaa niin paljon, etta sali-
treenistd on enemman haittaa kuin hyétya, vaikka se olisikin
kalenteriin merkattu. Talléin kehomme ja mielemme kaipaa-
vat nimenomaan koti-iltaa television aaressa, mika myos tulisi
nahda omia voimavaroja tukevana valintana ilman huonon
omantunnon kokemuksia. Jos itselleen asetetut terveytta,
vireytta ja parempaa vointia koskevat vaatimukset kasvavat
huomaamatta, hyvinvoinnin kohentumisen sijaan seurauk-
sena voi olla uupuminen tai voimavarojen ehtyminen. ¢
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Tutkimusartikkelit vakiinnuttivat paikkansa lehdessa.

L IIKUNTA & TIEDE ALKOI JULKAISTA vertaisarvioitu-
ja tutkimusartikkeleita vuonna 2000 aluksi erillisend
liittteen&. Pauli Vuolle kertoi numerossa 1/2001 toimitus-
kunnan pohtineen lehden "normaalinumerojen” ja tieteel-
lisen artikkelijulkaisun suhdetta. Johtopadtoksend oli, ettd
ne ovat selvisti erilaisia, mutta toisiaan tdydentdvid liikun-
tatieteellisen tiedon vélittdjana.

”Nimensd mukaisesti tutkimusartikkelijulkaisu on tieteel-
listen julkaisujen pelisadnnoilld toimitettu, padsaantoisesti lii-
kuntatieteen eri alueiden alkuperdisraporttien julkaisufoorumi.

Normaalinumeroon tarjottavien ja sithen hyvdksyttavien ar-
tikkeleiden ensisijaisena kriteerind on tutkimustiedon sovellu-
tusten etsiminen, arviointi ja pohdiskelu jonkin ammatillisen
kaytdnnon, esim. litkunnanopetuksen tarpeista kdasin. Normaa-
lijulkaisut ovatkin usein jonkin litkuntakulttuurin ajankohtai-
sen asian ympdrille painotetusti rakentuvia teemanumeroja.”

Terveystieteiden tutkijana tunnetuksi tullut professori
Lasse Kannas toimi pddtoimittajana numerosta 3/2002 vuo-
den 2004 loppuun. Kannas kisitteli ensimmaéisessé paskir-
joituksessaan lasten ja nuorten lifkuntaa, joka oli noussut
julkiseen keskusteluun.
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”Huolissaan ollaan mm. nuorten fyysisen kunnon erdiden
osa-alueiden heikentymisestd, erityisesti kestavyyskunnon. Kun-
toerot nuorten vdlilld ovat parin viime vuosikymmenen aika-
na kasvaneet.

Hammennystd tulkintoihin on aiheuttanut toisensuun-
tainen trendi, jonka mukaan vapaa-ajan litkuntaharrastus ei
ole kuitenkaan osoittanut hiipumisen merkkejd — pikemmin-
kin pdinvastoin. Dramaattisesti litkunnallisesti passivoitunut
vuorokauden aikainen ajankdytto nakertaa uuden sukupolven
kunto-ominaisuuksia ehkd enemmdn kuin organisoitujen lii-
kuntaharrastuksien mahdolliset muutokset. Nyt onkin erityi-
sen ajankohtainen tilaus litkkumattomuuden tutkimusohjel-
malle litkunnan tutkimisen rinnalla.”

Vuonna 2004 Kannas pohti (L&T 2/2004) murrosidn saa-
vuttaneen terveysliikuntatermin tulevaisuutta. Kisitteen
keskusteluun tuoneen Ilkka Vuoren mukaan tarkoitukse-
na oli markkinoida liikuntaa. Kannaksen mukaan kyse oli
my0s poliittisesta strategisesta kisitteesta.

”Tulevat vuodet osoittavat, miten nuori termitulokas on
kasvukipunsa kestanyt. Onko tdlld litkunnan uudehkolla etu-
nimelld pysyvampad kdyttoa hyvinvointiallakassamme. Hie-
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man varttuneemmista kaimoista ei ole puutetta. Kaytossa on
jo sellaiset kutsumanimet kuin kunto, virkistys, hyoty ja arki.”

Kannaksen mielesti liikuntapoliittisessa keskustelussa
terveysliikuntaan suhtauduttiin edelleen hieman pidétty-
vasti. Hin veikkasi, ettd terveysliikunta saa késitteend kan-
tavuutta, kunhan ymmarrys sen siséllostéd paranee. Jalkivii-
saana voi sanoa jossain madrin néin kdyneen. Kannaksen
kéayttdma liikkumattomuus-sana ldhti sen sijaan kovem-
paan liitoon.

Kannasta seurasi pédidtoimittajana Katriina Kukko-
nen-Harjula. UKK-instituutissa tutkijan tyoskennellyt Kuk-
konen-Harjula kertoi numerossa 1/2005 edustavansa ter-
veysliikuntaa ja sen edistdmistd. Hin nosti esiin Yleisradion
Suomi liikkeelle -hankkeen ja Liikuntatieteellisen Seuran
koordinoiman Liiku terveemmdksi -viikon.

Vuosina 2009-2014 pditoimittajana toimi liikuntasosio-
logi Pasi Koski. Hin kiitteli vuonna 2010 Liikunta & Tiede
-lehden tutkimusartikkeliosion luoneen suomalaistutki-
joille merkittdvin julkaisukanavan. Koski tarkasteli samal-
la kriittisesti tieteellisen julkaisemisen yksipuolistumista
etenkin yhteiskuntatieteellisen tutkimuksen nédkdkulmasta.

