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Tiedon 
puolesta

Liikuntatieteellinen  
Seura ja Liikunta & 
Tiede -lehti täyttävät vuo-
sia. Seura on toiminut lähes 

koko itsenäisen Suomen historian ja 
lehtikin yli puolet siitä. Liikuntakulttuu-
rissa ja sen ympärillä on ehtinyt tapahtua 
näinä vuosina paljon.

Juhlavuosi on hyvä paikka tarkastella 
paitsi mennyttä, myös sitä, miten näinkin 
pitkään toimineen julkaisun pitäisi toimia 
tässä ajassa.

Liikunta & Tiede on aina pyrkinyt edistä-
mään liikuntakulttuurin tietopohjaisuutta. 
Lehti on ollut alan tutkimustulosten julkai-
sija ja samalla myös tieteellisen keskuste-
lun foorumi. Tämä perustehtävä ei sinänsä 
ole muuttunut miksikään. 

Se, mikä on muuttunut, on suhteemme 
ympäröivään maailmaan. Lehteä on viime 
vuodet tietoisesti viety suuntaan, jossa 
haluamme vahvemmin viestiä liikuntatie-
teellisen tutkimuksen tuloksia ja näkökul-
mia myös alan yhteisön ulkopuolelle.

Aikamme suomalaisuus on tunnistanut 
liikuntasektorin yhteiskunnalliset mahdol-
lisuudet, mutta päätöksenteossa on huu-
tava tarve tietopohjan vahvistamiseksi. 
Tarvitaan kanavaa, joka tuo alan tutki-
mustietoa esiin. Lehtemme on sellainen 
kanava, mutta pyrimme viestimään myös 
toiseen suuntaan ja herättelemään tiede-
yhteisöä havahtumaan siihen, mitä yhteis-
kunnan näkökulmia tutkijakammioissa 
olisi hyvä hoksata.

S amalla kun lehden rooli asemoituu hie-
man toisin, nousee ajassamme myös 

täysin uudenlainen haaste. Se vaatii huo-
miota kaikelta tiedeviestinnältä.

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

Erilainen tiedevastaisuus valtaa alaa jul-
kisessa keskustelussa. Tiedeyhteisö ja sen 
tieteellisellä prosessilla vertaisarvioidusti 
tuottamaan tietoon isketään milloin mikä-
kin vähättelevä leima ja se sivuutetaan 

tunnepohjaisten, asenteellis-
ten tai eturyhmälaskelmoin-

tiin liittyvien tarpeiden tieltä.
Tässä ilmapiirissä kaiken tiede-

viestinnän olisi herättävä. On puolustet-
tava tiedettä ja tutkimusta, sen merkitystä 
ja tarpeellisuutta.

S uomi on kansakunta, jonka koko ole-
massaolo perustuu tietoon ja sivis-

tykseen. Kansallista heräämistä ja nou-
sua Euroopan köyhimmästä periferiasta 
rikkaimpiin hyvinvointivaltioihin ei tehty 
sotimalla, vaan kouluja käymällä, opiske-
lemalla, tutkimalla – sekä osaamiseen ja 
sivistykseen nojanneella rohkealla päätök-
senteolla.

Suomi on toki pelastettu aseiden 
kanssa rintamalla, mutta suomalaisuus 
syntyi kynä kädessä kouluissa ja yliopis-
toissa, lehtien toimituksissa, kirjallisuu-
dessa sekä näiden kautta intoutuneissa 
kansanliikkeissä. 

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

Nyt tämä itsestään selväksi luultu 
ymmärrys siitä, että tietopohjaisuus on 
kansakuntamme hyvinvoinnin ja olemas-
saolon peruskivi, on unohtumassa. Se on 
haaste tieteen asioista kertoville julkai-
suille, mutta myös tieteentekijöille itsel-
leen.

Tieteentekijän ei koskaan pidä ulkoistaa 
koko viestintäänsä erilaisille viestintäpääl-
liköille ja alan julkaisuille. Tieteentekijä 
itse on oman asiansa tärkein viestijä.

Juuri nyt olemme ajassa, jossa tarvi-
taan tieteen tekemisen ytimestä nouse-
via puheenvuoroja, joilla tutkimustulosten 
ohella noustaan puolustamaan myös tie-
dettä itseään. Tieteentekijän on osattava 
olla nyt myös tietopohjaisuuteen rakentu-
van yhteiskunnallisen toimintakulttuurin 
puolustaja. ◆
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Jäsen saa Liikunta & Tiede -lehden 
vuosikerran sekä alennuksia 
seuran julkaisuista ja tapahtumien 
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Kannen kuva:  Toholampilainen Roope Kangasvieri (s. 2001) on moni-
puolinen urheilija. Hänen päälajinsa ovat 400 metriä ja 800 metriä sekä 
kymmenottelu. Filippiineiltä lapsena adoptoitu Roope on isänsä Kari Kan-
gasvierin ohjauksessa harrastanut liikuntaa koko ikänsä jo pienestä pitäen. 
Kari Kangasvieri on pitkään toiminut Toholammin yleisurheilijoissa eri teh-
tävissä. Kesällä 2023 hän on valmentanut ja opastanut nuoria liikuntahar-
rastusten parissa Toholammin tänä kesänä avatulla urheilukentällä yhdessä 
Roopen kanssa. Taustalla näkyy kunnan vasta valmistunut urheiluhalli.
Kuva: Juha Laitalainen
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KONTULASTA
Jouko Kontulasta ihmettelee Suo-
men eloa ja maailmanmenoa itä-
helsinkiläisen lähiön näkökulmasta. 
Minut keksi Lasse Lehtinen, joka kir-
joitti Iltasanomissa 6.11.2017, että 
”sananvapauden ritari on kadun 
mies tai nainen, ’Jouko Kontulasta’, 
jolta käydään kysymässä kaikkea 
maan ja taivaan väliltä”.

Suomi liikkeelle?

Suvi 2023 ei ollut suloinen somessa. Etenkin miljar-
dööri Elon Muskin lelukseen ottama Twitter, sittem-
min X, on kuohunut henkistä kuonaa. 

Vaan liikuntapolitiikasta ei ole juurikaan puhuttu, 
vaikka aihetta olisi. Petteri Orpon hallituksen ennätyslaajaksi 
paisunut hallitusohjelma sisältää myös aikaisempia ohjelmia 
paljon enemmän liikunta- ja urheilukirjauksia. 

Liikunta-sana esiintyy johdannaisineen hallitusohjelmassa 
yli 50 ja urheilu yli 20 kertaa. Tämä on uusi Suomen ennätys. 
Jo ohjelman johdannossa todetaan, että ”kaikenikäisten lii-
kunnallisen elämäntavan vahvistaminen lisää suomalaisten 
hyvinvointia”. Hallitus aikoo kääntää suomalaisten fyysisen 
aktiivisuuden nousuun kaikissa ikäryhmissä poikkihallinnol-
lisella Suomi liikkeelle -ohjelmalla, joka on saanut kokonaan 
oman lukunsa.

Ja onhan hallituksessa liikunta-, urheilu- ja nuorisominis-
teri. Asiat ovat tärkeitä, mutta salkun ohuus viittaa siihen, että 
hallituksen kokoon saamiseksi oli kehiteltävä opetus- ja kult-
tuuriministeriöön kolmas ministerinpaikka.

Pitäisikö liikuntaa hihkua riemusta? Ehkä ei sentään. Sisäl-
löltään monelta osin melko ympäripyöreät liikuntakirjauk-

set olivat todennäköisesti hallitusneuvotteluissa helpoim-
masta päästä hyväksyä. Liikunnan esiinmarssia voi tarkastella 
myös jatkumona. Monet ohjelmaan sisälletyt asiat ovat olleet 
esillä koko 2000-luvun ja sisällytetty vuoden 2018 Liikuntapo-
liittiseen selontekoon.

Riemua pienentää hallitusohjelma kokonaisuutena. Vähi-
ten liikkuvat ovat usein köyhimpiä suomalaisia, joiden toi-
meentuloon monet leikkaukset vaikuttavat. Suomi liikkeelle 
-ohjelman esittelyn yhteydessä hallitus korostaa riittävän lii-
kunnan olevan osa terveellistä elämäntapaa. Toisaalla halli-
tusohjelmassa ovat esillä oluen verotuksen alentaminen ja 
vahvempien juomien tuominen kauppoihin. Kumpikin voi 
pahentaa alkoholin ongelmakäyttäjien tilannetta. 

Suunnitteilla on myös kansalais- ja työväenopistojen val-
tiontuen leikkaus. Opistot liikuttavat juuri niitä ihmisiä, jotka 
eivät muuten lähtisi liikkeelle.

Suomi liikkeelle -ohjelma on monenlaisten toiveiden tyn-
nyri. Toimenpidekokonaisuuksia on lueteltu 16. Kirjoa 

kuvaa se, että niihin sisältyvät äitiyspakkaukseen pakattava 
pallo ja ikääntyneiden subjektiivinen ulkoiluoikeus, jota on 
määrä selvittää. Mieleen tulee vuonna 2008 valmistunut Kan-
sallinen liikuntaohjelma, joka sisälsi 46 toimenpide-ehdo-
tusta. Harvasta niistä kuultiin juuri mitään loppuraportin jul-
kistamisen jälkeen.

Liikkeelle ohjelma lähtee valtioneuvostotasoisena ja minis-
terityöryhmän vetämänä, joten muskeleitakin löytyy. Rahaa 

ohjelmaan on luvassa vuosittain 20 miljoonaa euroa. Käytän-
nön työtä johtaa päätoiminen sihteeristö. Ohjelma ulottuu 
kaikille hallinnonaloille, joilta on tarkoitus tunnistaa ”fyysi-
sen aktiivisuuden kannalta olennaiset muutostarpeet niin toi-
mintatavoissa, rakenteissa kuin ajattelussakin”. Ihan tyhjästä 
ei tässä tarvitse lähteä, sillä Valtion liikuntaneuvosto on sel-
vittänyt eri ministeriöiden liikunnan ja liikkumisen edistämis-
toimia vuosina 2019–2023. 

Liikunnan ja urheilun talouteen vaikuttaa se, että verkossa 
pelattavat rahapelit siirtyvät lisenssipohjaisiksi vuoden 2026 
alkuun mennessä, mikä merkitsee tältä osin Veikkauksen 
monopolin loppumista. Poliittisesti kyseessä ei ole enää mul-
listava päätös, vaan toteutunut kehitys on johtanut tilantee-
seen, jossa tämä on ainoa järkevä päätös.

Hallitusohjelman liikuntakirjauksista huokuu myös jonkin-
lainen usko ja toivo liikuntaan ihmeitätekevänä voimana. 

Luottamus urheilun esikuvavaikutukseen löytyy ohjelmasta: 
”Huippu-urheilijat tarjoavat sekä innostavia esikuvia että suu-
ria elämyksiä, jotka vahvistavat yhteenkuuluvuuden tunnetta. 
Tämä on tärkeää erityisesti lasten kannustamisessa urheilun 
pariin.” Kyse on pikemminkin huippu-urheilun oikeuttami-
sesta ylevällä merkityksellä. Tutkimustieto kertoo, että esiku-
vavaikutus lähinnä siirtelee harrastamisen suuntaa.

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

Liittovaltion saavuttamat tulokset eivät olleet järisyttäviä. 
Osa amerikkalaisista alkoi kyllä liikkua etenkin 1960-luvulta 
lähtien, mutta heidät saivat liikkeelle kulttuuriset muutokset 
ja kaupalliset toimijat. Samaan aikaan arkiliikunnan vähene-
minen kiihtyi ja alkoi kasvattaa väestöryhmien välisiä fyysisen 
suorituskyvyn eroja. Tuttua tuokin kotikentältä.

Loppukevennyksenä voin kertoa, että olen saavuttanut 
ensimmäisen palloilulajien mitalini. Heinäkuun alussa 

sain kaulaani pronssimitalin viime kauden Palloliiton eteläi-
sen alueen seitsenhenkisten joukkueiden sekasarjasta. Pela-
sin muutaman pelin kontulalaisen Idän Pikajunan maalivah-
tina. Tuli mieleen 1970-luvun kuntoilujulisteen iskulause ”Pal-
loilu kannattaa jo muodon vuoksi”. ◆

Jouko Kokkonen



L I I K U N T A  &  T I E D E  4 - 2 0 2 3    5

ajassa

Liikuntatieteellinen tiedekunta täyttää 60 vuotta
Jyväskylän yliopiston liikuntatieteellinen 
tiedekunta viettää 60-vuotisjuhlavuotta. Liikun-
takasvatuksen opetus alkoi Jyväskylän yliopis-
tossa vuonna 1963. Liikuntatieteellinen tiede-
kunta perustettiin vuonna 1968 ja sen toiminta 
alkoi laajentua liikuntatutkimuksen eri aloille. 
Tiedekunta sai vuonna 1971 alussa käyttöönsä 
oman rakennuksen, jonka suunnitteli Alvar Aalto.

Liikuntatieteellinen tiedekunnan merkkivuosi 
on osa Jyväskylän yliopiston 160-vuotis juhlintaa. 
Yliopisto juontaa juurensa vuonna 1863 perus-
tetusta ensimmäisestä suomenkielisestä kansa-
koulunopettajaseminaarista. Seminaari muuttui 
vuonna 1934 Kasvatusopilliseksi korkeakouluksi. 
Toiminta yliopistona alkoi vuonna 1966.

Liikunnanopettajakoulutuksen sijoittami-
nen Jyväskylään oli osa maakuntakorkeakoulu-
jen kehittämistä. Sen seurauksena loppui voimis-
telunopettajakoulutus Helsingin yliopistossa.  Lii-
kuntatieteellisessä tiedekunnassa työskentelee 
noin 200 asiantuntijaa ja opiskelijoita on lähes 
1 400. Tiedekunta on alallaan Suomen ainoa.

Kuva: Jouko Kokkonen

Liikuntatutkimuksen 
valtionrahoitus siirtyy 
Suomen Akatemialle 
Liikuntatutkimuksen valtionavustukset siir-
tyvät opetus- ja kulttuuriministeriöstä Suomen 
Akatemian hoitoon helmikuussa 2023 voimaan 
tulleen liikuntalain muutoksen myötä. Ensim-
mäinen uuden Liikuntatutkimuksen akatemia-
ohjelman haku päättyy tammikuussa 2024.

Suomen Akatemian Liikuntatutkimuksen  
akatemiaohjelman tarkoituksena on tuottaa uutta tietoa liikunnan edis-
tämiseksi. Akatemian ylijohtaja Riitta Maijala näkee liikuntatutkimuk-
sen tarjoavan tutkittuun tietoon perustuvia ratkaisuja moniin yhteiskun-
nallisiin ongelmiin.

– Tutkimustietoa voidaan hyödyntää kansanterveyden parantami-
seksi edistämällä fyysisen aktiivisuuden edellytyksiä sekä ehkäisemällä 
syrjäytymistä ja liikkumattomuutta. Uusi ohjelma pyrkii myös edistä-
mään kansainvälistä ja kansallista tutkimus- ja sidosryhmäyhteistyötä 
sekä viestintää liikuntatieteen tutkimuksen yhteiskunnallisen vaikutta-
vuuden vahvistamiseksi, sanoo Maijala. 

Opetus- ja kulttuuriministeriö ja Suomen Akatemia tekevät yhteis-
työtä uudessa ohjelmassa. Johtaja Tiina Kivisaari OKM:n nuoriso- ja lii-
kuntapolitiikan osastolta korostaa, että eduskunnan asettamat liikun-
tapoliittiset tavoitteet voidaan toteuttaa avustusprosessissa parhaalla 
mahdollisella tavalla. 

– Ohjelman teemat määritellään kulloinkin voimassa olevan minis-
teriön liikunnan tiedolla johtamisen suunta-asiakirjan mukaan, kertoo 
Kivisaari.

Liikuntatutkimuksen akatemiaohjelman hakemukset käyvät läpi 
kansainvälisen vertaisarvioinnin yhdessä Akatemian muiden hakemus-
ten kanssa.

Kansallinen 
liikuntafoorumi 
Kisakalliossa
Vuoden 2023 Kansal-
lisen liikuntafooru-
min teemana on Euroja 
liikkeellä. Talouden 
mer kitys on korostu-
nut, kun koronapande-
mia ja Venäjän täysimit-
tainen hyökkäys Ukrai-
naan ovat kiihdyttäneet 
inflaatiota. Taloutta tar-
kastellaan foorumissa 
hallitusohjelman, kan-
santalouden, verotuksen ja harrastamisen hin-
nan näkökulmista.

Liikunnan harrastamisen hinta on monilta 
osin noussut. Lukuisen kuntien kyky inves-
toida liikuntapaikkoihin on heikentynyt ja val-
tion liikuntabudjettiin kohdistuu leikkauspai-
neita. Veikkausvoittovarat ovat siirtymässä 
osaksi valtion budjettia. Paljon on puhuttu 
myös suomalaisten liian vähäisen liikkumisen 
yhteiskunnalle aiheuttamista kustannuksista.

Yhdeksäs Kansallinen liikuntafoorumi jär-
jestetään 30.–31. lokakuuta Kisakallion urhei-
luopistolla. Ilmoittautumiset ja ohjelma: 

 www.eslu.fi/kansallinen-liikuntafoorumi.

http://www.eslu.fi/kansallinen-liikuntafoorumi
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Uutta tietoa liikuntajärjestöistä ja urheiluseuroista
Jyväskylän ammattikorkeakoulun Likes julkaisi toukokuussa uuden Lii-
kunnan järjestötietokannan sekä päivitetyn version suomalaiset urheilu- ja 
liikuntaseurat kokoavasta Seuratietokannasta.

Toukokuun lopussa julkaistut tietokannat ovat osa Liikunnan järjestötie-
don kehittäminen -hanketta, joka vahvista liikunnan ja urheilun järjestötoi-
mintaan liittyvän tiedon avointa ja maksutonta saatavuutta. Tieto auttaa 
analysoimaan liikunnan järjestötoiminnan nykytilaa ja kehityssuuntia.

Liikunnan järjestötietokantaan on koottu perustiedot urheilun lajiliitto-
jen, liikunnan aluejärjestöjen ja muiden liikuntaa edistävien järjestöjen toi-
minnasta. Tietokannasta löytyvät järjestöjen valtionavustusten määrät yli 
kahdenkymmenen vuoden ajalta. Tarjolla on myös tietoa tasa- arvon kehi-
tyksestä järjestöjen hallinnossa 1990-luvulta alkaen.

Seuratietokantaan on koottu kaikkien valtionavusta saavien lajiliitto jen 
jäsenseurat. Tarkastelussa ovat seurojen lukumäärät lajiliitoittain, jäsen-
määrät, palkkatyön määrä seuroissa ja seuratoiminnan kehittämistuen 
seuranta-aineistot yli kymmenen vuoden ajalta.

Kunnille valmistuivat 
suositukset kaikille 
avoimesta liikunnasta
Suositukset kaikille avoimen liikunnan järjestämiseksi kunnissa -jul-
kaisu kertoo, miten kaikille avointa liikuntaa kannattaa toteuttaa kun-
nissa. Se perustuu Erityisliikunnanohjaaja – kohti soveltavan liikunnan 
kehityskumppanuutta -hankkeessa (2020–2023) luotuihin suosituksiin.

Opetus- ja kulttuuriministeriön rahoittamaan hankkeeseen osallistui 
yhdeksän kuntaa: Helsinki, Kouvola, Lappeenranta, Naantali, Pirkkala, 
Tampere, Jyväskylä, Oulu ja Rovaniemi. Kunnalliset soveltavan liikun-
nan palvelut ja tukitoimet ovat olennaisia yhdenvertaisten liikuntamah-
dollisuuksien toteutumisen kannalta.
Suositukset kaikille avoimen liikunnan järjestämiseksi 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 lähtien. Näyttely-
tilat järjestyivät vuonna 1938 valmistuneelta sta-
dionilta. 

Talvi- ja jatkosodan vuoksi muutto viivästyi. 
Kutsuvieraat tutustuivat museoon 6.8.1943, ja 
kaksi päivää myöhemmin yleisö pääsi katsomaan 
museon kokoelmia.

Nykyiset näyttelytilat valmistuivat Olympia-
stadionin viisivuotisten korjaus- ja muutostöiden 
päätteeksi vuonna 2020. Kesällä 2022 Urheilumu-
seo muutti nimensä Urheilun ja liikunnan kulttuu-
rikeskus Tahdoksi. Kuva: Urheilun ja liikunnan kulttuurikeskus Tahto

http://www.lts.fi/media/lts_julkaisut/julkaisut/suositukset-kaikille-avoimen-liikunnan-jarjestamiseksi-kunnissa-saavutettava-2023.pdf
http://www.lts.fi/media/lts_julkaisut/julkaisut/suositukset-kaikille-avoimen-liikunnan-jarjestamiseksi-kunnissa-saavutettava-2023.pdf
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Sandra Bergqvististä  
liikunta-, urheilu- ja nuorisoministeri
Pääministeri Petteri Orpon hallituk-
sen liikunta-, urheilu- ja nuorisominis-
terinä on aloittanut ruotsalaisen kan-
sanpuolueen Sandra Bergqvist. Hän 
käsittelee opetus- ja kulttuuriministe-
riön nuoriso- ja liikuntapolitiikan osas-
tolle kuuluvat asiat mukaanluettuna 
opintotukiasiat.

Vuonna 1980 syntynyt Bergqvist on 
koulutukseltaan valtiotieteiden mais-
teri ja ammatiltaan maatalousyrittäjä. 
Hänellä on myös perhepäivähoidon ja 
vanhushuollon peruskoulutus. Berg-
qvist on toiminut kansanedustajana 
vuodesta 2019. Hän on Paraisten kau-
punginhallituksen puheenjohtaja.

Bergqvist on työskennellyt Kuntalii-
tossa, opetus- ja kulttuuriministeriössä, 
ruotsinkielisillä kansankäräjillä ja Åbo 
Akademissa. Hän on RKP:n varapuheen-
johtaja ja eduskuntaryhmänsä toinen 
varapuheenjohtaja. 

Opetus- ja kulttuuriministeriössä 
Bergqvist työskentelee kolmantena 
ministerinä. Suomessa ei ole aiemmin 
ollut liikunta-, urheilu- ja nuorisomi-
nisteriä. Kulttuuri- ja urheiluministerin 
nimikkeellä ovat hallitukseen kuuluneet 
Stefan Wallin (2007–2011) ja Paavo 
Arhinmäki (2011–2015). Sampo Terho 
toimi vuosina 2017–2019 Eurooppa-, 
kulttuuri- ja urheiluministerinä.

Sandra Bergqvist
Kuva: Opetus- ja kulttuuriministeriö

Ty h m ä  t i e d e k y s y m y s

Mikä on haitallisinta liikuntaa  
lapsille ja nuorille? 
Yksinkertaista vastausta lapsille ja nuorille haitallisim-
paan liikuntaan on vaikea antaa. Liikunta, joka sisältää pal-
jon päähän kohdistuvia iskuja, voi kuitenkin haitata kasva-
vien ja kehittyvien aivojen kehittymistä. Lisäksi säheltämi-
nen ja ohjeiden noudattamatta jättäminen muuten hyvässä 
liikuntaharrastuksessa voi lisätä erilaisten vammojen riskiä, 
vaikka itse laji ei olisikaan vaarallinen.

Toisin sanoen lähestulkoon kaikkea liikuntaa ja lajeja voi 
harrastaa tehokkaasti ja turvallisesti. Nykytiedon valossa 
liian vähäinen liikunta tai hyvin yksipuolinen runsas liikunta 
ovatkin haitallisempia kuin mikään yksittäinen liikuntalaji, 
jota toteutetaan lasten ehdoilla.

Liian vähäinen liikunta ja runsas paikoillaanolo vaikut-
tavat negatiivisesti lähes jokaiseen ihmiskehon elimeen ja 
elinjärjestelmään. Esimerkiksi kehon rasvakudoksen määrä 
lisääntyy ja lihasmassan määrä, luuston mineraalipitoisuus 
ja kestävyyskunto sekä lihasvoima eivät kehity normaalisti. 
Paikoillaanolo voi haitata myös mielenterveyttä erityisesti, 
jos liikkumattomuuteen liittyy paljon ruutuaikaa.

Liian varhaiseen erikoistumiseen yhteen urheilulajiin 
liittyy usein paljon yksipuolista liikuntaa, mikä voi lisätä rasi-
tusmurtumia ja loukkaantumisriskiä. Lisäksi varhainen  
erikoistuminen kasvattaa esimerkiksi loppuunpalamisen 
sekä fyysisen ja psykososiaalisen terveyden heikkenemisen 
vaaraa. 

EERO HAAPALA, FT
lasten ja nuorten liikuntafysiologian dosentti
Jyväskylän yliopisto

Muualla sanottua
"Kävelylenkit ovat sopiva tapa aloittaa juok-
suharrastus, etenkin jos juoksu on tarkoitus 
aloittaa vanhemmalla iällä, tai liikkujalla on 
ylipainoa. Mikään ei myöskään estä yhdiste-
lemästä kävelyä ja juoksua." Fysioterapeutti 
Joni Järvi, Hyvä Selkä 2/2023

"Koska julkinen kuva urheilusta on jokseenkin 
mollivoittoinen tällä hetkellä, kaikkien meidän 
urheilutoimijoiden on tärkeä tuoda esiin sitä 
hyvää, mitä urheilu antaa – itsensä ylittämistä, 
ihmisenä kehittymistä, oppimista, iloa, yhtei-
söllisyyttä, arvostusta…"  Toiminnanjohtaja 
Sari Tuunainen, Valmentaja 2/2023

"Liikunta ei ainoastaan paranna liikkumisky-
kyä, vaan edistää myös aivoterveyden osa-
aluetta, joka on erittäin tärkeä itsenäisen elä-
män kannalta. Ja jos liikunnan oheen lisää 
kognitiivista toimintakykyä haastavia harjoi-
tuksia, saavutettu etu voi olla aivoterveyden 
kannalta jopa suurempi."  Tutkijatohtori Anna 
Tirkkonen, Fysioterapia 3/2023

"Äiti oli mukana jokaisessa harjoituksessani,  
kunnes olin 15-vuotias. Se oli ihan helvetin  
ärsyttävää, kun joku kyttäsi ja valvoi koko 
ajan kaikkea. Papatti, kun itsekin tiesin, että 
huonosti meni. Sanoin hänelle monta kertaa 
pahasti ja paiskoin ovia, mutta nyt voin myön-
tää, että ilman häntä en olisi tässä, se on aivan 
satavarmaa. Olen äidille todella kiitollinen."  
Jalkapalloilija Oliver Antman, X – Veikkauksen 
asiakaslehti 21.3.2023
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ajassa

SOPIVA-hanke  
lähdössä liikkeelle
Liikuntatieteellisen Seuran kesällä käynnistynyt SOPIVA-hanke auttaa 
kuntia soveltavan liikunnan strategisen suunnittelun työkirjan käyttöön-
otossa Varsinais-Suomessa ja Satakunnassa vuosina 2023–2024. Työkir-
jan avulla kunnan liikuntatoimi voi suunnitella soveltavan liikunnan palve-
luiden järjestämistä yhteistyössä kunnan, hyvinvointialueen ja paikallisten 
järjestöjen kanssa. Hankkeeseen osallistuminen on maksutonta.

Lounais-Suomen aluehallintovirasto ja LTS järjestävät kunnille maksut-
toman soveltavan liikunnan palveluiden kehittämisseminaarin 26. loka-
kuuta Turussa. Tilaisuus on suunnattu kunnan sivistys-, vapaa-aika- tai lii-
kuntatoimessa suunnittelutyötä tekeville työntekijöille, joiden vastuulla 
on johtaa soveltavan liikunnan kehittämissuunnitelman laatimista.

Tilaisuuteen voi osallistua paikan päällä Turussa tai etäyhteydellä. 

SOPIVA-hankkeen esittely:  
  www.lts.fi/tapahtumat/sopiva-hankkeen-aloitustilaisuus.html

Väitösuutiset

Syömiskäyttäytymisen ja kuukautiskierron 
häiriöt yleisiä suomalaisilla naisurheilijoilla
TtM Suvi Ravin väitöskirjatutkimuksen mukaan suomalaisilla 
naisurheilijoilla esiintyy verrattain paljon ongelmia syömis-
käyttäytymisessä ja kuukautiskierrossa. Tutkimuksessa nuo-
ruudessa harrastettu kilpaurheilu ennusti keski-iässä parem-
paa fyysistä kuntoa sekä terveydelle edullisempaa kehon 
koostumusta. Sitä vastoin syömisen ja kuukautiskierron haas-
teet näyttäytyivät epäedullisina urheilijan terveyden ja urhei-
lu-uran kannalta.

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

Move!-mittaukset voivat olla myönteinen 
kokemus oppilaille
LitM Mikko Huhtiniemen mukaan Move!-mittaustilanteet voi-
vat olla myönteinen kokemus oppilaille, kun ne on toteutettu 
mielekkäällä tavalla. Lisäksi oppilaiden toimintakyvyn kehit-
täminen on kouluympäristössä mahdollista melko pienillä 

panostuksilla. Huhtiniemi tutki viides- ja kahdeksasluokka-
laisten oppilaiden motivaatio- ja tunnekokemuksia koululii-
kunnassa ja erityisesti siihen sisältyvissä Move!-mittaustilan-
teissa. Lisäksi hän tarkasteli koulussa toteutettua fyysisen toi-
mintakyvyn parantamiseen tähtäävää interventio-ohjelmaa. 

Mikko Huhtiniemen liikuntapedagogiikan väitöskirja "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 Jyväskylän yliopistossa 17.6.2023. Väitöskirjan verkkoversio: 
http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9658-1

Vaihdevuodet eivät laske lepoenergiankulutusta  
tai rasvanpolttokykyä
TtM Jari Karppinen tutki vaihdevuosien ja fyysisen aktiivisuu-
den yhteyttä aineenvaihduntaan. Hän selvitti myös, kertooko 
tehokkaammin toimiva rasvanpoltto paremmasta kyvystä 
hallita verensokeria sokerirasituskokeen aikana. Tulosten 
perusteella vaihdevuodet ja muutokset hormonipitoisuuk-
sissa olivat yhteydessä valtimonkovettumatautia aiheutta-
vien lipoproteiinipartikkelien ja LDL-kolesterolin määrän kas-
vuun. Muutoksia havaittiin myös 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
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pitoisuuksissa. Vaihdevuodet eivät kuitenkaan olleet yhtey-
dessä alentuneeseen lepoenergiankulutukseen. 

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

Fyysinen aktiivisuus hidastaa vaihdevuosien 
vaikutusta kehon rasvaan
FM Hanna-Kaarina Jupin väitöstutkimuksen mukaan vaihde-
vuosien siirtymävaihe on yhteydessä kehon rasvoittumiseen 
ja lihasmassan vähenemiseen. Pitkittäisaineistoon perustu-
vat tulokset vahvistavat aiemmin tehtyjä havaintoja vaihde-
vuosien merkityksestä keskivartalolihavuuden synnylle ja 
lihasmassan vähenemiselle. Ne tarjoavat myös uusia mole-
kyylitason kohteita tarkempien mekanismien selvittämiseen. 
Tulosten mukaan kehonkoostumuksen muutosta voi hidastaa 
olemalla fyysisesti aktiivinen ja syömällä terveellisesti.

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

Selkäkipu vaatii hoitoa 
työkyvyttömyyseläkkeelläkin
Selkärangan kipua on vaikea hoitaa nopeasti. Oireet voivat 
johtaa sekä lyhyt- että pitkäaikaiseen työstä poissaoloon 
ja pahimmassa tapauksessa työkyvyttömyyseläkkeelle. 
LL Hanna Kaijankoski tarkasteli väitöskirjassaan työkykyä 
ja kipulääkkeiden käyttöä selkäleikatuilla potilailla, joiden 
alaraajakipua on hoidettu selkäydinstimulaatiolla. Tulos-
ten mukaan pysyvää selkäydinstimulaatiota käyttäneillä oli 
vähemmän sairauslomia ja työkyvyttömyyseläkkeelle siirty-
misiä kuin muissa tutkimuksen potilasryhmissä.

Hanna Kaijankosken lääketieteen väitöskirja "Disability pension 
and use of pain medications in persistent spinal pain syndrome 
patients treated with spinal cord stimulation" (Työkyvyttömyys-
eläke ja kipulääkkeiden käyttö selkäleikkauksen jälkeen selkä-
ydinstimulaatiolla hoidetuilla potilailla) tarkastettiin Itä-Suo-
men yliopistossa 9.6.2023. Väitöskirjan verkkoversio: http://urn.fi/
URN:ISBN:978-952-61-4867-0

Runsas päivittäinen paikallaanoloaika 
on yhteydessä heikentyneeseen 
rasva-aineenvaihduntaan
TtM Petra Tjurin väitöstutkimuksen mukaan keski-ikäisten 
ihmisten runsas päivittäinen paikallaanoloaika on yhtey-
dessä heikentyneeseen rasva-aineenvaihduntaan. Paikallaan-
olon ja pitkien paikallaanolojaksojen korvaaminen vähintään 
kevyellä liikuskelulla on yhteydessä suotuisampaan sokeriai-
neenvaihduntaan. Yhteys oli voimakkaampi, jos paikallaan-
oloa korvattiin reippaalla ja rasittavalla liikkumisella. Tutki-
muksessa kehitettiin uusi koneoppimiseen perustuva mene-
telmä, jolla voitiin aiempaa paremmin erottaa paikallaanolo 
ja liikkuminen aktiivisuusmittarin tuottamasta signaalista. 

Petra Tjurin lääketieteen väitöskirja "Paikallaanolo keski-iässä: 
Mittausmenetelmän kehittäminen ja yhteys rasva- ja sokeriai-
neenvaihduntaan" tarkastettiin Oulun yliopistossa 2.6.2023. Väi-
töskirjan verkkoversio: http://urn.fi/urn:isbn:9789526236810

Liikunta-alalta valmistuneiden työurat ovat 
monipolvisia ja vaihtelevia
Liikunta-alalla työskenteleville alanvaihdot, moneen paik-
kaan työllistyminen ja eri alojen yhdistäminen on tuttua. 
LitM Kaisa-Mari Jaman väitöstutkimuksen perusteella urien 
muotoutuminen liittyy sattumia, erehdyksiä, yllättäviä tapah-
tumia ja asioita, joita yksilö ei voi hallita. Lisäksi uratapahtu-
miin liittyvät monet yksityiselämän tapahtumat ja kokemuk-
set. Uran muotoutumisen ennustaminen on vaikeaa.

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

Runsas ruutuaika kouluikäisten  
niska-hartiakipujen taustalla
TtM Katariina Pirnes selvitti väitöskirjatutkimuksessaan kou-
luikäisten lasten niska-hartiakipuihin liittyviä tekijöitä. Seu-
rantatutkimuksessa yli neljäsosa lapsista vastasi kärsivänsä 
viikoittaisista niska-hartiakivuista kyselyä edeltäneen kolmen 
kuukauden aikana seurannan lopussa. Tutkimuksen seuran-
nan aikana ei havaittu reippaan tai rasittavan fyysisen aktii-
visuuden tai paikallaanoloajan lisäävän tai vähentävän nis-
ka-hartiakipuja. Sen sijaan etenkin fyysisesti passiivinen 
pelaaminen ja sosiaalisessa mediassa vietetty aika lisäsivät 
lasten niska-hartiakipujen ilmaantuvuuden riskiä ensimmäi-
sen seurantavuoden aikana. 

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

Kaatumisten ehkäisytutkimukseen valikoitui  
muita hyväkuntoisempia naisia
Merkittävä osa ikääntyneistä kaatuu vuosittain. Usein kaatu-
miset johtavat loukkaantumisiin, joskus kohtalokkain seu-
rauksin. LL Tommi Vilpunahon väitöstutkimus liittyi Kuopion 
kaatumisten ehkäisy -tutkimukseen (Kuopio Fall Prevention 
Study, KFPS), jossa toteutettiin satunnaistettu kontrolloitu lii-
kuntainterventio kaatumisten ja murtumien ehkäisemiseksi 
ikääntyneillä naisilla. Samalla kuvattiin KFPS-tutkimuksen 
protokolla. Tulosten mukaan KFPS-tutkimuksessa oli vali-
koitumisharhaa, sillä osallistuneet olivat jo lähtötilanteessa 
nuorempia, korkeammin koulutettuja, fyysisesti aktiivisempia 
ja toimintakykyisempiä sekä terveempiä kuin ne, jotka eivät 
osallistuneet. 

Tommi Vilpunahon kirurgian alaan kuuluva väitöskirja "Met-
hodological aspects of fall prevention" (Kaatumisen ehkäisyn 
metodologisia näkökulmia) tarkastettiin Itä-Suomen yli-
opistossa 19.5.2023. Väitöskirjan verkkoversio: http://urn.fi/
URN:ISBN:978-952-61-4849-6

http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9575-1
http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9615-4
http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9615-4
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-61-4867-0
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-61-4867-0
http://urn.fi/urn:isbn:9789526236810
http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9565-2
http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9565-2
http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9530-0
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-61-4849-6
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-61-4849-6
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Kjell Westö:
Oma liikkuminen 
sykähdyttävämpää 
kuin penkkiurheilu
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TEKSTI JA KUVAT:
JOUKO KOKKONEN

Kjell Westö seuraa enää vähän huippu-urhei-
lua. Rahan mahti ja korruptio ovat vieneet 
maun suosikkilajin jalkapallon seuraami-
sesta. Yksi on pysynyt: HIFK:n jääkiekko 
vetää yhä puoleensa. Westön kirjoissa urheilu 
kulkee luontevana osana kerrontaa.

Marraskuussa 2022 Westö ilmoitti jul-
kisesti, ettei seuraa miesten jalkapal-
lon MM-kisoja Qatarissa. Moista hän ei 
olisi voinut kuvitella tekevänsä 1980-lu-
vulla. Päätös piti, vaikka suosikkijouk-

kueen Argentiinan menestys ei tehnyt asiaa helpoksi. 
Suoria lähetyksiä Westö ei seurannut, mutta puolivälie-
ristä lähtien hän katsoi seuraavana päivänä ottelukoos-
teen. Argentiinalaiselta kaveriltaan hän sai ajantasaisia 
WhatsApp-raportteja.

Westö ei seuraa enää juurikaan Valioliigaa, vaikka 
on kannattanut yhdessä lähisuvun 
kanssa Arsenalia. Liigan muuttu-
minen suurelta osin öljyrahan hal-
litsemaksi globaaliksi viihdeteolli-
suudeksi ei miellytä. Jalkapallossa 
tilannetta hämmentävät entises-
tään Saudi-Arabian pyrkimykset 
nostaa oman liigansa kiinnosta-
vuutta hankkimalla Cristiano Ro-
naldon, Neymarin ja Karim Benze-
man tasoisia pelaajia.

– Saudit pelaavat mielettömillä korteilla maailmanti-
lanteessa, jossa ei pitäisi painaa joka alalla kaasua, vaan 
etsiä uusia ja hillitympiä tapoja elää, sanoo Westö.

Urheilu liittyy luontevasti  
Westön teksteihin
Urheilu ja myös liikunta näkyvät Westön kirjoissa. Ur-
heilu on juonellista ja kerronnallista ydinsisältöä Mis-
sä kuljimme kerran -romaanissa (2006) Allu Kajanderin 
jalkapallomenestyksen kautta. Osassa Westön kirjoista 
urheilu on mukana enemmän mausteena. Hänen läpi-
murtoteoksestaan Leijat Helsingin yllä (1996) urheilus-
ta kiinnostuneelle lukijalle jää mieleen jääkiekon nuor-
ten EM-kisojen loppuottelu, jossa Suomi voitti Helsingin 
jäähallissa Neuvostoliiton.

– Urheilun sisällyttäminen tarinaan ei vaadi mitään 
ihmetekoja, sillä olen kiinnostunut urheilusta ja sen 
maailmasta. Siinä mielessä urheilu on helppo saada 
luontevaksi osaksi tarinaa.

Urheilun yhdistämistä kerrontaan on helpottanut se, 
että Westö urheili itse 15-vuotiaaksi asti. Jalkapallo oli-
si kiinnostanut eniten, mutta Munkkivuoren suunnalla 
ei ollut tarjolla junioritoimintaa. Kilpailullisiksi lajeiksi 
tulivat käsipallo ja pöytätennis. Westö kuuluu myös su-
kupolveen, joka luki Martti Jukolan viiteen painokseen 
yltänyttä Urheilun pikkujättiläistä. Leh tien urheilusivuja 
hän alkoi seurata jo 5–6-vuotiaana. Muistiin ovat jääneet 
1960-luvun lopun ja 1970-luvun alun tulokset niin hyvin, 
että kaverit heittävät hänelle herjaa asiasta. 