"Allekirjoittaneen on joskus vaikea ymmdrtad, miten noin
kymmensivuinen tutkimustuotantokoneiston tuottama artik-
keli on ikdan kuin automaattisesti arvokkaampi kuin pitkajan-
teisen tutkijatyon tuloksena syntynyt monografia, jossa jokin
teema-alue on otettu laaja-alaisesti haltuun. Usein moisen ko-
neiston tuotokset ovat muodollisesti moitteettomia mutta sisdl-
lollisesti varsin vahdn uutta tietdmystd tuottavia. Niiden etu-
na tietysti on, ettei lukemiseen kulu paljoa aikaa ja toiseksi, kun
tutkimustuloksia raottaa vain vahan kerrallaan, on mahdollista
hankkia enemmdn pisteitd instituutin bonuslaariin.”

Lehdessd saivat 2000-luvulla ja 2010-luvun alussa palsta-
tilaa mm. eettiset kysymykset, doping, tasa-arvokysymyk-
set sekd litkunnan ja talouden kytkokset. Sen sijaan kas-
vaneen maahanmuuton merkitys liikuntakulttuurille jai
vahalle huomiolle.

Monipuolinen sisalté paremmin esille

Lehti oli julkaissut 1990-luvun lopulta ldhtien keskus-
telusivut-otsikolla osiota, jossa ilmestyi kirja-arvioita ja
mielipidekirjoituksia. Osio oli painettu kustannussyistd
ohuemmalle kellertdville paperille. Osastojako jamékoi-
tyi vuodesta 2006 alkaen, kun Polttopisteessi-palsta alkoi
ilmestya vuonna 2006. Sille ovat kirjoittaneet yleensa pu-
heenjohtaja, varapuheenjohtaja ja toisinaan myds péésih-
teeri. Vuosituhannen ensimmaéisen kymmenluvun lopulla
alkoivat my0s edelleen ilmestyvit emerituksen ihmettelyt
ja opiskelijan ounastelut.

Tutkimusuutisia Litkunta & Tiede alkoi julkaista sidnndl-
lisesti vuonna 2007. Niit4 oli ilmestynyt aiemminkin, mut-
ta seuranta muuttui uudistuksen myota jarjestelmaillisem-
méksi. Uutisia kerdisivat aluksi biotieteistd Kari Kalliokoski
ja pedagogiikasta Arja Sddkslahti. Ajatuksena oli my®os, ettd
eri alojen suomalaistutkijat voisivat uutisoida omista kan-
sainvélisissd julkaisuissa ilmestyneistd raporteistaan Lii-
kunta & Tiede -lehdessa.

”Lahetd lyhyt tutkimusuutinen julkaisemastasi artikkelis-
ta. Laadi tutkimusuutinen selkedksi ja tiiviiksi, laajuudeltaan
maksimissaan 2000 merkkid (valimerkit mukaan lukien) kd-
sittavdksi. Otsikoi se lyhyesti niin, ettd otsikko kertoo olennai-
sen tutkimuksen tuloksista. Rakenna teksti niin, ettd esittelet
merkittavimmadt tulokset, miten tutkimus oli tehty ja lopuksi
johtopddtokset. Pohdi lyhyesti myos tulosten soveltamista kdy-
tantoon. Liitd loppuun alkuperdisen tutkimusartikkelin julkai-
sutiedot ja omat yhteystietosi.”

Tutkijoille esitetty toivomus ei herdttidnyt vastakaikua,
joten tutkimusuutisten sisalloksi tuli eri alojen kansainvé-
listen tutkimustulosten vélittdminen lukijoille toimitus-
padillikko Leena Niemisen laatiman ohjeistuksen pohjalta.
Liikuntasosiologina tiimiin liittyi Hanna Vehmas vuonna
2009. Psykologian uutisia alkoi ilmestyd seuraavana vuon-
na Anu Kangasniemen kokoamina.

Tutkimusuutisen kirjoittajat ovat vaihtuneet vuosien
varrella, mutta niiden arvo lehden sisdltona ja myds verk-
kojulkaisemisessa on korostunut. Vaitosuutiset ilmestyivit
lehteen 2000-luvun lopulla. Aluksi ne olivat hiukan toimi-
tettuja vditostiedotteita. Lehti oli toki julkaissut jo aiem-
min uutisia liikuntatieteellisestd tiedekunnasta viitelleis-
td, mutta seuranta laajeni kattamaan liikuntaa ja urheilua
eriyliopistoissa ja korkeakouluissa sivuavat viitostutkimuk-
set. Vditdsuutisten muoto on muuttunut 2020-luvun alussa
lyhentyen tiivistykseksi paédtuloksesta.

My®ds kirja-arviot saivat oman osionsa ja lehdessi al-
koi ilmestyd ajankohtaisista aiheista lyhyesti kertova Ajas-
sa-palsta. Litkunta & Tieteestd edelleen 16ytyvét osiot alkoi-
vat olla koossa.
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Liikuntapoliittista kuohuntaa

Jyvaskylan kesassa

YVASKYLAN URHEILEVA KESA -KONGRESSI oli esilla laa-

jasti Stadionin numerossa 4/1973. Tapahtuma herétti laa-
jaa huomiota tiedotusvalineissa. Pertti Mustosen mukaan
kongressissa oli liiaksi ohjelmaa ja liséksi keskustelu jumiu-
tui poliittiseksi kiistelyksi.