Westölle urheilun liittäminen osaksi tarinaa on luon-
nollista myös siksi, että se merkit-
see monille ihmisille paljon. Monet 
urheilevat itse ja paljon useammat 
ovat penkkiurheilijoita. Lisäksi 
tänä päivänä urheilua eivät seuraa 
enää vain miehet vaan myös nai-
set. Urheilulla on myös ollut suu-
ri merkitys kansallisen identiteetin 
kannalta, eikä tämä ulottuvuus ole 
Westön mielestä kokonaan kadon-
nut. Hannes Kolehmaisen, Paavo 

Nurmen ja Lasse Virénin juoksuista on siirrytty eläyty-
mään Leijonien ja Huuhkajien menestykseen.

Westö on tuonut esille myös urheilun kielteisiä puo-
lia. Romaaniin Kangastus 38 sisältyy kohtaus, jossa juu-
talaiselta Abraham Tokazierilta viedään 100 metrin 
voitto stadionin kesäkuussa 1938. Tapahtuma päätyi ro-
maaniin osaksi sattumalta. Westö sai tiedon tapauksesta 
vääryyttä kärsineen urheilijan veljenpojalta Hillel Toka-
zierilta ja ajatteli sen sopivan osaksi tarinaa. Kirjassa si-
vumäärällisesti pieni episodi kasvoi julkisuudessa mit-
toihin, jotka johtivat tulosten muuttamiseen 75 vuotta 
myöhemmin, mikä oli jo edesmenneen urheilijan suku-
laisille suuri asia. Eikä rasismi ole kadonnut Suomesta 
mihinkään, pikemminkin päinvastoin.

– Moraalin kannalta oli tärkeää, että virhe myönnet-
tiin, vaikkakin 75 vuotta myöhemmin.

Westön syyskuussa 2023 ilmestyvään Molly & Henry. 
Romaani sotavuosilta -teokseen sisältyy pieni jalkapallo-
kohtaus, joka sijoittuu vuoteen 1941. 

Urheilun 
sisällyttäminen 

tarinaan ei vaadi 
mitään ihmetekoja.
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Hiekkakentiltä se alkoi
Westö sai ensikosketuksensa jalkapalloon Munkkivuoressa 
Ulvilantien ja Porintien välisellä hiekkakentällä. Perheen 
muutettua Munkkiniemeen tutuksi tuli Palokunnan kenttä, 
joka oli saanut nimensä vieressä tuolloin sijainneesta palo-
asemasta. Kentällä oli sateiden jälkeen armottoman suuria 
lätäköitä, joiden kuivuminen kesti päiväkausia. Pallo pysäh-
tyi peleissä tuon tuosta lammikkoon.

Vanhempien eron jälkeen ja kaveripiirin hajaannuttua 
”Munkinseudun” kulmat jäivät. Vajaa kymmenen vuotta sit-
ten Westö tapasi nykyisen vaimonsa, joka asui Munkkinie-
messä. Samalla toteutui paluu Palokunnan kentälle, jolle 
oli asennettu tekonurmi. Tuttu ikämiesporukka siirsi har-
joituksensa kentälle.

– Käyn höntsäämässä treeneissä silloin kun ehdin. Tun-
tuu aika hurjalta pelata samalla kentällä kuin 50 vuotta sit-
ten. Juoksen myös radalla. Oikea polveni ei enää kestä juok-
semista asvaltilla. 

Kymmenvuotiaana Westö innostui juoksusta Juha Vää-
täisen, Lasse Virénin ja Pekka Vasalan menestysten innos-
tamana. Pitkät matkat sopivat hänelle hyvin. Cooper-tulos 
oli yleensä luokan paras. Sen sijaan 60 metrillä Westö sanoo 
olleensa toivottoman hidas.

– Lenkkeilin tosi paljon niinä vuosina. Juoksin Gal-
lén-Kallelan museolle Tarvaspäähän. Matkalla on saaria, 
joista yhdellä on aika jyrkkä lyhyt mäki.  Olin lukenut, että 
Pekka Vasala oli saavuttanut hirmukuntonsa juoksemalla 
mäkiä hiekkakuopalla. Talvellakin vedin intervalleja siellä.

Nordiksen tunnelma sykähdyttää
Kaikkein läheisin urheilupaikka Westölle on Helsingin jää-
halli Nordis. Hän alkoi käydä Nordiksella 1960-luvun lo-
pulla, jolloin ottelut olivat pelkistettyjä tilaisuuksia, eivät 
showtapahtumia. Vuonna 1966 valmistuneessa hallissa on 
Westön mielestä säilynyt osa vanhan ajan charmista, vaik-
ka toki meno Nordiksellakin toista kuin 50 vuotta sitten.

– Tulimme aikaisin, jotta saimme kaiteen luona hyvät 
paikat seisomakatsomosta. Näimme puoli tuntia ennen 
peliä, kun pelaajat tulivat jäälle lämmittelemään. Ja siihen 
aikaan olisi ollut pyhäinhäväistys, jos oli hodarilla, kun 
toista erää on pelattu kahdeksan minuuttia. Tapahtuman 
intensiteetti on kärsinyt siitä, että ihmiset ovat niin pilal-
le hemmoteltuja.

Westön HIFK-side on säilynyt, vaikka huippu-urhei-
lu ei muutoin jaksa enää innostaa. Hän seurasi joukkueen 
edesottamuksia myös asuessaan Tukholmassa 2010-luvun 
alussa.

Stadikalta Westöltä on lukuisia hienoja muistoja. Erityi-
sen hyvin mieleen ovat jääneet Münchenin olympiakiso-
jen jälkeen järjestetyt kilpailut. Sateisena syyskuun iltana 
Münchenissä 1 500 metriä voittanut Pekka Vasala kukisti 
800 metrillä matkan olympiavoittajan Dave Wottlen. Kak-
sinkertainen kultamitalimies Lasse Virén juoksi kisoissa 
5 000 metrin uuden maailmanennätyksen 13.16,4.

Paluu liikunnan pariin
Liikunta ja urheilu jäivät Westöltä kokonaan 15–16-vuotiaa-
na. Taukoa kesti parikymmentä vuotta. Westö sanoo, ettei 
hän muistele mielellään boheemiaikojaan. Rööki paloi ja 

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

Westön esikoinen Benjamin oli yhdeksänvuotias ja osoit-
tautui lahjakkaaksi futaajaksi. Isä-Kjell toimi jonkin aikaa 
Savannan Pallon kakkosvalmentajana, kunnes huomasi 
touhun vievän kauden aikana tuhottomasti aikaa. Kentän 
laidalla toimiminen johdatti kuitenkin takaisin omakohtai-
sen harrastamisen pariin. Tupakanpoltto ja terävät jäivät.

– Olen sanonut, että liikunnan aloittaminen ja pahei-
den vähentäminen silloin 35-vuotiaana on elämäni parhai-
ta ratkaisuja. Aloin saada keuhkoja takaisin. Olin polttanut 
20 vuotta ihan kaksin käsin. Muistan sen tunteen jollain 
juoksulenkillä metsässä, kun keuhkot alkoivat ottaa hap-
pea taas. Onhan se hienoa. 

Vaikka selkä- ja polvivammoja on tullut, niin Westö pys-
tyy 62-vuotiaana juoksemaan, jalkapalloilemaan ja pelaa-
maan sulkapalloa. Hankalin vaivoista on ollut välilevytyrä, 
joka esti liikunnan vuoden ajan. Martti Kuuselan 70-vuo-
tissyntymäpäiväottelussa Brahen kentällä lokakuussa 2015 
Westö huomasi ilokseen kykenevänsä taas pelaamaan.

Westö sanoo nykyisin voivansa huonosti, jos juoksemi-
seen tulee viikon tauko. Hänen liikuntavinkkinsä on pelkis-
tetty: lähde silloinkin, kun ei huvita. 

– Joskus on vaan semmoinen olo, että ei nyt tänään. En 
jaksa, mutta kun lähtee, niin se tuntuu aina hyvältä. Mikä 
ei tietysti tarkoita sairaana urheilemista. ◆

Kjell Westö (s. 1961)
Tuotanto: 9 romaania, 4 novellikokoelmaa, kolme 
runokokoelmaa, muistelmateos yhdessä Mårten-veljen 
kanssa ja valokuvateos yhdessä Sari Poijärven kanssa.
Teoksia käännetty 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 Missä kuljimme 
kerran
Kirjallisuuden valtionpalkinto 1990 teoksesta Merkitty ja 
muita novelleja
Työskennellyt toimittajana Hufvudstadsbladet- ja Ny 
Tid -lehdissä
Opintoja Svenska Social- och kommunalhögskolanissa



L I I K U N T A  &  T I E D E  4 - 2 0 2 3    1 3

JARI KUPILA

Hyvinvointi ei ole täydellisyyttä
Liikunta tekee hyvää, mutta hyvinvointiin tarvitaan paljon 
muutakin – ja toisinaan jotakin aivan kokonaan muuta.

Sillä on ystäviä. Sillä on rakkautta. Se on terve. Sillä ei ole 
hätää taloutensa kanssa. Se tuntee olevansa hyvä siinä mitä 
tekee, tarpeellinenkin. 

Ja niin edelleen.
Keskustelu rönsyili, kunnes päädyimme siihen, että 

mahdottomaksi menee. Eihän kenellekään mene ihmisten 
maailmassa niin hyvin, että täyttäisi hyvinvoivan ihmisen 
kriteerit.

Naurahdimme, ja puhe siirtyi keihäänheiton tilan 
ihmettelyyn.

P äädyin kerran muutaman urheilutouhuissa 
varsin syvällä olevan valmentajan kanssa jutuste-
lemaan siitä, minkälaisten tunnusmerkkien kautta 
ihminen voi hahmottaa oman hyvinvointinsa tilaa.

Keskustelu rönsyili monin tavoin, mutta alkoi lopulta tii-
vistyä. Hyvinvoiva ihminen nukkuu yönsä hyvin. Se syö hy-
vin. Se paskoo hyvin. Se liikkuu hyvin ja tarpeeksi.

Se herää aamulla mielellään, lähtee päivän askareisiin 
reippaana, se viihtyy askareissaan, se tuntee illalla olleensa 
päivän aikana se ihminen, joka hänen pitääkin olla.

Kuva: Juha Laitalainen
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Ihmisen hyvinvointi 
ei vaadi minkään
mittarilukeman 

täyttämistä.

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

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

Kun yhteiskunnassa tunnistetaan jokin tarve, tahtoo käy-
dä niin, että alkaa kuulua myös erilaisia äänekkäitä puheen-
vuoroja siitä, miten tarve täytetään. 
Näin on käynyt tässäkin aiheessa.

Tahoja, jotka kertovat mitä pitää 
tehdä, että pahoinvointi poistuu, tun-
tuu riittävän.

Valitettavasti keskustelu on alka-
nut muistuttaa keskusteluamme ken-
tänlaidalla. Kun puhumme hyvinvoin-
nin lisäämisestä, päädymme turhan 
usein vain listaamaan asioita, jotka 
ihmisen pitää laittaa kuntoon. Aivan kuin hyvinvointi olisi 
joku palapeli, joka mekaanisesti kasataan.

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

Lähestymme asian hoitamista kuin maratonkunnon ra-
kentamista ensi kesään. Samalla teemme turhankin helpos-
ti johtopäätöksiä, joissa erilaiset liikunnalliset ja ylipäänsä 
fyysiset mittarit ylikorostuvat. Unohtuu se, että vaikka lii-
kunta on hyvä väline hyvinvoinnin rakentamisessa, se on 
vain väline.

Huippukunto ei takaa hyvinvointia. Jos takaisi, erilaiset 
mielenterveysongelmat eivät olisi niin yleinen ongelma 
kuin ne myös liikunnallisessa väestössä ovat. 

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

Ja kun ei ole, on syytä olla myös tarkkana sen kanssa, 
mitä väitämme hyvinvoinnin meiltä vaativan.

Samalla kannattaa tunnistaa sekin, mitä hyvinvointi ei 
vaadi. Ainakaan se ei vaadi täydellistä ihmistä, kaikessa on-
nistuvaa ja koko ajan edistyvää superhahmoa. 

Hyvinvointiin pyrkiminen ei vaadi täydellisyyteen 
pyrkimistä.

Joskus on syytä pysäyttää liike
Urheilun ja liikunnan järjestöt sekä alan kaupallisetkin 
toimijat ovat alkaneet osallistua aiempaa aktiivisemmin 
hyvinvointipuheeseen.

Se on tervetullutta kehitystä, mutta samalla tulee pal-
jaasti esiin koko tämän keskustelun keskeinen vinouma. 
Tämänkin yhteiskunnallisen tarpeen käsittelyssä tuntuu 
edunvalvonnan sivumaku. Kaikki tietysti katsovat aina kaik-
kea omista näkökulmistaan, mutta itse kunkin eturyhmäta-
hon olisi silti hyvä joskus pysähtyä hieman syvällisemmin 
näkemään kokonaiskuva. 

Liikuntakulttuurilla on varmasti valtavan hyviä mahdol-
lisuuksia olla tukemassa suomalaisten hyvinvoinnin kehit-
tämistä, mutta samalla liikunnan ihmisten olisi syytä haas-
taa oman puheensa, toimintansa ja ihmiskäsityksensä – ja 
sitä kautta hyvinvointikäsityksensä – perusteita.

Liikuntaporukan puheenvuoroista välittyy hetkittäin 
mielikuva, jossa fyysisestä suorituskyvystä ja liikunnan li-
säämisestä on tullut aihepiirin päätavoite. Tämän ajatus-
tavan looginen jatkumo on tietenkin se, että kun laitetaan 
Suomi liikkeelle, saadaan ihmiset voimaan hyvin.

Tietenkin tässä näkökulmassa on 
paljon perääkin, mutta siinä piilee 
myös riski sokeutumiseen hyvin- ja 
pahoinvoinnin kokonaisuudelle. Se 
puolestaan tuottaa helposti toimin-
taa, joka ei enää palvele päätavoitet-
ta, hyvinvointia, vaikka liikkumisen 
tavoitetta palvelisikin.

Koko aihepiirin iso pääotsikko on 
hyvinvointi. Liikkuminen on yksi ala-

otsikko, tärkeä sellainen, mutta silti vain yksi alaotsikko. 
Hyvinvointi kun on asia, jota kohti toinen pääsee lisäämäl-
lä liikettä, mutta jonkun toisen kohdalla sama tavoite vaa-
tiikin liikkeen pysäyttämistä. Liikkeen lisääminen voi pa-
himmillaan jopa lisätä pahoinvointia.

Hyvinvointiin ei tarvita täydellisyyttä
Urheilun ja liikunnan kulttuureissa elää eetos siitä, että ih-
misen pitää koko ajan kehittyä. ”Tiedän, että täydellisyyttä 
ei voi saavuttaa, mutta on se silti hyvä tavoite” -tyyppiset lau-
seet ovat keskeistä traditiota.

Kun pyrkimyksenä on koko ajan kehittyä, elää kulttuu-
rissa tietysti vahvana erilaisten suorituskykyyn liittyvien yk-
sityiskohtien jatkuvan mittaamisen ja analysoinnin tarve. 
Se taas ohjaa helposti näkemään elämän asiana, jossa jat-
kuvasti kamppaillaan erilaisten mitattavien yksityiskohtien 
kanssa – ja ihmisenä elämisen ideaksi alkaa muodostua jat-
kuva pyrkimys kehittyä näiden yksityiskohtien kanssa.

Tämä ajattelu läikkyy helposti urheilu- ja liikuntasuori-
tusten mittaamisen ulkopuolelle. Elämästä tulee kilpajuok-
su, jossa onnistuminen alkaa määrittyä sillä, miten lähellä 
täydellistä missäkin asiassa olemme. 

Jos ihmisen elämän keskeiseksi sisällöksi tule jatkuva 
kehittyminen, erilaisten ulkoisesti mitattavien mittarilu-
kemien täyttäminen, päädytään helposti kierteeseen, jos-
ta ei hyvä seuraa. Jos kuta kuinkin kaikessa pitää kurko-
tella täydellisyyttä, unohtuu jotakin olennaista ihmisyyden 
perusluonteesta. 

Siis se, että me kaikki olemme keskeneräisiä ja vajavai-
sia. Eikä siinä sinänsä ole mitään vikaa.

Ihmisen hyvinvointi ei siksi lähtökohtaisesti vaadi min-
kään mittarilukeman täyttämistä. Pahoinvoinnin muutos 
hyvinvoinniksi vaatii varmasti muutosta jossakin elämän 
osa-alueessa, mutta mitä se pohjimmiltaan vaatii, onkin toi-
nen juttu.

Aika monesti riittäisi, että yrittäisimme hieman vähem-
män. Että keskittyisimme siihen mitä olemme, minkälai-
silla elämisen pelikorteilla olemme päätyneet pelaamaan 
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– sen sijaan että yrittäisimme epätoivoisesti muuttua jok-
sikin muuksi.

Täydellisyys ei kuulu hyvinvoivan ihmisen tunnusmer-
kistöön. Vaan kyky elää tasapainossa oman keskeneräisyy-
den ja vajavaisuuden kanssa.

Ristiriitaiset tunnusmerkit
Se, mitä itse kukin tarvitsee pahoinvointinsa poistamiseen 
ja hyvinvointinsa lisäämiseen, on eri yksilöiden kohdalla 
hyvin erilainen asia. 

Jollekin tekisi varmasti hyvää liikkua enemmän, mutta 
vastaavasti on niitäkin, jotka ovat tehneet elämästään aika-
tauluhelvetin, jossa olisi liikettä tarpeellisempaa opetella 
pysähtymistä – tai ainakin säätää oman liikkumisen tapaa. 

Se, että ihminen liikkuu aktiivisesti, ei tee hänestä au-
tomaattisesti hyvinvoivaa. Itse asiassa moni meistä liikkuu 
pitkälti siksi, että kestäisimme arkeamme, joka kaikin puo-
lin kuluttaa meitä yhä kiihtyvämmällä sykkeellä. Juoksem-
me pakoon pahoinvointia, emme kohti hyvinvointia.

Siksi pitää olla myös tarkkana siitä, miten katsomme ai-
heen ulkoisia tunnusmerkkejä. Hyväkuntoinen ihminen, 
jonka elämässä on paljon jännittäviä yksityiskohtia, voi olla 
sisältä täysin tyhjä. Vastaavasti se, että ihmisellä on ylipai-
noa tai jokin fyysistä toimintakykyä rajoittava sairaus, ei 
välttämättä tarkoita sitä, etteikö hän voisi olla kaikkien va-
javaisuuksien ja puutteidensa keskellä tasapainossa itsensä 
ja elämänsä kanssa – ja elää rikasta ja täyttä elämää.

Pitää olla varovainen, kun päättelemme jonkin yksit-
täisen asian kertovan hyvin- tai pahoinvoinnista. Ei ole 
olemassa hyvinvoivan ihmisen prototyyppiä, jotakin pe-
rusmallia hyvinvoivasta ihmisestä, jota kohta kaikkien pi-
täisi kulkea. Tämä pitäisi ymmärtää omalla kohdalla, mut-
ta myös katsoessamme muita.

Siksi pitää myös miettiä, mitä hyvin- ja pahoinvoinnin 
asioissa on milloinkin syytä tyrkyttää ratkaisuksi. Erityisen 
tärkeää tämä on yhteiskunnallisen päätöksenteon yhteydes-
sä. Muuten saattaa käydä niin, että se toimenpide, jonka piti 
lisätä hyvinvointia, tuottaakin pahoinvointia. 

Jos puhumme hyvinvoinnista, ei pidä unohtua puhu-
maan ylipainosta. Eikä verenpaineesta, ei tupakoinnista, 
ei liikkumattomuudesta. Niistä pitää toki puhua, monessa-
kin kohtaa, mutta vain yksityiskohtina.

Tärkeintä olisi koko ajan muistaa, että aikamme suurin 
vitsaus ei ehkä sittenkään ole se, että olemme vajavaisia ja 
kykenemättömiä pysymään niiden mielikuvamallien peräs-
sä, joita aikamme ihminen usein itseltään vaatii.

Ongelmiemme ydin ei ole puutteissamme, vaan kyvys-
sämme – tai kyvyttömyydessämme – elää niiden kanssa.

Täydellisyys on rankka tavoite. Vielä rankemmaksi se tu-
lee, jos ihminen vaatii sitä itseltään kovin monessakin asias-
sa. Sellaisen tavoitteen kanssa hyvinvoinnista on vaikea pi-
tää huoli.

Fiksujen ohjausliikkeiden aika
Hyvinvointi ei ole asia, joka syntyy pakottamalla ja patista-
malla, jollakin taianomaisella yleisellä elämänmallilla, jo-
hon kansakunta kokonaisuudessaan työnnetään.

Sitä kohti voi kuitenkin ohjata.

Tärkein ohjausliike pitäisi ensimmäiseksi tehdä ajatte-
lussa ja edessä olevan ongelman kokonaiskuvan hahmotta-
misessa. Nyt, kun Suomessa vallitsee konsensus siitä, että 
hyvinvointiasioissa on paljon tehtävää, olisi erittäin tärkeää 
edetä asiaan liittyvän kokonaiskuvan hahmottumisen aiem-
paa yksityiskohtaisemman ja laaja-alaisemman tarkastelun 
kautta – ei rynnätä ensimmäisten mieleen tulevien päätös-
ten ja satsausten kautta. 

Vain siten voidaan tehdä yhteiskunnallisella päätöksen-
teolla ohjausliikkeitä, jotka oikeasti kohdistuvat varsinai-
seen tavoitteeseen, eivät sivuasiaan. 

Tämä ei sinänsä mitään ihmeitä vaadi. Tiedeyhteisö on 
kyllä tutkinut pahoinvoinnin eri ulottuvuuksia varsin pe-
rusteellisesti, nyt pitäisi vain malttaa kuulla ja kuunnella 
tätä asiantuntijapuhetta, jota tulee hyvin laajalta spektril-
tä – etenkin sote- ja kasvatuspuolen tutkijakunnan kautta. 

Tätä kaikkea ei pidä nyt lukea niin, että kehottaisin suo-
malaisia lysähtämään sohvalleen ja lopettamaan elämäs-
sään kaikki pyrkiminen parempaan.

Ei suinkaan. Kehotan ihan päinvastaiseen.
On nimittäin niin, että mitään kestävää hyvää kehitystä 

ei synny, jos emme hetkittäin ymmärrä pysähtyä tarkaste-
lemaan oman elämämme isoja linjoja ja kokonaisuuttam-
me, sitä mikä oikeasti on tärkeää. Kiireisin edistysaskel on 
toisinaan se, että pysähtyy.

On varmasti hyväksi, että ihmisellä on asioita, joissa hän 
haluaa kehittyä. On hyvä, että niihin asioihin heittäytyy täy-
sillä ja tavoittelee koko sydämellään.

Mutta samalla pitäisi kuitenkin muistaa, että ihan kai-
kessa ei niin tarvitse tehdä. Tämän itsestäänselvyyden hok-
saaminen onnistuu, jos muistaa hahmottaa omaa elämään-
sä hieman vähemmän yksittäisten mittareiden kautta – ja 
hieman enemmän oman elämän kokonaiskuvan kautta.

Elämme kärjistysten aikaa
Elämme aikaa, jossa asiassa kuin asiassa on muodikasta pu-
hua kovalla äänellä ja ehdottomalla nuotilla. Sanomisen ryt-
mi ja sävy haastavat reagoimaan, puhumaan takaisin sa-
massa äänensävyssä – ei kuuntelemaan ja harkitsemaan.

Keskustelukulttuuriimme on tullut huutelun ja painiot-
telun tunnelma. Riittää suoraviivaisia sanojia, jotka yksin-
kertaistavat moniulotteisia asioita ja vaativat äkkinäisiä 
toimenpiteitä. On puhetta ja ääntä, mutta miten lienee vuo-
rovaikutuksen laita?

Niitä, jotka pysähtyisivät ja pohtisivat, jotka kuuntelisi-
vat muita ja pyrkisivät suhtautumaan yhteiseen keskuste-
lunaiheeseen kuin yhteisen haasteen ratkaisuun – ei kak-
sintaisteluun, jossa vastapuoli on lyötävä – ei juuri näy.

Valitettavaa on, että sama ilmiö on alkanut hiljalleen 
valua jopa siihen keskusteluun, jota yhteiskunnassamme 
käydään hyvinvoinnista ja pahoinvoinnista. Myös liikun-
takulttuurin ihmisten olisi hyvä pysähtyä pohtimaan mil-
lä asenteella ja äänensävyllä – ja millä valmiudella kuulla 
muiden argumentaatiota – erilaiseen hyvinvointiteemai-
seen keskusteluun osallistutaan.

Liikuntaväellä on näissä talkoissa paljon annettavaa, kun-
han muistetaan että ei liikunnan keinovalikoimalla tätä koko 
ongelmaa pysty – eikä tarvitsekaan pystyä – ratkaisemaan. ◆ 
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JOUKO KOKKONEN

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

LTS 90  osa 4

Suomi lähti syvästä lamasta uuteen huimaan nou-
suun 1990-luvun puolivälissä. Vuoden 1995 Liikunta-
tieteen päivien tähtipuhujana oli Suomen jääkiekon 

maailmanmestariksi liu’uttanut Curt Lindström. Liikunta-
tieteen päivät järjestettiin marraskuussa 1996 Tukholmaan 
suuntautuneena laivaseminaarina. Osallistujia oli peräti 
305. 

Lahdessa järjestetty Movement and Sport in the Life Cy-
cle of Woman oli vuoden 1997 merkkitapaus. Se kokosi 295 
osallistujaa 38 maasta. Viestinnällisesti LTS otti ison aske-
leen, kun internetsivut valmistuivat vuonna 1997. Samana 
vuonna lopetettiin monistesarja. Julkaisutavat eivät muut-
tuneet hetkessä, sillä internet oli vielä melko harvojen käy-
tössä – ja tiedonsiirto modeemeilla hidasta. Liikunta & Tie-
de julkaisikin liikuntalain luonnoksen kokonaisuudessaan 
numerossaan 2/1997.

Kuudennet Liikuntapoliittiset neuvottelupäivät Mes-
sukeskuksessa marraskuussa 1999 Ikälisä hyvään elämään 
-teemalla keräsivät 319 osallistujaa. LTS antoi myös julki-
lausuman: OPM:n tulisi laatia erityinen ”kansallinen stra-
tegia ikäihmisten liikunnan kehittämiseksi”. Aivan entiseen 
tapaan kongressitoiminta ei vetänyt. Helsingin kulttuuri-
pääkaupunkivuoden yhteyteen suunniteltu Sport and Socie-
ty 2000 -kongressi ei toteutunut. Vuoden 2000 toimintaker-
tomuksessa pohdittiin syitä:

”Voimakkaasti kasvanut kongressitarjonta yleensä, kilpai-
levat samanaikaiset alan tilaisuudet, kieliongelmat kotimais-
ten osallistujien osalta sekä laajahko yhteiskunnallinen teema 
nähtiin mahdollisina syinä sille, ettei kongressi kerännyt riittä-
västi osallistujia.” 

Kokonaisuudessa LTS:n toiminta jatkui vanhaan mal-
liin, kunnes kuusi suomalaishiihtäjää jäi kiinni dopingin 
käytöstä Lahden MM-hiihdoissa 2001. LTS:lla ei ollut asian 
kanssa mitään tekemistä, mutta vaikutukset ulottuivat myös 
sen toimintaan. Opetusministeriön aloitteesta antidoping-
toiminta järjestettiin uudelleen. 

Suomessa alkoi toimia Antidopingtoimikunta. Doping-
työtä tehneen Liikuntalääketieteen ja testaustoiminnan 
edistämisyhdistys Liite ry:n liikuntalääketieteen ja kun-
totestauksen toiminnot siirtyivät LTS:n suojiin. Pääsihtee-
ri Joel Juppi hoiti liki 35-vuotisen LTS-kautensa päätteeksi 
yhdistymisneuvotteluja yhdessä puheenjohtaja Pertti Vuo-
relan kanssa. Vuorela korosti syksyllä 2001, että muutos ei 
saanut haitata olemassa olevaa toimintaa.

”Seuran kannalta tärkeitä reunaehtoja ovat sen entisen toi-
minnan turvaaminen yhteiskunta- ja käyttäytymistieteiden 
alueella sekä liikuntapoliittisen keskusteluvapauden hyväksy-
minen sekä siihen kannustaminen.”

LTS:n henkilökunta vuonna 1996. Etualalla pääsihteerin sihteeri 
Kylli Marttala, taloussihteeri Virva Norja ja tiedotuspäällikkö Eeva 
Tulisalo. Toisessa rivissä vastaava toimistosihteeri Leena Arola, 
vastaava toimittaja Eila Ruuskanen ja kongressisihteeri Sirpa 
Vilhu. Takana pääsihteeri Joel Juppi, toimitussihteeri Leena Nie-
minen ja tutkimus- ja julkaisupäällikkö Teijo Pyykkönen.  
Kuva: LTS:n arkisto

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

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

Fuusio muutti LTS:n toimintaa merkittävästi. Siitä tuli 
välttämättömyyden pakosta vielä enemmän yleisseura. 
Tähän asti LTS oli otellut pääosin liikuntapolitiikan ja yh-
teiskunta- ja käyttäytymistieteiden kentillä. Sääntömuutos 
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mahdollisti henkilöjäsenyyden lisäksi yhteisöjen liittymi-
sen seuraan. Seura palkkasi koordinaattorin hoitamaan lii-
kuntalääketieteeseen ja kuntotestaukseen liittyviä asioita.

Vuosittaiset Liikuntalääketieteen päivät ja kuntotesta-
uspäivät tulivat samalla LTS:n järjestettäviksi ja vakiintui-
vat osaksi toimintaa. Jotain jäi vähitellen pois. Teemaillat 
hiipuivat 2000-luvun alkupuolella. Viimeisimpiä oli vuon-
na 2002 järjestetty 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 Jyväs-
kylän yliopistosta ja LTS:n viestintäpäällikkö Arto Tiihonen.

Liikuntapoliittiset neuvottelupäivät menettivät myös 
parhaan puhtinsa. Aiheita sinänsä riitti. Pääsihteeri Kari 
L. Keskinen hahmotteli Liikunta & Tiede -lehdessä 3–4/2007 
päivien liikkumattomuus-teemaa:

”Päivien tarkoituksena on synnyttää keskustelua liikkumat-
tomuudesta monesta eri näkökulmasta: globaalista otteesta 
aina yksittäisen henkilön motiiveihin ja valintoihin. Esillä on 
kansallisen liikuntaohjelman suunnittelu, korkeakoulujen lii-
kunta, liikkumattomuus tutkimuksen kohteena, liikunnan ra-
kenteet ylätasolta yksilöön, kuntanäkökulma ja kansainväliset 
haasteet. Päivien teemat ovat vaativia ja niiden eteenpäin vie-
minen onnistuneesti edellyttää kansakunnan parhaiden voi-
mien yhteen kokoamista.”

Liikuntapoliittiset neuvottelupäivät järjestettiin viimei-
sen kerran vuonna 2011. Yksi kaari LTS:n historiassa kat-
kesi. Seuran toiminnan ja näkyvyyden nousu oli alkanut 
vuoden 1967 päiviltä. Kansallinen liikuntafoorumi on sit-
temmin vuodesta 2013 osittain täyttänyt Liikuntapoliittisil-
ta neuvottelupäiviltä jääneen tilan. 

Jäsenmäärä notkahti alle 800:n vuonna 2000. Prosen-
tuaalisesti lasku oli vuosina 1996–2000 peräti 36,4 prosent-
tia. Tämän jälkeen virta kääntyi ja jäsenmäärä nousi vähi-
tellen yli 900:n.

Kun arpa ratkaisi puheenjohtajan
Seuran toimintaa vuonna 2001 suunnannut muutos nousi 
esiin myös linjakysymyksenä syyskokouksessa, jossa käy-
tiin tiukka puheenjohtajavaali. Ehdokkaina olivat profes-

sori Pauli Vuolle ja Polar Electro Oy:n tieteellinen johtaja 
Raija Laukkanen. Vaikka sitä ei ihan ääneen sanottukaan, 
niin vastakkain olivat yhteiskunta- ja biotieteet. Molemmat 
saivat vaalissa 33 ääntä ja arpa ratkaisi voiton Vuolteelle. 
Vaali on LTS:n historiassa poikkeuksellinen, sillä yleensä 
puheenjohtaja on valittu tehtäväänsä yksimielisesti. Lisäk-
si molempien ehdokkaiden leirit tekivät töitä ehdokkaansa 
puolesta, mistä kertoo suuri osallistujamäärä. Hallituksen 
kokoonpanosta on sen sijaan usein äänestetty.

Myös pääsihteerivalinnassa uusi kumppanuus näkyi. 
Joel Jupin seuraajaksi valittu LKT Ilkka Rauramo toimi ly-
hyen aikaa pääsihteerinä, mutta siirtyi lääkäriseura Duode-
cimin palvelukseen. Vuodesta 1984 seurassa työskennellyt 
tutkimus- ja julkaisupäällikkö Teijo Pyykkönen hoiti sijaise-
na tehtävää vuosina 2002–2004, minkä jälkeen pääsihteerik-
si tuli fysiologian ja kuntotestauksen asiantuntija LitT Kari 
L. Keskinen. Hän jäi tehtävästä eläkkeelle vuonna 2017.

LTS:n näkyvyys mediassa vähentyi 2000-luvulla. Perin-
teinen seminaariuutisointi ei enää kiinnostanut. Osaltaan 
asiaan vaikutti se, että LIKES ja UKK-instituutti nostivat pro-
fiiliaan. Nopeasti 2000-luvun loppupuolella laajentuneessa 
sosiaalisen median käytössä LTS taisi jäädä pitkäksi aikaa 
pukuhuoneen puolelle. Omille verkkosivuilleen seura tuot-
ti kuitenkin yhä enemmän aineistoa.

Julkaisutoiminta jatkui vuosituhannen vaihteen kahden 
puolen. Impulssit käsittelivät mm. urheilun nurjia puolia, 
nationalismia, liikuntatutkimusta ja suomalaisen dopin-
gin historiaa. Julkaisusarjassa ilmestyvät Uusi erityisliikun-
ta (2002), Kuntotestauksen käsikirja (2004), Valtion liikunta-
hallinon historia (2004) ja Ryhmäilmiöt liikunnassa (2009), 
kaikki alansa perusteoksia. 

Kansainvälinen kongressitoiminta jatkui vuoden 2000 ta-
kaiskusta huolimatta. LTS järjesti jääkiekkosymposiumin 
vuoden 2003 MM-kisojen yhteydessä. 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 pääosin Suomesta. 
Seura oli vahvasti mukana myös FIEPin vuonna 2008 Vieru-
mäellä pidetyn maailmankongressin järjestelyissä. ◆
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Lasten ja nuorten ääni kuuluu vuoden 2022 
vapaa-aikatutkimuksessa. Pyrkimyksenä oli 
ymmärtää, miten nouseva polvi itse kokee 
harrastamisensa.

L asten ja nuorten vapaa-aikatutkimusta on teh-
ty 2000-luvulla allardtilaisessa muutosta jäljittäväs-
sä ja toisin näkevässä hengessä. Tutkimusraporteis-

sa on pyritty ymmärtämään yhteiskunnallisen muutoksen 
vaikutusta lasten ja nuorten elämään ja vapaa-aikaan. Näis-
tä peruslähtökohdista toteutettiin myös vuoden 2022 Las-
ten ja nuorten vapaa-aikatutkimus. Tutkimushaastatteluis-
sa ja raportin tilasto-osiossa jäsennettiin lasten ja nuorten 
harrastamista uudella tavalla. Vuoden 2022 tutkimukseen ei 
määritelty ennalta teemaa, kuten liikunta, kulttuuri tai me-
dian käyttö, vaan lapset ja nuoret kertoivat avovastauksin 
mieluisimmasta ja eniten aikaa vievästä harrastuksestaan.

Tutkimusasetelmassa haluttiin irtautua pinttyneistä hal-
linnonalojen “siilojen” mukaisista harrastamisen kategori-
oista. Tutkimuksessa haluttiin antaa lasten ja nuorten itse 
sanoittaa harrastamistaan. Motiivina oli irtisanoutua aja-
tuksesta, että mikä tahansa harrastaminen, miten tahansa 
ja kenen tahansa ohjaamana ja millaisin tavoittein tahansa 
olisi itseisarvoisesti mieluisaa ja edistäisi lasten ja nuorten 
hyvinvointia (ks. Salasuo 2021). Etenkin liikunnan varsin 
kritiikittömässä tutkimusympäristössä perinteisten tutki-
muskyselyiden asetelmia voi pilke silmäkulmassa haastaa 
kysymällä, kuinka kiinnostavaa ja relevanttia tietoa saa-
daan tutkimuksista, joissa vuosi toisensa jälkeen kysytään 
aktiivisesti liikuntaa tai urheilua harrastavien kokemuksia 
liikunnan ihanuudesta?

Vuoden 2022 tutkimuksessa oli pyrkimyksenä ymmärtää 
2020-luvun lasten ja nuorten tapaa merkityksellistää har-
rastamista. Laaja-alainen ja hallinnonalojen mukaiset siilot 
ylittävä tarkastelutapa tarjosi mahdollisuuden ”antaa lasten 
ja nuorten itse kertoa harrastusmieltymyksistään” sen sijaan, 
että tutkijat kategorisoivat ennalta harrastusmieltymykset 
liikunnaksi, kulttuuriksi, taiteeksi tai median käytöksi. Ase-
telmaa voi luonnehtia kokeilevaksi nuorisotutkimukseksi, 
jossa annetaan ääni lapsille ja nuorille.

Harrastuskulttuurin muutos haastaa 
kysymään toisin
Vuoden 2022 tutkimusta ja sen asetelmaa ryydittivät havain-
not lasten ja nuorten harrastuskulttuurissa käynnissä ole-
vasta muutoksesta. Siihen vaikuttivat myös pyrkimykset 
kehittää harrastamista Suomen mallin avulla paremmin 
lasten ja nuorten intressejä palvelevaksi ja inklusiivisem-
maksi vapaa-ajan toiminnaksi.

OKM:n (esim. 2020) toteuttamissa koululaiskyselyissä on 
ollut viitteitä siitä, etteivät lasten ja nuorten mielenkiinnon 
kohteet kohtaa aikuisten käsityksiä lasten ja nuorten har-
rastusmieltymyksistä. Toivotuimmat harrastukset, kuten 
parkour, ruoanlaitto, pelisuunnittelu ja kiipeily, ovat kaik-
ki sellaisia, jotka eivät kuulu suomalaisen harrastuskulttuu-
rin kaanoniin. Toki lapset ja nuoret toivovat myös kaanonin 
mukaisia harrastuksia, mutta jos esimerkiksi lähes 200 000 
koululaisen (mt.) harrastustoiveita voi pitää muutoksen in-

dikaattorina, näyttävät harrastamisessa puhaltavan uudet 
raikkaat tuulet.

Vuoden 2022 tutkimuksessa harrastuskulttuurin väräh-
telyä jäljitettiin kysymällä avokysymyksin mieluisinta ja 
eniten aikaa vievää harrastusta. Lasten ja nuorten nimeä-
mistä harrastuksista esitettiin lisäkysymyksiä. Asetelma 
tarjosi mahdollisuuden a) tarkastella lasten ja nuorten ta-
paa sanoittaa harrastuksia, b) ymmärtää mikä ylipäätään 
mielletään harrastamiseksi, c) nähdä mitä lapset ja nuoret 
todella kokevat harrastavansa, d) kuulla lasten ääntä miel-
tymysten osalta ja e) testata hypoteesia, jonka mukaan osa 
lapsista ja nuorista käyttää eniten aikaansa ”jonkun muun 
intressien mukaiseen” harrastamiseen.

Asetelman tarkoituksena oli testata hypoteesia, mut-
ta myös virittää keskustelua lasten harrastusten valikoitu-
misesta, tarkoituksesta ja motiiveista. Saman voi muotoilla 
myös siten, että tutkimuksessa haluttiin haastaa ajatus sii-
tä, että lapset ja nuoret haluavat harrastaa samoja harras-
tuksia kuin heidän vanhempansa. 

Suurimmalla osalla itselle mieluisa harrastus
Tulosten mukaan suurimmalla osalla lapsista ja nuorista on 
jokin harrastus. Suurella osalla vastaajista mieluisin ja eni-
ten aikaa vievä harrastus ovat sama. Tulos on myönteinen, 
sillä yhteiskunnallisena tavoitteena on ollut saada jokaisella 
lapselle ja nuorelle vähintään yksi mieluisa harrastus. Las-
ten ja nuorten vapaa-aikatutkimuksen 1 401 vastaajasta seit-
semän kymmenestä kertoo viettävän eniten aikaa itselleen 
mieluisimman harrastuksen parissa.

Nuorimmat vastaajat kertovat useimmin mieluisim-
man ja eniten aikaa vievän harrastuksen eriävän. Useim-
min näin tekevät 7–9-vuotiaat tytöt, joista noin joka toisella 
eniten aikaa vievä ja mieluisin harrastus poikkesivat toisis-
taan. Samanikäisistä pojista noin kolme kymmenestä ker-
toi tästä.

Lasten ja nuorten mieluisimmaksi ja eniten aikaa vieväk-
si nimeämät harrastukset ovat pitkälti samoja. Aineistossa 
eniten mainintoja saavat kuntosali, pelaaminen, jalkapallo, 
musiikki ja ratsastus. Kuntosali on yleisin liikuntaharras-
tus sekä tytöillä että pojilla. Liikuntaharrastuksista pojilla 
seuraavaksi yleisimpiä ovat jalkapallo ja jääkiekko, tytöil-
lä puolestaan ratsastus ja tanssi. Pojat ovat useammin kiin-
nostuneita yksittäisistä harrastuksista, kun tytöt puolestaan 
monista harrastuksista.

Selvitimme myös sitä, eroavatko mieluisin ja eniten ai-
kaa vievä harrastus tyypiltään, jos kyseessä ovat eri harras-
tukset. Tulosten mukaan harrastukset ovat samantyyppisiä. 
Liikunnasta eniten aikaa vievänä harrastuksena kertovat 
lapset ja nuoret raportoivat liikunnasta myös mieluisim-
pana harrastuksena. Liikunnan kertoivat mieluisimmak-
si harrastuksekseen myös monet niistä, joilla eniten aikaa 
vievä harrastus on jokin muu kuin liikuntaharrastus. Näin 
ei ollut kaikkien kohdalla, sillä muun kuin liikunnan sekä 
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eniten aikaa vieväksi ja mieluisimmaksi harrastukseksi ni-
meää noin kolmannes vastaajista.

Vastaajia pyydettiin arvioimaan kouluarvosanoin tyyty-
väisyyttään mieluisimpaan ja eniten aikaa vievään harras-
tukseensa. Mieluisin harrastus saa keskiarvoksi hieman yli 
yhdeksän, kun taas eniten aikaa vievän harrastuksen kes-
kiarvo on hieman yhdeksän alapuolella.

Vaikka eniten aikaa vievän 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 viitteitä siitä, että harrastamisen 
kulttuurissa on nähtävissä sukupuolittuneisuutta ja sosiaa-
listen voimien vaikutuksesta tapahtuvaa ohjautumista ”pe-
rinteisiin” harrastuksiin (ks. myös Berg & Salasuo 2017). 
Tulokset myös osoittavat funktionaalisten syiden, kuten 
terveydenedistämisen vaikuttavan harrastusten valintaan.

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

Tulos on kuitenkin vain pinnan raaputtamista eikä tut-
kimuksessa päästy syvemmälle aiheeseen. Allekirjoittaneet 
peräänkuuluttavat myös jatkossa tutkimusta, jossa harras-

tamista tarkastellaan lasten ja nuorten, ei viime vuosisadal-
la nuoruuttaan eläneiden aikuisten ja pinttyneiden instituu-
tionaalisten kategorioiden silmin. ◆

Mikko Salasuo ja Kai Tarvainen työskentelivät Nuorisotut-
kimusseurassa ja osallistuivat vuoden 2022 Lasten ja nuor-
ten vapaa-aikatutkimuksen suunnitteluun, toteutukseen ja 
raportointiin.
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osio. Teoksessa Sinikka Aapola-Kari (toim.) Vaihteleva vapaa-aika. 
Lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimus 2022. Valtion nuorisoneuvoston 
julkaisuja, nro 74 & Nuorisotutkimusseuran/Nuorisotutkimus-
verkoston julkaisuja, nro 244. Helsinki: Opetus- ja kulttuuriministeriö 
& Valtion liikuntaneuvosto & Valtion nuorisoneuvosto & Nuoriso-
tutkimusverkosto, 11–121.

Kuva: Antero Aaltonen

Vapaa-aikatutkimuksen 
taustaa
Vapaa-aikatutkimuksen juuret yltä-
vät yli puolen vuosisadan taakse. 
Erik Allardt ja kumppanit (1958) 
toteuttivat 1950-luvulla ensimmäisen 
laajasti lasten ja nuorten vapaa-ai-
kaa ja harrastamista käsittelevän 
tutkimuksen. Yhteiskunnallinen 
muutos oli sotien jälkeen nopeaa, 
mikä heijastui monin tavoin lasten 
ja nuorten elämään ja tapoihin 
viettää vapaa-aikaa. Allardtin joh-

dolla tehty tutkimus ravisutti aika-
laisia, sillä nuori polvi ei viettänyt 
vapaa-aikaansa agraariyhteiskunnan 
normien mukaisesti ja raatamisen 
eetoksen läpäisemänä, vaan tanssi, 
kävi elokuvissa ja urheilukilpailuissa 
ja oleili joutilaana.

Nuorisotutkimusseura on vastan-
nut Lasten ja nuorten vapaa-aikatut-
kimuksen toteuttamisesta vuodesta 
2009 lähtien. 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 yleensä, liikunnan 
harrastamisesta, median käytöstä, 
taiteen ja kulttuurin harrastamisesta 
sekä esimerkiksi järjestökiinnittynei-
syydestä. Tutkimusten tarkoituksena 
on ollut tuottaa ajankohtaista ja 
yhteiskuntapoliittisesti relevanttia 
tutkimustietoa. Tarkoituksena on 
myös ollut tehdä uusia avauksia. 
Tutkimusta ovat rahoittaneet valtion 
nuoriso- ja liikuntaneuvosto.

https://okm.fi/koululaiskyselyt-harrastamisesta
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Move!
mittaukset 
eivät ole 
inhokki
Liikuntatuntien fyysisen 
toimintakyvyn Move!-mittaukset 
eivät aiheuta erityisiä kielteisiä 
tunnekokemuksia oppilaille. 
Kuntoa ja taitoja voi lisäksi kehittää 
verrattain pienillä toimenpiteillä 
koulupäivän aikana.

K unnon ja taitojen mittaaminen on yksi tyypil-
linen osa koulun liikuntakasvatusta (O’Keeffe ym., 
2020). Sen hyödyllisyydestä ja moninaisista vaiku-

tuksista on kuitenkin käyty paljon värikästä 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 esittänyt, että kunnon mittaaminen lisää op-
pilaiden tietämystä omasta fyysisestä kunnostaan ja sitä 
kautta heidän haluaan kehittää tai ylläpitää omaa kuntoaan 
(Harris & Cale, 2006). Toisaalta joidenkin mielestä kunnon 
mittaamisella voi myös olla negatiivisia vaikutuksia oppi-
laiden motivaatio- ja tunnekokemuksiin tai heidän haluk-
kuuteensa liikkua (Lodewyk & Muir, 2017; Cale & Harris, 
2009). Huomionarvoista on se, että valtaosa väitteistä perus-

tuu spekulatiivisiin mielipiteisiin, kun taas empiiristä tut-
kimusnäyttöä oppilaiden kuntotestikokemuksista on saata-
villa melko vähän.

Suomen peruskouluissa otettiin vuonna 2016 käyttöön 
valtakunnallinen fyysisen toimintakyvyn seurantajärjestel-
mä Move!. Järjestelmän avulla mitataan ja seurataan jär-
jestämällisesti viides- ja kahdeksasluokkalaisten oppilaiden 
fyysisiä ominaisuuksia sekä motorisia perustaitoja. Tietoja 
hyödynnetään koulun liikuntakasvatuksessa, mutta myös 
osana laajoja terveystarkastuksia. Lisäksi järjestelmä tuot-
taa tietoa fyysisestä toimintakyvystä päätöksenteon tueksi 
niin valtakunnallisesti kuin alueellisesti.

On selvää, että toimintakyvyn mittauksia ei tulisi toteut-
taa vain mittaamisen ilosta, vaan niillä tulisi tavoitella jota-
kin parempaa, kuten lisääntynyttä ymmärrystä omasta ke-
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hosta ja sen toiminnasta. Oppilaiden kunnon mittaaminen 
ja palautteen antaminen fyysisestä toimintakyvystä voi-
daankin nähdä varsinaisen kunnon 
ja taitojen kehittämisen tukikeinona. 
Jotta opettajat ja koulut voisivat par-
haalla mahdollisella tavalla tukea op-
pilaiden toimintakyvyn kehittymistä, 
tavoitteeseen pääsemiseksi tarvitaan 
tehokkaiksi todettuja malleja ja oh-
jelmia. Lisäksi ohjelmien tulisi myös 
olla helposti toteutettavia, kustannus-
tehokkaita, erilaisille oppilaille sovel-
tuvia sekä laajalle joukolle skaalautu-
via (Lang ym., 2022). 

Koululiikunnassa viihdytään – Move! ei ahdista
Ensimmäisen osatutkimuksen tarkoituksena oli analysoida 
oppilaiden psykologisten perustarpeiden, motivaation sää-
telytyylien ja viihtymisen yhteyksiä koululiikunnassa.  Ylei-
sesti tulokset osoittivat, että psykologisten perustarpeiden, 

eli autonomian, pätevyyden ja yhteenkuuluvuuden tyy-
dyttyminen ja autonominen motivaatio olivat yhteydessä 

viihtymiseen koululiikunnassa. Sekä 
viides- että kahdeksasluokkalaisten 
oppilaiden arviot viihtymisestä kou-
lun liikuntatunneilla olivat korkeita.

Toisessa osatutkimuksessa selvi-
tin, eroavatko oppilaiden viihtymi-
sen ja ahdistuneisuuden kokemuk-
set yleisten koululiikuntatuntien ja 
kuntotestituntien välillä. Lisäksi tut-
kin käytettyjen tutkimusmittarien 
invarianttisuutta ajassa sekä luok-

katasojen välillä.  Tulokset osoittivat, että oppilaiden huo-
lestuneisuuden kokemukset olivat samalla tasolla niin kun-
totestitunneilla kuin yleisesti koululiikunnassa. Oppilaat 
kokivat mittaustunneilla myös alhaisempaa kognitiivista ah-
distuneisuutta verrattuna yleisiin koululiikuntatunteihin. 

Toisaalta oppilaiden kokema somaattinen ahdistunei-
suus oli korkeampaa mittaustunneilla. Viihtymisen koke-

Näin tutkin
Väitöskirjakokonaisuudessani hyödynsin useita 
teoreettisia viitekehyksiä ja konsepteja tutkittaessa 
oppilaiden motivaatio- ja tunnekokemuksia koululiikun-
nassa ja kuntotestitilanteissa sekä kuntotekijöiden ja 
motoristen taitojen kehittymistä. Keskeisiä viitekehyksiä 
olivat oppilaiden tunne- ja motivaatiokemuksiin liittyen 
tavoite orientaatioteoria (Nicholls, 1989) sekä itsemää-
räämisteoria (Ryan & Deci, 2017) ja siihen kytkeytyvä 
motivaation hierarkkisuuden ja jatkumon konsepti 
(Vallerand, 1997; Goetz ym., 2006). Lisäksi hyödynsin 
interventiotutkimuksen suunnittelussa teoriaa laajenne-
tuista, pidennetyistä ja tehostetuista mahdollisuuksista 
(Beets ym., 2016). Muita keskeisiä konsepteja osatutki-
muksissa olivat viihtyminen, ahdistuneisuus, fyysinen 
kunto, motoriset taidot sekä koettu fyysinen pätevyys.

Tarkoituksenani oli tutkia oppilaiden motivaatio- ja 
tunnekokemuksia koululiikunnassa, ja erityisesti kun-
totestitilanteiden aikana. Lisäksi tutkin sitä, voidaanko 
oppilaiden motorisia taitoja ja fyysistä kuntoa kehittää 
kouluissa toteutettavalla interventiolla. Väitöskirjako-
konaisuuteeni sisältyi neljä alkuperäistä tutkimusartik-
kelia sekä yhteenveto-osio,  johon sisältyy myös joitakin 
aikaisemmin julkaisemattomia tuloksia.  

Tutkimuksessa keräsin kolme erillistä aineistoa eri 
puolilta Suomea. Yhteensä 1 472 viidennen ja kahdek-
sannen luokan oppilasta (ikä 11–14) osallistui osatut-
kimuksiin. Ensimmäistä osatutkimusta varten kokosin 
poikkileikkausaineiston Keski- ja Etelä-Suomesta. 
Yhteensä 260 viidesluokkalaista (11,86 ± 0,28 vuotta, 
50 % tyttöjä) ja 242 kahdeksasluokkalaista (14,93 ± 
0,37 vuotta, 55 % tyttöjä) oppilasta osallistui tutkimuk-
seen vastaamalla kyselylomakkeisiin. 

Toista ja kolmatta osatutkimusta varten keräsin 
erillisen aineiston Etelä-, Länsi- ja Keski-Suomesta. 
Kyseessä oli pitkittäisaineisto, jossa materiaali kerättiin 
muutamien viikkojen välein koulun liikuntatunneilla 
sekä peräkkäisillä kuntotestitunneilla. Yhteensä 645 
viides- (11,2 ± 0,36 vuotta, 50 % tyttöjä) ja kahdeksas-
luokkalaista (14,2 ± 0,35 vuotta, 53 % tyttöjä) oppilasta 
36 luokalta ja 12 koululta osallistui tutkimukseen. 

Neljännessä osatutkimuksessa toteutin viiden 
kuukauden mittainen kvasikokeellisen intervention 
alku- ja loppumittauksilla sekä koe- ja kontrolliryh-
millä. Tutkimukseen osallistui 325 viidesluokkalaista 
oppilasta (11,26 ± 0,33 vuotta, 50 % tyttöjä) viideltä eri 
koululta Keski-Suomesta. Interventio-ohjelma koostui 
kolmesta ohjatusta elementistä, joita toteutettiin kerran 
viikossa liikuntatunnilla (20 minuuttia) ja pitkällä väli-
tunnilla (20 minuuttia) sekä päivittäin luokkahuoneissa 
(5 minuuttia). 

Kunnon mittaaminen
ja palaute ovat 

kunnon ja taitojen 
kehittämisen
tukikeinoja.

Mikko Huhtiniemi
Kuva: Jyväskylän yliopisto
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mukset olivat mittaustunneilla kohtalaisia, mutta kuitenkin 
alhaisempia kuin yleisesti koululiikunnassa, jossa viihty-
minen oli erittäin korkeaa. Tulokset viittaavat siihen, ettei 
oppilailla ole erityisiä negatiivisia odotuksia kuntotestitun-
neista tai lisääntynyttä pelkoa huonosta suoriutumisesta 
testitilanteissa. 

Kolmannen osatutkimuksen tarkoituksena oli tutkia teh-
tävä- ja kilpailusuuntautuneen motivaatioilmaston, koetun 
fyysisen pätevyyden, fyysisen toimintakyvyn sekä viihtymi-
sen ja ahdistuneisuuden yhteyksiä kahdella eri sisältöisellä 
kuntotestitunnilla. Tulokset osoittivat, että tehtäväsuuntau-
tunut motivaatioilmasto ja koettu fyysinen pätevyys olivat 
suoraan yhteydessä viihtymiseen, riippumatta testisisäl-
löistä tai oppilaiden mittaustuloksista. Oppilaiden kokema 
kilpailusuuntautunut motivaatioilmasto oli yhteydessä kor-
keampaan ahdistuneisuuteen.

Tulokset korostavat opettajan pedagogisen osaamisen 
merkitystä. Koulun kuntotestitunneista, kuten mistä tahan-
sa liikuntatunneista, voi luoda positiivisen ja motivoivan 
oppimiskokemuksen korostamalla oppimista, yrittämistä, 
yhteistyötä ja itsevertailua sekä vahvistamalla oppilaiden 
pätevyyden kokemuksia.

Kunto ja taidot kehittyivät pienillä toimenpiteillä
Neljännen osatutkimuksen tavoitteena oli selvittää viiden 
kuukauden mittaisen skaalautuvan koulupohjaisen inter-
vention tehokkuutta oppilaiden fyysisen kunnon ja mo-
toristen taitojen kehittämiseksi. Tulokset osoittivat, että 
oppilaiden motorisia taitoja ja fyysistä kuntoa pystyttiin te-
hokkaasti kehittämään interventiolla. Verrattuna kontrol-
liryhmään, koeryhmän oppilaat kehittyivät paremmin 20 
metrin viivajuoksussa, punnerruksissa, vatsarutistuksissa 
sekä heitto-kiinniottomittauksessa. 

Interventiossa hyödynnettiin koulun omia rakenteita ja 
toimintamalleja, jolloin toiminta tavoitti laajasti kaikki op-
pilaat. Toimintakyvyn eri osa-alueita kehittäviä tehtäviä li-
sättiin oppilaiden viikoittaiseen liikuntatuntiin ja pitkään 
välituntiin noin 20 minuutin toimintajaksoilla sekä luok-
kahuonetyöskentelyyn päivittäisillä noin viisiminuuttisil-
la taukojumpilla. Tulokset osoittivat, että fyysisen kunnon 
ja motoristen taitojen kehittäminen kouluympäristössä on 
mahdollista melko pienillä panostuksilla. Ohjatun toimin-
nan ansiosta oli myös mahdollista huomioida oppilaiden 
erilaiset taito- ja kuntotasot sekä varmistaa harjoitteiden 
riittävä intensiteetti.

Väitöskirjakokonaisuuteni tulokset tarjoavat uutta tietoa 
koulun kuntotestaukseen ja fyysisen toimintakyvyn kehit-
tämiseen liittyvään kansainväliseen tutkimukseen. Lisäk-
si tuloksia voidaan hyödyntää koululiikunnan opetussuun-
nitelmien, opettajien perus- ja täydennyskoulutuksen sekä 
Move!-järjestelmän kehittämisessä. ◆

  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

Urheiluseurojen paikallinen 
ja maanlaajuinen merkitys 
korostuu yhä kaoottisemmalta 
näyttävässä maailmassa.  
Ne vahvistavat osaltaan yhteis-
kuntarauhaa Suomessa.

Kuva: Antero Aaltonen

S otien jälkeisessä Suomessa, kuten muissakin Pohjoismaisissa 
hyvinvointivaltioissa yhteiskuntarauhan kannalta keskeinen yhteen-
kuuluvuus on voitu ottaa melko lailla itsestäänselvyytenä. Pitkään 

jatkunut globalisaatiokehitys saavutti kuitenkin tietynlaisen lakipisteen-
sä 2020-luvun alussa huipentuen globaalin pandemian laukaisemaan mur-
rokseen etätyön yleistymisessä sekä idän ja lännen suhteiden vakavaan 
kriisiytymiseen. 

Kysymykset yhteiskuntavastuusta, yhteenkuuluvuudesta ja merkityk-
sellisyydestä ovat nousseet arkipäivän puheenaiheiksi yhteiskunnan, or-
ganisaatioiden ja yhteisöjen eri tasoilla. Lohtua synkkien uutisten keskellä 
tuo se, että voimme tukeutua yhä voimallisemmin tekoälyn apuun monis-
sa toiminnoissa. Edelleen on kuitenkin yksi keskeinen asia, jota koneet ei-
vät puolestamme osaa ratkaista: Miten elää merkityksellistä elämää ja mi-
ten tehdä se tulevat sukupolvet huomioon ottaen? 
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Aikamme keskeinen kysymys näyttääkin olevan, miten 
erilaiset organisaatiot ja toimijat voisivat tarkemmin selvit-
tää sitä, miten ne onnistuvat palvelemaan ihmisten arkipäi-
väisiä tarpeita jaetusta yhteenkuuluvuuden tunteesta aina 
henkilökohtaiseen hyvinvointiin. Useimmat yhteiskunnan 
keskeiset instituutiot ovat turhan jäykkiä, jotta ne kykeni-
sivät reagoimaan oikea-aikaisesti ja riittävän hienojakoi-
sesti. Ehkä paras ja ketterin ratkaisu löytyykin paikallisis-
ta yhteisöistä, kuten urheiluseuroista ja niiden vaalimasta 
yhteenkuuluvuudesta. 

Turun yliopiston ”Yhteenkuuluvuudesta hyvinvointia” 
-tutkimushankkeen tavoitteena on tunnistaa ja sanoittaa 
urheiluseuratoiminnan yhteiskunnallista ja yhteisöllistä 
merkitystä. Päämääränä on myös selvittää, miten suoma-
laiset seurat voisivat parhaiten hyödyntää käynnissä ole-
van yhteiskunnallisen vaikuttavuuskeskustelun ja ryhtyä 
säännöllisesti testaamaan yhteenkuuluvuutta. Testattu yh-
teenkuuluvuus auttaa pääsemään entistä konkreettisem-
min käsiksi seurojen toiminnan sisäiseen organisointiin ja 
kehittämiseen, mikä jo itsessään tuo yhteenkuuluvuuden 
rakentamisen tiedolla johtamisen piiriin, jonne se ilman 
muuta kuuluukin. Mutta ehkä vielä keskeisempää testatus-
sa yhteenkuuluvuudessa on sen laajempi yhteiskunnalli-
nen vaikuttavuus, kuten keskinäisen luottamuksen raken-
tuminen, josta meidät suomalaiset myös maailmalla hyvin 
tunnetaan. 

Seurojen vaikuttavuuden tunnistaminen ja 
sanoittaminen
Urheiluseurat ovat yhteiskunnallisesti ja yhteisöllisesti 
merkittäviä toimijoita, jotka tarjoavat laajassa mittakaavas-
sa ihmisille paikan kohdata toisiaan tasavertaisina (seura)
toimijoina, ja luoda kestäviä ihmissuhteita (”tasainen peli-
kenttä”). Ne avaavat myös mahdollisuuden kehittää moni-
puolisesti omaa ja yhteistä osaamista eri rooleissa (yhteisö-
osaaminen) sekä nauttia merkityksellisyyden ja joukkoon 
kuulumisen kokemuksista (yhteenkuuluvuus). 

Urheiluseura onkin hyvä ymmärtää tapana, jolla useam-
mat sukupolvet on organisoitu toiminnallisesti yhteen – yh-
teisten tavoitteiden nimissä. Juuri tämä määritelmä erottaa 
seuran yhdistyksestä, porukasta, kerhosta tai joukkueesta. 
Seura on yksinkertaisesti enemmän ja juuri siksi sen tar-
koituksenmukainen johtaminen ei onnistu samoin keinoin 
kuin yhdistyksen. Tarvitaan kovaa dataa, pehmeitä arvoja 
ja strateginen viitekehys.

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

Askel kohti ratkaisua on jäsentää urheiluseura merkityk-
sellisinä kohtaamisina, yksilöiden ja yhteisöjen osaamis-
ta sekä yhteenkuuluvuutta tuottavana mekanismina (ku-
vio 1.). Tämä mekanismi tuottaa tavoitteellisesti toimien 
seuran itsensä kannalta merkityksellisiä tuloksia (output), 
joilla edelleen on tarkoitettuja, mutta myös tarkoittamat-
tomia seurauksia (outcome). Tarkastelua voidaan tarkentaa 
seuratoiminnan mahdollistaviin panoksiin (input), jotka 
koostuvat otollisesta sijainnista (land), riittävästä teknolo-
giasta (capital) ja osaavasta henkilöstöstä (labor), joista ku-
takin mitataan omalla mittayksiköllään (neliömetrit, eurot 
ja henkilötyövuodet). 

Yksittäisten seuratoimijoiden tavoitteellinen toiminta 
luetaan jo luonteensakin vuoksi seuratoiminnan tuloksek-
si (output), investoinneiksi inhimilliseen pääomaan. Seu-
raukset (outcome) ovat kaikki ne yhteisölliset kokemukset – 
niin hyvät kuin huonot – yhdessä hankittu osaaminen sekä 
jaettu hyvinvointi, joka seuratoiminnan arjessa realisoituu.  

Tavoitteelliset toimintatavat ja -mallit
→ osaaminen ja asiantuntijuus 
→ oppilaitosyhteistyö

PANOKSET
(INPUT)

Henkilöstö
(labor)

Sijainti
(land)

Teknologia
(capital)

Tavoitteellista yhteistoimintaa
(investments in human capital)

Inhimillistä pääomaa
(human capital)

Itseensä investoivat elämäntavat
→ urheilun, liikunnan ja terveyden 
ammattilaisuus ”TASAINEN PELIKENTTÄ”

TULOKSET
(OUTPUT)

SEURAUKSET
(OUTCOME)

YHTEISÖOSAAMINEN

Yhteiskunnallinen vaikuttaminen
→ kansalaistoiminta ja 
taloudellinen toimeliaisuus 
→ elinkeinoelämäyhteistyö

~ 20 v

YHTEENKUULUVUUS

Yhteisymmärrys
tavoitteista ja prioriteeteistä

Tehokas yhteistyö ja 
toimeenpano

Seurallinen vuorovaikutus ja osallisuus,
kestävä fyysinen alusta kohtaamisille

Yhteenkuuluvuuden tunteeseen perustuva
sitoutuminen, luottamus ja vastavuoroisuus

otolliset olosuhteet
urheilulle

→ järjestö-yhteistyö

Kuvio 1. Inhimillisen pääoman teoriaan nojaava investointikehikko sovitettuna suomalaisen seuratoiminnan käsitteelliseen viitekehykseen
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Perinteinen kansainvälinen mittari investoinneille inhi-
milliseen pääomaan on opiskeluun käytetty aika eli käytän-
nössä koulun tai oppilaitoksen kirjoilla vietetyt vuodet. Eri-
tyisesti Eric Hanushek ja Ludger Woessmann ovat vahvasti 
argumentoineet mittarin vaillinaisuudesta ja tarjonneet ti-
lalle Taloudellisen yhteistyön järjestön OECD:n osaamistes-
teillä (PISA ja PIAAC) saatavia tuloksia. Joka tapauksessa 
seuratoiminnasta puuttuvat mittarit tyystin ja siitä huoli-
matta kansakuntamme investoi maa-alueita, rahaa ja aikaa 
lasten ja nuorten inhimilliseen pääomaan jokaisessa kyläs-
sä, jossa valot vielä palavat – ja hyvä niin. Joitain yhteis-
kunnallisia ja yhteisöllisiä uhkakuvia pystyttäisiin kuiten-
kin ennaltaehkäisemään ja toisaalta vahvuuksia tukemaan, 
jos oppimiseen seuratoiminnassa suhtauduttaisiin samalla 
vakavuudella kuin oppimiseen koulussa.

Kohti digiajan seuratoimintaa
Arvioitaessa seuran aikaansaamia tuloksia on hyvä ensin 
kysyä edellä esitetyn investointikehikon mukaisesti, miten 
seura toimii eli minkälaisten mekanismien kautta tarkoite-
tut ja tarkoittamattomat seuraukset syntyvät. Tulokset, ku-
ten henkilöiden mielipiteet, jäävät ontoiksi, ellemme pääse 
kiinni tarkemmin näkemyksiä esittävien henkilöiden väli-
siin vuorovaikutussuhteisiin (relaatioihin). Yhteenkuulu-
vuus asuu määritelmällisesti juuri vuorovaikutussuhteis-
sa, mistä syystä sitä on ollut perusteltua pitääkin vaikeasti 
mitattavana. Mittaamalla vastaajien kokemaa yhteenkuulu-
vuuden tunnetta ja tuottamalla tästä tiedosta yhteisökohtai-
sia keskilukuja, ei vie lähemmäksi yhteenkuuluvuutta. Yh-
teenkuuluvuus on toimintaa, ei mielipiteitä tai käsityksiä 
yhteenkuuluvuudesta. 

Nykyaikaiset digitaaliset alustaratkaisut mahdollista-
vat yhteenkuuluvuuden jäsentämisen erilaisten yhteisöjen 
(ryhmien, tiimien, joukkueiden, johtokuntien jne.) yhteis-
toimintana, jolloin seurat voivat entistä täsmällisemmin ja 
ajantasaisemmin määrittää, mitata ja ohjata yhteiskunnal-
lista vaikuttavuuttaan eli oppia itsestään ja toimintaympä-
ristöstään. Alustojen avulla yhteenkuuluvuuden eri ulot-
tuvuudet (osallistuvuus, tavoitteellisuus, tyytyväisyys ja 
yksimielisyys) voidaan muodostaa anonyymien mielipi-
teiden sijaan omalla nimellä tehtyjen digitaalisten tekojen 
perusteella. 

Datapohjaisen vaikuttamisen ehkä keskeisin ero perin-
teiseen väliintuloon on se, että sen tarkoituksena ei ole oi-
keuttaa yksiä toimintatapoja toisten kustannuksella (stan-
dardoida), vaan pitää koko seura jatkuvasti tietoisena ja 
alttiina keskustelulle siitä, mitä seurauksia nykyisistä toi-
mintatavoista on ja miten ne palvelevat seuran strategiaa. 
Näin päästään 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.  

Yhteisöosaamisen määrittäminen 
yhteenkuuluvuustestillä
Datapohjaista vaikuttamista seuratoiminnassa pilotoi ja 
tutkii yhteenkuuluvuustestin kehittäneen HedCoachin 
(hedcoach.fi) sekä Turun Yliopiston yhteiskuntatieteilijöis-

tä koostuva tutkimusryhmä (Social Impact and Evaluation 
Studies, sies.utu.fi). Opetus- ja kulttuuriministeriön rahoit-
tama tutkimus- ja kehittämishanke ”Yhteenkuuluvuudesta 
hyvinvointia” mahdollistaa kansainvälisesti ainutlaatuisen 
aineiston käyttämisen perustutkimuksessa sekä myös no-
pean tutkimustulosten hyödyntämisen toimintatutkimuk-
sen keinoin. Ikään kuin sivutuotteenaan hanke testaa näin 
myös uuden typpistä yhteistyö- ja vuorovaikutusmallia ur-
heilun ja tutkimuksen välillä.

Siinä missä PISA mittaa kouluikäisten ja PIAAC aikuisi-
käisten luku-, lasku- ja kirjoitustaitoja, HedCoachin yhteen-
kuuluvuustesti puolestaan testaa ensisijaisesti aikuisten 
vuorovaikutustaitoja – yhteenkuuluvuutta. Ensimmäinen 
laajempi yhteenkuuluvuustestin pilotti toteutettiin vuoden 
2022 tammikuussa Turun Palloseuran seurayhteisön (TPS 
Juniorijalkapallo, TPS Juniorijääkiekko ja TPS Salibandy) 
kanssa. Pilotti koostui kolmesta eri urheilulajista, joista vas-
taavat organisatorisesti kolme yhdistystä ja kaksi osakeyh-
tiötä. Tätä usean tuhannen ihmisen yhteisöä yhdistävä kysy-
mys oli tepsiläisyys ja mitä se seura väelle merkitsee. Voiko 
joku olla enemmän tepsiläinen kuin toinen? Mikä on oi-
kea määrä tepsiläisyyttä? Miten tepsiläiseksi tullaan? Miltä 
tuntuu olla tepsiläinen? Oltiin siis ydinkysymyksen äärellä: 
mikä seura itse asiassa on? 

Jo huhtikuussa 2022 pilotti laajeni yhdessä Suomen Jää-
kiekkoliiton kanssa kattamaan kaikki liiton alueet. Mukaan 
tulivat GrIFK Ishockey, Junior-Pelicans, Juniori-Jukurit, Ju-
niori-KalPa, JYP-Juniorit, Kärpät 46 ja Rovaniemen Kiekko. 
Näistä Rovaniemen Kiekko ja Juniori-Jukurit ovat laatineet 
itselleen jo pitkän aikavälin suunnitelman, jotta tiedolla 
johtaminen läpäisisi seuran toiminnan. Lisäksi Porin Äs-
sät yhteistyöseuroineen (Kankaanpään Jääkotkat ja VaPS 
Jääliikunta) nousi pilottiseurojen ulkopuolelta itsenäises-
ti edelläkävijöiden ryhmään. Porin Ässät on testattu maa-
lis-huhtikuussa 2023 yhdessä VG-62:n, Raision Nuorisokie-
kon, Tarvasjoen Urheilijoiden ja Kaarinan Poikien kanssa, 
jotka halusivat ottaa selvää, miten ne vertautuvat alueensa 
muihin, jo testattuihin seuroihin.

Tähän mennessä yhteenkuuluvuustestin avulla on mää-
ritetty yhteisöosaamista 17 urheiluseurassa. Testin on läpi-
käynyt noin 430 yhteisöä (ryhmää, johtokuntaa, joukkuetta, 
kerhoa, tiimiä jne.) sekä yli 15 000 aikuisikäistä seuratoimi-
jaa, jotka hoitavat noin 21 000 tehtävää seuroissaan. Näin 
saamme karttuvaa käytännön kokemusta yhteenkuuluvuu-
den mittaamisesta kustannustehokkaasti sekä tutkimuksel-
lisesti arvokasta tietoa siitä, miten seurat voivat datapohjai-
sen vaikuttamisen keinoin rakentaa yhteenkuuluvuutta ja 
edistää hyvinvointia. 

Testistä kertyvä raakadata on läpeensä suhteellista 
(osallistuvuusaste, tavoitteellisuusaste, tyytyväisyysaste ja 
yksimielisyysaste), minkä perusteella kullekin ryhmälle, 
joukkueelle, kerholle, johtoryhmälle määrittyy yhteenkuu-
luvuusindeksi. Arvoja väliltä 1 ja 100 saava indeksi kertoo 
missä määrin ja miten hyvin joukkue tai ryhmä on onnis-
tunut löytämään yhteisymmärryksen ja yhteiset tavoitteet. 
Oppia voi datan avulla hakea joko omasta historiasta tai ver-
rokkijoukkueista ja -ryhmistä. 

Seuralle on merkityksellistä, miten sen inhimilliset re-
surssit ja yhteenkuuluvuus – yhteisöosaaminen – jakautuu 
eri joukkueisiin ja ryhmiin siten, että seura mahdollistaa 
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kestävän reitin aloittelijasta seuraikoniksi. Tätä mittaam-
me kestävyysindeksillä. Toimintonsa täysin oman yhteisö-
osaamisensa varaan rakentava seura saa kestävyysindeksin 
arvoksi 100. Tämä ääripää edustaa tietyllä tavalla Pohjois-
maista seuraihannetta. Kun indeksin arvo laskee alle 50, 
niin kyse on enemmän jo palveluorganisaatiosta, joka jous-
taa asiakkaidensa kulloistenkin tarpeiden mukaisesti. Kun 
joustavuus viedään äärimmilleen, laskee indeksin arvo lä-
helle arvoa yksi, mikä vastaa globaalin liiketoiminnan ihan-
netta etäohjatuista ”ekosysteemeistä”. (Ks. kuvio 2.)

Kestävä yhteenkuuluvuus, merkityksellinen elämä sekä 
oppimisen edellytykset rakentuvat ennen kaikkea vastuul-
lisen osallistumisen, kuulluksi tulemisen sekä yhteisten ta-
voitteiden kautta. Yhteiskuntarauhan kannalta elintärkeää 
on, miten pidämme huolta siitä, että seuraavilla sukupolvil-
la on yhtäläiset mahdollisuudet kasvaa ja kehittyä psykolo-
gisesti turvallisessa ympäristössä. Pilotointi seuratoimin-
nassa on osoittanut, että laajamittainen digitaalinen testi 
toimii yhdenvertaisena ja osallistavana prosessin käynnis-
täjänä. Psykologinen turvallisuus tehdään yhdessä. Siksi on 
tärkeätä, että kaikki lähtevät prosessiin ”samalta viivalta” ja 
etenevät siitä eteenpäin itse valitsemaansa tahtia. ◆ 

Kuvio 2. Testatut seurat (14) sijoitettu niiden viimeisimmän testituloksen perusteella jatkumolle ”Etäohjattu Ekosysteemi – Lähiohjau-
tuva seurayhteisö (a’la Nordics)” kestävyysindeksin arvon perusteella.
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Vertaisohjaus 
lisää Suomeen 
muuttaneiden 
liikettä 
Liikunta on henkilö kohtainen asia. Tämä 
korostuu Suomeen muuttaneiden kohdalla. 
Vapaa ehtoiset liikuttajat voivat auttaa 
suomalaisen liikunnan maailmaan.

Urheiluopisto Kisakeskuksessa on vuodesta 
2010 opetus- ja kulttuuriministeriön opintoseteli-
avustuksella koulutettu ulkomaalaistaustaisia hen-

kilöitä vapaaehtoisiksi liikuttajiksi. Tarvetta on, sillä ulko-
maalaistaustaiset ihmiset liikkuvat keskimäärin vähemmän 
kuin valtaväestö ja heidän terveydessään sekä toimintaky-
vyssään on lähtömaan mukaan merkittäviä eroja (Rask 
ym. 2019). Norjalaistutkimuksen mukaan toiseen maahan 
muuttavien ihmisten terveys on keskitasoa parempi mutta 
heikkenee oleskelun pitkittyessä liittyen erilaisiin elin- ja 
työoloihin (Czapka & Sagbakken 2016). 

Uudessa asuinmaassa liikunnan harrastaminen ei ole 
yksinkertaista. Arki vie aikaa ja energiaa, eikä liikuntaan 
tunnu liikenevän voimia, vaikka se voisi auttaa jaksamaan. 
Aikaisemmasta liikuntakokemuksista huolimatta ulkomaa-
laistaustaisilla aikuisilla on vaikeuksia löytää liikunnan ää-
relle. Liikuntaharrastuksen aloittamista tukevat monesti 
oma yhteisö tai toiset muuttajat. (Rönkkö 2023).

Kisakeskuksen vertaisohjaajakursseilla koulutus keskit-
tyy liikuntakokemusten tarjoamiseen painottaen edullisia 
ulkoliikkumismahdollisuuksia. Vertaisohjaajien on tarkoi-
tus toimia liikuntakaverina käyttäen omia vahvuuksiaan. 
Pallopeleistä, sisäliikunnasta sekä liikuntaleikeistä saatu 
innostus on kannustanut kurssilaisia kokeilemaan opittua 
perheenjäsenien tai työkavereiden kanssa. 

Lajikokemusten rinnalla tavoitteena on ollut lisätä ym-
märrystä liikunnallisesta elämäntavasta, suomalaisesta lii-
kuntakulttuurista sekä liikunnan ja luonnon yhteydestä hy-
vinvointiin. Muutosta on haettu etenkin arkeen.

”Olen tehnyt henkilökohtaisesti elämänmuutoksen. Se on ra-
dikaali muutos, koska kurssin alussa inhosin liikuntaa. Käsitys 
liikunnasta, urheilusta ja terveydestä on muuttunut, nyt saan 
iloa liikkumisesta.” Nainen Helsingistä.

Suomeen muuttaneen käsityksiä liikunnasta tai hyvin-
voinnista ei voi tietää etukäteen. Ymmärrys liikunnasta 
ja urheilusta ja niiden roolista yhteiskunnassa rakentuu 
kulttuurisesti eri yhteiskunnissa vallitsevien poliittisten 
tavoitteiden ja omien yhteisöjen käsitysten mukaisesti. 
Tämä oli otettava huomioon vertaisohjaajakoulutuksen 
suunnittelussa. 

Kurssilaiset saivat tuntumaa myös vertaisohjaakoulutukseen vas-
taavan kouluttajan Eva Rönkön (keskellä) vahvaan laji suunnistuk-
seen. Kuvan otti toinen kouluttaja Marina Robush.

Enemmän käytäntöä, vähemmän teoriaa

Koulutuksen taustalla on vuonna 2010 Suomen Liikunnan 
ja Urheilun (SLU) käynnistämä Maahanmuuttajasta liikut-
tajaksi -hanke. Tavoitteena oli saada Suomeen muuttaneita 
liikkumaan ja liikuttamaan sekä toimimaan aktiivisesti lii-
kunnan ja urheilun maailmassa (Beurling 2010). Helsingin 
ja Turun pilottikoulutuksiin osallistui yhteensä 28 ulkomaa-
laistaustaista henkilöä. 

Pohjana oli Kuntoliikuntaliiton Liikuttaja -koulutusai-
neisto. Koulutushanke ei jatkunut, vaikka osallistujat ko-
kivat kurssin tarpeelliseksi ja hyödylliseksi. Kehittämistar-
peina tulivat ilmi kohderyhmän määrittely, koulutuksen 
markkinointi, opetusmenetelmien kehittäminen ja kurs-
sin keston pidentäminen. 

Pilottikoulutuksen keskeisiä ongelmia olivat teoriapai-
notteisuus ja luento-opetus. Ulkomaalaistaustaisten hen-
kilöiden kielellinen ja käsiteellinen taso ei mahdollistanut 
sisällön omaksumista kahdessa viikossa. Kurssilaiset eivät 
osanneet kertoa, mistä edellispäivänä oli puhuttu koulutuk-
sessa. Myös käytännön liikuntakokemusten osuus oli niuk-
ka. (Rönkkö 2010).