"Liikuntapoliittiseen keskusteluun ja sen sosiaaliseen
ilmastoon sisdistyneet valittivat Jyviskyldn keskustelujen jéd-
tyneen eri ajatuksellisten, aatteellisten blokkien hedelmdt-
témddn yksinpuheluun, jossa toisen osapuolen argumentit
eivdt jattdneet toisen osapuolen muuriin naarmuakaan.”

Raija Mattilan mukaan oli perusteltua kysya, oliko huip-
pu-urheilu aihe, johon Jyvaskylan urheilevassa kesdssa oli
syyta keskittya. Vaeston valtaosan lilkuntaongelmat jaivat
sivuun. Ne olivat aiheena Sosialistisen Terveysrintaman ja
Jyvaskylan yliopiston ylioppilaskunnan jarjestamassa Urhei-
lua huipuille vai litkuntaa kaikille -varjotapahtumassa.

Kainu Mikkola naki, ettd Jyvaskyldssa olivat vastakkainen
sosialistit ja urheilun teknokraatit. Hanen tulkintansa heijas-
teli Suomen valtakunnan urheiluliiton nakemyksia. Kahden
leirin ideologiat ponnistivat eri pohjilta:

“Toisen ideologia on sosialismi ja urheilun kéyttdminen
sen hyvdksi, toisen ideologia on, ei suinkaan kapitalismi, vaan
luokkatavoitteista vapaa itseisarvoinen urheilu.”

Mikkolan mukaan eri leirien edustajien liikuntapoliittinen
asiantuntemus ei kohdannut. Porvarilliset urheilumiehet
tunsivat hyvin urheilun arjen, mutta varsinkaan marksilai-
sesta yhteiskuntateoriasta heilla ei ollut juurikaan kasitysta.
Sosialisteilla oli teoria hallussa. Asetelma johti Mikkolan
mielesta ohipuhumiseen ja jyrkkiin kannanottoihin.

Professori Jeddi Hasan kasitteli Urheilua huipuille vai lii-
kuntaa kaikille -tapahtumassa liikuntaa ja tydolosuhteita.
Hanen mukaansa tyéliikunnan tavoitteena oli oltava tyon-
tekijoiden tietoisuuden kohottaminen, ei tydvoiman uusin-
taminen padomien kasaamiseksi tuotantovalineiden omis-
tajille.

"Tyévdenluokan liikkunnanharjoituksen on oltava tydvdien-
litkkeen osa ja sen on kyettdvd lisddmddn joukkojen kaikin-
puolista taisteluvoimaa. Témd merkitsee sitd, ettd tyovden-
luokalla on oltava oma itsendinen liikuntajérjesténsd, joka
toimii sen omilla ehdoilla objektiiviseen yhteiskuntanédkemyk-
seen tukeutuen.”

Tiedotusvalineiden urheiluaineistoa tarkastellut profes-
sori Pertti Hemanus niki urheilusiséltdjen olevan ennen
kaikkea viihdetta, mutta voivan myds vaikuttaa vastaan-
ottajiensa maailmankuvaan. Viihteellisyys perustui urhei-
lun helppotajuisuuteen, dramaattisuuteen ja sen tarjoa-
maan harmaasta arjesta pois vievaan purkautumisvaylaan.
Viihteellisyyden rinnalla urheilu ylldpiti maskuliinisia, kil-
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pailuhenkisia, nationalistisia ja etnosentristisia asenteita ja

arvoja. Urheilutoimittajien Hémanus néki olevan enemman
huippu-urheilun ja yhteiskunnan heijastajia kuin vallankayt-
tajia.

Dosentti llkka Vuoren mukaan urheilussa toimivan laa-
karin ensisijaisena tehtavana oli terveyden sailyttaminen ja
parantaminen, eikd esimerkiksi suorituskyvyn parantami-
nen milld keinolla hyvansa. Ladkarin oli keskityttava harjoit-
telun fysiologisiin vaikutuksiin, harjoitus- ja kilpailusuori-
tusten kehittamiseen mahdollisimman vahan terveysriskeja
aiheuttaviksi, urheiluvammojen ehkaisyyn ja ladkeaineiden
seka ladketieteellisten menetelmien vaarinkayton ennalta-
ehkaisyyn.

Hiihtoliiton toimitusjohtaja Hannu Koskivuori puolusti
kansainvalistd olympialiikettd, joka oli hdnen mielestdan
joutunut kohtuuttoman kovan arvostelun kohteeksi. Hanen
mielestddn Kansainvalisen olympiakomitean pitkaaikainen
puheenjohtaja Avery Brundage oli ollut oikeassa taistelles-
saan itsepintaisesti kaupallisuutta vastaan.

"Olympialiike on aina ajanut kansainvdlisen rauhan asiaa.
Sen toiminta on ollut sotaa ehkdisevdd ja siind mielessd
rakentavaa. Nykyisessd repivdssd ja riitaisessa eldmdnme-
nossa kaivattaisiin nykyistd enemmdn meitd kaikkia yhdistd-
vid ja ystdvyyttd edistdvid tapahtumia.”