Kisakeskuksen koulutusta muokattaessa otimme huo-
mioon pilottikurssien kokemukset. Kesto piteni neljäksi lä-
hiopetusviikonlopuksi, joiden välissä kurssilaiset suorittivat 
etätehtäviä. Lisäsimme eri liikuntalajien käytännön opetus-
ta ja muokkasimme teoriaosuutta tiivistämällä sisältöä sekä 
yksinkertaistamalla sanastoa. Säilytimme kuitenkin tärkeät 
fysiologiaan tai terveysliikuntaan liittyvät termit, jotka kou-
lutettavat saivat etukäteen tulkittavaksi ja käännettäväksi. 
Ohjaukseen liittyvistä verbeistä ja keho-osien nimistä teim-
me toiminnallisia harjoituksia yhdistämällä ne pallopelei-
hin ja monenlaisiin joukkueviesteihin.

Menetelmillä on merkitystä
Liikuntakokemukset ja alan sanaston laajentaminen eivät 
yksin riittäneet. Metodologisesti oli ratkaistavana haaste: 
koulutettavien monenkirjavat käsitykset liikunnasta ja hy-
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vinvoinnista tuli saada ”samalle kartalle” avaten, miten Suo-
messa liikuntaa ja urheilua tulkitaan. 

Käytännössä menetelmiä 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 kestävyyden, voiman, lihas-
ten toiminnan tai koordinaation merkityksiä peilaten saa-
tuja kehollisia kokemuksia. Metodologisesti oli yhdistetty 
eri liikuntalajien opettaminen fyysisen kunnon ja fysiolo-
gian osa-alueiden kanssa. Kurssilaisten kirjava käsitys lii-
kunnasta muuttui koulutuksen edetessä selkeämmäksi ja 
yksinkertaisemmaksi.

”Meillä on paljon naisia, jotka ei liiku. En ole kuntosali-ihmi-
nen, mutta kävelylenkki onnistuu. Kun on jo teoreettista tietoa 
kehosta oman ammatin kautta (kätilö), ymmärrän, että ei tar-
vitse olla osaaja, vaan voin kehitytään yhdessä naisten kanssa. 
Liikunta ei ole vaikea.” Nainen Turusta.

Kokemusten peilaamisessa keskeistä 
oli ryhmäreflektointi. Koulutettavat sa-
nallistivat kokemuksiaan suomeksi kie-
litaitonsa pohjalta. Heikommin suomea 
puhuvat hyödynsivät tulkkeina kurssi-
kavereita tai digitekniikkaa. Toisten ha-
vainnot opettivat muita huomaamaan 
asioita, jota he eivät itse olleet sanallis-
taneet. Lähijaksoilla havainnollistui kurssilaisten ajattelun 
sekä kielitaidon kehittyminen ja yhtenäistyminen. 

Oman lisänsä oppimiseen toi myös sisäoppilaitosmainen 
koulutus. Päivän kokemuksia puitiin opetuksen päälle eri-
toten saunan lauteilla. Epämuodollinen puhe johti syvem-
mälle kuin luokkaoppiminen. Keskusteluissa tulivat monesti 
esille liikkumiseen liittyvät ennakkoluulot ja pelkotilat, jois-
ta koko ryhmän edessä ei uskallettu puhua.

Eri vuosikursseja yhdisti kurssilaisten liikunta-aktiivi-
suuden kasvu ja muutokset arkielämän rutiineissa liikun-
nallisen elämäntavan suuntaan. Uudet liikuntalajit, mak-
suttomat liikuntapaikat sekä oman kunnan tarjonta tulivat 
tutuiksi. Myös ymmärrys laajeni: käsitys liikunnasta urhei-
luna muuttui laajemmaksi. Koulutuksen ansiosta kurssilais-
ten itsevarmuus ohjaajina kasvoi ja kontaktiverkosto laajeni.

”Kurssille tullessaan ajattelin, että liikunta ei ole minua var-
ten. Nyt teen namibialaisten kanssa retkiä ja suunnittelen sinne 
vertaiskeskusteluja ja liikunnallista tekemistä eri-ikäisille. Ha-
luan tarjota aikuisille leikkisiä lapsuusasioita. Työn kautta ta-
paan äitejä ja he ovat pyytäneet piknikkiä. Nyt osaan tehdä ly-
hyttä treeniä, alkulämmitystä ja loppuosia. Se tuntuu omalta.” 
Nainen Helsingistä.

Ilmapiiri ratkaisee
Eri etnisten ryhmien kanssa toimiessa on otettava huomioon 
yhteiskunnassa vallitsevat hierarkiat (Keskinen ym. 2021). 
Erityisesti on kiinnitettävä huomiota ryhmäyttämiseen, sillä 
koulutettavilla ovat epävarmoja omista taidoistaan ja pärjää-
misestään itselle vieraassa ympäristössä. 

”Tässä on sellainen ilmapiiri, että saa todella olla kun on ja 
ei tarvitse hävetä. Tällä saa ajatella mukaan ja opetatte meitä 
analysoimaan. Se että toiset (kurssilaiset) näyttävät liikkeitä on 
hyvä, se luo ilmapiiriä.” Mies Vantaalta.

On luonnollista, että kielitaitoerojen vuoksi kurssilaiset 
hakevat tukea samaan kieliryhmään kuuluvilta. Tällöin syn-
tyy helposti etnisiä kuppikuntia. Vaarana on, että arjessa 
koetut hierarkiset valta-asemat siirtyvät kurssilaisten väli-
siin suhteisiin (ks. Rönkkö 2023). Tasavertaisen ilmapiirin 
luomiseksi on purettava sekä suomalainen-maahanmuut-
taja -asetelma että rajat etnisten ryhmien välillä. 

Kouluttajien tietoisuus ulkomaalaistaustaisuuteen liitty-
vistä sosiaalisista hierarkioista on hyödyksi. Myös suomen 
kielen valta-asema on rikottava, vaikka se on yhteinen 
opetuskieli. Kouluttajien ja kurssilaisten monipuoliset 
kielelliset resurssit auttavat kielirajojen rikkoamisessa. 
Kisakeskuksen kursseilla on monesti käytössä samanai-
kaisesti 3–4 kieltä. 

Koulutuksen tuloksia
Urheiluopisto Kisakeskuksen koulutuksissa on 13 vuoden 
aikana valmistunut 168 liikuttajaa, jotka ovat lähtöisin lu-

kuisista eri maista. Koulutuksen vaiku-
tuksia ei ole voimavarojen vähäisyyden 
vuoksi selvitetty järjestelmällisesti. Tu-
loksia kuitenkin on. 

Ensimmäisen koulutuksen jälkeen 
somalinaiset organisoivat Helsingis-
sä yhteistyössä ruotsinkielisen työ-
väenopiston Arbiksen kanssa omalle 
yhteisölleen säännöllistä ryhmäliikun-

taa puolentoista vuotta. Porvoossa Slovakiasta ja Turkista 
muuttaneet naiset perustivat Mamanet lentopalloryhmän, 
Espoossa Lähi-Idästä muuttaneet naiset perustivat seuran 
ja ovat järjestäneet jo vuosia monipuolista liikuntaa, kuten 
perheretkiä luontoon ja vesijumppaa. 

Useina vuosina kurssilaisia on osallistunut Naisten Kym-
pille. Moni koulutettava vetää nykyään yhdistyksissä tai 
hanketyössä liikuntatoimintaa esimerkiksi iäkkäiden muut-
tajien kohtaamispaikka Jade ry:ssä. Useat ovat hankkineet 
lisäkoulutusta ja työllistyneet tuntiohjaajiksi. Kaksi Kisakes-
kuksen kasvattia on koulutettuja liikunnan ammattilaisia. ◆ 
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Päivän kokemuksia 
puitiin opetuksen 

päälle eritoten 
saunan lauteilla.
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näin maailmalla

MIKA MANNINEN

Omaleimaisen 
liikuntakulttuurin 
Irlanti
Kotoperäiset urheilulajit voivat hyvin 
Irlannissa ja ovat liikuntakulttuurin 
valtavirtaa. Niiden suosion takaa osaltaan 
harrastamisen edullisuus.

Olen työskennellyt Dublinissa, Irlannissa lii-
kuntakasvatuksen apulaisprofessorina (assistant 
professor) Dublin City Universityssä (DCU) heinä-

kuusta 2019 alkaen. Tätä kirjoittaessani olen asunut Irlan-
nissa tarkalleen neljä vuotta. Tämän kokemuksen turvin 
toimin nykyisin tutkimus- ja opetustyön lisäksi liikunnan 
ja biologian/matematiikan -opettajankoulutusohjelman 
päällikkönä. Liikunta-alan sekä opettajuuteni juuret ovat 
Jyväskylän liikuntatieteellisen liikuntapedagogiikan pääai-
neessa. Nykyisen työni avainosaaminen eli tutkimustaitoni 
karttuivat väitöskirjaa väsätessä Yhdysvalloissa.   

Dubliniin muuttoa en ollut ennen sopivan työpaikkail-
moituksen näkemistä ikinä suunnitellut, joten etukäteistie-
toni uudesta kotimaasta ja -kaupungistani olivat Irlantiin 
tullessani vain yleisluontoiset. Kuluneet vuodet ovat kuiten-
kin opettaneet minulle paljon nykyisestä kotimaastani, niin 
yleisesti kuin liikuntakulttuurinkin puolesta. 

Työssäni opetan, ohjaan ja haastan tulevia liikunnan ja 
biologian tai liikunnan ja matematiikan opettajia. Tuos-
sa lauseessa kiteytyy jo ehkä ensimmäinen mielenkiintoi-
nen puoli irlantilaisista liikunnanopettajista – suurin osa 
opettajista nimittäin opettaa sekä liikuntaa käytännös-

sä että luokkahuoneperustaisesti matematiikkaa ja biolo-
giaa. Tai itse asiassa tämä koskee vain DCU:sta valmistu-
neita liikunnanopettajia. 

Irlannissa liikunnanopettajaksi voi valmistua kolmes-
ta eri yliopistosta (Dublin, Limerick, Cork), joissa kaikis-
sa liikuntaan yhdistetyt opiskeluaineet ovat hieman erilai-
sia. Limerickissä voi muun muassa yhdistää liikuntaan iirin 
kielen opettajan opinnot ja Corkissa maantiedon. Näiden 
kolmen kaupungin yliopistot profiloituvat myös tutkimus-
työssään hieman eri alueille, vaikka yhteistyö yliopistojen 
välillä onkin suhteellisen tiivistä. 

Urheilu on tärkeä osa Irlannin kulttuuria. Miesten rug-
by-maajoukkue on viime vuodet hallinnut maailman ran-
kingin kärkisijaa ja on globaaleista lajeista viime aikoina 
maan menestynein. Lajiin liittyy keskeisesti myös Irlannin 
koulujärjestelmä, sillä rugby-pelaajaksi kasvetaan valtaosin 
maan yksityiskouluissa, joilla on pitkät perinteet koulun ja 
rugbyn yhdistämisessä. 

Yksilölajeista golf on hyvin suosittua. Sattumoisin Poh-
jois-Irlannin ja ehkä koko maailman parhaan golf-pelaajan 
Rory McIlroyn päätös pelata Irlannin, ei Iso-Britannian li-
pun alla Tokion vuoden 2021 olympialaisissa kätkee alleen 
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monimutkaisia, mielenkiintoisia ja yhä Irlannin saaren elä-
mään vaikuttavia kysymyksiä ihmisten identiteetistä. Yk-
silölajeista myös yleisurheilu, soutu, purjehdus ja hevos-
urheilu ovat suhteellisen suosittuja. Perinteisen urheilun 
ohella suosituksi on tullut viime vuosina kylmävesiuin-
ti, jonka viehätyksen varsinkin suomalaiset voivat hyvin 
ymmärtää.

Kansallisurheiluiden asema vahva
Suomalaisen pesäpallon tapaan Irlannissa on oma kan-
sallisurheilunsa. Tai itse asiassa kansallisurheilulajeja on 
kolme ja niiden merkitys Irlannin kulttuurissa on erit-
täin huomattava. Nämä gaelilaiset lajit eli gaelilainen jalka-
pallo, miesten pelaama hurling ja sen naisten harrastama 
muoto camogie sekä vähemmän suosittu gaelilainen käsi-
pallo näkyvät ja kuuluvat kaikkialla. Jotain lajien suosios-
ta kertoo se, että käytännössä jokainen opiskelijani on jos-
sain vaiheessa pelannut gaelilaista jalkapalloa, hurlingia tai 
camogieta. 

Ei ole myöskään harvinaista, että Irlannin ja yksi Euroo-
pan suurimmista stadioneista – yli 80 000 ihmistä vetävä 
Croke Park – voi olla loppuunmyyty gaelilaisen jalkapallon 
isoimmissa peleissä. Jotkut kutsuvatkin gaelilaisia urhei-
lulajeja uudeksi uskonnoksi maassa, jossa katolinen kirk-
ko on viime vuosina rämpinyt skandaalista toiseen samalla 
menettäen yhteiskunnallista asemaansa. 

Gaelialaisen urheilun suuri suosio heijastuu Irlannin 
liikuntakulttuuriin laajemminkin. Koska gaelilaisten la-
jien urheilijat ovat enemmän tai vähemmän amatöörejä, 
eikä pelaajapalkkioihin lajien suuresta suosiosta huolimat-
ta kulu juuri rahaa, voidaan lajien tuottamat resurssit ohjata 
ruohonjuuritasolle. Tästä johtuen gaelilaisten lajien harras-
taminen on käytännössä ilmaista tai hyvin halpaa aikuista-
solle saakka. 

Muuttaessani Dubliniin aloin valmentaa koripalloseu-
rassa, jonka vuosimaksut olivat alle 300 euroa. Näin korkeat 
kausimaksut ovat jossain määrin ongelma lajille ja seuralle, 
sillä tätä summaa pidetään korkeana verrattuna gaelilaisten 
lajien selvästi huokeimpiin harrastusmaksuihin. Irlannin 
koripallotaso Suomeen verrattuna ei olekaan kummoinen, 
vaikka laji onkin sisälajeista maan suosituin. 

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

Monimutkainen koulujärjestelmä
Irlannin koulujärjestelmä on yleisellä tasolla huomattavas-
ti monimutkaisempi kuin Suomessa. Yksityiskoulujärjestel-
mä luo kouluverkkoon tasoja, mutta myös katolilaiset tyttö- 
ja poikakoulut ja toisaalta sekakoulut (mixed-sex schools) 
erottavat kouluja toisistaan. Liikunnanopetuksen tuntimää-
rät ovat peruskoulutasolla suurin piirtein samanlaiset kuin 
Suomessa, mutta liikuntatilat ja -ympäristöt ovat vaatimat-
tomampia. Toisaalta lukiotasolla irlantilaisopiskelijat voivat 
nykyään suorittaa loppukokeensa myös liikunnassa ja muu-
tenkin suomalaiset toisen asteen opiskelijat liikkuvat ehkä 
hieman vähemmän kuin ikätoverinsa Irlannissa. 

Kuten monissa muissakin maissa, Irlannin liikunnan-
opetuksessa ovat painottuneet perinteisesti erilaiset urhei-
lu- ja etenkin palloilulajit. Tämän osalta opetus on kuiten-
kin viime vuosina hieman muuttunut ja monipuolistunut. 
Silti esimerkiksi uimataidon osalta koululaiset ovat Irlan-
nissa hyvin epätasa-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 koulujärjestelmä 
on muuttunut muun kehityksen mukana. Suomalaisena Ir-
lannissa on ollut helppoa työskennellä erittäin ystävällisen 
irlantilaisen kulttuurin vuoksi, mutta myös siksi, että Suo-
men koulujärjestelmää on pidetty pitkään jonkinlaisena 
malliesimerkkinä tai vähintään mielenkiintoisena ja tun-
nettuna vertailukohtana. ◆

Gaelilaisten lajien 
harrastaminen on
ilmaista tai hyvin 

halpaa aikuistasolle 
saakka.

Kilkennyn ja Tipperaryn välistä hurgling- 
finaalia seurasi vuonna 2009 Croke Parkin 
stadionilla 82 000 katsojaa. Kuva: Wikipedia
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Uuvuttaa, väsyttää

Kiire, kiire, kiire, lopulta uupumus, väsymys ja pahoin-
vointi. Mitä tehdä, kun ei enää kiinnosta, kun ei enää 
jaksa, kun näkee vain synkkiä ja tummia pilviä. 

Lehtien kannet huutavat uutisia pahoinvoinnista. Meille 
myydään juttuja julkisuudessa paistattelevien henkilöiden 
uupumisesta ja väsymisestä. Klikkaamme uupumisotsi-
koita somessa ja luemme, miten joku on kuormittunut niin, 
ettei enää jaksa. Jutuissa pääsemme kurkistamaan silotel-
lun ulkokuoren ja näennäisen hyvinvoinnin ja menestyksen 
taakse: vaikka kaikki näyttäisi olevan kunnossa, ihminen voi 
silti voida pahoin. Tänä kesänä uuti-
sia on tullut myös uupuneista huip-
pu-urheilijoista, superihmistä, joiden 
olemme ajatelleet kestävän kaiken. 
Pahoinvointi myy. 

Mutta myös kaikenlainen hyvin-
vointi myy. Jokaiselle löytyy jotain. 
Juoksukouluja, erilaisia nettitree-
nikursseja, ravintovalmennuksia ja 
huippu-urheilijoiden kasvoilla myy-
täviä valmennuksia on tarjolla joka 
lähtöön. Olemmeko kiinnostuneita omasta hyvinvoinnis-
tamme, koska törmäämme eri yhteyksissä pahoinvointiin? 
Kiinnostaako meitä oma hyvinvointimme, koska asiantun-
tija on kertonut, että olisi syytä liikkua hiukan enemmän ja 
syödä säännöllisemmin. Tai koska kolesteroli ja verenpaine 
ovat hieman koholla. Onko hyvinvoinnista tullut pakolli-
nen kiinnostuksen kohde? Jokainen järkevä ihminenhän 
ymmärtää, että hyvinvointi on tärkeä asia. 

Hyvinvointia ja liikuntaa on tutkittu paljon. Tiedämme, 
kuinka paljon pitää liikkua, millaisia motivaatioita on ja 
miten liikunta vaikuttaa elimistöömme. Tiedämme, että 
hyvinvoinnilla ja liikkumisella on yhteys. Mutta silti emme 
lähde liikkeelle. Väestön fyysisestä aktiivisuudesta ker-
tova tutkimustieto on karua luettavaa. Suomalaiset liikku-
vat vähemmän kuin koskaan aikaisemmin. Jos emme saa 
ihmisiä liikkeelle tiedolla, onnistuisiko se tunteella? Voisiko 
oma hyvinvointimme kiinnostaa meitä, koska liikkuminen 
on mukavaa ja tuo hyvää oloa. Moni muukin asia vaikuttaa 

hyvinvointiin, mutta liikunta on yksi parhaimmista keinoista 
lisätä sitä. 

Miten voimme innostua ja innostaa muita liikkumaan? 
Voiko perhe lähteä yhdessä ulos, ottaa pallon kainaloon ja 
mennä puistoon potkimaan sitä? Voimmeko mennä pihalle 
lastemme kanssa pelaamaan pihapelejä tai hyppimään 
trampoliinilla? Voimmeko lähteä pyöräilemään, metsäret-
kelle, uimaan tai hiihtämään? Voimmeko olla yhdessä las-
temme kanssa ja oppia nauttimaan yhdessäolosta ja liik-
kumisesta. Liikunnallisen elämäntavan voi opetella milloin 

tahansa, mutta helpoiten sen oppii lap-
suudessa yhdessä perheen kanssa. 

Hyvinvointiin voidaan vaikuttaa 
myös kouluissa, opintojen aikana ja työ-
elämässä. Kysymystulvani jatkuu. Miten 
voin opettajana saada oppilaat innostu-
maan hyvinvoinnista? Miten voin edis-
tää omassa työyhteisössäni 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 yksilön, eikä 
yhteiskunnan näkökulmasta. Sanomatta on selvää, että 
molemmat vaikuttavat toisiinsa. Yksilön hyvinvoinnin osa-
tekijöitä ovat mm. sosiaaliset suhteet, itsensä toteuttami-
nen, onnellisuus, terveys, mielekäs tekeminen ja odotukset 
hyvästä elämästä. Yhteisön hyvinvointiin vaikuttavat ympä-
ristö ja asuinolot, työllisyys sekä toimeentulo. 

Suomalaista yhteiskuntaa on pidetty hyvinvointiyhteis-
kuntana, mikä pitää monen osalta yhä paikkansa. Hyvin-
vointiyhteiskunta pitää huolen omistaan. Tiedämme myös 
yhteiskunnassamme olevan pahoinvointia, joka näkyy työl-
listymisen, toimeentulon, syrjäytymisen ja yksinäisyyden 
ongelmina. Pahoinvointia on yritetty poistaa keinoilla, jotka 
eivät ole toimineet. Olisiko aika vaihtaa näkökulmaa ja kei-
noja ja siirtyä pahoinvoinnin poistamisesta hyvinvoinnin 
edistämiseen? ◆

Hyvinvointi ei ole 
yksinkertainen 

asia – ei yksilön, 
eikä yhteiskunnan 

näkökulmasta.
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Liikunta ei paranna ylipainoisten 
lasten mielenterveyttä 
Lasten ylipaino ja lihavuus on kasvava maailmanlaajuinen 
huolenaihe, ja sillä voi olla vakavia seurauksia sekä fyysiselle 
että psyykkiselle terveydelle. Miguelesin ja kumppaneiden 
tutkimuksessa aerobista liikkumista ja lihasvoimaharjoittelua 
sisältänyt interventio vähensi kehon rasvakudoksen määrää, 
alensi kardiometabolista kokonaisriskiä ja paransi kestävyys-
kuntoa ylipainoisilla lapsilla. Interventiolla ei kuitenkaan ollut 
vaikutusta mielenterveyteen. 

Tutkijat jakoivat 92 espanjalaislasta liikunta- ja kontrolli-
ryhmään. Liikuntaryhmä osallistui 3–5 kertaa viikossa aero-
bista liikkumista ja voimaharjoittelua sisältäneeseen liikun-
takertaan 20 viikon ajan. Tarkastelukohteena olivat liikun-
taintervention vaikutukset kehon koostumukseen, veren 
rasva-arvoihin, insuliiniresistenssiin, kestävyyskuntoon, lihas-
voimaan ja mielenterveyteen. Lisäksi tutkimuksessa käytet-
tiin kahta kardiometabolista kokonaisriskiä kuvaavaa riskipis-
temäärää. Toinen niistä sisälsi perinteiset metabolisen oireyh-
tymän osatekijät ja toinen lisäksi kestävyyskunnon. 

Liikuntaryhmään osallistuvien lasten rasvaprosentti ja 
keskivartalon rasvakudoksen määrä väheni ja kestävyys-
kunto parani suhteessa verrokkiryhmään. Lisäksi interven-
tio madalsi kardiometabolista kokonaisriskiä. Interventiolla 
ei ollut vaikutusta veren rasva-arvoihin, insuliiniresistenssiin 
tai lihasmassaan. Lisäksi kardiometabolisen kokonaisriskiin 
liittyvä havainto on syytä tulkita varauksella, sillä interventio 
aiheutti positiivisia vaikutuksia ainoastaan 20 metrin sukkula-
juoksutestillä mitatun kestävyyskunnon sisältäneeseen muut-
tujaan, joka on itsessään voimakkaasti yhteydessä kehon ras-
vakudoksen määrään. Interventio ei vaikuttanut mielenter-
veyteen. 

Aikaisempien havaintojen tapaan espanjalaistutkimus 
osoitti, että aerobista liikkumista ja voimaharjoittelua sisäl-
tävä interventio vähentää sekä rasvamassan kokonaismäärää 
että keskivartalon rasvakudoksen määrää. Myös ylipainoisten 
lasten kestävyyskunto parani. Mielenterveyden hyödyt eivät 
olleet yhtä selviä. Yksi syy tähän voi olla lasten hyvä mielen-
terveys tutkimuksen alkutilanteessa. Mahdollisesti interven-
tion liikuntaohjelma ei sisältänyt mielenterveyden edistämi-
sen kannalta tarvittavia osatekijöitä, kuten luontoaltistusta tai 
positiivista sosiaalista kanssakäymistä.  

Lähde: 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 heikentää nuorten 
mielenterveyttä
Nuoret elävät näyttöjen täyttämässä maailmassa ja hyö-
dyntävät jatkuvasti useita erilaisia ruutuja ja niiden sisältöjä. 
Nuoruus on myös altista aikaa mielenterveyden ongelmille ja 
noin 14 prosentilla nuorista on mielentervey den haasteita. 
Tuoreen järjestelmällisen katsauksen mukaan liiallinen ruu-
tuaika voi lisätä nuorten mielenterveysongelmia. 

Santos ja kumppanit analysoivat 50 tutkimusta, jotka 
käsittelivät ruutujen käytön ja mielenterveyden yhteyksiä. 
Tulosten perusteella ruutujen käyttö liittyi masennusoirei-
siin, ahdistukseen, alhaiseen itsetuntoon ja heikentyneeseen 
mielenhyvinvointiin. 

Ruutujen käytön kokonaisajan lisäksi ruutuajan ja mielen-
terveyden välisiin yhteyksiin vaikuttavat käytetty laite, sisältö, 
käyttötarkoitus ja mahdolliset muut tekijät. Esimerkiksi run-
sas television katsominen tai tietokoneen käyttö on yhdistetty 
ahdistus- ja masennusoireisiin. Toisaalta tietokonetta yleisiin 
asioihin käyttävien itsetunto on parempi kuin paljon pelaa-
vien. Osassa tutkimuksissa pelaamisen ja masennusoireiden 
välillä yhteyttä ei ole havaittu. Pelaaminen saattaa olla sosiaa-
lista toimintaa ja siten myös tukea mielenterveyttä. 

Runsas puhelimen ja sosiaalisen median käyttö näyttäisi 
lisäävän masennusoireita erityisesti tytöillä. Pitkäksi venyvä 
ruutuaika saattaa myös heikentää unen laatua ja vähentää 
sen määrää sekä niukentaa liikuntaa. Tämä voi kokonaisuu-
dessaan vaikuttaa kielteisesti mielenterveyteen. 

Liiallinen ruutuaika voi lisätä nuorten mielenterveyden 
ongelmia, vaikka ruuduista on monia hyötyjä. Ruutuajan 
keston hallinnan lisäksi sen haittoja voi mahdollisesti vähen-
tää kiinnittämällä huomiota käyttötapoihin ja sisältöön sekä 
keskittymällä muihin mielenterveyttä tukeviin toimintoihin, 
kuten uneen ja liikkumiseen. 

Lähde: 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-
jälkeistä verensokeria ja insuliinia 
Iltojen pimetessä monet meistä hakeutuvat sohvalle ja istu-
minen pitkittyy. Tämä voi kuitenkin lisätä esimerkiksi tyypin 
2 diabeteksen ja valtimotautien riskiä. Tuoreen tutkimuksen 
mukaan hyvin pieni määrä liikkumista iltaisin voi madaltaa 
aterianjälkeisiä verensokerin ja insuliinin tasoja. 

Gale ja kumppanit toteuttivat satunnaistetun ristikkäisko-
keen, johon osallistui 30 tervettä aikuista. Heidät jaettiin kah-
teen ryhmään, joista toinen ryhmä istui neljän tunnin ajan. 
Toinen ryhmä katkaisi istumisen 30 minuutin välein kolme 
minuuttia kestävillä yksinkertaisilla vastusharjoitteilla. Istu-
misen keskeyttäminen madalsi aterian jälkeistä 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 lisääntynyt verensokerin lihassoluun otto. 
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Tutkimuksen kansanterveydellinen merkitys on keskeinen, 
sillä se keskittyi juuri ilta-aikaan, jolloin vietämme usein pal-
jon aikaa istuen televisiota katsellen ja napostellen. Jos lyhyet 
ja helpot vastusharjoitteet voivat auttaa laskemaan aterianjäl-
keistä verensokeria, niin tällaisella toiminnalla voi olla merkit-
tävä rooli tyypin 2 diabeteksen ehkäisyssä. 
Lähde: 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 edistävät 
hyvinvointia liikunnanopetuksessa
Skotlantilaiset liikunnanopettajat kokivat luottamuksel-
lisen suhteen muodostumisen liikunnanopettajan ja oppilaan 
välille keskeiseksi yläkoululaisten itseluottamuksen ja liikun-
tamotivaation rakentumisen kannalta. Näin tunsivat erityi-
sesti affektiivisen eli tunneperäisen pedagogiikan hyödyntä-
miseen suuntautuneet naisopettajat. 

Etenkin tytöt kokivat heidät yksilöinä tuntevan liikunnan-
opettajan pystyvän luomaan luottamuksellisen suhteen, mikä 
edisti heidän hyvinvointiaan, oppimistaan ja kiinnostustaan 
liikuntaa kohtaan. Tytöt tunsivat opettajan hyvän oppilaan-
tuntemuksen sekä kannustavan ja sitoutumista osoittavan 
vuorovaikutuksen vaikuttavan itseluottamukseensa, etenkin 
vaikeissa liikuntatilanteissa. 

Oppilaat kokivat, että luottamussuhteen luoneet opettajat 
tunsivat hyvin heidän kykynsä. Tämä mahdollisti yksilöllisen 
pedagogisen huomioinnin ja eriyttämisen. Luottamus tehtä-
vistä selviytymiseen liittyy oppilaan koettuun pätevyyteen, 
jonka tukeminen käsitetään yleisesti yhdeksi liikunnanope-
tuksen keskeisistä tunteisiin vaikuttavista tavoitteista.

Tunteisiin vaikuttava alue on skotlantilaisessa opetussuun-
nitelmassa yksi neljästä oppimisen pääosatekijästä. Alueen 
muodostavat motivaatio, luottamus ja itsetunto, määrätie-
toisuus ja resilienssi sekä kunnioitus ja suvaitsevaisuus. Tun-
ne-elämään liittyvän pedagogiikan rooli on nähty keskeisenä 
keinona puuttua nuorten kasvaviin mielenterveyden ja hyvin-
voinnin ongelmiin.

Tutkimukseen osallistui harkinnanvaraisen otannan perus-
teella vapaaehtoisia yläkoulun opettajia, jotka hyödynsivät 
tunneperäistä pedagogiikkaa. Opettajat valitsivat opetusryh-
mistään oppilaita ryhmähaastatteluihin näiden ystävyyssuh-
teiden pohjalta. Mukana oli taito- ja kiinnostustasoltaan erilai-
sia oppilaita. Puolistrukturoituihin yksilöhaastatteluihin osal-
listui 8 liikunnanopettajaa ja ryhmähaastatteluihin 44 iältään 
11–14-vuotiasta nuorta. Neljän oppilaan ryhmähaastattelui-
hin osallistui viisi tyttö-, kolme poika- ja kolme sekaryhmää.

Naisopettajat käyttivät tavoitteellisesti pedagogisia mene-
telmiä edistääkseen luottamussuhteen syntymistä oppilai-
den kanssa. Menetelminä olivat sopivien oppimistavoitteiden 
asettaminen, välitön positiivinen ja osissa annettu palaute 
sekä epäonnistumiset sallivien oppimisympäristöjen luomi-
nen. Naisopettajat pyrkivät lisäksi käymään epämuodollisia 
keskusteluita oppilaidensa kanssa . Tavoitteena oli oppia tun-
temaan oppilaiden  mielenkiinnonkohteita, tilannesidonnai-
sia tunnetiloja sekä perhe- ja kaveritilanteita.

tutkimusuutisia

Opettajiksi opiskelevien tiedetään kokevan tunne- ja vuo-
rovaikutustaitojen koulutuksen myönteisenä ja tarpeellisena. 
Koulutuksen koetaan helpottavan vuorovaikutustilanteita. 
Hyvän vuorovaikutusosaaminen edistää lisäksi sekä opetta-
jien että oppilaiden hyvinvointia.

Lähde: 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

Tasoryhmät voivat parantaa 
liikunnanopetuksen laatua
Taitotason mukaisissa ryhmissä toteutettu alakoulun pal-
loilujakso oli sekä liikuntaa opettaville opettajille että oppi-
laille myönteinen kokemus. Opettajat näkivät ryhmittelyn 
antaneen oppilaille mahdollisuuden nauttia pelaamisesta. 
Oppilaat kokivat pitäneensä palloilujakson liikuntatunneista 
taitotasosta riippumatta. 

Opettajien mukaan palloilujaksolla oppilaiden ei tarvin-
nut tuntea huolta syrjään jäämisestä, nolatuksi tulemisesta 
ja peloista. Heidän ei toisaalta tarvinnut pelätä tulevansa jar-
rutetuksi tai rajoitetuksi. Oppilaat ottivat myös uudenlaisia 
johtajarooleja. Erityisesti vähemmän taitavien ryhmien jäse-
net rohkaistuivat tekemään ehdotuksia, kannustamaan toisia 
ja organisoimaan joukkueita. 

Oppilaat kokivat liikuntatuntien ilmaston olleen inklusiivi-
sempi ja vähemmän stressaava. Jokainen oppilas käytti vähin-
tään kerran sanaa hauska riippumatta taitotasosta. Hauskuus 
sisälsi usein ajatuksen siitä, että pelaaminen oli aktiivisempaa 
ja jännittävämpää sekä omaa taitotasoa vastaavaa.

Tutkimukseen osallistui 165 yhdysvaltalaista viidesluok-
kalaista kolmesta liikunnanopetusryhmästä ja kolme opetta-
jaa. Oppilaat jaettiin yhdeksään kuuden–seitsemän oppilaan 
joukkueeseen, joista muodostui kolme taitotason mukaista 
liigaa. Ryhmäjako pohjautui opettajien havaintoihin oppilai-
den taitotasosta palloilutunneilla sekä tietämykseen oppilai-
den koulun ulkopuolisista palloilukokemuksista. 

Tutkimusjakso koostui 20:sta liikunnan oppitunnista 
tchoukpalloa. Pelissä heitetään käsipalloa kentän päädyissä 
viistosti pystyssä oleviin pallon takaisin kimmottaviin telinei-
siin. Tavoitteena on kimmottaa pallo jommastakummasta 
telineestä niin, ettei vastustajajoukkue saa sitä kiinni ennen 
kuin se koskettaa maata. Peliä voi kuvailla sekoitukseksi käsi-
palloa, lentopalloa ja squashia. Kunkin taitotason joukkueille 

Kuva: Stéphane Bruhin

https://doi.org/10.1080/13573322.2021.1940917
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erikseen toteutetut oppitunnit sisälsivät taitojen opettelua, 
tulevien taitohaasteiden harjoittelua sekä yhteistoiminnal-
lisiin taitohaasteisiin ja kilpailullisiin peleihin osallistumista. 

Opettajat osallistuivat yksilöhaastatteluihin. Oppilais-
haastattelut (12 tyttöä, 12 poikaa, ikä 10–11 vuotta) toteutet-
tiin pareittain. Niihin osallistui kerrallaan kaksi oppilasta eri 
joukkueista samalta taitotasolta.

Tutkimus on ensimmäisiä, jossa on selvitetty taitotasoisen 
liikunnanopetuksen kokemuksia sekä opettajien että oppi-
laiden näkökulmista. Ryhmittely on herkkää, sillä erityisesti 
tiettyyn ryhmään pysyvästi leimautuminen voi haitata oppi-
laiden oppimista ja kehitystä. Tulokset rohkaisevat tutkimaan 
lisää ryhmittelyn mahdollisuuksia liikunnanopetuksen laa-
dun kehittämisessä.

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

Myönteisen kehonkuvan muodostu-
mista yritetään edistää monin tavoin
Liikunnanopetuksessa toteutetut myönteisen kehonku-
van edistämiskeinot ovat monenkirjavia eikä mitään yhtenäi-
siä menetelmiä erotu brittiläisen tutkimusryhmän systemaat-
tisen kirjallisuuskatsauksen mukaan. Tutkijat kartoittivat 
kehonkuvaan tai kehosuuntautuneisuuteen liittyviä ohjelmia 
ja interventioita sekä niiden tehoa liikunnanopetuksessa. 

Fyysiseen aktiivisuuteen ja kuntoon keskittyvät interven-
tiot edistivät yleisesti tutkittavien nuorien myönteistä kehon-
kuvaa. Ne vähensivät tyytymättömyyttä kehoon, kehotark-
kailua ja lisäsivät kokemusta kehon viehättävyydestä. Myös 
toiminnallisuuteen ja kokemuksellisuuteen perustuvien keino-
jen kuten joogan ja seikkailukasvatuksen katsottiin tarjoavan 
lupaavia lähestymistapoja edistää myönteistä kehonkuvaa.

Parantuneen kehonkuvan syntymekanismeja ei tutkimuk-
sissa ollut yleensä selvitetty. Muutama tutkimus viittaa sii-
hen, etteivät kehonkuvan muutokset useinkaan selity fyysi-
sen kehonkoostumuksen muutoksilla, vaan usein molemmat 
muuttuvat melko itsenäisesti. Toisaalta fyysisen aktiivisuuden 
lisäämisen ja kunnon kohottamisen yhdistäminen kehon mit-
tojen muutokseen voi olla riskialtista. Se voi altistaa nuoren 
tavoittelemaan tietyntyyppistä ja normitettua kehotyyppiä. 

Fyysisen kunnon ja sosiokulttuurisen näkökulman yhdis-
tävät ohjelmat voivat tukea sekä kehonkuvan kehitystä että 
valmistaa nuoria kohtaamaan kehonkuvaan liittyvää kriittistä 
keskustelua. Ulkonäköihanteisiin, median normitettuun vies-
tintään ja sosiaaliseen vertailuun liittyvien luokkahuonepoh-
jaisten koulutusohjelmien on havaittu lisäävän oppilaiden tie-
tämystä kehonkuvasta ja parantavan keskusteluvalmiuksia.

Liikunnan ja terveystiedon tunnit tarjoavat erinomaisen 
ympäristön nuorille myönteisen kehonkuvan opettamiseen ja 
oppimiseen. Kehonkuvaa edistävissä tutkimuksissa ja inter-
ventioissa olisi syytä selvittää suorien yhteyksien ja vaiku-
tusten lisäksi muutosten taustamekanismeja ja -prosesseja. 
Kehonkuvan kehitys- ja muutostekijöiden parempi ymmär-
rys auttaisi opettajia ja kasvattajia huomioimaan nuoret yksi-
löllisemmin.

Lähde: 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 väärin-
käytön riskiin tai syömishäiriöön. Uransa jo lopettaneiden iäk-
käämpien miesurheilijoiden hyvinvointi oli korkein. Pahoin-
vointi oli yleisintä nuorilla urheilijoilla. Naisten pahoinvointi 
oli yleisempää kuin miehillä. Etenkin nuorten naisurheilijoi-
den syömishäiriöiden määrä oli korkea suhteessa samanikäi-
siin miesurheilijoihin.

Kasken tutkimusryhmän tavoitteena oli tunnistaa huip-
pu-urheilijoiden psyykkisiä hyvinvointi- ja pahoinvointipro-
fiileja. Kyselyyn vastasi 259 suomalaista nykyistä tai entistä 
huippu-urheilijaa 31:stä eri lajista. Tutkimuksessa mitattiin 
subjektiivista psyykkistä hyvinvointia (tyytyväisyyttä elä-
mään), psykologista psyykkistä hyvinvointia (myönteistä 
toimintakykyä) ja psyykkistä pahoinvointia (masennusta, 
ahdistusta, syömishäiriön mahdollisuutta ja riskiä alkoho-
lin väärinkäyttöön). Urheilun vaatimuksista kohteena olivat 
menestyspaineet, ylisitoutuminen ja urheiluun liittyvät huo-
let, kuten loukkaantumiset. Resursseista mitattiin henkilö-
kohtaista kehittymistä ja tyytyväisyyttä valmennukseen.

Tutkimuksessa erottuneissa profiileista ensimmäinen 
koostui pääasiassa uransa lopettaneista vanhemmista mies-
urheilijoista, jotka voivat psyykkisesti hyvin. Toinen piti sisäl-
lään aktiiviurheilijoita, joilla oli alhainen riski alkoholin vää-
rinkäyttöön. Kolmas profiili koostui pääasiassa nuorista nais-
urheilijoista, joilla oli mahdollinen syömishäiriö. Harvinaisin 
profiili oli tyypillinen nuorille urheilijoille, joilla ilmeni psyyk-
kistä pahoinvointia. Profilointi auttaa urheilijoiden psyykki-
sen hyvinvoinnin ja pahoinvoinnin lähtötason määrittelyssä 
ja muutosten seuraamisessa.