Juha Rantakari kasitteli liikuntavalineiden suunnit-
telua. Han naki suunnittelun tapahtuneen paaosin fyysi-
sesti aktiivisten, motorisesti lahjakkaiden nuorten miesten
ehdoilla. Vélineita tuottivat yritykset, jotka suunnittelivat
niita yhdessa kilpaurheilujarjestojen ja huippu-urheilijoiden
kanssa.

"Téissd prosessissa jadvdt lasten, naisten, nuoruusidn ohit-
taneiden miesten, vanhusten, kuntoliikkujien ja erityisryh-
mien, kuten esim. erilaisten vammaisten tarpeet huomioi-
matta.”

Liikuntavélineiden suunnitteluun Rantakari kaipasi tur-
vallisuuden ja terveellisyyden huomioimista. Kestavyys ja
edullisuus olivat myos tarkeita ominaisuuksia, jotta kaikki
halukkaat voisivat hankkia valineitd. Rantakari ehdotti, etta
valineiden suunnittelun ohjaaminen ja valvonta olisi annet-
tava opetusministerion urheilurakennustoimistolle.

JOUKO KOKKONEN

Rullaluistelija harjoittelemassa
Helsingin Kaivopuistossa
1980-1990-lukujen vaihteessa.
Kuva: Antero Aaltonen






arvioitua

LIIJ Kirja

Kunnossa koko
kansakunta?

Natalia Mehlman Pertzela: Fit Nation.

The Gains and Pains of America’s
Exercise Obsession.
The University of Chicago Press 2022, 424 s.

NATALIA MEHLMAN PERTZELA JOHDAT-
TAA lukijansa yhdysvaltalaisen ”pakko-
mielteisen lilkkunnan” pariin kertomalla
15-vuotiaasta pojasta, joka pystyi tois-
tuvasti livahtamaan maksamatta kun-
tosalille, kun hanella ei ollut enda varaa
kausikorttiin. Nuorukainen joutui teke-
misiin poliisin kanssa, mutta virkaval-
lan edustaja paatyikin tukemaan hanta
salimaksuissa.

Esimerkki kuvaa tilannetta Yhdysval-
loissa. Liikunnasta on tullut monessa
mielessa taysimittainen kulutushyo-
dyke, jonka tavoittelu voi olla pako-
nomaista. Toisaalta se tuo sosiaalista
padomaa, josta ollaan valmiita maksa-
maan paljon. Liikuntabisnekseen kuu-
luvat myds jatkuvasti uudistuvat tuot-
teet ja yha uusia toiveita herattava ela-
mystarjonta: juuri télla menetelmalla
parannat eldmasi laatua.

New Yorkissa toimivan liberaalin The
New Schoolin historian apulaisprofes-
sorina toimiva Mehlman Pertzela piir-
taa laajan kaaren yhdysvaltalaisen lii-
kuntakulttuurin ja etenkin kaupallisen
liikuntapalveluiden kehityksesta. Libe-
raali ja 2020-luvun feministinen nako-
kulma nakyvat, mutta kyse on ehdotto-
masti taysipainoisesta tutkimuksesta,
vaikka varmaan tastakin teoksesta joku
“wokettamista” l0ytaa.

Yksityiskohtia on amerikkalaisen
tarinankerronnan hengessa jopa hen-
gastyttavan paljon, mutta padosa
niista palvelee kokonaisuutta. Kunto-
saliohjaajana edelleen toimiva kirjoit-
taja lahtee liikkeelle 1900-luvun alusta,
jolloin kuntoilu oli outo alakulttuuri ja
paatyy 2020-luvulle, joka suorastaan
vaatii harrastamaan liikuntaa. Saman
ajanjakson aikana arkisen lilkkkumisen
madra on vahentynyt, mika Mehlman
Pertzelalta jaa yllattavan vahalle huo-
miolle 1920-luvun havaintojen jalkeen.

Mehlman Pertzela tuo hyvin esille
elintason nousun, median muutok-
sen ja tekniikan kehityksen vaikutuk-
set lilkuntakulttuuriin. Vapaa-ajan kun-
toliikunnan nousu alkoi vahitellen
1950-luvulla, kun Yhdysvallat vaurastui
nopeasti. Ja Amerikassa ei ollut ainoas-
taan televisiosaarnaajia, vaan myds
miljoonayleisditd saavuttaneita ruutu-
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jumppauttajia jo 1950-luvulta léhtien.
VHS-videot tekivat puolestaan eloku-
vatahti Jane Fondasta myds maailman
kuuluisimman aerobikkaajan. Aerobi-
cin kanssa kilpaili Judi Sheppard Mis-
settin kehittama jazzerdice. Sheppard
Missettin yrityksesta tuli yksi toimilu-
pien myyntiin perustuvan lilketoimin-
nan uranuurtajista liikunta-alalla.

Kuntosali- ja liilkuntabisneksen moni-
naiset juuret tulevat kirjassa moni-
puolisesti esille. Ala on saanut vaikut-
teita mm. joogasta, pilateksesta, tans-
sista ja voimailusta. Silld on [ahtSkohtia
my0s seksuaalivdhemmistojen alakult-
tuureissa. Jalkine- ja tekstiilivalmistus
lahti mukaan toden teolla 1970-luvulta
alkaen. Esimerkiksi Nike vauhditti nais-
ten juoksuharrastuksen kasvua, mutta
kompuroi aerobic-saleilla.