Urheilusta lähtevät vaatimukset vaikuttivat resursseja 
enemmän hyvinvointi- ja pahoinvointiprofiileihin. Resurs-
seista tyytyväisyys valmennukseen vaikutti kuitenkin merkit-
tävästi hyvinvointiin. Etenkin nuoret naisurheilijat ovat ylisi-
toutuneita urheiluun, mutta he nauttivat eniten kehitykses-
tään urheilijana. Täydellisyyden tavoittelu on kuitenkin yksi 
keskeinen syömishäiriöille altistaja. 

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

LÄHDE: 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

https://doi.org/10.1123/jcsp.2021-0083
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tutkimusuutisia

Psyykkisen hyvinvoinnin 
rakentaminen on tiimityötä
Mielenterveyteen ja psykologiseen hyvinvointiin panos-
tetaan huippu-urheilujoukkueissa verrattain vähän. Amerik-
kalainen pääsarjatason baseballjoukkue Pittsburgh Pirates 
kehitti psyykkisen hyvinvoinnin mallin (The Pirates Mental 
Wellness Initiative), jonka tavoitteena oli tukea optimaalista 
psyykkistä hyvinvointia, kannustaa hyödylliseen terveyskäyt-
täytymiseen, vähentää itsetuhoista käyttäytymistä ja auttaa 
itsemurhien ehkäisyssä. 

Hammermeisterin ja tutkimusryhmän malli koostuu mie-
lenterveyskoulutuksesta, taitojen kehittämisestä, riskiurheili-
joiden tunnistamisesta, pääsyn tarjoamisesta asiantuntijahoi-
toon, kriisinhallintamenettelystä ja mielenterveysongelmien 
stigman vähentämisestä.

Mielenterveyskoulutuksessa oli tarjolla tietoa myönteisen 
käyttäytymisen osatekijöistä, kuten ravinnosta, unesta ja tie-
toisesta läsnäolosta. Kohteena oli myös kielteinen käyttäy-
tyminen – esimerkiksi päihteet ja uhkapelaaminen. Taitojen 
kehittäminen suuntautui pääasiassa tunnekeskeisiin selviyty-
miskeinoihin. Lisäksi tutkijat järjestivät kommunikoinnin, joh-
tamisen ja sosiaalisten taitojen harjoittelua.

Riskiryhmäläisten tunnistamiseen sisältyi mielenterveys-
seulonta ja mielenterveyden ensiapu. Kliinistä hoitoa tar-
vitseville urheilijoille ja henkilökunnalle taattiin pääsy mie-
lenterveyshoitoon. Ammattilainen ohjasi joukkueen jäse-
niä tarvittavaan jatkohoitoon. Tutkijat suosittelivatkin, että 
ammattilaisjoukkueissa olisi tätä varten vähintään yksi ylei-
sesti tiedossa oleva henkilö.

Kolmiosainen kriisinhallintamenettely piti sisällään ensin-
näkin mielenterveyden asiantuntijoista koostuvan neuvotte-
lukunnan, joka auttoi päätöksenteossa. Prosessikaavio aut-
toi selventämään rooleja ja tehtävänjakoa. Mielenterveyden 
ensiavun kautta apua oli tarjolla välittömästi.

Urheilijat pelkäävät, että heidät leimataan apua pyytäes-
sään heikoiksi. Psyykkisen hyvinvoinnin mallissa mielenterve-
yden ympärille muodostuneen stigman vähentämiseen pyrit-
tiin luomalla turvallinen ja tukeva kulttuuri apua tarvitsevalle. 
Erityistä huomiota kiinnitettiin johtajien asenteisiin.

LÄHDE: 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 pääval-
mentajat kokevat identiteettikonflikteja ja uppoutuvat liian 
syvällisesti työhönsä. Tämä vaikuttaa sekä omaan että per-
heiden hyvinvointiin.

Higham ja kumppanit tarkastelivat neljää jalkapalloval-
mentajista kertovaa dokumenttisarjaa. Tutkijat pyrkivät sel-
vittämään, kuinka neljä miesvalmentajaa kokivat hyvinvoin-
tinsa valmentaessaan Valioliigassa tai La Ligassa.

Esiin nousi valmentajan roolin kuluttavuus, joka heikensi 
heidän hyvinvointiaan. Ammattivalmentajille jalkapallo oli 

kaikki kaikessa. Potkut saanut päävalmentaja kuvaili tun-
teneensa jääneensä ilman tarkoitusta ja olevansa hukassa, 
koska hänen identiteettinsä oli sidottu valmentamiseen. Toi-
saalta valmentajan työn arvaamattomuus koettiin jopa innos-
tavana.

Valmentajilla oli valtavasti menestyspaineita. Omat odo-
tukset johtivat lajin jatkuvaan pohtimiseen sekä työn ja yksi-
tyiselämän välisiin konflikteihin. Jalkapallon pyöriminen alin-
omaan mielessä aiheutti esimerkiksi unettomuutta. 

Valmentajan työ voi olla myös yksinäistä. He joutuvat usein 
tekemään vaikeita päätöksiä yksin ja kantavat isoimman vas-
tuun joukkueen menestymisestä. Valmentajat eivät koe voi-
vansa aina näyttää tunteitaan huippujalkapallon maskuliini-
sessa kulttuurissa. 

Valmentajat pyrkivät erottamaan henkilökohtaisen elä-
mänsä ja työnsä, mikä ei aina ole mahdollista. Työ vaikuttaa 
myös heidän perheidensä hyvinvointiin. Huippujoukkueet ja 
valmentajat matkustavat paljon ja viettävät siten paljon aikaa 
poissa kotoa. Valmentajat tuovat työnsä usein tiedostamat-
taan kotiinsa ja ovat usein psykologisesti perheen tavoitta-
mattomissa.

Ammattivalmentajat eivät voi myöskään välttyä fani- ja 
mediakritiikiltä. Valmentajat ja heidän perheensä kokivat kri-
tiikin usein henkiseksi väkivallaksi. Rakastettu valmentaja voi 
saada seuraavassa hetkessä tappouhkauksia.

Tutkijoiden mukaan valmentajien hyvinvoinnissa on tär-
keätä 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 (elämänmuutokset) tekijät.

Valmentajat hyötyisivät koulutuksesta ja reflektiosta tie-
dostaakseen paremmin hyvinvointiinsa vaikuttavat tekijät. 
Ammattilaisseurojen tulisi tarjota tukea valmentajille ja tie-
dostaa, että päävalmentajat saattavat uupua työssään.

LÄHDE: 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

Pittsburg Pirates pelaa kotiottelunsa PNC Park -stadionilla. 
Kuva: Wikipedia

https://doi.org/10.1080/21520704.2023.2226620
https://doi.org/10.1016/j.psychsport.2023.102488
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Yhteiskuntatieteet
JOUKO KOKKONEN

Mexico City haki olympiakisoja 
sopivassa saumassa
Vuoden 1968 olympiakisojen järjestäminen levottomassa 
Mexico Cityssä näyttää ensisilmäyksellä oudolta. Päätöksessä 
yhdistyivät kuitenkin KOK:n ja Meksikon valtion tarpeet. KOK 
lähestyi vertauskuvallisesti kehittyviä maita ja meksikolainen 
nationalismi sai kansallisen eliitiin toivomaa käyttövoimaa.

Meksiko halusi järjestää olympiakisat näyttääkseen 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. Tämän 
jälkeen vuoden 1968 osalta tilanne oli Meksikon kannalta suo-
tuisa. Siirtomaajärjestelmä oli purkautumassa ja kylmä sota 
määritti Yhdysvaltojen ja Neuvostoliiton välisiä suhteita. 

Tokion kisat olivat kädenojennus Aasialle, minkä jälkeen 
KOK:lla oli tarve myöntää olympiakisat seuraavaksi Latinalai-
seen Amerikkaan. Kun KOK päätti vuoden 1968 kisapaikasta 
viisi vuotta aiemmin, niin myös sen monopoli oli ainakin jos-
sakin määrin uhattuna. Indonesiassa vuonna 1963 pidettyihin 
GANEFO-kisoihin osallistui 50 maata mukaan luettuna koko 
neuvostoblokki.

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

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

Lähde: 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

Äitien ja isien roolit erilaisia 
ratsastustalleilla
Ohjatun liikunnan tarjoaminen yhä pienemmille lapsille 
on yleistynyt. Ruotsissa ja Norjassa monet ratsastuskoulut 
ottavat toimintaan mukaan esikouluikäisiä, mikä vaatii myös 

Kuva: Wikipedia

vanhempien läsnäoloa. Äiteihin ja isiin suhtaudutaan talleilla 
kuitenkin eri tavoin. Äitien oletetaan tuntevan tallikulttuurin, 
isiltä tätä ei läheskään yhtä paljon vaadita.

Esikouluikäiset eivät kykene laittamaan hevosta valmiiksi 
tunnille, joten vanhempien odotetaan pystyvän tekemään tar-
vittavat valmistelut. Ratsastuksenopettajat olettavat lisäksi 
hevosten kanssa toimimaan tottuneiden äitien auttavan 
muita tarvittaessa. Nämä äidit ovat hyviä ”hevostyttöjä” ja 
ratsastavat miehet puolestaan ”hevosmiehiä”. Tämä uusintaa 
tiedostamatta keskiluokkaisia toimintatapoja ja roolimalleja.

Vanhempien osallistumien tallikulttuuriin on suhteellisen 
uutta. Heidän tai muiden tallinhenkilökuntaan kuulumatto-
mien aikuisten lisääntynyt läsnäolo on luonut uusia jännit-
teitä talleille. Erityisesti aktiivisten äitien koetaan sekaantu-
van liiaksi tallien toimintaan. Esiin nousee myös lasten iän vai-
kutus toiminnan luonteeseen.

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

Lähde: Hedenborg, S., Thorell Palmqvist, G., Rosén. A. & Solenes, O. 
Dilemmatic spaces’ och föräldrars deltagande i ridskolornas verksamhet 
för de yngre barnen. Publicerat på idrottsforum.org 2023-05-10. https://
idrottsforum.org/wp-content/uploads/2023/05/hedenborgetal230510.pdf

Tanskalaisnuoret tunnistavat 
kehohäpeän
Kehohäpeä on tuttu tunne kuntokeskuksissa käyville tans-
kalaisnuorille. Tähän tulokseen päätyivät Stage ja Bach Niel-
sen 20 iältään 15–24-vuotiaan nuoren haastattelututkimuk-
sessa. Nuoret kävivät harjoittelevassa vähintään kahdesti vii-
kossa osana itse määrittelemäänsä kehon muutosprosessia. 

Nuoret käyvät kuntokeskuksissa vastustaakseen kehohä-
peää kolmella tavalla. Käytössä on ensinnäkin "käänteinen" 
logiikka, jolloin kehon häpeää rikotaan kääntämällä keho 
näyttävästi päinvastaiseksi. Tavoitteena on esimerkiksi muut-
tua pienestä lihaksikkaaksi tai suurikokoisesta hoikaksi. Pää-
määränä on ilmentää kulttuurisesti ylistettyjä ihanteita.

Tarkoituksena voi toisaalta olla "normalistointi", jossa kun-
toharrastuksen päämääränä kehon mittoihin liittyvä kieltei-
nen huomio, kuten ylipaino. Toimintatapa auttaa "kulkemaan 
huomaamatta". Kuntokeskusharrastus voi olla myös "itsehoi-
toa". Liikunta muuttuu keholliseksi harjoitukseksi, joka ei liity 
ulkonäköön, vaan sisäiseen motivaatioon, henkilökohtaiseen 
voimaantumiseen ja hyvinvointiin. 

Kuntokeskuksissa käynti mahdollistaa kuitenkin erilaisia 
kehohäpeän tulkintoja. Puolet haastatelluista nuorista osal-
listujista näkee keskuksissa käynnin tuottavan myös yhteistä 
häpeää, sillä se mahdollistaa vertailuympäristön ja painostaa 
joskus liian kovaan harjoitteluun. 

Tutkijat pohtivat pitäisikö kehohäpeän käsitteellistämi-
sestä kielteisenä ja hylättävänä tunteena luopua. Sen sijaan 
olisi tarkasteltava kehohäpeää pikemminkin panostuksena 
henkilökohtaiseen muutokseen ja sen todentamiseen.

Lähde: 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/

https://doi.org/10.5406/26396025.4.1.03
https://idrottsforum.org/wp-content/uploads/2023/05/hedenborgetal230510.pdf
https://idrottsforum.org/wp-content/uploads/2023/05/hedenborgetal230510.pdf
https://sportstudies.org/2023/03/27/reversal-normalization-and-self-care-three-logics-of-countering-body-shame-through-fitness-activities-among-young-danes/
https://sportstudies.org/2023/03/27/reversal-normalization-and-self-care-three-logics-of-countering-body-shame-through-fitness-activities-among-young-danes/
https://sportstudies.org/2023/03/27/reversal-normalization-and-self-care-three-logics-of-countering-body-shame-through-fitness-activities-among-young-danes/
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 
tyytyväisiä. Länsimaiselle elämäntavalle 
ominainen jatkuva minuuden tarkkailu 
vaikuttaa elämäämme hyvässä ja pahassa.

O lemme jo tottuneet siihen, että Suomi on 
maailman onnellisin maa. Tottuminen kes-
ti aikansa, sillä käsityksemme suomalaisten 
tilasta ovat pitkään mukailleet Eino Leinon 
pessimististä kuvausta onnellisuudesta. Kun 

onnellisuus yllättää, on parasta lähteä korpeen yksin sii-
tä nauttimaan. Koska ihmiset ovat kateellisia eivätkä kestä 
muiden onnellisuutta, on parempi olla näyttämättä onnel-
lisuutta. Kateellisuuteen on usein lisätty suomalaisten sul-
keutuneisuus, melankolisuus ja huono itsetunto. Ikään kuin 
sinetiksi muistutettiin suomalaisten tekemistä itsemurhis-
ta. Suomalaiset eivät voi olla onnellisia. 

Nyt tiedämme, että suomalaiset ovat onnellisia. Nuo 
kielteiset käsitykset suomalaisuudesta eivät pidä paikkaan-
sa. Esimerkiksi suomalaisten arviot itseluottamuksesta ovat 
yhtä korkeita kuin onnellisuudesta. World Happiness Report 
-tutkijaryhmä on tosin tarpeettomasti käyttänyt sanaa on-
nellisuus, sillä raportin tärkein hyvinvointia mittaava kysy-
mys oli tyytyväisyys elämään. Tyytyväisyys on käsitteenä 
selkeämpi kuin onnellisuus, josta on useita määritelmiä. 
Esimerkiksi onnellisuus taannehtivana arviona voidaan 
erottaa onnellisuudesta tunnetilana. Kun suomalaisilta ky-
sytään onnellisuuden kokemusta juuri tällä hetkellä tai ku-
luvan päivän aikana, sijoituksemme putoaa kansainvälisis-
sä vertailuissa jonnekin 30:n tienoille, joskus alemmaksikin 
(Ojanen, 2023, 54–58). Tämä tulos saattaa liittyä suomalais-
ten monia maita niukempaan tunneilmaisuun. Ehkä siinä 
vielä painaa myös Eino Leinon näkemys.

Jos epäilee suomalaisen hyvinvointiyhteiskunnan laa-
tua, voi katsoa Fragile States Indeksin tuloksia vuodelta 2021. 
Suomi on tuon indeksin mukaan vähiten rikkinäinen maa 
kymmenellä hyvinvointia kuvaavalla mittarilla eli toisin sa-
noen olemme myös hyvinvoinnin objektiivisilla mittareil-
la ykkösiä. Suomi on kansainvälisissä vertailuissa turvalli-
nen, rauhallinen, luottavainen ja tasa-arvoinen maa. Kun 
katsotaan tarkemmin World Happiness –tuloksia, huoma-
taan, että olemme aika lähellä asteikon maksimia, sillä kol-
men vuoden (2020–2022) keskiarvomme tyytyväisyydessä 
oli 0–10 -portaisella asteikolla 7,8. Lisäksi olemme edisty-
neet kymmenen vuoden aikana 0,3 pistettä. Kovin paljon 
ei ole varaa parantaa, sillä elämä ei ole koskaan täydellistä.

Yllättävä poikkeus on THL:n työelämätutkimuksen tie-
to, että elämänlaadun hyväksi kokeneita oli tuoreessa tut-
kimuksessa vain 50 prosenttia, kun neljä vuotta sitten vas-
taava osuus oli 60 prosenttia. Tämä on iso muutos neljässä 
vuodessa. Yhtä kielteisiä muutoksia ei muissa tutkimuk-
sissa ole saatu. Tulos voi osaksi heijastaa sitä, että työ-
elämää koskevat arviot ovat viime vuosina muuttuneet 
kielteisemmiksi.

Tyytyväisyyden kääntöpuoli
Onko siis onnellisuus- ja tyytyväisyystietojen mukaan kaik-
ki hyvin? Sekä kadulla haastateltu tavallinen suomalainen 

että hyvinvoinnin tutkija vastaisi tähän kysymykseen: ei ole. 
Suomalaisilla on fyysisten sairauksien lisäksi paljon psyyk-
kisiä ongelmia, kuten ahdistusta, masennusta, alkoholis-
mia, syömishäiriöitä, uupumusta ja unettomuutta. Ovatko 
nämä ongelmat lisääntyneet länsimaissa? 

Kielteiset muutokset eivät kuitenkaan kansainvälisten 
tutkimusten mukaan ole olleet suuria. Esimerkiksi Richte-
rin, Wallin, Bruenin ja Whittingtonin katsaus vuosilta 
1978–2015 osoitti mielisairauksien määrän lisääntyneen 
vain vähän. Tämä on kuitenkin ihmisen historiassa kovin 
lyhyt aika. Allan Horwitz ja Jerome Wakefield (2007, 4–5) 
arvioivat, että sadan vuoden aikana masennus on merkittä-
västi lisääntynyt. Tällaiset vertailut ovat vaikeita, koska sekä 
diagnostiset käytännöt että masennusoireiden tunnistami-
nen ovat muuttuneet. 

Lasten ja nuorten psyykkiset ongelmat ovat aivan vii-
me vuosina lisääntyneet, mikä näkyy myös kansainvälisis-
sä tutkimuksissa (Davey, 2018; Collingshaw & Sellers, 2020; 
Cosma ym. 2020; Twenge, 2020). Suomessa tehdyn koulu-
terveyskyselyn mukaan ahdistus- ja masennusoireet olivat 
merkittävästi lisääntyneet vuodesta 2017 vuoteen 2021 (Aal-
to-Seppälä ym. 2021). Riitta-Kerttu Kaltiala (2022) otsikoi 
osuvasti nuorten tilanteen: ”Nuoruusikä tuuliajolla – miksi 
hyvin- ja pahoinvointi näyttäisivät kasvavan samaan aikaan?”

Lisäksi Salon Gahlinin aforismi osuu oikeaan: ”Onne-
ton avioliitto johtuu siitä, että kaksi erinomaista ihmistä on 
joutunut toistensa huonoon seuraan.” Emme tule toistemme 
kanssa niin hyvin toimeen kuin tyytyväisyysluvuista voisi 
päätellä. Jos kaikki vakavat ongelmat lasketaan yhteen, saa-
daan niistä kärsivien osuudeksi lähes 50 prosenttia väestös-
tä. Sveitsissä tehdyssä 30 vuoden seurannassa 74 prosent-
tia sai tuona aikana jonkin psykiatrisen diagnoosin (Angst 
ym. 2016) Kuinka nämä ongelmia kuvaavat luvut ja koettu 
onnellisuus ja tyytyväisyys voidaan sovittaa yhteen? Tekisi 
mieli vastata sanomalla ”en tiedä”, mutta jatkan silti.

Minuuden taakka
Useat kulttuurin tutkijat (esimerkiksi Roy Baumeister, Phi-
lip Cushman, Michel Foucault, Francis Fukuyama, Joseph 
Henrich ja Charles Taylor) ovat kiinnittäneet huomiota sii-
hen, että länsimaisen 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 siitä, mitä runsaan sadan vuoden aikana on tapahtunut.

Länsimainen kulttuuri on vasta hiljattain alkanut käyt-
tää sanaa identiteetti. Monet minuutta kuvaavat sanat ovat 
uusia länsimaisissa kielissä. Niitä ei tarvita yhteisöllisissä 
kulttuureissa. Kun aika menee ihmissuhteiden vaalimiseen 
ja yhteisön eheyden säilyttämiseen, minuus jää taka-alalle. 
Tämä näkyy yhä vielä selvästi verrattaessa kollektiivisia ja 
individualistisia kulttuureita. 

Antropologi Joseph Henrich (2020, 21) muistuttaa, että 
länsimainen ihminen on poikkeuksellinen. Hän on WEIRD, 
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outo, kasvanut yhteiskunnassa, joka on länsimainen, koulutet-
tu, teollistunut, rikas ja demokraattinen (Western, Educated, 
Industrialized, Rich, Democratic). Toisin kuin maailman ih-
misten enemmistö ja useimmat eläneet ihmiset, me WEIRD-ih-
miset olemme erittäin yksilökeskeisiä, itsekeskeisiä, hallin-
taan pyrkiviä, mukautumista vastustavia ja analyyttisiä. Me 
keskitymme itseemme – ominaisuuksiimme, saavutuksiimme 
ja pyrkimyksiimme – sosiaalisten suhteittemme ja rooliemme 
kustannuksella. 

Minuus ei ole vain ongelma, vaan jopa kirous. Minän ki-
rousta on kuvattu monilla sanoilla: tyhjä minuus, kyllästet-
ty minuus, monta minuutta, mahdollinen minuus, egois-
tinen minuus, narsistinen minuus, totalitaarinen minuus, 
paradoksaalinen minuus, puolustautuva minuus, jakautu-
va minuus ja herkkä minuus. Rakkaalla lapsella on mon-
ta nimeä. Näiden kuvausten mukaan länsimaisen ihmi-
sen minuus on kuin hemmoteltu ja ylisuojeltu lapsi, joka 
vaatii huomiota, oikuttelee ja haluaa olla kaiken keski-
pisteenä. Lapsen tavoin hän vaihtaa nopeasti kiinnostuk-
siaan, tunteitaan ja mielitekojaan. Hän on sekä enkeli että 
paholainen. 

Kun traditionaalisissa, kollektiivisissa kulttuureissa kär-
sitään vallankäytön ongelmista, länsimainen ihminen kär-
sii minuuden ongelmista (kuvio 1). Kaikkialla koetaan elä-
män tuskaa, mutta niiden merkitys korostuu kulttuureissa, 
joissa on köyhyyttä ja sortoa. Melkein kaikki ne ongelmat, 
joista me nyt puhumme, liittyvät minuutemme tuottamiin 
houkutuksiin ja ristiriitoihin. Vanhat kollektiiviset kulttuu-
rit tuntevat lähinnä vain manian ja melankolian. Niissä ei 
ole stressin käsitettä, joka myös on uusi sana. Eksistentiaa-
lista ahdistusta on ilmeisesti koettu, kuten käy ilmi Raama-
tun Saarnaajan kirjasta. 

A. Länsimaisen, yksilökeskeisen kulttuurin ongelmat

B. Perinteisen, kollektiivisen kulttuurin ongelmat

ELÄMÄN
TUSKA

MINUUDEN
TAAKKA

VALLAN
VÄÄRISTYMÄT

ELÄMÄN
TUSKA

MINUUDEN
TAAKKA

VALLAN
VÄÄRISTYMÄT

Kuvio 1. Individualistisen ja kollektiivisen kulttuurin ongelmat

Minän kiroukset ja siunaukset
Länsimaisen ihmisen minuuteen liittyvät ongelmat johtu-
vat siitä, että vahva minuus haluaa päättää, tietää, hallita, 
johtaa ja valita, mutta koska minuus ei ole yksin, se jou-
tuu taistelemaan asemastaan muiden minuuksien kanssa. 
Kompromissien tekeminen on usein vaikeata. Kun yhteisön 
hierarkia on selkeä, tällaista taistelua ei juuri synny. Kor-
keintaan syntyy valtataisteluja. Kärsimme vertailun piinas-
ta, josta seuraa, että olemme hyvin herkkiä arvioinneille ja 
joudumme koko ajan taistelemaan asemastamme. Paradok-
saalisesti mitä enemmän tasa-arvoa, sitä enemmän omasta 
asemasta on kannettava huolta. 

Toiseksi minuudesta on tullut äänekäs arvioija tai jopa 
tuomari. Tämä sisäinen arvioija vaatii itsensä toteuttamis-
ta, tuloksia ja menestystä. On pärjättävä niin kuin muutkin 
– mielellään vielä paremmin. Vaatimukset eivät ole moraa-
lisia kuten ennen, sillä ne liittyvät nykyisin menestykseen. 
Koska tulevaisuudelta on lupa odottaa paljon, odotusten ja 
todellisuuden kuilu laajenee helposti suureksi.

Kolmanneksi kulttuurissamme on piirteitä, jotka tuotta-
vat epävarmuutta. Joka suunnalta tulee kehotuksia lisätä te-
hokkuutta, hankkia taitoja, suostua muutoksiin ja pysyä ajan 
hermolla. Tämä on monille turvallisuushakuisille ihmisil-
le rasittavaa. Länsimainen kulttuuri vannoo kilpailun ni-
meen – siinä on suuri kontrasti kollektiiviseen kulttuuriin. 
On kuin jokin näkymätön orjapiiskuri pakottaisi jatkuvaan 
muutokseen. Paikallaan ei saa pysyä.  

Minän kirouksesta puhuminen on kuitenkin kohtuuton-
ta, sillä minuus on johtanut myös moniin hyviin asioihin. 
Jos ihmisen sisällä on jotakin arvokasta, sitä on lupa myös 
vaalia. Samaan aikaan, kun minuus on kehittynyt, myös ih-
misarvo on vahvistunut. Niin kauan kun ihminen oli orjan 
kaltainen olento niille, jotka olivat vallassa, hänen ruumiis-
taankaan, saati sielustaan, ei tarvinnut välittää. 

Olemmeko onnellisuudestamme huolimatta hauras-
tuneet vai onko kulttuuri koventunut? Myös kollektiiviset 
kulttuurit ovat omalla tavallaan kovia. Ihmiset eivät kuiten-
kaan masennu, vaikka elämä on niissä usein ankaraa. Elä-
mä opitaan ottamaan vastaan sellaisena kuin se on, vaikka 
se olisi hyvin raskasta. Usein tuo elämän ankaruus voidaan 
jakaa ja ottaa yhdessä vastaan.

Siirtyminen psykologiseen aikaan 
Olemme lyhyen ajan kuluessa siirtyneet esipsykologisesta 
ajasta psykologiseen. Ihmisen sisäistä maailmaa ei enää pi-
detä yksioikoisena ja itsestään selvänä, koska olemme kek-
sineet minuuden.  Psykologinen aika tulkintoineen selittää 
kokemuksia ja etsii teoille sisäisiä tulkintoja ja motiiveja. 
Tapahtumia ei oteta sellaisena kuin ne ovat, vaan niille et-
sitään psykologisia tulkintoja. On osoitettu, että kollektii-
visissa kulttuureissa korostetaan enemmän tilanteiden 
merkitystä ja yksilökeskeisissä yksilön persoonallisuuteen 
liittyviä selityksiä. Jos tapahtuu jotakin pahaa, se johtuu kol-
lektiivisissa kulttuureissa joko siitä, että tuossa tilanteessa 
noin oli tehtävä, tai sitten niin vain tapahtui. Individualisti-
sissa kulttuureissa pohditaan, mikä yksilön persoonallisuu-
dessa sai sen aikaan. Tilannekeskeiset selitykset ovat muut-
tuneet yksilökeskeisiksi.

Kirjailija Margaret Talbot kertoo Hollywoodissa näyt-
telijänä vaikuttaneen isänsä Lyle Talbotin elämästä kirjas-
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saan The Entertainer. Kirjassa Talbot kuvaa samalla osuvas-
ti 1900-luvun taitteen elämää Nebraskan pikkukaupungissa 
(3–5). 

Tuo pieni kaupunki eli eräällä tavalla esipsykologista aikaa, 
jolloin ihmiset eivät vielä yleisesti selittäneet toistensa tekoja ja 
motiiveja sellaisilla käsitteillä – torjunta ja projektio, ahdistuk-
set ja vietit – jotka tulivat niin tutuiksi ihmisille pari vuosi-
kymmentä myöhemmin. Lapsen kehityksen kieli, lapsen omat 
erityiset tarpeet, eivät kuuluneet arkikieleen. Äiti saattoi kuol-
la ja surevalle lapselle kerrottiin, että äiti oli mennyt parem-
paan paikkaan sanomatta hyvästiä tai sitten lapselle kerrottiin 
totuus, mutta kiellettiin puhumasta äidistä, sillä niin oli pa-
rempi. Paljon siitä, mitä lapsille tehtiin välittämättä kestävistä 
vaikutuksista oli vahingollista ja anteeksiantamatonta, mutta 
joskus siitä seurasi yllättäviä myönteisiä seurauksia, jotka pe-
rustuivat esipsykologiseen viattomuuteen.

Kaikkea ei siis tarvinnut ymmärtää ja selittää. Asiat otet-
tiin sellaisina kuin ne olivat. Tuolloin osattiin luonnostaan 
tyyni suhtautuminen elämään. Hy-
väksyttiin elämä sellaisena kuin 
se oli. Juuri parempaa ei odotettu. 
Hyvä jos edes näin jatkui.

Stressitekijöiden muutos 
Kyseessä ovat tilanteet, joissa olo-
suhteet ovat kohtuuttomia tai jopa 
ylivoimaisia selviytymiskyvyn kan-
nalta. Tuhansien vuosien aikana 
stressejä aiheuttavia tekijöitä ovat 
olleet ravinnon puute, väkival-
ta, läheisten kuolemat, sairaudet 
ja luontoon liittyvät vaarat. Uudet stressit liittyvät minuu-
den tunnistamiseen ja elämän monimutkaisuuteen. Ihmi-
sen asema ei enää määrity syntymässä, vaan paikka yhteis-
kunnassa on voitettava omin avuin. 

Tutkittuaan sekä lasten että aikuisten sopeutumista 
stressitekijöihin Evangelos Katsampourisin ryhmä (2020) 
päätyi tulkintaan, jonka mukaan nuo vanhat stressit on 
opittu tuhansien vuosien aikana käsittelemään niin, että 
ne eivät tuota yhtä paljon kielteisiä psykofyysisiä seurauk-
sia kuin uudet stressit. Vanhoja stressejä osattiin käsitel-
lä joko taistelemalla tai pakenemalla, mutta uusissa nämä 
suorat menetelmät toimivat huonosti. Mitä vastaan taistel-
la ja mihin paeta, kun stressin aiheita on vaikea tunnistaa? 

Moderni kulttuuri opettaa, että ongelmat ovat ihmisen 
sisällä, eivät ulkopuolella niin kuin vanhat stressitekijät. 
Omien sisäisten kokemusten hallinta on osoittautunut vai-
keaksi. Koska olen itse syntipukki, onko minun ruoskitta-
va itseäni vai juostava itseäni pakoon? Koska muita keino-
ja ei ole tarjolla, moderneista stresseistä kärsivät käyttävät 
näitä kumpaakin. Se näkyy itsensä vahingoittamisena, ah-
distuksena, masennuksena ja vajoamisena yhä syvemmäl-
le omaan minuuteen. 

Katsampourisin tutkimuksessa vanhoja stressitekijöitä 
osattiin käsitellä paremmin kuin uusia sekä ongelma- että 
emootiokeskeisillä menetelmillä. Myös mielekkyyden koke-
mus oli vanhojen stressien osalta helpompi saavuttaa kuin 
uusien stressien yhteydessä. Mielettömyyden kokemus syn-
tyy, kun ei tunnista, mistä ongelmassa lopulta on kysymys 
ja mitä sille pitäisi tehdä. 

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

Nykyihmiset eivät yksinkertaisesti ole sopeutuneet länsimai-
seen elämäntyyliin. Länsimainen elämäntyyli aiheuttaa mata-
la-asteista tulehdusta ja kroonista stressiä, jotka lisäävät riskiä 
moneen mielenterveysongelmaan. Samat tekijät ovat myös yli-
painon ja monen muun elintasosairauden taustalla. Me liikum-
me liian vähän, syömme liikaa, ruokamme on heikkotasoista, 
suolistomme mikrobiomi on köyhtynyt, nukumme liian vähän, 
kärsimme yksinäisyydestä, emme liiku luonnossa ja vietämme 
suuren osan päivästä puhelimen tai muiden laitteiden näyttöjä 
tuijottaen. Viimeaikaiset tutkimukset ovat osoittaneet, että riski 
sairastua moneen mielenterveysongelmaan pienenee laskemal-
la matala-asteista tulehdusta ja vähentämällä stressiä. Tehok-
kaimmin matala-asteiseen tulehdukseen ja krooniseen stressiin 
voidaan vaikuttaa elintapoja muuttamalla. Näillä toimenpi-
teillä myös mielenterveysongelmien oireet heikkenevät. 

Viimeiselle lauseelle antaa tukea Säde Stenlundin ryh-
män (2022) tutkimus, jonka tu-
losten mukaan terveyskäyttäy-
tyminen ja koettu hyvinvointi 
ennustivat kumpikin toisiaan yh-
deksän vuoden seurannassa. Ter-
veyskäyttäytymisen myönteinen 
muutos ennakoi kuitenkin parem-
min hyvinvointia kuin hyvinvointi 
terveyskäyttäytymistä.

Kun kuitenkin tutkimusten mu-
kaan länsimaissa – ja useimmi-
ten muuallakin – asuvien ihmisten 
enemmistö ilmoittautuu tyytyväi-

siksi ja onnellisiksi, pystyykö suurin osa ihmisistä käsitte-
lemään myös uusia stressejä tyydyttävästi, mutta samalla 
yhä useammat eivät pysty niitä käsittelemään? He selviy-
tyisivät vanhoista stresseistä, mutta uudet ovat heille liikaa. 
Mistä tämä johtuu, sitä emme tarkoin tiedä. Kyse voi olla 
sellaisista biologisista tekijöistä, joista kauan sitten ei ol-
lut mitään haittaa, mutta nyt ne eivät sovi yhteen nykyajan 
vaatimusten kanssa.

Ajattelen esimerkkinä lapsuuteni maalaisympäristöä, jossa 
oli tilaa myös niille, joiden kyvyt olivat aika vaatimattomia. 
Kyse saattoi olla esimerkiksi keskittymiskyvyn puutteista tai 
hitaudesta. Nämä henkilöt saattoivat tehdä ohjattuina yksin-
kertaisia tehtäviä. Heiltä ei vaadittu sosiaalisia taitoja, saati 
tunnetaitoja. Tiedän, että muutamat heistä ajautuivat vaike-
uksiin, kun maalla ei enää tarvittu työntekijöitä yhtä paljon 
kuin ennen. 

Monet filosofit, psykologit, biologit ja sosiologit ovat 
nähneet pessimistisesti länsimaisen ihmisen tilan. Esi-
merkiksi psykologi John Schumakerin luettelo on pelotta-
va. Me elämme kulttuurissa, joka tuottaa ihmisille masen-
nusta, stressiä, kiirettä, tyytymättömyyttä, materialismia, 
ahneutta, monimutkaisuutta, narsismia, ikävystymistä ja 
välinpitämättömyyttä, pelokkuutta, yksinäisyyttä, vieraan-
tumista, raivon purkauksia, spirituaalisuuden puutetta, ko-
vuutta, kosketusvajausta, leikin puutetta, tanssin puutetta, 
unen puutetta, älyllistä tyhjyyttä, uteliaisuuden ja luovuu-
den kuihtumista, luonnosta vieraantumista, läheisyyden 
epätoivoista etsimistä, perheyhteyden kuihtumista, ystä-
vyyden latistumista, huonoa fyysistä kuntoa ja velkariip-

Mielettömyyden 
kokemus syntyy, 
kun ei tunnista, 

mistä ongelmassa on 
kysymys ja mitä sille 

pitäisi tehdä.



4 2    L I I K U N T A  &  T I E D E  4 - 2 0 2 3   

teema   Hyvinvointi & pahoinvointi

puvuutta. Kaikki tämä on omiaan heikentämään mielekkään 
onnellisuuden mahdollisuutta. Onko nykyajan ihmisen on-
nellisuus illuusiota? 

Synkkyyteen ei kannata vajota
Tämä on kuitenkin aivan liian synkkä kuva nykyajan elä-
mästä. Ongelmapuhetta lisää odotusten jatkuva kasvami-
nen. Se on luonnollista, koska se heijastaa yleistä elämän-
laadun paranemista. Kuka uskaltaa sanoa, että älä enää 
odota parempaa, tyydy siihen mitä 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 
hyvän elämän osatekijä. Ihmisen luontainen toiveikkuus on 
se tekijä, joka sekä lievittää ongelmiamme ja että vahvistaa 
onnellisuutta.

Biologit, psykologit ja psykiatrit ovat aina viime vuosiin 
asti korostaneet ihmisten luontaista itsekkyyttä, mutta vä-
hitellen on ymmärretty, että ihmisessä on myös luontais-
ta epäitsekkyyttä ja hyväntahtoisuutta. Nykyisin ajatellaan, 
että sitä on enemmän kuin itsekkyyttä. Evoluution tulok-
sena ihmisten mieliala painottuu kaikkialla myönteiseen 
suuntaan, ellei elämä ole todella kurjaa. Tämä on myös on-
nellisuustutkimusten päätulos, sillä on vain vähän maita, 
joissa onnellisuuden tai tyytyväisyyden arviot ovat mitta-as-
teikon kielteisellä puolella. Onnellisia on yleensä huomatta-
vasti enemmän kuin onnettomia. Joskus ollaan järkyttävän 
korkealla kuten Suomessa. Olisi outoa, jos tämä ei helpot-
taisi yhteiselämää.

Länsimaisen kulttuurin muutos yksilökeskeiseksi on 
tuonut mukanaan paljon hyviä asioita, kuten vapautta, elä-
män hallinnan kokemusta, tasa-arvoa ja itsearvostusta. 
Myös tieteen ja tekniikan kehitys on edistänyt terveyttä ja 
hyvinvointia. Kuitenkin on yhä enemmän havaintoja, joi-
den mukaan suotuisa kehitys on tuonut mukanaan uusia 
ongelmia ja stressitekijöitä, joita emme vielä ole oppineet 
hallitsemaan. Tekniikan kehittyminen on esimerkiksi vä-
hentänyt työn raskautta ja kuluttavuutta, mutta samalla on 
kehittynyt monia liikkumista helpottavia ja vähentäviä kei-
noja. Sen seurauksena länsimaisen ihmisen fyysinen kun-
to on huomattavasti heikentynyt. 

Olemme sekä onnellisia että moniongelmaisia. Elämi-
sen ongelmia vastaan ihmisillä on onneksi useita luonnol-
lisia selviytymiskeinoja, joista tärkeimmät ovat omien vah-
vuuksien liioittelu, hallintausko, empatia ja toiveikkuus. 
Vasta silloin, kun nämä keinot eivät enää toimi, ongelmat 
ja stressitekijät voittavat ja onnellisuuden kokeminen heik-
kenee merkittävästi. ◆
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Säännöllisen saunominen yhdistettynä liikuntaan rentouttaa 
ja on terveellistä. Fysiologisesti saunan merkityksessä 
hyvinvoinnin lähteenä riittää vielä paljon tutkittavaa.

S aksassa ilmestyi runsaasti saunomisen vaiku-
tuksia käsittelevää tutkimuskirjallisuutta 1940-luvulta 
lähtien (Hoske 1945; Ott 1947). Suomalaistutkijat jat-

koivat aiheen parissa 1950-luvulla (Eisalo 1956; Pekkarinen 
& Kinnunen, 1951). Silti saunan mahdollisista myönteisistä 
vaikutuksista sydän- ja verisuoniterveyteen on tehty katta-
va kooste vasta hiljattain (Li ym. 2020). Tämäkin tutkimus 
perustui pääasiassa kliiniseen hoitoon ja siihen osallistu-
neisiin henkilöihin. Avoimeksi jäi, mitkä ovat saunomisen 
vaikutukset koko väestölle. Ja erityisesti se, onko olemassa 
tieteellisesti vankkoja tutkimuksia, jotka vahvistavat sauno-
misen hyvinvointihyödyt. Tai mitkä tekijät puhuvat mahdol-
lisesti saunomista vastaan.

En ole syntynyt suomalaiseen saunakulttuuriin, kuten 
suurin osa teistä. En oletakaan tietäväni paljoakaan sau-

nomisen kulttuurisesta merkityksestä, paitsi niiden kah-
deksan vuoden ajalta, jotka olen Suomessa asunut. Suoma-
laisen saunan määritelmän ovat taidokkaasti kuvanneet 
Heinonen ja Laukkanen (2018) yhdistettynä tavallisen käyt-
täjän tyypillisiin saunomistapoihin.

Koska olen liikuntalääketieteen fysiologian pääaineopis-
kelija, niin haluan valottaa laadukkaan englanniksi julkais-
tun tieteellisen näytön pohjalta, miten voimme käyttää sau-
naa tehokkaammin parantaaksemme hyvinvointiamme. 
Tätä täydentää myös väitöskirjani (Lee 2023), jossa keskityin 
tutkimaan saunomisen mahdollisuuksia liikunnan lisänä.

Joukko suomalaistutkijoita (Kukkonen-Harjula & Kaup-
pinen, 1988; Kukkonen-Harjula ym., 1989) havaitsi 1980-lu-
vun loppupuolella, että saunomisen välittömät vaikutukset, 
kuten hormonaaliset muutokset, sydämen tihentynyt syke, 
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kehon nestehukka ja verisuonten laajentuminen muistut-
tivat liikunnan vaikutuksia. Tämän vahvistivat myös suo-
remmin Ketelhut ja Ketelhut (2019), jotka havaitsivat, että 
akuutit sydämen syke- ja verenpainevasteet olivat saman-
kaltaisia kohtalaisen intensiivisessä pyöräilyssä ja sauno-
misessa. Saunan lämpö, kosteus ja altistumisen kesto ovat 
yleisesti ottaen keskeisiä tekijöitä sydän- ja verisuonistres-
sin aiheuttajina (Kauppinen 1997).

Saunatutkimusten kertomaa
Välittömät vasteet johtavat pitkäaikaisiin sopeutumisiin, 
joita useimmat meistä loppujen lopuksi etsivät harkitessaan 
tehokkaita elämäntapamuutoksia tai interventioita. Tässä 
suhteessa merkittäviä yhteyksiä on havaittu saunomisen 
ja kaikkien kuolinsyiden välillä (Laukkanen ym., 2015). Sy-
dän- ja verisuonitautien ja kaikkien kuolinsyiden riski oli 
kääntäen verrannollinen saunomistiheyteen annosriippu-
vaisella tavalla. Tämä tarkoittaa sitä, 
että mitä enemmän käymme saunas-
sa, sitä alhaisempi on riski meneh-
tyä minkä tahansa syyn aiheuttamaan 
kuolemaan, mukaan lukien sydän- ja 
verisuonitapahtumat. Lisäksi pidempi 
altistumisaika liitettiin alhaisempaan 
äkillisen sydänkuoleman ja kohtalok-
kaan sydän- ja verisuonitaudin riskiin. 

Epidemiologisia tutkimuksia on tulkittava aina varovas-
ti, koska syy-seuraussuhdetta ei voida varmistaa. Lisäksi 
enemmän ei aina ole parempi, sillä 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). Tästä pääsem-
me keskustelun ytimeen, sillä niin saunomisen rutiineihin-
sa sisällyttämään haluavat kuin saunan ystävät ympäri maa-
ilmaa haluavat tietää, mikä on ihanteellinen saunomisaika 
ja -tiheys. Ja missä lämpötiloissa? 

Tieteessä ei ole suoraviivaisia vastauksia. Olemassaole-
van tiedon pohjalta voi kuitenkin pohtia kokonaisuutta.
Aluksi siirrän sivuun Japanissa 1990-luvulta lähtien tehdyt 
tutkimukset (Tei ym. 1995), sillä niissä käytettiin infrapuna-
saunaa ja Wa-on -terapiamenetelmää. (Imamura ym. 2001; 
Ohori ym. 2012; Sobajima ym. 2013). Tutkimukset tehtiin 
kliinisessä ympäristössä, jossa osallistujat lepäsivät sau-
nomisen jälkeen 30 minuuttia vuoteessa lämpimien peit-
tojen alla.

Mitä saunomistutkimukset kertovat? Ernstin ja työto-
vereiden (1990) suorittama kliininen koe osoitti, että sään-
nöllinen saunominen voi vähentää yleisten flunssien esiin-
tyvyyttä. 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, että 20 minuutin saunomis-
sessiot kolmesti viikossa kahdeksan viikon ajan vähensivät 
päänsärkyä kroonisissa jännitystyyppisissä päänsäryissä. 
Hiljattain puolalainen tutkijaryhmä (Pilch ym., 2023) osoit-
ti, että 10 saunomiskertaa, jotka suoritettiin 22 päivän ai-
kana 90 °C lämpötilassa, voivat parantaa miesten immuu-
nijärjestelmän toimintaa. Saunomiskerrat jaettiin kolmeen 
viidentoista minuutin altistukseen, joiden välissä otettiin 
viilentävä suihku. 

Varttitunti lauteilla kerrallaan
Useimmat saunatutkimuksissa lauteilla on istuttu 15 mi-
nuuttia, näin myös japanilaisessa Wa-on -terapiassa. Vaikka 
tämä ei ehkä parhaiten vastaa tyypillistä saunomisen kes-
toa, niin se on pisin jakso, joka voidaan turvallisesti sietää. 
Olen tehnyt lukuisia pilottitutkimuksia sekä säännöllisesti 
että epäsäännöllisesti saunovilla ja havainnut, että useim-
mat ihmiset eivät pysty olemaan lauteilla pidempään eten-
kin, kun lämpötila ylittää 75 °C. 

Tämä kynnys tulee vieläkin selvemmäksi aerobisen har-
joituksen jälkeen – kannattaa kokeilla. Itse asiassa on väitet-
ty, että saunominen heti harjoituksen jälkeen saattaa lisätä 
siihen liittyvää stressiä ja haitata palautumista (Skorski ym., 
2020). Mielenkiintoista kyllä, Coventryn yliopiston kuumavesi- 
immersiotutkimuksissa on havaittu sama sietokyvyn kynnys.

Kuitenkin kuumuuden sietokyvyn kynnykset eivät vält-
tämättä ole samat hyvin harjoitelleilla kestävyysurheili-

joilla, kuten on osoitettu Australiasta 
(Stanley ym., 2015) ja Iso-Britanniasta 
(Kirby ym., 2021). Osallistujat saunoi-
vat yhtäjaksoisesti 30 minuuttia 85–90 
°C ja 101–108 °C lämpötiloissa. Pitkä-
kestoinen aerobinen harjoitus nostaa 
ja ylläpitää kehon lämpötilaa huomat-
tavasti, ja urheilijat saattavat jo olla so-
peutuneita selviytymään tästä termi-

sestä stressistä harjoittelunsa ansiosta. 
Tämä on olennaista ymmärtää pohdittaessa, mikä on 

saunomisen optimaalinen kesto, tiheys ja lämpötila. Kuten 
professori Taylor (2014) on osuvasti korostanut, niin fysio-
loginen sopeutuminen tapahtuu vain silloin, kun elimistön 
homeostaasi joutuu ylikuormitetuksi. Tällöin lämpöimpuls-
sin tai stressin on ylitettävä elimistön kynnys ja sitä on lisät-
tävä vähitellen. Hyödyllisiä sopeutumisia saavutetaan, kun 
elimistö 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 (lämpöti-
la). Saattaa olla jopa eduksi, jos voimme käyttää vain julkisia 
saunoja, koska voimme muokata vain saunomisen kestoa 
ja tiheyttä. Jos pääsen saunaan vain kolmesti viikossa, voin 
vähitellen lisätä saunomisaikaa ( jatkuvaa aikaa) noin 30 se-
kuntia joka toinen viikko. Toisaalta monet ihmiset voivat 
saunoa kuntokeskuksessa tai -salilla, jolla he käyvät neljä tai 
viisi kertaa viikossa. Tällöin he saattavat saunoa useammin, 
mutta viettää siellä lyhyemmän kumulatiivisen ajan (kesto). 
Jos sinulla sattuu olemaan oma sauna, sinulla on leikillises-
ti sanottuna vielä enemmän liikkumatilaa.

Tutkimusteni ja tutkimuskirjalllisuuden pohjalta erot-
tuu joitakin yleisiä teemoja. Näyttää siltä, että aerobinen 
liikunta ja saunominen sopivat varsin hyvin yhteen, ja har-
joituksen jälkeen avautuu ”mahdollisuuksien aikaikkuna” 
(Luttrell & Halliwill, 2015) lisähoitoihin. On hyvin doku-
mentoitu, että yhden liikuntakerran jälkeen insuliiniherk-
kyys (Holloszy 2005) ja angiogeeniset tekijät (Richardson 
ym. 1999) lisääntyvät, kun taas verenpaine ja veren lipidi-
tasot alenevat. Tämä mahdollistaa liikunnan ja saunomisen 
suotuisan yhteisvaikutuksen.

Useimmat ihmiset 
eivät pysty olemaan 
lauteilla pidempään 
kuin 15 minuuttia.
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Tämä havainto saa tukea vahvaa viimeisimmässä työs-
säni (Lee ym. 2022), jossa osoitin saunomiseen yhdistyvän 
säännöllisen liikunnan tuottavan enemmän hyötyjä kuin 
pelkän liikunnan. Erityisesti kahdeksan viikon satunnais-
tettu kontrolloitu tutkimus osoitti, että säännöllinen lii-
kunta, jonka jälkeen saunottiin kolmesti viikossa, paransi 
enemmän sydän- ja hengityselimistön kuntoa kuin liikun-
ta yksin. Lisäksi se alensi systolista verenpainetta ja koko-
naiskolesterolitasoja, kun taas pelkkä säännöllinen liikun-
ta ei johtanut samaan.

Saunomisen varjopuoliin on silti kiinnitettävä huomio-
ta. Näyttää siltä, että saunassa kohoava kivespussin lämpö-
tila vaikuttaa haitallisesti siittiöihin (Brown-Woodman ym. 
1984), siittiöiden morfologiaan (Guo ym. 2006) ja siittiöiden 
kehittymiseen (Garolla ym. 2013). Tämä on tärkeää erityi-
sesti miehille, jotka yrittävät tulla isäksi. Lisäksi alkoholin 
nauttimisesta saunomisen yhteydessä aiheutuva ortostaat-
tinen hypotensioreaktio (Roine ym. 1992) on johtanut mo-
niin saunakuolemiin (Ylikahri ym. 1988; Kenttämies & Kar-
kola, 2008) ja vammoihin (Koski ym. 2005; Koljonen 2009), 
mistä saunojien tulisi olla tietoisempia. 

Sydänsairauksista kärsivien suositellaan lisäksi keskus-
tevan lääkärin kanssa ennen saunakuormituksen lisäämis-
tä. Toistaiseksi tieteellisesti vakuuttavaa tietoa lääkärin 
antaman ”saunareseptin” ja asianmukaisen saunomisoh-
jeistuksen laatimiseksi ei ole vielä riittävästi. Tutkimusala 
on kuitenkin lupaava, sillä suomalainen saunakulttuuri 
näyttää olevan vahvempi ja suositumpi kuin koskaan en-
nen. ◆ 

Käännös: Jouko Kokkonen DeepL-käännöksen pohjalta
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Urheilijan painosta 
puhuttava vastuullisesti
Lasten ja nuorten urheiluun painon optimointi ei kuulu koskaan. 
Terve aikuinen voi painoaan säätelemällä tavoitella suorituskykynsä 
rajoja asiantuntijoiden tuella.

ulkonäkö tavoitteista. Urheilijat saattavat kokea esimerkik-
si joukkuekaverien tai valmennuksen suunnasta tulevia ul-S ekä lyhyt- että pitkäaikaisella energiavajeel-

la on useita haitallisia vaikutuksia urheilijan suori-
tuskykyyn ja terveyteen. Esimerkkejä energiavajeen 

haitallisista vaikutuksista ovat muun muassa lisääntyneet 
hormonihäiriöt ja rasitusmurtumat, heikentynyt vastustus-
kyky, kasvanut vammariski, erilaiset psyykkiset oireet sekä 
huonompi palautuminen. (Mountjoy ym. 2018; Melin ym. 
2019; Nattiv ym. 2007) Joillakin urheilijoilla matalan ener-
giansaatavuuden taustalla on häiriintynyt syöminen tai klii-
ninen syömishäiriö. 

Monilla urheilijoilla saattaa kuitenkin olla puutteelli-
set taidot ja ymmärrys riittävästä syömisestä, ja energiava-
je pääsee syntymään hieman yllättäen. Tämä koskee erityi-
sesti nuoria tai erityisen paljon harjoittelevia urheilijoita. 
Yleisimmin matala energiansaanti johtuu kuitenkin jonkin-
laisesta pyrkimyksestä pudottaa painoa tai rasvaprosenttia 
menestyäkseen paremmin omassa urheilulajissaan. Ur-
heilijoiden kanssa toimivat valmentajat ja asiantuntijat tar-
vitsevat parempaa ymmärrystä aiheesta. Näin pystytään 
käytännössä toteuttamaan valmennustoimintaa mahdolli-
simman turvallisesti ja syömiseen liittyviä ongelmia ennal-
taehkäisevästi. (Wasserfurth ym. 2020)

Miksi urheilija muokkaa painoa tai 
kehonkoostumusta?
Syitä urheilijoiden painon ja kehonkoostumuksen muok-
kaamiseen on useita. Ne voivat linkittyä urheiluun ja suo-
rituskykyvaikutuksiin, mutta ne voivat nousta myös 

koisia paineita rajoittaa syömistään tavoitteenaan saavuttaa 
”täydellinen urheilullinen vartalo”. Toisaalta moni tekee näi-
tä paineita itse itselleen. (Sundgot-Borgen & Torstveit 2010)

Huippu-urheilijat ovat viime vuosina kertoneet koke-
mistaan ulkonäköpaineista ja urheilun haitallisesta paino-
puheesta mediassa. Tieteellistä tutkimusta aiheesta ei kui-
tenkaan juuri ole. Vuonna 2020 toteutetun Naisurheilija 2.0 
-tutkimuksen kyselyjen perusteella jopa 40 prosenttia suo-
malaisista naisurheilijoista arvottaa itsensä painonsa pe-
rusteella. Lisäksi hieman vajaa 40 prosenttia vastanneista 
kertoo myös jatkuvasti pyrkivänsä pudottamaan painoaan 
parantaakseen suorituskykyään tai ulkonäköään. (Ihalai-
nen ym. julkaisematon)

Painonpudotus on yksi suurimmista syömishäiriön lau-
kaisevista tekijöistä. (Sundgot-Borgen & Torstveit 2010; Pat-
ton ym. 1999) Kansainvälisen Olympiakomitean mukaan 0–19 
prosenttia miesurheilijoista ja 6–45 prosenttia naisurheilijois-
ta kärsii syömisen häiriöistä (Reardon ym. 2019). Laihdutuk-
sen ohella tunnettuja syömishäiriön riskitekijöitä ovat muun 
muassa geneettinen alttius, perfektionismi persoonallisuus-
piirteenä, huono itsetunto, haitallinen painopuhe, ryhmis-
sä toteutettavat punnitukset sekä hankalat loukkaantumiset.  
Lisäksi tiedetään, että painoluokkalajien, esteettisien lajien 
ja painovoimalle herkkien lajien urheilijoilla on suurentu- 
nut riski sairastua syömishäiriöön. (Sundgot-Borgen & Torst-
veit 2004; Poikkimäki ym. 2017; Mountjoy ym. 2018) 

Kuva: Antero Aaltonen
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Painon optimointi huippu-urheilussa 
Painon optimoinnilla tavoitellaan huippu-urheilussa pa-
rempaa suorituskykyä tai kilpailuasetelmaa. Huippu-ur-
heilussa painon pudotuksella ei varsinaisesti tarkoiteta 
laihduttamista. Urheilijat ovat useimmiten normaalipai-
noisia, eivätkä esimerkiksi terveydellisistä syistä tarvitse 
painonpudotusta. 

Painon optimoinnilla tavoitellaan ikään kuin urheilijan 
normaalipainon äärirajaa, jossa harjoitteluvaste, palautu-
minen ja terveys kuitenkin pysyvät riittävällä tasolla. Op-
timointi voi tarkoittaa myös painonlisäystä. Tällöin tavoi-
tellaan rasvattoman kudoksen (lihasmassa) lisääntymistä 
suuremman voiman ja tehon tuottamiseksi.

Painon optimointi ei kuulu lasten ja nuorten urheiluun. 
Myös huippu-urheilussa syyt ja olosuhteet painonhallin-
nan toteuttamiselle on punnittava tarkkaan, eikä sitä ole 
huipputasollakaan syytä toteuttaa ilman moniammatillis-
ta terveyden seurantaa ja asiantuntevaa ravitsemusohjaus-
ta. Huippu-urheilu koettelee suorituskyvyn rajoja, ja tällöin 
tasapainotellaan välillä terveyden näkökulmasta veitsen 
terällä. 

Terveellä aikuishuippu-urheilijalla tulee kuitenkin halu-
tessaan olla mahdollisuus hakea rajojaan, ja kokeilla painon 
optimointia osana suorituskyvyn kehittämistä turvallises-
sa ja vastuullisessa ympäristössä. Ulkonäöstä tai ulkoisista 

paineista kumpuavat motiivit eivät ole syy painonoptimoin-
nille edes huippu-urheilussa. Urheilijan ruoka- ja kehosuh-
teen tulisi lähtökohtaisesti 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, väliaineenvastus (ilman- tai vedenvastus) ja kitka-
voimat (liukumis- ja vierimiskitkat). Kehon massa vaikut-
taa erityisesti maan vetovoimaa vastaan tehtävään työhön. 

Toisaalta lihasmassan määrä vaikuttaa ihmisen kykyyn 
tuottaa liikkumista aiheuttavia voimia. Tämän takia suo-
rituskyvystä ja painosta puhuttaessa kehonkoostumusta 
ei voida unohtaa. Suorituskykyyn vaikuttaa oleellisesti se, 
missä määrin massa koostuu liikkumisen kannalta aktiivi-
sesta lihasmassasta tai passiivisesta rasvamassasta. 

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

Vastuullisen painopuheen ABC
Vastuullinen painopuhe urheilussa on meidän kaikkien 
vastuulla. Voimme edistää sitä 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, äärellä. Keskitymme puheessamme 
näihin sen sijaan, että puhumme ulkomuodosta.

2. Painosta tai kehosta keskusteltaessa tai mittaustilan-
teissa luodaan turvallinen tila.
Mahdolliset mittaukset tehdään yksilöllisesti ja palaute 
käsitellään luottamuksellisesti. Jos aiheista on tärkeää 
keskustella, voidaan kysyä: Mitä 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, että painosta ja kehosta puhuminen voi 
herättää erilaisia tunteita. Aihe on harvoin kenellekään 
neutraali.
Emme voi ennalta tietää, mitä toinen ajattelee. Suh-
tautuminen painoon ja kehoon voi myös muuttua ajan 
saatossa.

5. Huomioimme, että oma puheemme ravitsemuksesta, 
painosta ja kehosta vaikuttavat muihin, myös silloin 
kun puhumme itsestämme.
Ajatuksemme ja asenteemme vaikuttavat tiedostetusti tai 
tiedostamatta. Voimme pohtia, miten itse suhtaudumme 
kehoomme.

6. Emme kommentoi toisen ulkoista olemusta, aterioita 
tai syömistä.
Ulkoisesta olemuksesta tai yksittäisestä ateriasta ei voi 
päätellä henkilön ruokailutottumuksia, suorituskykyä 
tai suhdetta kehoon. Ruokailutilanne ei ole paras hetki 
puuttua toisen syömisiin, vaan annamme tukemme tur-
vallisessa tilassa tai haemme asiantuntija-apua.

7. Tunnistamme lajissa ja ympäristössämme vallitsevat 
ulkonäköihanteet.
Ovatko ne todella yhteydessä suorituskykyyn ja lajissa 
kehittymiseen?

8. Kuuntelemme ja tarjoamme tukea tarvittaessa. Aloite 
kehosta ja painosta puhumiseen voi tulla myös urheili-
jalta.
Varhainen puuttuminen sekä ohjaaminen tuen piiriin 
haasteiden äärellä on tärkeää, ja parantaa tuen vaikutta-
vuutta.

9. Urheilijan ruoka- ja kehosuhde voi muuttua loukkaan-
tumisten, terveydellisten haasteiden tai elämäntilan-
teen muutosten myötä.
Me kaikki tarvitsemme ruokaa, joka päivä, eikä sitä tar-
vitse ”ansaita” liikkumalla. Silti monella urheilijalla esi-
merkiksi loukkaantumisen aiheuttama harjoitusmäärien 
lasku saattaa aiheuttaa ahdistusta. Toisaalta psyykkisen 
hyvinvoinnin tasapaino voi olla erityisen herkillä esi-
merkiksi sairasteluiden, tai yksin asumaan muuttamisen 
myötä, jolloin riski erilaisille muutoksille myös ruoka- ja 
kehosuhteessa kasvaa. 

10. Itse painosta puhuminen harvoin ratkaisee haasteita.
Painopuheen sijaan on hyvä kysyä kuulumisia, jaksami-
sesta, voinnista ja kehityskohteista.
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suuden (Stellingwerff 2018). Painon merkitystä urheilussa 
tuleekin tarkastella kokonaisuutena osana ihmisen elämän-
tilannetta, terveyttä, perimää ja ravitsemustilaa. Painonhal-
linnan hyöty voi hävitä lisääntyneen psyykkisen kuormi-
tuksen, terveysongelmien tai liian niukan energiansaannin 
myötä.

Seuranta osana painonoptimointia
Painonhallintaa ohjeistaa lähtökohtaisesti koulutettu ur-
heiluravitsemuksen asiantuntija. Painonoptimointi tulee 
toteuttaa aina terveys edellä. Painonpudotuksen yhteyteen 
tulee suunnitella urheilijan terveydentilan ja jaksamisen 
seuranta. Suunnitelman tulee olla joustava ja sitä on muu-
tettava, jos psyykkisessä tai fyysisessä terveydessä havai-
taan haitallisia muutoksia. Tarvittaessa painonpudotus on 
keskeytettävä. Seurannasta vastaavat urheilijan ympärillä 
toimivat ammattilaiset, joskin on myös tärkeää ohjata ur-
heilijaa tarkastelemaan oman kehonsa viestejä ja mahdol-
lisia merkkejä hyvinvoinnin heikkenemisestä. (Ackermann 
ym. 2020)

Painonoptimoinnin toteutuessa on hyvä tunnistaa, mi-
ten oletettua suorituskykyhyötyä mitataan ja tarkastellaan. 
Tarkoituksenmukainen testaus voi tukea painonhallinnan 
hyötyjen todentamista, mutta siitä huolimatta painon vai-
kutusta yksittäisenä tekijänä on vaikea tunnistaa luotetta-
vasti. Joskus painonhallinnalla voi olla vähintään koettu 
myönteinen vaikutus suorituskykyyn. Usein onkin miele-
kästä tarkastella urheilijan omaa kokemusta suorituskyvyn, 
jaksamisen ja palautumisen suhteen.

Asiallista puhetta painosta
Kehorauha ja vastuullinen ruokapuhe tukevat terveen mi-
näkuvan ja kehosuhteen muodostumista lapsilla ja nuo-
rilla. Urheilussa toimivien aikuisten ja urheilevien lasten 
vanhempien tulee kantaa vastuu vastuullisen painopuheen 
toteutumisesta. Vanhemmilla on keskeinen rooli myöntei-
sen ja kielteisen keho- ja ruokasuhteen kehittymisessä. 

Perheissä tulisi kiinnittää huomiota siihen, miten van-
hemmat puhuvat omasta kehostaan, ollaanko perheessä jat-
kuvalla dieetillä ja arvostellaanko perheessä toisten kehoja 
tai syömisiä. Tällaisesta puheesta aikuisten tulee tietoisesti 
pidättäytyä, ja pyrkiä sen sijaan kannustamaan riittävään ja 
monipuoliseen syömiseen, iloa ja nautintoa unohtamatta.

Myös valmentajien ja muiden urheilutoimijoiden puhe 
lapsille ja nuorille on tärkeää. Epäasialliset, kriittiset ja ver-
tailevat kommentit ovat haitallisia urheilijan kehonkuvan 
kannalta. Urheilussa toimivien aikuisten luoma paine yl-
läpitää vähärasvaista kehoa tai kommentit painosta ja ul-
konäöstä voivat aiheuttaa tyytymättömyyttä omaa kehoa 
kohtaan, johtaa energiansaannin rajoittamiseen ja altistaa 
häiriintyneeseen syömiskäyttäytymiseen. (Kerr ym. 2006) 

Valmentajan tuleekin tunnistaa, millaista käyttäytymis-
tä hän palkitsee ja miten valmennuksessa puhutaan painos-
ta. Oleellista on myös, että valmentaja ymmärtää riittävän 
energiansaannin merkityksen, antaa kasvulle rauhan ja oi-
koo nuorten vääristyneitä paino- ja ravitsemususkomuksia. 
Myös eri lajeissa toimivien on tärkeää tarkastella edustavat-
ko niissä vallitsevat keho- ja painoihanteet terveyden näkö-
kulmasta kestävää tapaa kehittää urheilijan suorituskykyä. 
(Joy et al. 2016)

Painon ja kehonkoostumuksen vaikutus urheilussa ei 
ole yksiselitteinen, ja moni valinta voi johtaa hyvään (tai 
huonoon) lopputulokseen. Varmasti voidaan kuitenkin sa-
noa, että jokaisella on oikeus tehdä omaan kehoonsa liit-
tyvät päätökset itse. Lapsille ja nuorille tulee antaa rauha 
kasvaa ja kehittyä tervettä ruoka- ja kehosuhdetta tukien. 
Urheilussa esiintyvään painopuheeseen sekä painonhallin-
taan liittyvää osaamista tulee kehittää jatkuvasti koko ur-
heilun kentällä. ◆
Teksti pohjautuu Moderni urheilulääketiede ja valmennus 
-asiantuntijaverkostopäivien sisältöön. Erityiskiitos REDS- ja 
painonoptimointi -työryhmille. 
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teema   Hyvinvointi & pahoinvointi

PIA CHARPENTIER, PsM
psykoterapeutti (VET) 
toiminnanjohtaja
Syömishäiriökeskus

Mikä on urheilijan syömishäiriö?
Urheiluympäristö saattaa altistaa urheilijan 
syömishäiriölle, sillä monissa lajeissa on tietyt 
vaatimukset kehon muodolle ja painolle sekä 
sitä kautta syömiskäyttäytymiselle. Tämä luo 
urheilijalle painetta, mutta jättää hänet usein 
ilman työkaluja selvitä tilanteesta. 

S yömishäiriökeskuksessa on havahduttu urheilijoi-
den suureen määrään asiakaskunnassa ja huomattu 
erikseen räätälöidyn ja urheilijoiden tarpeeseen vas-

taavan syömishäiriöhoitomallin välttämättömyys. Mallissa 
huomioidaan urheilijan yksilölliset tarpeet ja rakennetaan 
hänen tuekseen moniammatillinen hoitotiimi. Olennaises-
sa roolissa ovat myös urheilijan läheiset ja valmentaja, joi-
den tuki auttaa keskeisellä tavalla hoidon onnistumisessa.

Syömishäiriökeskuksessa huomattiin noin viisi vuotta 
sitten, että terapiayksikkömme asiakkaista lähes kolmas-
osa oli urheilijoita. Käynnistimme Oman Elämänsä Urheili-
ja -projektin, jossa aloimme kartoittaa syömishäi riöistä ja 
-ongelmista kärsivien urheilijoiden hoidollisia erityistar-
peita. Keräsimme aineistoa suoraan asiakkailtamme, tut-
kimuksista sekä konsultoimalla ulkomaisia ja suomalaisia 
alan osaajia. Rakensimme urheilijoille räätälöidyn hoito-
mallin, jossa huomioidaan ”urheilijuuden” muodostama ja 
muista sairastavista eroavat sairauden syntymis-, ilmene-
mis- ja paranemisprosessin erityispiirteet. 

Urheilijoiden syöminen saattaa ajautua väärille raiteille 
monista syistä, joista keskeinen on rankka arvioiduksi tu-
leminen kehon muodon perusteella. Lajin vaatima kehon 

muoto tai paino suuntaa urheilijan ajatukset väkisinkin pai-
non ja syömisen tarkkailuun. Tämä tapahtuu usein täysin 
ilman ohjausta siihen, miten asiaan voisi tarttua psyykkis-
tä ja fyysistä terveyttä edesauttavalla tavalla. Näin urheili-
jan pyrkimys ”sokkona” täyttää lajin ulkonäkövaatimukset 
voi saada hänet syömään tavalla, joka voi johtaa syömisen 
häiriintymiseen.

Urheilijan syömisen vaikeudet näyttävät korostuvan 
usein myös tilanteessa, jossa urheilu-ura on loppunut eikä 
urheilija tiedä kuinka rakentaa arkensa ja syömisensä ”taval-
lisena kansalaisena”. Lopettaminen on suuri elämänmuu-
tos, jonka urheilija usein joutuu kohtaamaan ilman tukea ja 
valmistautumista. Uudessa tilanteessa vanhat toimintamal-
lit eivät enää auta eteenpäin ja urheilija saattaa olla kykene-
mätön kohtamaan uuden elämänvaiheen. Tällöin syömisen 
vaikeudet astuvat monilla kuvaan, sillä liikunnan vähene-
misen saatetaan pelätä näkyvän painossa epäsuotuisalla ta-
valla. Tämä johtaa helposti syömisen häiriintymiseen, sillä 
pidättäytyvä syöminen johtaa helposti joko alipainon tuo-
miin ongelmiin tai ahmimis-oksentamiskierteeseen.

Urheilijoiden syömishäiriöiden  ominaispiirteitä
Urheilijoiden syömisongelmat ja -häiriöt eroavat usein mui-
den sairastavien tilanteesta siinä, että oireiden alkaminen 
on monesti sidoksissa heidän pyrkimykseensä olla hyviä ur-
heilijoita tai siihen, että he jäävät täysin ilman tukea uran 
loputtua. Sairastumisen tilanne- ja olosuhdesidonnaisuus 
aiheuttaa sen, että sairaus on usein luonteeltaan muuten 
hyvin toimivan psyyken ”harha-askel” hankalassa tilantees-
sa. Hoidossa voidaan siksi rakentaa paraneminen pitkälti 

Kuva: Antero Aaltonen
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urheilijalla jo olemassa olevien vahvuuksien varaan. Moti-
vaatio palata takaisin urheilun pariin paranemisen jälkeen 
sekä halu saada arki järjestykseen uran loputtua ovat tär-
keitä kulmakiviä hoidossa. Näiden avulla rakennetaan roh-
keutta ja motivaatiota ottaa paranemisen edellyttämät vaa-
tivat askeleet.

 Urheilijakin voi sairastua vakavaan syömishäiriöön, 
joka on luonteeltaan samanlainen kuin muillakin syömis-
häiriötä sairastavilla, jolloin syöminen toimii sairastuneel-
le tärkeänä tunteiden ja olon säätelykeinona. Oireista eroon 
pääsemiseksi on harjoiteltava terveitä tunteensäätelykeino-
ja, tehtävä syvältä luotaavaa minäkuva- ja itsetuntotyösken-
telyä ja selvitettävä miksi sairaus on puhjennut. Tämä työs-
kentely vie aikaa käynnistäen henkisen kasvuprosessin, 
jonka tuloksena syömishäiriö väistyy. Vakavassa muodos-
saan syömishäiriö esiintyy urheilijoilla samanlaisena kuin 
muillakin sairastuneilla. 

Urheilijan paranemisen kannalta on keskeistä, että hä-
nen ympärillään olevat aikuiset tukevat hoitoa. Hoitoon 
pyritään ottamaan mukaan valmentaja ja vanhemmat, sil-
lä heidän panoksensa paranemises-
sa on erittäin keskeinen. Ilman tukea 
jäävän urheilijan hoito saattaa jopa 
sabotoitua, jos ympäristö vähättelee 
hoidon merkitystä tai ei tue muutok-
sia, joita paraneminen edellyttää. Par-
haimmillaan lähellä olevien tuki aut-
taa urheilijaa selättämään sairauden 
nopeastikin.

Urheilijan hoitomalli sisältää osa-alueita, joissa tutki-
taan urheilijan kanssa yhdessä mm. urheilun merkitystä, 
tavoitteita, vahvuuksia, suhdetta harjoitteluun, kehonku-
vaa ja stressitekijöitä. Hänelle annetaan psykoedukaatio-
ta suhteellisen energiavajeen oireista ja riittävän syömisen 
merkityksestä.

Milloin urheiluun tulee katkos?
Monet urheilijat pelkäävät hoidon aloittamista syömishäi-
riön vuoksi, sillä he eivät halua pitää taukoa urheilusta. Rat-
kaisusta keskustellaan yhdessä tukiverkoston kanssa. Aina 
pyritään siihen, että urheilija voisi pysyä lajinsa parissa niin 
kauan kuin urheileminen ei vaaranna paranemista. Joskus 
kuitenkin urheileminen on keskeytettävä, kunnes urheili-
jan keho ja mieli kestävät harjoittelua niin, että paranemi-
nen voi edetä sen rinnalla. Tällaisessa tilanteessa korostuu 
urheilijan lähipiirin tuen merkitys, sillä tauon pitäminen 
urheilusta on vaikeaa ja herättää monenlaisia pelkoja ky-
vystä palata takaisin harjoituksiin ja kilpailuihin. 

Toisinaan törmätään tilanteeseen, jossa urheilijan lähi-
piiri ei ymmärrä sairautta ja sen vakavuutta. Joskus van-
hempien on vaikeaa tukea hoitavan henkilön ehdotusta 
tauosta, sillä he pelkäävät nuorelle urheilukiellosta syn-
tyvää mielipahaa. Harjoittelun ja kilpailemisen keskeyt-
täminen voi olla vanhemmille kova pala, sillä nuoren ur-
heilu-ura on heillekin keskeinen elämän sisältö, johon on 
panostettu paljon. Tällöin hoidossa panostetaan siihen, 
että löydetään yhteinen ja kaikkien hyväksymä tapa ede-
tä tilanteessa. Hoidossa pyritään korostamaan paranemi-
sen tärkeyttä urheilijan terveyden sekä myös hänen urhei-
lu-uransa turvaamiseksi.

Ajoittain hoidossa tulee esille se, ettei urheilija halua-
kaan enää jatkaa urheilu-uraansa. Tällöin sairastuminen on 
voinut toimia tiedostamattomana irrottautumiskeinona ur-
heilusta ilman, että joutuu tuottamaan pettymystä perheel-
le ja valmentajalle. Lähipiiri on saattanut investoida paljon 
rahaa ja aikaa urheilijan tukemiseksi. Uran lopettamisesta 
on saattanut kasvaa ylittämätön kynnys urheilijan mieleen. 
Sairastumisen jälkeen asiasta päästään puhumaan rehelli-
sesti ja lopettamisen vaihtoehtokin voidaan tuoda rakenta-
vasti keskusteluun läheisten kanssa.

Syömisongelmat salataan ovelasti
Monesti urheilijat kokevat häpeää syömisongelmistaan ei-
vätkä halua kertoa tilanteestaan valmentajilleen tai van-
hemmilleen. Onkin tärkeää, että läheiset huomaavat, jos 
urheilijan syömisissä, jaksamisessa tai mielialassa alkaa nä-
kyä hälyttäviä muutoksia. Myös tiheät loukkaantumiset ja 
vammojen epätavallisen hidas paraneminen kertovat ravit-
semuksen riittämättömyydestä ja antavat aiheen tarkistella 
ravitsemuksen ja liikunnan oikeaa suhdetta. 

Syömisongelmiaan salaamaan pyr-
kivä urheilija saattaa keksiä nerok-
kaita selityksiä oireilleen ja saada ne 
näyttämään näennäisen loogisilta ja 
ymmärrettäviltä. Salaaminen ja selit-
tely kuuluvat kuitenkin syömishäiriöi-
hin keskeisenä oireena. Tämän vuoksi 
onkin tärkeää, että  lähipiiri kiinnittää 
huomiota urheilijan voinnin heikke-

nemiseen, vaikka sen näennäisesti selittäisikin jokin har-
mittoman oloinen seikka, kuten juuri sairastettu flunssa tai 
väsymys tenttiviikon jälkeen. On tärkeää turvautua asian-
tuntija-arvioon aina, jos heikentynyt tilanne pitkittyy.

Urheilijan syömishäiriötä hoitaa aina moniammatillinen 
tiimi, johon kuuluvat sairaanhoitaja, ravitsemusterapeutti 
ja lääkäri. Myös valmentajan ja vanhempien katsotaan kuu-
luvan tiimiin. Hoito alkaa arviointijaksolla, mutta jo ensim-
mäisellä käynnillä pyritään aloittamaan varsinainen hoito. 
Tapaamiset toteutetaan tavallisesti viikoittain ja niissä seu-
rataan alussa laadittua hoitosuunnitelmaa. Hoitava henki-
lö haluaa ymmärtää urheilijan kokemusta lajinsa parissa 
mahdollisimman tarkasti ja keskustelee siitä paljon, jotta 
hän voi antaa asianmukaista tukea. Myös syömishäiriön yk-
silöllisiä syitä tutkitaan yhdessä ja pyritään kohdistamaan 
hoito urheilijalle olennaisimpiin asioihin.

Hoidossa pyritään aloittamaan syömisen normalisoimi-
nen mahdollisimman varhain ravitsemusterapeutin avulla. 
Liikunta pyritään sovittamaan syödyn ravinnon määrään 
sekä urheilijan fyysiseen ja psyykkiseen vointiin. Paranemi-
nen edellyttää tietoiseksi tulemista omista toimintamalleis-
ta ja niiden syistä. Lisäksi se vaatii käyttäytymisen muut-
tamista ja toisinaan myös toimintaa ohjaavien ajatusten ja 
uskomusten työstämistä. Näitä harjoitellaan tapaamisten 
välillä erilaisten harjoitusten ja kotitehtävien avulla.

Syömishäiriökeskuksen työntekijät ovat kokeneet uuden 
hoitomallin olevan helppo ja joustava toteuttaa ja hyödyn-
tää erilaisissa yksilöllisissä tilanteissa. Malli strukturoi ur-
heilijalle annettavaa tietoa häiriintyneen syömisen vaiku-
tuksesta suoritukseen ja auttaa häntä oivaltamaan oman 
käyttäytymisensä vaikutusta tilanteeseensa. Hoitomallissa 

Monet urheilijat 
eivät halua pitää 

taukoa urheilusta 
hoidon vuoksi.
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käydään läpi sarja kysymyksiä, jotka auttavat urheili-
jaa pohtimaan tilannettaan ja tulemaan tietoisemmaksi 
sairaudestaan. Hoidossa hyödynnetään myös SEES-tau-
lukoita (safe exercise at every stage) helpottamaan so-
pivan liikuntamäärän arviointia huomioiden urheilijan 
kehon, ravitsemustilan ja psyykkisen voinnin tilanne.

Hoidossa tuodaan esille myös se, että paranemispro-
sessi ja hoito kuormittavat urheilijaa. Tämä pyritään ot-
tamaan huomioon urheilijan kokonaiskuormituksen 
hallinnassa. Hoitoon on varattava riittävästi aikaa, jot-
ta paraneminen pääsee etenemään sujuvasti. Jos aika-
taulu on liian tiivis, ei vaadittaviin käyttäytymisen muu-
toksiin ja psyykkiseen työskentelyyn jää tarpeeksi aikaa 
ja energiaa. Yhdessä valmentajan ja vanhempien kans-
sa varmistetaan, että hoidolle suodaan tarvittava tila.

Hoito lopetetaan, kun syöminen on normalisoitu-
nut. Tällöin urheilija syö liikkumiseensa nähden riittä-
västi ja energia riittää kaikkeen, mitä urheilija haluaa 
päivässään tehdä opiskelut mukaan lukien. Hoidon lop-
puessa on suotavaa, että urheilija on kasvanut tilantee-
seen, jossa hän selviää arkensa haasteista joutumatta 
enää turvautumaan syömishäiriöoireisiin. Tässä vai-
heessa on tavoitteena, että hän on oppinut syömisoi-
reita tehokkaampia ja terveellisempiä keinoja olonsa 
säätelyyn. On myös toivottavaa, että hoidon ollessa lop-
pumassa liikunnan tekemiseen on palannut ilo.