Liikunnanharrastuksen sukupuolittu-
neisuus tulee vahvasti esille kirjassa ja
nayttaa olleen Yhdysvalloissa jyrkem-
paa kuin Suomessa, vaikka yhtaldisyyk-
sidkin on. Vahvoja eroja piirtyy etni-
syyden pohjalta. Liikunta on monelta
osin kehittynyt valkoisen keskiluokan
ehdoilla. Suomessakin voi toisaalta
nahda keskiluokan hydtyneen eniten
lilkuntainvestoinneista.

Liittovaltion alkoi kiinnittda huo-
miota kansalaisten kuntoon 1950-luvun
kylman sodan vuosina. Mehlman Per-
tzelia tarkastelee kriittisesti ponnis-
tuksia. Presidentit Dwight D. Eisen-
howerista Barack Obamaan ovat jou-
tuneet huomaamaan, etta kansa ei
kampanjoiden liiku juurikaan enem-
man. Obaman kauden Let “s Move
-kampanjalle antoi kasvot Michelle
Obama, joka toi esille, etta tarkeinta
ovat liikkunnaniilo ja terveelliset ela-
mantavat. Donald Trump irvaili val-
taan paastyaan Obamien ponnistuksille

ja korosti, ettd syokoon ja likkkukoon
jokainen niin paljon kuin haluaa.

Liikunnassa ei pelata Yhdysvalloissa
senteilld. Yksin kuntosalibisneksessa
pyorii Mehlman Pertzelan mukaan 40
miljardia dollaria (36,4 miljardia euroa).
Summa on liki 45 prosenttia Suomen
valtion vuosibudijetista. Silti vain noin
20 prosenttia yhdysvaltaisista liikkuu
saanndllisesti ja puolet salijasenyy-
den lunastaneista ei kdy treenaamassa.
Rahaa liikkuu, mutta se ei liikuta kovin
tehokkaasti.

Kaytannot ja toimintakulttuurit ovat
sidoksissa yhteiskuntaan. Ei ole silti lii-
oiteltua vaittaa, etta etenkin suoma-
laiset aikuisille suunnatut liikuntapal-
velut ovat lilkahtaneet Amerikan mei-
ningin suuntaan 1980-luvulta lahtien.
Niin vahvaa jenkkisporttisuus on kult-
tuurisesti.

JOUKO KOKKONEN
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Pelissa koko elama

Tony Salmelainen, Arto Kuuluvainen
ja Jukka Vuorio: Elaman pelikirja.
Rakkaudesta urheilijoihin.

Hockey Tiger Oy, 158 s.

SAIN KASIINI TUNTEIKKAAN TEOKSEN.
Kuten nimikin sanoo, se on tehty rak-
kaudesta urheilijoihin. Kansien valiin
kudottuihin yhteentoista tarinaan on
helppo samaistua, vaikka en olekaan
entinen jaakiekkoilija, lentopalloilija,
kiekonheittdja, tennistéhti, futaaja tai
donkkaava urheilujohtaja.

Entisena urheilijana tunsin, kuinka
yhtenevalla muotilla kirjoitetut, mutta
silti henkilokohtaiset tarinat synnytti-
vat tarpeen avautua urheilu-uran paat-
tymisen vaikeuksista ja kilpailuvuosiin
mahtuneista ongelmista, paljastamaan
arpeutuneet haavat, jotta muut saisivat
vertaistukea. Halu auttaa on yllattavan
kollektiivista urheilupiireissa, vaikka
kilpailu perustuu vastustajan nujerta-
miseen.

Omat kiivaimmat urheiluvuoteni
ajoittuivat hetkeen, jolloin minulla oli
jo maisterin tutkinto ja ensimmaiset
vakituiset tyosuhteet. Tahyilya urhei-
lu-uran jalkeiseen aikaan en koke-
nut tarpeelliseksi. Lopettamispaatosta
jouduttivat, kuten monella muullakin
urheilijalla, elaman harmilliset yllatyk-
set: ensimmainen polvioperaatio seka
isdn syopa ja didin Alzheimer-diag-
noosi.



TONY SALMELAINEN
ARTO KUULUVAINEN
JUKKA VUORIO

ELAMAN
PELIKIRJA

Rakkaudesta urheilijoihin "
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Vastoinkdymisista voittoihin on
vahva mantra, jolla meista jokaisen
oletetaan saavan tuskaisina hetkina
paamme pystyyn ja elamamme takai-
sin raiteille. Toisten surkeiden tarinoi-
den kuuleminen saattaa auttaa hah-
mottamaan, ettei minulla niin huonosti
menekaan. Onko urheilija siis jopa vel-
vollinen jakamaan kokemuksensa, jotta
muut saavat apua?

Urheilija nauttii kovan treenaamisen
lisaksi kehittymisestdan ja menestyk-
sestd. Mika urheilemisessa kiehtoo niin
paljon, ettd olemme valmiita "uhraa-
maan” eldmastamme ison siivun sii-
hen? Ovatko urheilijat sieluiltaan yli-ih-
misid, jotka kuvittelevat, etta kilpai-
lu-uran jalkeenkin kaikesta pitaa selvita
yksin ja voittajana? Onko lopettaja luu-
seri vai karujen tapahtumien ja vaka-
vien vammojen voimistuttama san-
kari? Millaisiin lohduttomiin sy6verei-
hin urheilijat tipahtavat urheilu-uransa
paattymishetkella?