Hoidon lopettamisesta sovitaan aina yhdessä koko 
tiimin kesken. Samalla varmistetaan, että urheilijalla 
on riittävästi tukea ympäristössään, jotta paranemistu-
lokset pysyvät ja jotta hän selviää haasteistaan. ◆
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5  Hoidon lopettaminen
Hoito voidaan lopettaa, kun
• Urheilija syö liikkumiseensa nähden riittävästi 
• Urheilijalla ei ole tarvetta turvautua 

syömishäiriöoireisiin 
• Elämä sujuu psyykkisen tai fyysisen terveyden 

vaarantumatta 
• Liikunta ja urheilu tuottavat iloa

Syömishäiriökeskuksen 
urheilijan hoitomalli 
tiivistettynä

1  Hoitoon hakeutuminen
• Lähetettä ei tarvita
• Ajanvaraus: puh. 040 411 5481 

info@syomishairiokeskus.fi
• Hoitoon voi tulla yksin tai läheisten (puoliso, 

vanhemmat) ja valmentajan kanssa

2  Arviointi
Arvioidaan urheilijan tilanne, hoidon tarve,  
jolloin kohteina: 
• Fyysinen vointi
• Oireiden vaikeus- ja vakavuusaste
• Psyykkinen vointi
• Syömishäiriön tausta

3  Hoidon aloitus
• Hoito pyritään aloittamaan heti.
• Tapaamiset yleensä viikoittain. 
• Hoitosuunnitelma laaditaan yleensä urheilijan 

kanssa. 
• Urheilijan lajikohtaiset kokemukset keskeisiä

4  Hoidon kulku
• Tavoitteena urheilun jatkon tukeminen ja 

syömishäiriöstä parantuminen 
• Syömisen normalisoiminen aloitetaan 

mahdollisimman pian 
• Mukautetaan liikunnan määrä ravinnon 

määrään ja urheilijan fyysiseen ja psyykkiseen 
vointiin 

• Hoito toteutetaan yksilöllisten syiden pohjalta 
• Urheilemisen ja voinnin seuranta
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U rheilijoiden mielenterveys ja siihen liittyvät 
haasteet ovat nousseet esille viime vuosina. Ny-
kyisin tiedostetaan paremmin, että psyykkinen 

hyvinvointi on olennainen osa urheilijan suorituskykyä ja 
terveyttä (Henriksen ym. 2019). Psyykkisen terveyden haas-
teet ovat herättäneet entistä enemmän huomiota urheilussa 
ja niiden esiintyvyys on tullut näkyväksi tutkimusten (esim. 
Foskett & Longstaff, 2018; Schaal ym., 2011; Kaski 2020) li-
säksi urheilijoiden omissa kertomuksissa, mielenterveys-
kampanjoissa ja koulutuksissa. 

Psyykkisen terveyden haasteet tarkoittavat pidempään 
jatkunutta muutosta mielialassa. Urheilijalla tämä heijas-

TATJA HOLM, PsM, urheilupsykologi (sert.)
vastaava urheilupsykologi
Urhea, Helsingin olympiavalmennuskeskus
tatja.holm@urhea.fi

Psyykkinen hyvinvointi 
tuo kokonaisvaltaista 
menestystä urheilussa

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

Paras suorituskyky vaatii  
psyykkistä hyvinvointia 
Urheilijoiden on kyettävä säätelemään stressiä, käsitte-
lemään paineita, oppimaan epäonnistumisista ja ylläpi-
tämään myönteistä mielentilaa, jotta he voivat saavuttaa 
parhaan mahdollisen suorituskyvyn. Psyykkisesti vahva ur-
heilija tuntee itsensä hyvin ja on tietoinen vahvuuksistaan ja 
kehittymiskohteistaan. Hän ymmärtää omat rajoituksensa 
ja kykenee hyödyntämään vahvuuksiaan kilpailutilanteissa.  

Kuva: Antero Aaltonen

Henkisesti vahva urheilija menestyy niin kilpakentillä kuin elämässään. 
Urheilu voi tukea psyykkistä kasvua. Paineiden säätelyssä lähipiirin tuki 
on merkityksellinen. 
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Sosiaalinen ympäristö vaikuttaa ihmiseen, joko vahvis-
taen tai heikentäen. Urheilijoiden harjoittelu- ja kilpailu-
ympäristöillä voi olla merkittäviä vaikutuksia heidän psyyk-
kiseen ja fyysiseen terveyteensä sekä suorituskykyynsä 
(Kuettel & Larssen, 2019). Psyykkisen 
hyvinvoinnin huomioiminen voi edis-
tää päivittäisen elämän laadukkuutta 
ja mahdollistaa täyden sitoutumisen 
urheiluun pitkällä tähtäimellä. Lisäk-
si hyvä mielenterveys ja kokonaisval-
tainen hyvinvointi voivat olla välttä-
mättömiä tekijöitä huippusuoritusten 
saavuttamiseksi. 

On tunnettua, että psyykkisellä hy-
vinvoinnilla on suora yhteys fyysiseen 
terveyteen. Urheilussa esiintyy myös kuormittavia tekijöitä 
(Henriksen ym. 2020; Reardon ym., 2019). Stressi, ahdistus 
ja masennus voivat altistaa urheilijoita fyysisille loukkaan-
tumisille ja hidastaa toipumista. On kuitenkin mahdollis-
ta, että urheilija menestyy psyykkisistä oireista huolimat-
ta, kun hän saa riittävää ja asianmukaista tukea sekä hoitoa. 
Terve mieli ja keho toimivat yhdessä, ja psyykkisen tervey-
den tukeminen voi auttaa vähentämään loukkaantumisris-
kiä ja nopeuttamaan palautumista. 

Voimavaroja ja toimintakykyä hyvinvoinnista
Psyykkinen hyvinvointi ei ole stabiili tila, vaan se vaihte-
lee kuormittavien elämäntilanteiden ja yksilön voimava-
rojen mukaan. Vaikka tutkimukset viittaavat siihen, että 
huippu-urheilijoilla esiintyy suunnilleen yhtä paljon mie-
lenterveyden häiriöitä kuin yleisessä väestössä, on tärkeää 
huomioida, että urheilussa on erityispiirteitä mielentervey-
den näkökulmasta (Moesch ym. 2018; Reardon ym., 2019; 
Kaski, 2020). 

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

Mielenterveysongelmien ennaltaehkäisyssä on äärim-
mäisen tärkeää, että urheilulääkärit, urheilupsykologit, 
valmentajat ja urheilijan lähipiiri tunnistavat mahdolliset 
mielenterveysongelmat mahdollisimman varhaisessa vai-
heessa ja tarjoavat asianmukaista tukea. Tällainen varhai-
nen puuttuminen ja tuki voivat merkittävästi edistää mie-
lenterveyden huomiointia urheiluympäristössä. 

Mielenterveyden ongelmat ovat rinnastettavissa fyy-
sisen terveyden ongelmiin. Korkeat odotus- ja painetasot 
menestyksen ja suoritusten suhteen voivat aiheuttaa urhei-
lijoille stressiä ja ahdistusta. Kilpailutilanteet, joukkueen, 
valmentajan ja yleisön asettamat suuret odotukset sekä me-
dian vaatimukset voivat kaikki vaikuttaa mielenterveyteen. 
Urheilijat voivat pelätä epäonnistumista ja kokea paineita 
vastata odotuksiin sekä saavuttaa tavoitteitaan. Tämä pelko 
voi aiheuttaa ahdistusta ja heikentää itsetuntoa. 

Lisäksi urheilijat saattavat kohdata henkilökohtaisia 
haasteita, kuten vaikeita ihmissuhteita, taloudellisia vai-
keuksia tai muita elämän stressitekijöitä, jotka voivat vai-
kuttaa mielenterveyteen ja suorituskykyyn urheilussa. 

Liiallinen harjoittelu ilman riittävää 
lepoa ja palautumista voi johtaa yli-
kuormitustilaan ja ylikuntoon, mikä 
puolestaan voi vaikuttaa negatiivises-
ti urheilijan mielenterveyteen ja fyysi-
seen hyvinvointiin. 

Urheilu voi suojata ja vahvistaa  
mielen hyvinvointia  
Urheilussa havaitaan useita psyykkis-
tä hyvinvointia suojaavia ja vahvista-

via tekijöitä (Ivarsson ym. 2015). Nämä suojaavat tekijät 
voidaan luokitella sisäisiin ja ulkoisiin tekijöihin. Sisäiset 
suojaavat tekijät liittyvät yksilön kokemuksiin ja ominai-
suuksiin. Näitä tekijöitä ovat esimerkiksi sosiaalinen tuki, 
vahvat ystävyyssuhteet sekä varhaiset ihmissuhteet, jotka 
tuovat turvallisuuden tunnetta. Lisäksi hyvä itsetunto ja 
tunne hyväksytyksi tulemisesta ovat tärkeitä sisäisiä suo-
jaavia tekijöitä. Fyysinen kunto ja perimä voivat myös vai-
kuttaa myönteisesti mielenterveyteen. 

Urheilun kautta urheilija voi oppia ongelmanratkaisutai-
toja ja harjoitella ihmissuhdetaitoja, jotka ovat tärkeitä si-
säisiä suojaavia tekijöitä. Hyvä suhde valmentajaan ja hä-
nen tukensa ovat yhteydessä urheilijoiden vähäisempään 
uupumukseen, ja joukkuelajeissa puolestaan joukkuetove-
reiden vähäinen tuki on ollut yhteydessä ahdistus- ja ma-
sennusoireisiin (Gouttebarge ym. 2016). 

Ulkoiset suojaavat tekijät liittyvät ympäristöön ja ul-
koisiin olosuhteisiin. Näitä tekijöitä voivat olla esimerkik-
si koulutusmahdollisuudet, toimeentulo työn tai muun tu-
lonlähteen kautta, yhteisön ja ympäristön tuki, turvallinen 
asuinympäristö sekä yhteiskunnan tarjoamat tukijärjestel-
mät. Nämä ulkoiset suojaavat tekijät ovat myös tärkeitä ur-
heilussa, sillä ne voivat auttaa urheilijoita luomaan vankan 
perustan psyykkiselle hyvinvoinnilleen.  

Urheilijan kokonaisvaltaisen  
hyvinvoinnin tukeminen 
Urheilija ei ole yhtä kuin hänen urheilusuorituksensa. Ur-
heilijat ovat ihmisiä, joilla on tunteita, tarpeita ja elämän-
alueita urheilun ulkopuolella. Psyykkisen terveyden ja ho-
listisen näkökulman huomioiminen auttaa urheilijoita 
ylläpitämään kokonaisvaltaista hyvinvointia ja parantaa 
heidän elämänlaatuaan myös urheilun ulkopuolella. So-
siaalisen tuen, hyvien ihmissuhteiden ja itsetunnon mer-
kitys korostuvat erityisesti urheiluympäristössä, jossa kil-
pailupaineet ja stressi voivat olla merkittäviä. 

Samalla on tärkeää, että urheilijat saavat tarvittavaa tu-
kea ja resursseja ulkoisten tekijöiden, kuten koulutuksen, 
taloudellisen vakauden ja turvallisuuden, kautta. Tietoisuus 
näistä suojaavista tekijöistä urheilussa voi auttaa valmenta-
jia, urheiluorganisaatioita ja yhteisöjä luomaan sellaisen il-
mapiirin ja tukiverkoston, jotka edistävät urheilijoiden mie-
lenterveyttä ja hyvinvointia. 

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

Urheilussa on 
erityispiirteitä 

mielenterveyden
näkökulmasta.
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psyykkisen hyvinvoinnin tukemiseen, toiminnassa on edel-
leen parannettavaa. Urheilun kontekstissa on olennais-
ta ymmärtää, että mielenterveydenhäiriöiden taustalla on 
aina monimutkaisia biopsykososiaalisia tekijöitä. Kyse ei 
ole esimerkiksi heikkoudesta tai laiskuudesta, vaan psyy-
ken reagoinnista erilaisiin pidempään ilmeneviin stressite-
kijöihin. Tarvitsemme avointa keskustelua urheilutoimijoi-
den kesken urheilijoiden kokonaisvaltaisesta tukemisesta 
samalla kun luomme tukiverkostoja. 

Tietoisuuden lisääminen  
ennaltaehkäisee ongelmia 
Psyykkiseen hyvinvointiin liittyvän tietoisuuden lisäämi-
nen vaatii urheiluorganisaatioiden ja valmennustiimien 
tahtotilaa ja konkreettisia toimenpiteitä. Keinoja ovat mm. 
ongelmien varhainen tunnistaminen, hoitopolkujen ra-
kentaminen sekä erilaiset ennaltaehkäisevät interventiot. 
Urheiluympäristön avoin ja turvallinen toimintakulttuu-
ri edistää psyykkistä hyvinvointia sekä lisää avoimuutta ja 
rohkeutta ottaa erilaisia ongelmia esille. 

Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukeminen on keskeis-
tä urheilussa, sillä menestys ei rajoitu pelkästään fyysi-
seen kuntoon. Lisääntyvä keskustelu mielenterveydestä ja 
sen merkityksestä edistää tervettä ja tasapainoista urhei-
luympäristöä, jossa sekä urheilijat että valmentajat voivat 
kukoistaa sekä fyysisesti että henkisesti. Jokainen urheili-
ja ansaitsee mahdollisuuden menestyä ja saavuttaa oman 
huippunsa. Näin ollen on välttämätöntä luoda tukiverkosto-
ja ja ylläpitää rakentavaa keskustelua mielenterveyden edis-
tämiseksi urheilumaailmassa. ◆
Teksti pohjautuu Moderni urheilulääketiede ja valmennus -asian-
tuntijaverkostopäivien sisältöön, erityisesti urheilijan mieli ja 
mielenterveys -osioon. 

LÄHTEET 

Breslin, G., Shannon, S., Haughey, T. et al. 2017. A systematic review 
of interventions to increase awareness of mental health and well-
being in athletes, coaches and officials. Systematic Reviews 
2017;6(1):177. doi:10.1186/s13643-017-0568-6 
Elbe, A-M, & Jensen, S.N. 2016. Commentary: comparison of athletes’ 
proneness to depressive symptoms in individual and team sports: 
research on psychological mediators in junior elite athletes. Front 
Psychol. 2016;7:1782. http://doi.org/10.3389/fpsyg.2016.01782. 
Foskett, R. L., & Longstaff, F. 2018. The mental health of elite athletes 
in the United Kingdom. Journal of Science and Medicine in Sport, 21, 
765–770. doi: 10.1016/j.jsams.2017.11.016  
Gorczynski, P., Currie, A., Gibson, K. et al. 2021. Invited commentary: 
Developing mental health literacy and cultural competence in elite 
sport. J Appl Sport Psychol 2021;33(4):387-401. 
Gorczynski, P., Gibson, K., Clarke, N., et al. 2020. Examining mental 
health literacy, help seeking behaviours, distress, and wellbeing in 
coaches in the UK. European Physical Education Review 
2020;26(3):713–726. 
Gouttebarge, V., Kerkhoffs, G., & Lambert, M. 2016. Prevalence and 
determinants of symptoms of common mental disorders in retired 
professional Rugby Union players. European Journal of Sport Science, 
16(5), 595–602 
Hammond, T., Gialloreto, C., Kubas H, et al. 2013. The prevalence of 
failure-based depression among elite athletes. Clin J Sport Med. 
2013;23:273–7. https://doi.org/10.1097/JSM.0b013e318287b870. 

Henriksen, K., Schinke, R., Moesch, K., McCann, S., Parham, W. D., 
Larsen, C. H., & Terry, P. 2020. Consensus statement on improving the 
mental health of high performance athletes. International Journal of 
Sport and Exercise Psychology, 18(5), 553-560. 
Henriksen, K., Schinke, R., Moesch, K., McCann, S., Parham, WD, 
Larsen CH, et al. 2019. Consensus statement on improving the mental 
health of high performance athletes. International Journal of Sport 
and Exercise Psychology. 2019; http://doi.org/10.1080/1612197X.2019. 
1570473 
Henriksen, K., Schinke, R., McCann, S., Durand-Bush, N., Moesch, K., 
Parham, WD, et al. 2020. Athlete mental health in the Olympic/
Paralympic quadrennium: a multi-societal consensus statement. 
International Journal of Sport and Exercise Psychology. 2020; 
http://doi.org/10.1080/1612197X.2020.1746379. 
Ivarsson, A., Stenling, A., Fallby, J., Johnson, U., Borg, E., & 
Johansson, G. 2015. The predictive ability of the talent development 
environment on youth elite football players’ well-being: A person-
centered approach. Psychology of Sport and Exercise, 16, 15–23. 
Kaski, S., Arvinen-Barrow, M., Kinnunen, U., & Parkkari, J. 2020. 
Miten huippu-urheilijan mieli voi? Nykyisten ja entisten urheilijoiden 
henkinen hyvinvointi Suomessa. Liikuntatieteellisen Seuran 
tutkimuksia ja selvityksiä 18. Liikuntatieteellinen Seura. 
Kim, S., Lee, H., & Connerton, T. P. 2020. How Psychological Safety 
Affects Team Performance: Mediating Role of Efficacy and Learning 
Behavior. Frontiers in Psychology, 11, 1581. 
Kuettel, A., & Larsen, CH. 2019. Risk and protective factors for mental 
health in elite athletes: a scoping review. Int Rev Sport Exer Psych 
2019;13(1):231-265. doi:10.1080/1750984x.2019.1689574. 
Lindgren, E. C., & Barker-Ruchti, N. 2017. Balancing performance-
based expectations with a holistic perspective on coaching: a 
qualitative study of Swedish women’s national football team coaches’ 
practice experiences. International Journal of Qualitative Studies on 
Health and Well-Being, 12(sup2). 10.1080/17482631.2017.1358580. 
Nixdorf, I., Frank, R. & Beckmann, J. Comparison of athletes’ 
proneness to depressive symptoms in individual and team sports: 
research on psychological mediators in junior elite athletes. Front 
Psychol. 2016;7:893. http://doi.org/10.3389/fpsyg.2016.00893. 
Ng, J. Y., Ntoumanis, N., Thøgersen-Ntoumani, C., Deci, E. L., Ryan, 
R. M., Duda, J. L., & Williams, G. C. 2012. Self-determination theory 
applied to health contexts: A meta-analysis. Perspectives on 
psychological science, 7(4), 325-340. 
Reardon, C.L., Hainline, B. & Aron, C.M. et al. 2019. Mental health in 
elite athletes: International Olympic Committee consensus statement 
(2019). Br J Sports Med 2019;53(11):667-69 
Schaal, K., Tafflet, M., Nassif, H., Thibailt, V., Pichard, C., Alcotte, 
M., …  Uddin, M. 2011. Psychological balance in high-level athletes: 
Gender-based differences and sport specific patterns. PloS One, 6(5), 
e19007. 
Schinke, R. J., Stambulova, N. B., Si, G., & Moore, Z. 2017. 
International society of sport psychology position stand: Athletes’ 
mental health, performance, and development. International Journal 
of Sport and Exercise Psychology.  
Rice, S.M., Purcell, R. & De Silva, S. et al. 2016. The mental health of 
elite athletes: a narrative systematic review. Sports Med. 
2016;46:1333–53. 
Wahto, R.S., Swift, J.K. & Whipple, J.L. 2016. The role of stigma and 
referral source in predicting college student athletes’ attitudes toward 
psychological help-seeking. J Clin Sport Psychol 2016;10:85-98. 
World Health Organization. Mental health: a state of well-being 2014 

http://doi.org/10.3389/fpsyg.2016.01782
https://doi.org/10.1097/JSM.0b013e318287b870
http://doi.org/10.1080/1612197X.2019.1570473
http://doi.org/10.1080/1612197X.2019.1570473
http://doi.org/10.1080/1612197X.2020.1746379
http://doi.org/10.3389/fpsyg.2016.00893


5 6    L I I K U N T A  &  T I E D E  4 - 2 0 2 3   

teema   Hyvinvointi & pahoinvointi

L iikunta on monella tapaa sidoksissa mielen-
terveyteen. Pitkittäistutkimuksissa on toistuvasti 
havaittu, että säännöllisellä liikunnalla on erityises-

ti masennukselta suojaavia vaikutuksia. Myös satunnaiste-
tut kontrolloidut tutkimukset puoltavat liikuntaharjoitte-
lun vaikuttavuutta masennus- ja ahdistusoireiden hoidossa. 
Liikkumisen eri muodot vaikuttavat kuitenkin mielenterve-
yteen eri tavoin – jokin liike ei välttämättä ollenkaan. Ky-
symys kuuluukin, millaisen liikunnan lisäämistä tulee eri-
tyisesti tavoitella, jos pyrkimyksenä on edistää yksilön tai 
väestön mielenterveyttä?

Liikunta vaikuttaa mielenterveyteen monien erilaisten – 
ja osin myös limittäisten – biologisten, psykososiaalisten ja 
behavioraalisten mekanismien kautta (Kandola ym., 2019; 
Lubans ym., 2016). Neurobiologian näkökulmasta liikun-
nan hyödyt selittyvät aivojen rakenteen ja toiminnan muu-
toksilla. Säännöllinen liikunta voi esimerkiksi edistää ai-
vojen muovautumiskykyä (neuroplastisuutta) sekä uusien 
hermosolujen ja verisuonten muodostumista (Voss ym., 
2013). Pidemmällä ajalla nämä muutokset voivat johtaa eri 
aivoalueiden, kuten hippokampuksen, kasvuun, mikä suo-
jaa masennuksen aivoihin kohdistamilta haittavaikutuksil-
ta (Gujral ym., 2017). 

JUUSO JUSSILA, MSC
väitöskirjatutkija
kansanterveystieteen ja kliinisen ravitsemustieteen yksikkö
Itä-Suomen yliopisto
juuso.jussila@uef.fi

Liikunta – lääke myös mielelle?

Fyysinen aktiivisuus tehostaa myös aivojen verenkiertoa 
sekä mielihyvähormonien, kuten dopamiinin, noradrena-
liinin ja serotoniinin tuotantoa, mikä selittää välittömästi 
liikunnan jälkeen tulevaa hyvän olon tunnetta ja kohen-
tunutta mielialaa (Lin & Kuo, 2013). Säännöllinen liikunta 
suojaa lisäksi muilta mielenterveyden häiriöiden biologi-
silta riskitekijöiltä, kuten matala-asteiselta tulehdukselta, 
oksidatiiviselta stressiltä ja liialliselta kortisolin tuotannol-
ta (Kandola ym., 2019).

Liikunnan keskeisimmät mielenterveyteen vaikutta-
vat psykososiaaliset mekanismit liittyvät itsetuntoon, mi-
näpystyvyyteen 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 lisätä luottamusta siihen, että pystyy ole-
maan aktiivinen liikkuja. Liikuntaharrastukset tarjoavat 
myös mahdollisuuksia sosiaaliseen vuorovaikutukseen ja 
kanssakäymiseen. Sosiaalinen tuki kannustaa sitoutumaan 
säännölliseen liikkumiseen, mutta sillä on myös jo pitkään 
havaittu olevan masennukselta suojaavia vaikutuksia (Bro-
wn ym., 1986).

Kuva: Antero Aaltonen

Fyysisen aktiivisuuden sanotaan edistävän kansanterveyttä ja myös kansan 
mielenterveyttä. Liikunnan ja psyykkisen hyvinvoinnin yhteys on kuitenkin 
monimutkainen. Varmaa on, että etenkin vapaa-ajan liikunta on mielelle hyväksi.
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Behavioraalisten mekanismien taustalla on ajatus, että 
säännöllinen liikunta muovaa muuta käyttäytymistä mie-
lenterveydelle edullisemmaksi (Lubans ym., 2016). Tär-
keimmät muutokset liittyvät uneen. Fyysinen aktiivisuus 
– pois lukien ennen nukkumaanmenoa tapahtuva raskas-
tehoinen liikunta – pidentää unen kestoa, parantaa unen-
laatua ja vähentää uneliaisuutta, jotka osaltaan suojaavat 
mielenterveyden häiriöiltä (Kredlow ym., 2015). Nuorilla lii-
kuntaharrastus voi lisäksi kehittää itsesäätelytaitoja, mikä 
edistää mielen hyvinvointia esimerkiksi lyhyen ja pitkän 
aikavälin tavoitteiden todennäköisemmän saavuttamisen 
kautta (Lubans ym., 2016).

Osa askelista toisia tehokkaampia
Tuoreimmissa tutkimuskatsauksissa ei ole havaittu mer-
kittäviä eroja eri liikuntamuotojen, kuten aerobisen lii-
kunnan, voimaharjoittelun, kovatehoisen intervallihar-
joittelun, joogan ja kilpaurheilun mielenterveysvaikutusten 
välillä (Singh ym., 2023; Vella ym., 2023).  Liikuntamuoto-
jen vaikutusmekanismeilla voi kuiten-
kin olla eroja. Esimerkiksi joukkuepe-
lit voivat edistää aivojen suorituskykyä 
kävelylenkkeilyä tehokkaammin 
(Schmidt ym., 2015) ja kilpaurheilu 
voi tarjota itsetuntoa kehittäviä onnis-
tumisen kokemuksia ei-tavoitteellista 
liikuntaa monipuolisemmin (Calfas 
& Taylor, 1994). Oli liikuntamuoto mikä tahansa, mielen-
terveyshyötyihin tähtäävän liikkumisen suositellaan ole-
van intensiteetiltään vähintäänkin reipasta eli ainakin hie-
man sydämen sykettä kohottavaa (Heissel ym., 2023; Singh 
ym., 2023).

Liikunnan ohjausmuodolla ja liikkumisen sosiaalisella 
ympäristöllä voi olla myös merkitystä. Tutkimuksissa on ha-
vaittu, että erityisesti ohjattu liikunta esimerkiksi koulussa 
tai urheiluseurassa vaikuttaa mielenterveyteen myönteises-
ti (Vella ym., 2023). Ohjauksen laatu on kuitenkin tärkein 
yksittäinen tekijä, joka määrittää ohjatusta liikunnasta saa-
tavilla olevat hyödyt. Mielenterveyden edistämisen näkö-
kulmasta ohjauksessa tulisikin huomioida sekä ohjattavien 
liikunnalliset että psykologiset tarpeet. Esimerkiksi huip-
pu-urheilun ulkopuolisessa ohjauksessa olisi hyvä pyrkiä 
vahvistamaan tehtäväsuuntautuneisuutta, sillä liiallinen 
kilpailusuuntautuneisuus – tai suorituskeskeisyys – voi vä-
hentää liikuntaharrastuksesta nauttimista ja lisätä harras-
tuksen lopettamisen todennäköisyyttä (Crane & Temple, 
2014). Yhdessä liikkuminen voi myös vahvistaa mielenter-
veyttä yksin liikkumista tehokkaammin. Tämä ei toki ole 
edellytys mielenterveyshyötyjen saamiseksi, jos ihminen 
haluaa liikkua yksin (Vella ym., 2023).

Liikuntaa harrastetaan erilaisissa fyysisissä ympäris-
töissä, kuten luonnossa, kaupungin lähiliikuntapaikoilla, 
kuntosalilla ja omassa olohuoneessa. Ulkona – erityisesti 
luontoympäristössä – tapahtuva liikunta saattaa vaikuttaa 
mielenterveyteen myönteisimmin (Vella ym., 2023). Esi-
merkiksi luonnossa käveleminen vähentää masennusoirei-
ta ja stressiä tehokkaammin kuin vastaava kävelymäärä si-
sätiloissa (Thompson-Coon ym., 2011). Tätä selittää se, että 
säännöllinen liikunnallinen luontoaltistus vähentää korti-
solivastetta akuutissa stressissä ja auttaa palautumaan mo-

dernien kaupunkiympäristöjen aiheuttamasta keskittymis-
kyvyn heikentymisestä sekä uupumuksesta (Frumkin ym., 
2017).

Vapaa-ajan liikunta parasta mielelle
Liikkumisen muoto, intensiteetti sekä siihen liittyvä fyysi-
nen ja sosiaalinen ympäristö vaikuttavat siis mielentervey-
teen monin tavoin ja useiden erilaisten – monimutkais-
tenkin – mekanismien kautta. Tärkein tekijä liikunnan 
mielenterveyttä edistävien vaikutusten taustalla saattaa 
kuitenkin olla liikkumisen konteksti. Tähänastiset tutki-
mukset ovat johdonmukaisesti osoittaneet, että erityisesti 
vapaa-ajan liikunta vähentää masennus- ja ahdistusoireita. 
Arkiliikunnan (esimerkiksi koulu- tai työmatkan kulkemi-
nen lihasvoimin) ja työn aikana tapahtuvan liikkumisen 
osalta tutkimusnäyttö on vähäisempää ja osin myös risti-
riitaista (Vella ym., 2023).

Useat eri tekijät voivat selittää, miksi juuri vapaa-ajan 
liikunta – muodosta, intensiteetistä tai ympäristöstä riip-

pumatta – on havaittu mielenterveyden 
kannalta myönteisimmäksi. Ilmiö au-
keaa ehkä kuitenkin parhaiten ihmisen 
motivaatiota ja hyvinvointia käsittele-
vää itseohjautuvuusteoriaa soveltamal-
la. Edward Decin ja Richard Ryanin 
kehittämän teorian mukaan ihmisellä 
on kolme psykologista perustarvetta: 

omaehtoisuus, kyvykkyys ja yhteisöllisyys. Kokemus näi-
den perustarpeiden täyttymisestä esimerkiksi liikunnan ai-
kana ruokkii ihmisen sisäistä motivaatiota ja hyvinvointia 
(Deci & Ryan, 1985; Vella ym., 2023).

Säännöllistä vapaa-ajan liikuntaa harrastetaan lähes 
poikkeuksetta omaehtoisesti, kun taas kulkumatkojen tai 
työn aikana tapahtuva liikkuminen ei välttämättä perustu 
vapaaehtoisuuteen. Arki- ja työliikunta on myös vaatimusta-
soltaan pääosin helppoa, jos ihmisellä ei ole fyysisiä rajoit-
teita tai kehityksellisiä häiriöitä. Suurin osa tästä liikunnasta 
koostuu kävelystä ja pyöräilystä, joihin vaadittavat motori-
set taidot opitaan pääsääntöisesti jo varhaislapsuudessa. 

Vapaa-ajan liikunta tarjoaa monipuolisempia mahdol-
lisuuksia kyvykkyyden kokemuksille esimerkiksi uusien 
taitojen oppimisen, lajitaitojen kehittymisen ja joissain ta-
pauksissa myös voittojen tai ennätysten muodossa. Usein 
vapaa-ajan liikuntaa harrastaessa myös yhteenkuuluvuu-
den tunne vahvistuu. Pari- tai joukkuepelien lisäksi myös 
yksin liikkuja tai yksilöurheilija voi kokea kuuluvansa lii-
kuntamuotonsa ympärille rakentuneeseen yhteisöön (Vel-
la ym., 2023; Warner ym., 2012).

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

Tehokkaampaa kuin lääkehoito?
Liikuntaharjoittelun on todettu vähentävän masennus- ja 
ahdistusoireita niin lapsilla, nuorilla, aikuisilla kuin ikään-
tyneilläkin (Biddle ym., 2019; Heissel ym., 2023; Singh ym., 
2023). Liikuntalääketieteen ja -psykologian tutkijat ovatkin 
jo pitkään halunneet selvittää, voiko liikunta olla jopa lää-
kehoitoa tehokkaampi masennuksen ja ahdistuksen hoito-

Vapaa-ajan liikunta 
vähentää masennus- 

ja ahdistusoireita.
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muoto. Satunnaistettujen kontrolloitujen tutkimusten tu-
loksia vertailemalla voi tehdä johtopäätöksen, että ainakin 
aikuisilla liikunnan vaikutus on yhtä suuri – tai jopa suu-
rempi – kuin yleisimmillä mielialalääkkeillä (Singh ym., 
2023). Laadukkaita tutkimuksia, joissa vertaillaan liikunta-
harjoittelun vaikutusta lääkehoitoon  tai näiden yhdistel-
mään on kuitenkin vain vähän.

Aihealueen kenties tunnetuimmassa satunnaistetussa 
kontrolloidussa tutkimuksessa 202 masennusdiagnoosin 
saanutta aikuista jaettiin ohjattuun liikuntaharjoitteluryh-
mään, omatoimiseen liikuntaharjoitteluryhmään, lääke-
hoitoryhmään (sertraliini) tai kontrolliryhmään (lumelää-
ke). Neljän kuukauden hoitojakson jälkeen masennusoireet 
lievenivät kaikissa ryhmissä. Liikuntaryhmiin osallistuneet 
ja lääkehoitoa saaneet pääsivät kuitenkin masennusoireista 
kokonaan eroon kontrolliryhmää todennäköisemmin. Lii-
kuntaharjoittelun ja lääkehoidon vaikuttavuus arvioitiin 
yhtä merkittäväksi (Blumenthal ym., 2007).

Vaikka liikuntaharjoittelu saattaakin siis olla mieliala-
lääkkeiden veroinen hoitomuoto, tämänhetkisen tutkimus-
näytön perusteella liikunnalla ei voida, eikä kannata kor-
vata masennuksen lääkehoitoa tai kognitiivista terapiaa. 
Ohjattu liikuntaharjoittelu tulisi kuitenkin tuoda vahvem-
min osaksi terveydenhuollon palveluita ja masennusta sai-
rastavien hoitoketjuja, koska sillä on vähintäänkin muuta 
hoitoa tukevia ja liitännäissairauksia vähentäviä vaikutuk-
sia. Ohjatun harjoittelun etuna on lisäksi vahvempi liikun-
taan sitoutuminen, koska masentuneisuus voi olla myös es-
teenä omatoimiselle liikkumiselle (Vella ym., 2023).

Liikunnan riemu kaikkien ulottuville
Kuten tähänastiset tutkimukset liikunnan ja mielentervey-
den yhteydestä osoittavat, erilainen liikkuminen vaikuttaa 
mielen hyvinvointiin eri tavoin. Vapaa-ajan liikunta vaikut-
taa olevan mielenterveydelle myönteisintä, kun taas arki- ja 
työliikunnan vaikutuksista ei ole selvää näyttöä. Liikunnan 
mielenterveyshyötyjä voidaan myös ”optimoida” esimerkik-
si intensiteettiä, ohjausta sekä fyysistä ja sosiaalista ympä-
ristöä muokkaamalla. 

Yksilötasolla tärkeintä on kuitenkin löytää liikuntamuo-
to, josta nauttii ja johon pystyy sitoutumaan. Väestötasolla 
paras lopputulos syntyy mahdollistamalla mieleisiä, mata-
lan kynnyksen vapaa-ajan liikuntaharrastuksia kaikenikäi-
sille ja -kuntoisille ihmisille. Myös koululiikunnan – perus-
opetuksen suosituimman oppiaineen – lisääminen saattaisi 
vaikuttaa myönteisesti vaikutuksia lasten ja nuorten psyyk-
kiselle hyvinvointiin. ◆
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Erilaisia melutöitä ja työssä kohdattua melualtis-
tusta, kuten liikunnanopettajien työssään kohtaa-
maa altistusta, ei edelleenkään tunnisteta riittävästi. 

Muutenkin on syytä kiinnittää huomiota liikunnassa tapah-
tuvaan melualtistukseen ja erilaisten äänien vaikutuksiin 
liikunnan harrastamiseen. Esimerkiksi erotuomarit koh-
taavat melua tuomaroidessaan ja voimakasäänisiä pillejä 
käyttäessään. 

Liikunnan merkitys terveyden ylläpidossa korostuu tu-
levaisuudessa ja Suomessa halutaan panostaa väestöta-
sollakin liikunnan edistämiseen kaikissa ikäryhmissä jo 
lapsesta lähtien. Liikunnan harrastamisessa ja sen paris-
sa työskenneltäessä tulisi kuitenkin aiempaa paremmin 
kiinnittää huomiota myös turvalliseen äänimaailmaan, 
melualtistukseen ja melun vähentämiseen.

Kuuloaistilla monia tehtäviä
Liikunnassa käytämme eri aisteja monin tavoin. Kuuloais-
tia käytetään ensinnäkin puheenvaraisessa kommunikaa-
tiossa. Sitä tarvitaan äänien kuulemiseen sekä puheen tun-
nistamiseen ja erottamiseen. Kuulolla on kommunikaation 
ja vuorovaikutuksen tehtävien lisäksi muita tehtäviä. Kuu-
lon avulla saamme selvää ympäristön merkki- ja varoitus-
äänistä, esimerkiksi lähestyvästä autosta tai hälytyksen 
äänestä. 

Kuulolla on merkitystä myös tunneviestinnässä, koska 
sen avulla arvioimme, esitetäänkö esimerkiksi joku tietty 
puhe tai sanoma iloisessa vai vihaisessa sävyssä. Kuulon 
tunne- ja psykososiaalinen merkitys on suuri. Kuullut äänet 
tai puheviestit voivat yhtäältä vahvistaa luottamustamme tai 
toisaalta joskus myös heikentää esimerkiksi turvallisuuden 
tunnetta. Kuuloaisti on merkityksellinen myös esteettisten 
kokemusten välittämisessä, kuten musiikissa. Kuulo tukee 
myös tilan hahmottamista ja tilassa kulkemista. Myös lii-
kunnassa tarvittavan suuntakuulon avulla saamme tärkeää 
tietoa ympäristöstämme ja sen ominaisuuksista. (mukaillen 
Sorri & Huttunen 2016)

Kuultuja ääniä on monenlaisia. Erilaiset äänenlaadut 
vaikuttavat eri tavoin ihmiseen. Osa äänistä on ihmisel-
le miellyttäviä, mutta monet äänet voivat myös aiheuttaa 
stressiä. Laajakaista-, kapeakaista-, impulssi- ja puheää-
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Melu uhkaa kuuloa liikunnassakin

nen aiheuttamasta stressistä eniten stressiä aiheuttaa pu-
heääni. (Hongisto ym. 2020) Maulan työryhmä totesi tutki-
muksessaan (2021), että työskentely asiaan liittymättömän 
puheen aikana aiheuttaa enemmän stressiä kuin hiljaisuu-
dessa työskentely. Pitkittyessään puhemelun aiheuttama 
stressi voi olla vahingollista terveydelle ja motivaatiolle. Se 
mm. vähentää työskentelyn tehokkuutta tehtävissä, jotka 
vaativat kognitiivista työmuistia.

Melu voi heikentää kuuloa
Eri äänien aiheuttamien fysiologisten muutosten lisäk-
si liian voimakkaat äänet voivat pahimmillaan vaurioittaa 
kuuloa. Jenni Radunin työryhmän (2022) tutkimuksessa im-
pulssiääni aiheutti hiljaiseen ääneen verrattuna enemmän 
ärsytystä, kuormitusta ja uupumusta sekä nosti kortisoli-
keskittymiä. Tasalaatuiseen ääneen verrattuna impulssi-
mainen ääni koettiin ärsyttävämpänä, kuormittavampana 
ja työkykyä vähentävänä. Impulssimainen ääni aiheuttaa 
sen kokijoissa ylimääräisen stressireaktion. Tämä vuoksi 
impulssimaiseen meluun tulee kiinnittää erityisestä huo-
mioita myös työympäristöissä. 

Melulle on olemassa erilaisia määritelmiä ja raja-arvo-
ja. Melu ei pelkästään uhkaa kuuloa, vaan voi kokonaisval-
taisesti vaikuttaa ihmisten jaksamiseen sekä fyysiseen ja 
psyykkiseen hyvinvointiin. Lainsäädännössä on määritel-
ty erikseen raja-arvoja työssä kohdatulle melulle, ympäris-
tö- ja vapaa-ajan melulle. Työturvallisuuden ja -suojelun 
näkökulmasta määriteltyjä meluun liittyviä raja-arvoja tar-
vitaan, jotta kyetään suojaamaan työntekijöitä työperäisen 
melun aiheuttamilta kuulovaurioilta. Pitkäkestoinen altis-
tus raja-arvot ylittävässä säännöllisessä melussa tai lyhyt-
kestoisessa impulssimelussa voivat aiheuttaa melusta joh-
tuvan pysyvän kuulovian. 

Melusta johtuvat kuulonalenemat ovat pitkään olleet 
yleisimpiä ammattitauteja (ks. Koskela ym. 2022), vaikka 
niiden vuosittainen määrä on työpaikkojen parantuneen 
kuulonsuojauksen myötä vähentynyt. Toisaalta työpaikoil-
la riittää tekemistä edelleen kuulon suojaamisessa tarvit-
taessa myös yksilöllisin ratkaisuin. Lähtökohtaisesti työpai-
koilla tulisi aina miettiä yleisiä keinoja melun poistamiseksi 
ja vähentämiseksi. 

Melun aiheuttamista moninaisista terveys-
vaikutuksista puhutaan ja uutisoidaan sään-
nöllisesti. Altistumme melulle aiempaa 
enemmän, vaikka työpaikoilla tapahtuvaa melu-
altistusta on saatu vähennettyä. Ympäristöstä ja 
vapaa-ajasta on tullut yhä meluisampaa.
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Työpaikoilla, joiden melutaso voi vaihdella päivittäin, ta-
soa arvioidaan yleensä yhteensä viiden päivän ajalta, jonka 
jälkeen lasketaan tasojen keskiarvot. Jos melua ei voida ko-
konaan poistaa tai riittävästi vähentää, on työnantaja velvol-
linen tarjoamaan työntekijöille kuulosuojaimet melulle ase-
tettujen raja-arvojen säännöllisesti ylittyessä. Kesäkuussa 
2023 voimaan tullut työturvallisuuslain muutos edellyttää 
tarvittaessa tekemään myös yksilöllisiä työsuojelutoimia, 
jos yleisillä toimenpiteillä ei voida varmistaa työntekijän 
turvallisuutta ja terveyttä työssä. 