Naihin kysymyksiin kirjasta loytaa
jonkinlaisia vastauksia, mutta teoksen
arvo on muualla - tosieldman tarinoi-
den tarjoamassa vertaistuessa. Kirja
mahdollistaa kurkistuksen tunnettu-
jen urheilijoiden kohtaamiin koettele-
muksiin ja selviytymiskeinoihin. Teos
havahduttaa siihen, ettd elama ei ole
suoraviivainen marssi ja etta moni
urheilija joutuu siirtymaan "oikealle”
tyduralle. Lopettaminen ei ole kaikille
helppoa. Siirtymassa tarvitaan tukea ja
neuvoja.

Kirjan takana ovat entinen NHL- ja
maajoukkuejaakiekkoilija Tony Salme-
lainen ja urheilumarkkinoinnin asian-
tuntija, kauppatieteiden tohtori Arto
Kuuluvainen. He perustivat muutama
vuosi sitten Eldmdn pelikirja -podcas-
tin, jota on tdhén mennessa tehty yli

50 jaksoa. Podcastin ideana on auttaa
urheilijoita siirtymisessa urheilu-uran
jalkeiseen elamaan. Osa aaninauhoista
paasi nyt tekstimuotoon, kun toimittaja
Jukka Vuorio saapui kaksikon tueksi.

Miehistd, kirjasta ja podcastista huo-
kuu kylla auttamisen halu, mutta hais-
tan myos kaupallisen markkinatalou-
den pyorteet. Kirjassa jokaisen henki-
l6n esittely paattyy sanoihin, ettd lisaa
on tarjolla podcastina. Vield loppu-
sanoissakin kannustetaan hyddynta-
maan podcasteja ja ottamaan yhteytta,
jotta jatkoakin voidaan yhdessa pohtia.
Toisaalta onko siina jotain pahaa?

Salmelainen lanseeraa ajatuksen
siitd, ettd jo urheilun starttivaiheessa
pitaisi heti alkaa miettia elamaan mui-
takin intohimon kohteita ja siten val-
mistautumaan urheilu-uran paatty-
miseen. Tastd en ole samaa mielta.
Minusta urheiluhetkia, kuten laajem-
minkaan eldmaa, ei kannata hukata
loppumisen loputtomaan vatvontaan.
Elamaan kannattaa toki haalia monen-
laisia sisaltoja, jotka tukevat kilpaurhei-
lumaailman mutkissa ja maissa.

Kuten kirjassa muistetaan muis-
tuttaa, jokainen urheilija on uniikki
tapaus. Yksiloille tapahtuu kaikenlaista,
mutta kenenkaan ei tarvitse parjata
yksin. Onneksi apua on saatavilla. £/d-
mdén pelikirja -teos ja -podcastit ovat
yksi vaihtoehto urheilijoille saada ver-
taistukea. Kilpaurheilun merkitykselli-
syys kannattaa kuitenkin asettaa omiin
raameihinsa: Urheile niin kauan kuin
se tuntuu hyvalta, lopeta kun et enda
nauti siita.

RIITTA-ILONA PUMMI-KUUSELA, FM
vaitoskirjatutkija
pummi.kuusela@gmail.com

Vahan happea,
paljon hikea

Ranskan ympariajon kilpailijat
kertovat

Netflix 2023, kahdeksan osaa.
Kokonaiskesto 6 h 30 min.

NETFLIX JATKAA Tour de France -doku-
mentillaan mielenkiintoisia urheilu-
sarjojaan. Jokaisen nakemani Netflix
-dokumentin tekninen ja visuaalinen
toteutus on vetava, mutta kaikkia vai-
vaa jonkinasteinen lapsellinen opetta-
vaisuus, mika lienee suunnattu tays-
maallikoille. Kaikki sarjat ovat kuiten-

TOUR

kin padsseet lahemmaksi urheilijoita
kuin normaali penkkiurheilija - tai
mihin urheilutoimittajat meita vievat.

Kilpailutallit ndyttavat ldhteneen
avomielisesti mukaan ja niinpa katsoja
padsee seuraamaan jo tallien paatok-
sentekoa niiden valitessa ajajia vuo-
den 2022 kisaan. Pienilla talleilla ei
ole ylellisyytta valita kahdeksan hen-
gen joukkuetta vain parhaista ja sopi-
vimmista. Isojen tallien pitda sen sijaan
miettid, kuka on ajanut itsensa piip-
puun Italian ympariajossa, ja kuka on
kunnossa taman vuoden kisaa ajatel-
len. Loukkaantumiset sotkevat pakkaa
niin ennen kisaa kuin sen aikana. Rans-
kan ympaériajo on rankka ja jopa hen-
genvaarallinen tapahtuma. Vuoden
2022 kisassa matkaan lahti 176 ajajaa
ja perille paasi 135.

Sarjan alkujaksoissa korostuvat
tasamaaosuuksien sprintterien roo-
lit. Niissa kay ilmi se palapeli, jota vaa-
ditaan loppukirien voittamiseen - ja
se, miten hyvat taktiikat voivat kaa-
tua kolariin tai kymmenysosasekuntien
nukahduksiin. Jo ndissa jaksoissa saa
mainion kuvan siita kuinka aktiivista
joukkueenjohtajan ja pyorailijoiden
kommunikaatio on ajon aikana. Ohjeita
ja varoituksia tulee koko ajan. Sarjan
draama virittyy hienosti, kun Tanskassa
ajetun prologin jalkeisen avausjakson
voitti kuoleman porteilta palannut hol-
lantilainen Fabio Jakobsen. Miehen
uskomaton riemu tallentuu autentti-
sena kuviin.

Kisaan osallistui 22 tallia ja niiden
shakki eri etapeilla ja kokonaiskilpai-
lussa ajatellen kuvataan hyvin. Tallien
johtajien huikea osaaminen ja asian-
tuntemus saavat ansaitusti paljon tilaa.
Heiltd vaaditaan kovia paatoksia ja
hankalaa nuorallakavelya tahtiajajien
egojen valissd. MyOs apuajajien osuus-
kohtaiset sankariteot tulevat ansaitusti
esille.
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Kokonaiskisan voitosta kamppai-
levien Jonas Vingegaardin ja Tadej
Pogacarin kamppailua seurataan
enemman Vingegaardin ja hdnen
Jumbo Visma tallinsa kautta. Ensin luu-
lin, etta tama oli jalkikateen - voittajan
selvittya - tehty ratkaisu, mutta ilmei-
sesti kyse oli siitd, ettd Pogacarin talli
(UAE) kieltaytyi yhteistyosta. Materiaa-
lia on varmasti kuvattu paljon, koska
aina osoittautuu, etta kun yhta ajajaa
lahdetaan pohjustamaan, talla on sat-
tumoisin mielenkiintoinen rooli seuraa-
valla etapilla.

Sarjan onnistuneimpia ldhivalotuksia
on mielestani sprintteri Jasper Filip-
senin taistelu viimeiselld vuorietapilla
havidaikarajaa vastaan, jotta han sel-
vidisi kamppailemaan Champs-Elysée-
sin loppukirivoitosta. Mies hoippuu
happea haukkoen ja mutkitellen kuin
hiihtdjien ankkanousua jaljitellen Hau-
tacamin nousun paalle ja pysyy muu-
tamalla sekunnilla kisassa mukana.
Hanen lahtiessaén Pariisissa loppuki-
riin pyoran vaihteet tekivat kuitenkin
tenan! Turisteille upea Champs-Elysées
on pyordilijoille helvetillisen vaikea vas-
tamakineen ja mukulakivipatkineen.

Kokonaiskisan voittotaistelua ei seu-
rata jakso jaksolta, vaan siihen palataan
erillisvalotusten jalkeen tiiviimmin lop-
pujaksoissa. Vingegaardin ja Pogaca-
rin taktista vuoristo-osuuksien taistelua
kuvataan lahietdisyydelta maukkaasti.
Joukkueiden apuajajat hupenevat ja
lopulta Vingegaardin vahvempi jouk-
kue auttaa taman voittoon. Epaselvaksi
ei jaa se, ettd yksilona Pogacar oli vah-
vempi. (Vuoden 2023 kisaan Pogaca-
rin valmistautuminen karsi loukkaantu-
misista ja Vingegaard uusi selvasti voit-
tonsa).

Sarjassa ei puhuta sanaakaan dopin-
gista. Tama on perusteltua, koska koh-
teena on itse urheilukilpailu ja jouk-
kueiden rooli. Epailen, etta tama selit-
tda myos sen, miksi joukkueenjohtajia
on padsty seuraamaan niin ldheltad. He
ovat voineet luottaa siihen, etta ika-
via d-asioita ei tarvitse kommentoida.
Toden totta katsoja paasee kokemaan
joukkueiden autoissa niin peittelema-
tonta kiroilua kuin euforista riemua.

Koko pyorailykarusellin taloudellinen
yhtalo jaa sarjassa avaamatta. On vai-
kea kasittaa miten jonkun yksittaisen
osakilpailun voitto voi ratkaista jonkun
pikkutallin olemassaolon. Ei kai se voi
tuoda niin ratkaisevaa nakyvyytta tallin
sponsorille? Tallien vuosibudjetit liik-
kuvat Wikipedian mukaan 15-60 mil-
joonan euron valilla ja suomalaisittain
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katsottuna sponsoreina on aika vahan
todella tunnettuja yrityksia. Kazakstan
ja Yhdistyneet Arabiemiraatit tekevat
urheilullista valkopesua sponsoroimil-
laan talleilla. Mutta koko turneen talou-
den rationaalisuus olisi kylla kuulunut
sarjan valotettavaksi.

Dokumentin paattaa Tour de Francen
johtajan Christian Prudhommen totea-

mus, etta jos sarja onnistuu naytta-
maan kisan luonteen joukkuelajina, se
on onnistunut. Ja tdhdn huutoon sarja
kylla vastaa.

HANNU PELTTARI
tietokirjailija
hannuspurs@icloud.com

aada Nayttely

Viron urheilumuseossa
lakahdyttavan paljon
nahtavaa

Eesti Spordi- ja Oliimpiamuuseum
RUititli 15, Tartto. Avoinna ti-su klo 10-18.

VIRON URHEILU- JA OLYMPIAMUSEO
madrittelee olevansa Baltian suurin
urheilumuseo. Pohjaluvut ovat aina-
kin komeita. Museon kokoelmaluette-
lossa oli vuoden 2022 alussa yhteensa
153 894 urheiluhistoriallista esinetta.
Mitaleita ja pokaaleita siis riittaa,
mutta onneksi niistd on naytilla jarkeva
maara.

Viron urheilu- ja olympiamuseon
lokakuussa 2020 avattu perusnayttely
Viron urheilun tarina (Eesti Spordi Lugu)
kertoo maan liikunta- ja urheiluhisto-
riasta Venajan, ensimmaisen itsenai-
syyden, neuvostovallan ja toisen itse-
naisyyden aikana. Tuttuja nimia loytyy
vuosien varrelta, kuten Kristjan Palu-
salu, Erika Salumae, Erki Nool ja Ott
Tanak.

Kuvia ja pitkdnpuoleisia teksteja on
jopa paatuneen museokavijan makuun
liikaa yhdella kertaa sulateltavaksi.
Nimia vilisee niin paljon, ettei kaik-
kiin jaksa syventya. Sinimustavalkoi-
nen paatos on ymmarrettavasti lasna,
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mutta my0s virolaisille herkkd doping
on saanut oman nurkkauksensa.

Olympialiikkeen esittelya ryyditta-
vat kisabiisit vuodesta 1964 lahtien.
Tonis Magi esitti venajaksi vuoden 1980
Moskovan kisojen virallisen kappaleen
”Olympiada”, johon Virossa suhtaudu-
taan ironisen nostalgisesti. Olympia-
kisojen vertauskuvallisen merkityksen
korostamisen ymmartaa kaikkineen
Virossa. Etenkin paluu olympiareenoilla
vuonna 1992 sykahdytti.

Vuorovaikutteisuudessa Viron
urheilu- ja olympiamuseo yltaa kor-
keammalle kuin suomalainen vasti-
neensa Tahto. Koripalloa saa heittaa
parillakin tapaa, urheiluksi Virossa luet-
tavaa shakkia voi pelata, kelkkailua
kokeilla, rallia ajaa ja reaktiotestikin on
tarjolla.

Erityisen hauska on 1980-luvun
urheiluhullun olohuone - etenkin, jos
on tuolloin kdynyt Neuvosto-Virossa.
Kalustus tuo muistoja mieleen. Tar-
jolla on huippuhetkia 1930-luvulta l&h-
tien. Selostamistakin voi kokeilla yhden
Viron tunnetuimman urheilutoimittajan
Tarmo Tiislerin kanssa, jos viro taipuu.

Néayttelykokonaisuus on komea ja
toimiva. Siita valittyy kuva urheilu- ja
lilkuntakulttuuristaan ylpeastd maasta.

JOUKO KOKKONEN



LIIKUNTALAAKETIETEEN
PAIVAT

29.-30.11.2023 | Hotel Haaga Central Park, Helsinki

Liikuntalddketiede
hyvinvointialueiden tukena

XXX Liikuntaladketieteen paivat pidetaan 29.-30.11.2023 Hotel
Haaga Central Parkissa Helsingissa. Tapahtuman paasalin luentoja
voi seurata myos etdyhteydella. Teemana on liikuntalaaketiede
hyvinvointialueiden tukena. Tapahtumassa esitellaan lisaksi tuoretta
kotimaista liikuntaladketieteen tutkimustietoa ja kdydaan Vuoden
liilkuntaladketieteellinen tutkimus 2023 -kilpailu.

Tule paivittdmaan tietosi, keskustelemaan mielenkiintoisten
esitysten siivittdmana ja tapaamaan muita alan toimijoita
liilkuntaladketieteen verkoston tarkeimpaan vuosittaiseen
kohtaamiseen Suomessa. Tapahtuma on osa Liikuntatieteellisen
Seuran 90-vuotisjuhlavuotta.

/ Kustannusvaikuttavuuden
Sairaanhoitopiireista arviointi ja edistaminen
hyvinvointialueisiin - hyvinvointialueilla

painopisteena Antti Malmivaara
ennaltaehkaisy? LKT, professori
Mita odotetaan? Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
Mita tavoitteita?
Vaikuttavuus ja mittarit? e
Timo Stah| o mita tarttis tehda?
N&éhdaén Tommi Vasankari

TtT, dos., johtava asiantuntija Helsingissé! Tule 10 el
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos viettamaan UKK-’iJnstitLjutti

kanssamme
LTS:n juhla-
vuotta!

Suomalaisten kunto

Tutustu Liikuntalaaketieteen
paivien ohjelmaan ja ilmoittaudu (s

mukaan viimeistaan 8.11.2023: (V LB
www.lts.fi/tapahtumat/litp23 i oty ofSport Scemee
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TEEMA: Liikuntalﬁﬁketlede .

TEEMA: Tiedol[, johtaminen

Tuoreinta tutkimusta.

Punnittuja puheenvuoroja.

Luotettavaa tietoa liikunnasta ja urheilusta
viidesti vuodessa.

Vuosikerta 45 euroa, kestotilaus 42 euroa/vuosi. Liito ry:n jasenet: 25 euroa/vuosi

Jasenmaksu 40 euroa/vuosi, opiskelijat 20 euroa/vuosi.
Jasenyys sisaltaa Liikunta & Tiede -lehden vuosikerran.
Alennuksia tapahtumien osallistumismaksuista seka julkaisuista.
Sahkdéinen LTS-infokirje.
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