Erilaiset melutyöt ja työympäristöt 
tunnistettava paremmin
Perinteisesti Suomessa ja maailmalla on parhaiten tunnis-
tettu kuuloa uhkaavaksi melutyöksi teollisuuden ja rakenta-
misen alat sekä esimerkiksi sotilastyö. Vasta viime aikoina 
on alettu kiinnittää vahvemmin huomiota myös opettajien 
työssään kohtaamaan melualtistukseen, melun kokemuk-
siin sekä melun vaikutukseen terveyteen ja hyvinvointiin. 
Meluperäisesti ihmisen hyvinvointiin voivat vaikuttaa sekä 
työympäristö että mm. ihmisen perimä. 

Osa ihmisistä on perimältään alttiimpia melun aiheutta-
mille kuulo-ongelmille. Viimeaikaisissa tutkimuksissa on-
kin peräänkuulutettu melun raja-arvojen kriittistä tarkaste-
lua myös yleisemmin sen aiheuttamien terveysvaikutusten 
minimoimiseksi. Vaikka tutkimusten perusteella tiedetään 
keskimääräiset kuulolle haitalliset melutasot, osalle ihmi-
sistä voi tulla vaurioita myös alhaisemmilla melutasoilla, 
erityisesti melun kestäessä pitkään. Kuulon lisäksi melu 
kuormittaa terveyttä kokonaisvaltaisesti.

Myös työympäristön piirteet, kuten tilan akustiikka tai 
jälkikaiunta-aika, voivat vaikuttaa melun kokemukseen 
joko negatiivisesti tai positiivisesti. Huonosti akustoiduis-
sa tiloissa melu voi olla enemmän häiritsevää kuin hyvin 
akustoiduissa tiloissa. Lisäksi tilan suunnittelulla voidaan 
heikentää tai lisätä melun vaikutuksia. Muun muassa avoi-
missa opetustiloissa melu voidaan kokea häiritsevämmäk-
si kuin perinteisissä opetustiloissa, jos suunnittelussa ei 
ole huomioitu akustiikkaa tai tilojen muuntamista käyttä-
jämäärän mukaan. 

Jenni Radunin työryhmä (2023) vertasi perinteisen luok-
katilan ja paremmin akustoidun demohuoneen äänitasoja 
sekä oppilaiden kokemuksia akustiikasta. Demohuonees-
sa toiminnan äänitasot olivat alhaisempia kuin perintei-
sessä luokkahuoneessa. Äänitasot vaihtelivat oppitunneil-
la aiheesta riippuen. Oppilaat kokivat melun vähemmän 
häiritseväksi demohuoneessa kuin perinteisessä luokassa. 
Muiden oppilaiden puhe oli äänistä häiritsevin. 

Demohuoneessa opettajan puheen kuuleminen näke-
mättä opettajaa, keskittyminen opetukseen ja paikallaan 
oleminen olivat helpompaa kuin perinteisessä luokassa. 
Opetustilan ominaisuudet vaikuttavat siten myös äänten ja 
melun häiritsevyyteen. Suomessa on paljon vanhoja kou-
lurakennuksia, joiden akustiset ratkaisut eivät ole ihanteel-
lisia. Lisäksi erityisesti liikuntasalien akustiikassa on mo-
nesti ongelmia. 

Liikunnanopettajat altistuvat usein melulle
Liikunnanopettajat kohtaavat korkeita melutasoja, jotka voi-
vat vaarantaa heidän terveytensä. Opettajat kokevat työssään 

kuulovaikeuksia, puuroutunutta kuuloa, yliherkkyyttä kovil-
le äänille, jatkuvia päänsärkyjä ja levottomuutta. Suurin osa 
tutkimuksen opettajista altistui päivittäin korkeille äänitasoil-
le, jotka voivat heikentää kuuloa, varsinkin jos päivittäinen 
altistus on useita tunteja. Tarvittaisiin rakenteellisia ja orga-
nisatorisia toimia, joilla vähennetään kovia äänitasoja ja me-
lulle altistustumista liikunnanopettajan työssä. (Sa ym. 2014.)

Melutyön vaaroja ja riskejä ei ole tunnistettu muuta kuin 
teollista työtä tekevillä kuten opettajilla. Kiinnostus aihee-
seen on kuitenkin lisääntymässä. Suomessa on äskettäin to-
dettu, että musiikinopettajien melualtistumista on tutkittu 
liian vähän musiikinluokissa tehtyihin melumittauksiin ja 
musiikinopettajien kokemuksiin melun haitoista nähden 
(Heikkilä 2023).  Musiikinopettajien lisäksi myös liikunnan-
opettajat kohtaavat epämiellyttäviä ja ei-hyväksyttäviä me-
lualtistuksia, jotka aiheuttavat stressiä ja kuulo-ongelmia. 

Opettajien kohtaama melu ja äänitasojen voimakkuus 
vaihtelevat ja niihin vaikuttavat monet eri tekijät. Liikun-
nanopettajista 20–25 prosenttia voi altistua viikoittain yli 80 
dB (A) melulle. Musiikinopettajat joutuvat kokemaan kes-
kimäärin vielä voimakkaampaa melua. (Maffei ym. 2011) 
Suomessa on tehty viime aikoina jonkun verran kouluissa 
melumittauksia, joissa liikuntasalien desibelimäärät ovat 
nousseet toisinaan 90 desibeliin. 

Kouluympäristöissä melu on yksi merkittävimmistä häi-
riötekijöistä (Augustynska ym. 2010). Puolet opettajista kokee 
melun työpaikallaan häiritsevänä ja vajaa puolet ar vioi sen 
erittäin häiritseväksi tai kestämättömäksi. Mitatut meluluvut 
vaihtelivat koululuokissa, opettajanhuoneissa sekä yleisissä 
tiloissa 58–80 dB:n välillä, mikä ylittää melun häiritsevyyden 
desibelirajan 55 dB. Opettajat kokivat melun häiritsevyyden 
vaikuttavan muun muassa fyysiseen ja emotionaaliseen jän-
nitykseen, keskittymiseen, äänivaikeuksiin ja yskään. 

Opetustilojen lisäksi kovaa melua esiintyi koulujen käy-
tävillä ja liikuntasaleissa. Niissä äänitasot vaihtelivat 80 ja 85 
desibelin välillä. Pitkään jatkuessaan melu voi uhata myös 
liikunnanopettajien kuuloa sekä aiheuttaa ja lisätä ääniyli-
herkkyyttä. Ääniyliherkkyydellä voi olla merkittäviä tervey-
dellisiä vaikutuksia. Korkeat taustaäänitasot (55–65 dB) vai-
kuttavat myös äänen käyttöön ja nostavat vuosien kuluessa 

Äänentoistolaitteiden käyttö säästää ohjaajien ääntä, mutta sekä sisällä 
ja ulkona on syytä miettiä kaiuttimien paikkaa. Kuva: Antero Aaltonen
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opettajien riskiä saada krooninen äänihäiriö. Luokkahuo-
neiden huono akustiikka ja huoneiden huonot jälkikaiun-
ta-ajat heikentävät opetusta ja oppimista, koska puheesta 
on vaikea saada selvää. (Augustynska ym. 2010).

Lukuarvo Merkitys asetuksessa (meluasetus 85/2006)

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

Alempi toiminta-arvo: 
Toiminta-alueen ylittyessä on tarpeen toteuttaa 
direktiivin tarkoittamia ehkäiseviä toimenpiteitä 
työntekijöiden kuulovaurioriskien estämiseksi:
• Työntekijöillä on oikeus asianmukaisiin, hyvin 

istuviin kuulonsuojaimiin.
• Työntekijöiden, joiden altistuminen ylittää 

alemman toiminta-arvot, on voitava käydä 
ennaltaehkäisevässä audiometrisessä kuu-
lotestissä. Työntekijöille on tiedotettava 
riskeistä ja oikeudesta kuulotesteihin tai 
tarkastuksiin.

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

Ylempi toiminta-arvo: 
Riskin vähentämiseksi alemman toiminta-arvon 
edellyttämien toimenpiteiden lisäksi tarvitaan 
lisätoimenpiteitä:
• Työnantajan on laadittava meluntorjuntaoh-

jelma ja annettava työntekijöiden käyttöön 
kuulonsuojaimet.

• Työntekijä velvoitetaan kuulonsuojainten 
käyttöön. Työpaikalla on merkittävä alueet, 
joissa tällaista altistumista voi esiintyä ja 
pääsyä niille alueille on rajoitettava.

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

Raja-arvo: 
Tätä arvoa ei saa ylittää.

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

Miten melua voi liikunnassa vähentää?

Melua voi vähentää liikunnassa monin eri tavoin. Läh-
tökohtaisesti kaikessa rakentamisessa tulee miettiä tilo-
ja myös melun näkökulmasta sekä pohtia tilojen ja niiden 
käyttäjien monenlaisia käyttötarpeita. Rakentamisessa ei 
kannata säästää akustiikasta, vaan toteuttaa se mahdolli-
simman hyvin ottamalla mukaan akustiikkasuunnitteli-
ja, joka osaa arvioida käyttäjien tarpeiden huomioimista 
akustiikkaratkaisuissa. 

Hyvä akustiikka tukee kaikkien käyttäjien tiloissa toi-
mimista sekä vähentää melun aiheuttamia negatiivisia 
tuntemuksia. Akustiikkaan tulee panostaa sekä uudis- että 
korjausrakentamisessa. Liikuntasalien akustiikan paran-
tamiseen on useita eri keinoja. Esimerkiksi voidaan hyö-
dyntää akustiikkaa parantavia materiaaleja (mm. tilanja-
kajat), lisätä akustiikkalevyjä ja miettiä kaiuttimien tilassa 
sijoittelua. 

Rakentamiseen panostamisen lisäksi liikunnassa kan-
nattaa kiinnittää huomiota taustaääniin. Esimerkiksi taus-
tamusiikki on yleistä tietyissä lajeissa. Musiikkia soitetta-
essa on syytä kiinnittää huomiota äänenvoimakkuuden 
lisäksi kaiuttimien määrään ja niiden paikkaan tilassa. 
Myös ihmisten puheesta syntyy taustamelua. Pahimmillaan 
syntyy kierre, jossa äänitasot koko ajan nousevat, koska ih-
minen luonnostaan korottaa ääntä tilassa, jossa on tausta-

melua. Sopimalla yhteisesti kommunikoinnista liikunnassa 
vahvistetaan sitä, ettei esimerkiksi päällekkäin puhumises-
ta synny ylimääräistä taustamelua. Yksi puhuu kerrallaan, 
ja tarvittaessa hyödynnetään myös äänentoistoa tai -siirtoa 
sekä puhetta tukevia menetelmiä, esimerkiksi näyttämällä 
liike kuvana tai videolta. 

Jos melua ei riittävästi pystytä poistamaan, on tärkeä pa-
nostaa kuulosuojaimiin. Yksilöllisesti tehdyt kuulosuojai-
met ovat musiikin- ja liikunnanopettajien työssä yleensä 
paras ratkaisu. Niissä voidaan kuppisuojaimia paremmin 
huomioida myös työhön liittyvät kuulemisen tarpeet, ku-
ten musiikin tai puheen erottamisen tarve.

Suomessa tulee kiinnittää jatkossa aiempaa enemmän 
huomiota liikunnassa tapahtuvaan meluun ja erityisesti 
liikunnanopettajien työssä tapahtuvaan melualtistukseen. 
Liikuntasalien tilaratkaisuja olisikin tutkittava esimerkik-
si vertaamalla perinteisen ja hyvin akustoidun liikuntasa-
lin melutasoja sekä niiden vaikutuksia melukokemuksiin. 
Jos halutaan panostaa onnistuneisiin liikunnan kokemuk-
siin, tulee tarttua toimeen myös melun vähentämiseksi lii-
kunnassa. ◆
Valtioneuvoston asetus työntekijöiden suojelemisesta melusta aiheutuvil- 
ta vaaroilta (2006)   https://www.finlex.fi/fi/laki/alkup/2006/20060085 
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JOUKO KOKKONEN

Neville Owen: Istu vähemmän, 
liiku enemmän, 
voi paremmin
Istumista ovat lisänneet autoistuminen, televisio, 
älypuhelimet ja työn luonteen muuttuminen.  
Liikkumisen vähentymisen pääsyyt ovat tiedossa,  
mutta suunnan kääntäminen ei ole helppoa.

Neville Owen. Kuva: XAMK

I stumisen määrän lisääntyminen 
on huomattu viimeistään 1960-luvun 
alussa, kun elintason nousu ja fyysisen 

työn määrän väheneminen kiihtyivät. Mel-
bournelaisen Swinburnen yliopiston pro-
fessori Neville Owenin mukaan yhdeksän 
tuntia istumista päivässä on tutkimustie-
don perusteella ehdottomasti liikaa. 

Kun määrä nousee 12 tuntiin, niin tilan-
ne on jo hälyttävä. Kielteistä vaikutusta pa-
hentaa istumisjaksojen pitkittyminen. Ke-
nellekään ei ole hyväksi istua paikallaan 
niin kauan, että on pakko lähteä vessaan tai 
juomaan vettä. Liiallista istumista on vai-
kea kompensoida rasittavuudeltaan kohta-
laisella tai reippaallakaan liikunnalla.

– Istumisen haittoja voi pienentää lii-
kunnalla, mutta ne eivät nollaudu täysin. 
Koko kehoon kohdistuvat haitat myös ka-
sautuvat, kun istumista kertyy jatkuvasti lii-
kaa, sanoo Owen.

Owen vieraili Mikkelissä kesäkuun 
alussa Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulun XAMK:n 
järjestämässä istumisen vähentämistä käsitelleessä se-
minaarissa. Vierailu liittyi Xamkin johtamaan akatemia-
hankkeeseen, jossa yhteistyökumppaneina ovat Jyväskylän 
yliopisto, Baker Heart and Diabetes Institute sekä Queens-
landin yliopisto. Owen korostaa, että autoistumisen vaiku-
tus istumisen määrään on maailmanlaajuisesti kasvanut 
koko ajan. Maailmassa on yli 1,5 miljardia autoa. Määrä on 
kasvanut 124 prosenttia 1990-luvun puoliväliin verrattuna. 
Autojen määrä kasvaa suhteessa nopeammin kuin maapal-
lon väestö. 

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

Owen muistuttaa, että yhdyskuntia ja kaupunkeja on 
rakennettu pitkälti autoilun tarpeista. Etenkin kasvavissa 
suurkaupungeissa autojen määrän kasvu johtaa tuntikau-
sien istumiseen peltikuoren sisällä. Sähköautoihin siirty-
minen ei muuta istumisen suhteen tilannetta miksikään.

Maailmanmitassa on 
kehittynyt kierre, jonka 
seurauksena ihmiset jou-
tuvat istumaan autois-
sa, vaikka eivät välttämät-
tä sitä haluaisikaan. Aikaa 
liikkua ja virkistyä ei jää.

Kaupunkisuunnittelu 
avainasemassa
Kaupunkirakenne ja toimi-
va joukkoliikenne vaikut-
tavat autoilun määrään. 
Tokiossa askelia kertyy 
Owenin mukaan metrolla 
liikkuville kaupunkilaisil-
le runsaasti, kun he käyttä-
vät portaita. Liukuportaita 
on vähemmän kuin yleen-
sä metroissa. Junissa pää-
osa matkustajista seisoo ja 
lihakset joutuvat tekemään 

työtä asennon säilyttämiseksi. 
Australialaiset suurkaupungit ovat pinta-alaltaan suuria 

ja autoiluun tukeutuvia. Owenin kotiseudulla Melbournen 
metropoli alueella asuu 4,4 miljoonaa ihmistä. Esikaupungit 
levittäytyvät laajalle ja autoilun määrä on suuri.

Owen painottaa kaupunkisuunnittelun merkitystä. Jouk-
koliikenteestä ja kestävistä liikkumismuodoista on tehtävä 
sen avulla houkuttelevampia ja järkevämpiä vaihtoehtoja. 
Ihmiset liikkuvat enemmän omin voimin tiheästi asutuissa 
kaupungeissa, joissa on hyvä joukkoliikenne. 

Fyysistä aktiivisuutta lisäävät ympäristöt saavat Owenin 
mukaan ihmiset liikkeelle ja parantavat tasa-arvoa. Samal-
la liikenteen päästöt vähenevät. Lähiympäristössä olisi en-
sinnäkin oltava kauppoja ja muita palveluita, jotta autoilu 
vähenisi. Tätä tavoitetta tukevat aktiivisten kulkemistapo-
jen mahdollistaminen ja ympäristön muokkaaminen käve-
lemään houkuttelevaksi. 

– Puistot ja viheralueet parantavat ilmanlaatua ja ovat 
miellyttäviä liikkumisympäristöjä.

Kyse on yleisestä tietoisuudesta ja myös julkisen tervey-
denhuollon kapasiteetista tarjota oikeaa tietoa. Julkisen val-
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lan olisikin syytä välttää sekä liikkumista vähentäviä että is-
tumista lisääviä päätöksiä.

– Mukavuutta lisääviksi ja helpottaviksi kuvitellut pää-
tökset voivat vaikuttaa kielteisesti fyysiseen ja henkiseen 
terveyteen, muistuttaa Owen. 

Työelämän ruutuistuminen  
lisännyt istumista
Näyttöpäätetyöskentelyn yleistyminen on kasvattanut is-
tumisen määrää ja venyttänyt istumisjaksoja. Owen koros-
taa, että työpaikan sisäinen ilmapiiri vaikuttaa oleellisesti 
istumisen vähentämiseen.  Työkulttuuri voi suosia istumi-
sen katkaisemista esimerkiksi mahdollistamalla työsken-
telyn seisaallaan. 

Ongelman ytimessä on ihmisten juuttuminen ruutu-
jensa ääreen. Sosiaalinen kanssakäyminen on vähentynyt 
myös työpaikoilla. Työterveyshuollon merkitys tiedontar-
joajana ja suositusten antajana on Owenin mukaan suuri. 
Australiassa terveysviranomaiset ovat määritelleet istuma-
työn terveysriskiksi. 

Vanhanmallisten työantajalähtöisten istumisen vähentä-
miskampanjoiden tehoon Owen ei usko. Niiden vaikutus on 
lyhyt. Oleellisempaa on luoda työkulttuuri, jossa on mah-
dollista pitää taukoja, ja työskennellä istuen tai seisten, kun 
siltä tuntuu.

Yksistään yksittäisille ihmisille Owen ei halua sälyttää 
vastuuta istumisen vähentämisestä. Ihmisille on kuitenkin 
kerrottava istumisen riskeistä, jotta he ovat tietoisia valinto-
jensa vaikutuksista. Parhaiten toimii kannustaminen ja roh-
kaiseminen muutoksiin, joita on helppo ja mukava tehdä. 

Some syö liikuskelua
Ajastamme kilpailevat erilaiset viihteen muodot, jotka ovat 
saavutettavissa kellon ympäri. 24/7-yhteiskunta on syötet-
ty korviemme väliin. Istuen vietetty aika tuottaa jollakin ta-
valla merkityksellistä sisältöä. Owen muistuttaa, ettei mo-
ralisoiva puhe laiskuudesta pure ilmiöön.

Päivittäinen liikuskelu ihmisten parissa on joka tapauk-
sessa vähentynyt. Teknologia, joka on mahdollistanut so-
siaalisen median synnyn ja käytön, on vähentänyt liikku-
mista oleellisesti. Kasvokkain tapahtuvien kohtaamisten 
määrä on pienentynyt. 

Owen korostaa, että liikkuminen vaikuttaa myös sosi-
aalisesti. Kasvokkaisten kohtaamisten määrä lisääntyy sen 
ansiosta. Ohikulkeva ihmisen kohtaaminen on kävelijälle 
tai pyöräilijälle erilainen kuin metallilaatikosta katsottuna.

Suurella osalla maapallon väes töstä on historiallisen 
paljon vapaa-aikaa, joka täyttyy helposti liiasta istumisesta 
sekä hyvistä ruuista ja juomista. Tämä näkyy muun muas-
sa tyypin 2 diabeteksen lisääntymisenä. Sen ennaltaeh-
käiseminen on periaatteessa helppoa, mutta käytännössä 
vaikeaa.

– Ihmiset olisi saatava liikkumaan enemmän. Ruoka- ja 
juomatottumusten olisi muututtava. Samalla on pohdittava, 
mikä on ihmisten yhteiskunnallisessa todellisuudessa mah-
dollista. En ole salaliittoteoreetikko, mutta elintarvikeyh-
tiöiden valta on suuri.

Owen muistuttaa, että olipa kunto mikä hyvänsä, niin 
koko ajan ei kannata istua. Liikkuminen vähentää esimer-
kiksi särkylääkkeiden käyttöä myös ikävuosien kartuttua. 
Australiaankin syntyivät toisen maailmansodan jälkeen 
suuret ikäluokat, jotka ovat siirtyneet eläkkeelle.

Tekniikka voi olla hyvä renki
Maailmassa on arviolta lähes seitsemän miljardia älypuhe-
linta. Suomessa 16–74-vuotiaista 96 prosentilla on käytös-
sään älypuhelin ja alle 35-vuotiailla peittomäärä on liki sata 
prosenttia. Jopa puolet käyttäjistä seuraa askelmääräänsä 
puhelimesta. 

Owen näkee älypuhelinten ja -kellojen voivat osaltaan 
saada ihmiset liikkumaan. Älylaitteet tuottavat massoittain 
tietoa, josta on hyötyä tutkijoille. Puettavan teknologian ke-
hitys myös etenee nopeasti.

– Puettavaan teknologiaan liittyvät terveydenhoitoon 
liittyvät mahdollisuudet eivät ole tieteiskirjallisuutta, vaan 
lähitulevaisuutta, sanoo Owen.

Myös akatemiahankkeen yhtenä tavoitteena on puet-
tavalla teknologialla kerätyn tiedon jalostaminen tyypin 2 
diabeetikoiden hyödyksi. 

Owenin oma suosikkiliikuntamuoto on pyöräily, vaikka 
Melbournessa se ei aina ole mahdollista. Owen sanoo puo-
litosissaan, ettei hän nouse pyörän selkään, kun äidit ha-
kevat lapsiaan koulusta isoilla kaupunkimaastureillaan. ◆

Kuva: Antero Aaltonen
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Ilon ja terveyshyötyjen 
yhdistelmä lisää eniten liikuntaa

Suomessa on niin runsaasti liikuntapaikkoja, että uusia 
rakentamalla ei saada ihmisiä liikkumaan enemmän. Ratkaisua on 

etsittävä ihmisten omista valinnoista ja suhteesta liikuntaan. 

T aloustieteessä keskeistä on, miten liikuntaan käy-
tetyt resurssit kuten aika, vaiva, työvoima, radat, 
hiihtoladut, kuntopolut ja -laitteet edistävät parhai-

ten kansalaisten hyvinvointia. Omassa joulukuussa 2022 
Itä-Suomen yliopistossa valmistuneessa väitöstutkimukses-
sani Economic aspects of physical activity promotion kysyin, 
mitkä olisivat tehokkaimmat keinot lisätä liikuntaa. Poh-
din myös, miksi joku liikkuu ja toinen ei. Aiheesta syntyi 
lopulta viisi julkaisua, joissa kaikissa oli eri aineisto. (Ku-
vaja-Köllner 2022B)

Keskeinen tulokseni oli, että yksilötekijät määrittelevät 
liikuntakäyttäytymistämme. Kun liikuntamotivaation taus-
talta löytyy yhdistelmänä liikunnan ilo ja ajatus investoin-
nista omaan terveyteen, niin liikekin lisääntyy.

Useimmat ihmiset harrastavat yhtä tai kahta lempilii-
kuntalajia, koska ne tuottavat hyvää oloa liikunnan aikana. 
Monet onnistuvat lisäämään mukavaksi kokemansa liikun-
nan kylkeen myös tunnin viikossa itselle vähemmän mie-
luisaa liikkumista sen tuottamien terveyshyötyjen vuoksi.

Liikunta hyödykkeenä
Taloustieteen ja terveystaloustieteen keskeisiä peruskäsit-
teitä ovat mm. hyödyke, kysyntä, tarjonta ja tehokkuus. Tar-
kastelin tutkimuksessani liikkumista ja liikuntaa hyödyk-
keenä, joka voisi olla kulutus- tai investointihyödyke. Jos 
ihminen saa liikunnasta iloa liikkuessaan, voi liikunnan 
ajatella olevan hänelle kulutushyödyke – hauskaa sellaise-
naan. Terveyshyötyjen näkökulmasta liikunta on investoin-
ti terveyteen – keino edistää terveyttä. (Cabane & Lechner 
2014; 2015; Cohen & Henderson, 1991, 124–125; Cohen 1984; 
Hagberg ym. 2020).  

Yhteiskunnalle liikkuminen ja liikunta ovat meriittihyö-
dyke eli liikunnalla on myönteisiä vaikutuksia koko yhteis-
kunnan näkökulmasta. Meriittihyödykkeen on myös määri-
telty olevan tuote tai palvelu, jota ihmiset käyttäisivät liian 
vähän, jos heidän pitäisi maksaa sen käytöstä täysimää-
räisesti. Perinteisiä esimerkkejä meriittihyödykkeistä ovat 
koulutus ja terveydenhuolto (Mankiw & Taylor 2017, 205–
207; Begg ym. 2005, 285). 

Kuva: Antero Aaltonen
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Jos liikunta nähdään samoin kuin koulutus- ja terveys-
palvelut, niin liikkumisen ja liikunta-aktiivisuuden edistä-
minen ja tukeminen hyödyttää koko yhteiskuntaa mm. vä-
hentämällä elintapasairauksia. (Sturm 2004; Barr 2004, 75) 
Tämän vuoksi julkisen vallan pitäisi olla kiinnostunut lii-
kunnan edistämisestä (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. Heitä pitäisi myös tu-
kea liikuntapolun alkuvaiheessa. 

Taloudellinen arviointi osaksi interventiotutkimusta
Yhteiskunnan resurssit ovat niukat, joten myös liikkumisen 
edistämistä tulisi arvioida kriittisesti. Voimavarojen käytön 
tehokkuuden tai tehottomuuden tarkastelussa tarvitaan ta-
loudellisia arviointeja (economic evaluation). Terveystalous- 
tieteen kustannusvaikuttavuus (cost-effectiveness) termi on 
nykyisin hyvin usein esillä, mutta kirjoittajan ja lukijan kä-
sitys termin tarkoituksesta ei ole välttämättä 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 lisäliikunta-
tunnin tai yhden MET-yksikön lisäyk-
sen kustannus. Kyse ei siis ole usein 
lehtien palstoilla esiintyvästä ”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, käytössä on oltava vähintään kaksi toimen-
pidettä, joita verrataan keskenään. Näistä molemmista tar-
vitaan kustannus- sekä vaikuttavuustiedot sekä lähtö- että 
lopputilanteessa. (Esim. Drummomd et al. 2005; Sintonen 
ym. 1997; Räsänen & Sintonen 2013) Yksinkertaistetusti voi-
daan sanoa, että ensin muutokset arvioidaan  ryhmän sisäl-
lä, laskemalla esimerkiksi liikunnan muutoksen keskiarvot 
ja vasta sen jälkeen erotukset ryhmien välillä. Lopuksi kus-
tannukset jaetaan vaikuttavuudella, jolloin saadaan lisälii-
kuntatunnin kustannus. Kustannus-vaikuttavusanalyysissä 
katsotaan aina sekä kustannuksia että vaikutuksia.

Liikunnan edistämiseen vaikuttavista tekijöitä on tut-
kittu paljon, mutta liikunnan taloudellista arviointia on 
tehty vain vähän. Yksi osajulkaisuistani oli kirjallisuuskat-
saus, jonka keskeisen tuloksen mukaan mahdollisuus käyt-
tää kevyen liikenteen väyliä lisää liikkumista. Lisäksi lap-
sille suunnatut monitasoiset interventiot, joihin perheet ja 
useimmiten myös koulu osallistuivat, onnistuivat parhaiten 
liikunnan lisäämisessä. (Laine ym. 2014) Katsauksessa hyö-
dynsimme valmiita raja-arvoja, joiden perusteella arvioim-
me toimien kustannusvaikuttavuutta. Raja-arvot löytyivät 
Wu’n julkaisusta (2011), jossa oli arvioitu liikkumattomuu-
den aiheuttaminen kustannusten suhteellista osuutta (2,4–
5 %) koko terveydenhuollon kustannuksista. Laskelman 
perusteella johdimme liikunnan edistämisen kustannus-
vaikuttavuuden raja-arvon. Tämä kertoi tavallaan, miten 
paljon yhteiskunta on valmis maksamaan lisääntyneestä 
MET-tunnista. (Wu ym. 2011)

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

Tuottavatko liikuntapanostukset?
Pääsin tekemään kustannus-vaikuttavuusanalyysiä profes-
sori Timo Lakan PANIC-aineistolla. Interventioon osallistu-
neet lapset ja heidän huoltajansa kävivät liikuntaohjauksessa 
kuudesti kahden vuoden aikana. Lisäksi interventioryhmän 
lapsille tarjottiin mahdollisuus osallistua liikunnallisiin ilta-
päiväkerhoihin. Interventioon osallistuneiden lasten koko-
naisliikunta lisääntyi viikossa keskimäärin 63 minuuttia ja 
verrokkiryhmän lapsilla se väheni keskimäärin 38 minuut-
tia. Liikuntaintervention kustannukset olivat 619 euroa las-
ta kohti kahdessa vuodessa ilman vanhempien ajankäytön 
kustannuksia ja 820 euroa lasta kohti vanhempien ajankäy-
tön kustannusten kanssa. (Kuvaja-Köllner ym. 2021)

Yhden lisäliikuntatunti maksoi ilman vanhempien ajan-
käytön kustannuksia 6,21 euroa ja 8,62 
euroa niiden kanssa. Oliko interventio 
kustannusvaikuttava? Tämä olikin jo 
hieman hankalampi kysymys. Suomes-
sa ei ole selvää raja-arvoa sille, miten 
paljon yksi lisäliikuntatuntia saa mak-
saa, jotta interventio voidaan luokitel-
la kustannusvaikuttavaksi. Vertasim-
me omien analyysiemme tuloksia mm. 

uimahallilipun hintaan ja tästä näkökulmasta interventio 
kuulosti järkevältä resurssien käytöltä. Toisaalta kokonai-
suuteen liittyy oleellisesti myös maksajan maksuhalukkuus 
(willingness to pay; Esim. Drummond et al. 2005, 40) ja ky-
symys maksajasta: kunta, lapsen vanhemmat vai joku muu 
taho. (Kuvaja-Köllner ym. 2021)

Seuraavaksi tarkastelin kuntien liikuntaan käyttämiä 
resursseja ja niiden vaikutusta asukkaiden liikuntaan. Ter-
veystaloustieteen näkökulmasta kyse on liikunnan tarjon-
taan ja kysyntään liittyvistä osatekijöistä. Heti alkuun jou-
duimme pähkäilemään, mitkä kuntien käyttämät resurssit 
vaikuttavat asukkaiden liikunta-aktiivisuuteen. Toisaal-
ta vaakakupissa painoi aineistojen saatavuus. Päädyimme 
käyttämään THL:n Terveys 2000 ja 2011 -aineistoja ja Tilas-
tokeskuksen tietoja vuosilta 1999 ja 2010 kuntien liikuntapa-
nostuksista. Tässä vaiheessa moni varmaan huomaa, mihin 
suohon ajauduimme. Vuonna 1999 kuntia oli 452 ja vuonna 
2011 enää 336. Joidenkin kuntien kohdalla oli toteutunut 
jopa kaksi kuntaliitosta 11 vuoden seurannan aikana. (Ku-
vaja-Köllner ym. 2022A)

Näytti siltä, ettei kuntien liikuntaan kohdentamilla re-
sursseilla ollut vaikutusta, vaan päätös liikunnasta tapah-
tuu yksilötasolla. Tätä tulosta piti hetki sulatella. Toisaalta 
Suomessa on verrattain hyvä liikuntainfra, peruselementit 
löytyvät, joten resurssien lisäys ei todennäköisesti muuta 
vähän liikkuvaa riittävästi liikkuvaksi, mutta saattaa lisä-
tä jo ennestään paljon liikkuvien liikuntapiirakkaan taas 
yhden lajin lisää. Kun paikalliset resurssit eivät olleetkaan 
tärkein tekijä alueen asukkaiden liikuttajina, niin siirsin 
tarkastelun painopistettä yksilötasolle. (Kuvaja-Köllner 
ym. 2022)

Mahdollisuus 
käyttää kevyen 

liikenteen väyliä 
lisää liikkumista.
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Miksi yksi liikkuu ja toinen ei?  
Aloitin kertomalla liikunnasta investointi- ja kulutushyö-
dykkeenä. Jos harrastaa liikuntaa pelkästään terveys-
hyötyjen vuoksi, niin taloustieteen näkökulmasta käyt-
täytymismalli on sijoitus omaan terveyteen. Liikuntaan 
investoimalla saa terveempiä elinvuosia ja parempaa toi-
mintakykyä. (Cabane & Lechner 2014; 2015; Cohen & Hen-
derson, 1991, 124–125; Hagberg ym. 2020; Newson & Kemps 
2007). Jos liikkuu hauskuuden ja elämyksien vuoksi, niin 
liikunta on kulutushyödyke. Se tuottaa hyötyä ja iloa juu-
ri käyttöhetkellä, eivätkä myöhemmät vaikutukset ja hyö-
dyt kiinnosta. 

Jos lukeudut jompaankumpaan näistä ryhmistä, niin 
olet vähemmistössä. Useimmat meistä kuuluvat sekaryh-
mään, jossa on yksi tai muutama lempilaji. Niitä harras-
tetaan nautinnon ja ilon vuoksi. Lisäksi tämä ihmistyyp-
pi pystyy yleensä täydentämään omaa liikuntapiirakkaansa 
myös vähemmän mukavilla lajeilla, jotka kuitenkin tuotta-
vat ehkä jopa enemmän varsinaista terveyshyötyä. (Kuva-
ja-Köllner ym. 2023) 

Tästä 156 hengen aineistosta löytyi myös joukko, jota yh-
disti liikuntainho. Liikunta ei tuottanut heille minkäänlais-
ta mielihyvää, vaan he harrastivat jotain muuta. Ryhmään 
kuuluvat kokivat olevansa huonossa kunnossa, joten liik-
kumisen aloittaminen oli vaikeaa.  He eivät olleet kokeneet 
liikunnan harrastamista koskaan tärkeäksi ja koululiikunta 
oli jättänyt liikuntainhon. Aineiston henkilöiden keski-ikä 
oli 49 vuotta, ja toivonkin todella, että nykyisestä koululii-
kunnasta ei enää jäisi liikuntainhon kokemuksia. (Kuva-
ja-Köllner ym. 2023)

Toisaalta liikunnanilon kokeminen tuli esille myös 
väitöskirjani viidennessä artikkelissa, jossa tarkastelin 
55–74-vuotiaiden kuopiolaisten liikuntamotivaatioita ja 
liikkumisen määrää. Lisäksi juuri eläkeiän kynnyksellä ole-
vat liikkuivat vähemmän kuin eläkkeelle siirtyneet henki-
löt. Sekä ilon kokemus liikunnasta että tietoisuus liikunnan 
suotuisasta vaikutuksesta omaan terveydentilaan lisäsivät 
liikkumista. Nämäkin tulokset ovat oikeastaan hyvin ym-
märrettäviä. Jos haluaisi liikkua valoisalla, niin vielä työelä-
mässä mukana oleville tämä on aika hankalaa ainakin mar-
raskuisessa Suomessa. (Kuvaja-Köllner ym. 2013)

Liikuntaa kannattaa tarkastella hyödykkeenä
Toivon, että liikunnan tarkastelu kulutus- tai investointihyö-
dykkeenä antaa uusia näkökulmia liikunnan edistämistoi-
mia suunnitteleville ja toteuttaville. Osa ihmisistä löytää 
helposti oman lajinsa, ja on muutenkin hyvin kaikkiruokai-
sia liikkujia. Toiset tarvitsevat enemmän tukea ja spar rausta 
oman lajinsa löytämisessä. Ketään ei kuitenkaan voida pa-
kottaa liikkumaan, koska viimekädessä ihmiset päättävät 
itse haluavatko he liikkua tai olla liikkumatta. Hyvää tar-
koittava liikunnan tuputtaminen ei toimi. 

Terveyttä edistävien intervention osalta talousvaikutus-
ten arviointiin liittyy kaikenlaisia hankaluuksia. Jos liikun-
ta-aktiivisuutta on kysytty 24 kuukauden interventiossa 
vain lähtö- ja loppukyselyissä, niin missä vaiheessa ole-
tetaan muutoksen tapahtuneen. Liikuntatutkijoille tämä 
ongelma ei liene niin suuri kuin taloudellisen arvioinnin 
näkökulmasta. Jos liikkumisen muutokseen tarvitaan kak-
si vuotta, niin silloin kustannukset on huomioitava koko 

ajalta. Samalla on tarkasteltava liikkumista koko ajalta, ja 
myös sitä milloin liikunta lisääntyy ja kuinka kestävä muu-
tos on. Olisi myös mielenkiintoista selvittää, miten hyvin 
Wu’n (2011) esittämä liikunnan kustannusvaikuttavuuden 
raja-arvolaskelma toimisi esimerkiksi Suomesta saatavil-
la luvuilla ja Suomessa toteutetuilla liikuntainterventioilla. 

Tätä artikkelia (Kuvaja-Köllner ym. 2023) työstäessäni 
luin useamman julkaisun, joissa tarkasteltiin yksilön suh-
tautumista aikaan ja riskeihin (Van der Pol & Irvine 2018; 
Van der Pol ym. 2017; Van der Pol & Cairns 2005). Olisikin 
mielenkiintoista tutkia, vaikuttavatko yksilön aikaperspek-
tiivi ja suhtautuminen riskeihin elintapoihin. Elätkö hetkes-
sä vai oletko enemmänkin tulevaisuuteen orientointunut? 
Pyritkö välttämään riskejä kaikin tavoin? Vai otatko mie-
luusti riskejä, silläkin uhalla, että rapatessa roiskuisikin. 

Aikaorientaatiossa oletetaan, että elämäänsä hyvin 
kauaskantoisesti suunnittelevat ihmiset käyttäytyvät myös 
elintapojensa suhteen samoin. He liikkuvat riittävästi ja 
syövät terveellisesti. Hetkessä elävillä ihmisillä saattaa taa-
sen olla enemmän epäterveellisiä elintapoja. Muutenkin 
he hakevat esimerkiksi harrastuksissa jatkuvaa jännitystä 
ja myös riskejä, jopa näyttävän onnistumisen ja kuoleman 
välillä. Tämä yksilön aikasuhteen käsittely jäi väitöskirjas-
sani vielä kesken. ◆
Kuvaja-Köllner, V. 2022. Economic aspects of physical activity 
promotion.    https://erepo.uef.fi/handle/123456789/28793
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Sukupuolten  
tasaarvo ei  
ulotu kaikkialle  
urheilu 
politiikassa
Sukupuolten välinen tasa-arvo on perus- 
arvo Suomessa. Mutta mikä on todellinen  
tasa-arvotilanne? Miten poliittisen ilmapiirin  
muutos on vaikuttanut keskusteluun?

P ohdimme tässä artikkelissa sukupuolten välis-
tä tasa-arvoa kansallisessa liikuntapolitiikassa in-
tersektionaalisesta näkökulmasta. Teksti pohjau-

tuu keväällä 2023 käynnistyneeseen tutkimushankkeeseen 
”Kuka jää tasa-arvon ulkopuolelle huippu-urheilussa? Poikki-
tieteellinen tutkimus sukupolvien välisestä kulttuurisesta muu-
toksesta urheilutavoitteissa, vanhemmuudessa ja identiteetis-
sä” (SportEX).

Sukupuolten välinen tasa-arvo on perustavanlaatuinen 
arvo suomalaisessa yhteiskunnassa. Sen edistäminen on ol-
lut olennainen osa liikuntapolitiikkaa 1990-luvun alusta läh-
tien (Lehtonen ym., 2022). Suomen urheilujärjestelmään si-
säänrakennettu heteropatriarkaalinen sukupuoli-ideologia 
on kuitenkin jarruttanut muutoksia. Tasa-arvon, monimuo-
toisuuden ja inkluusion toteuttamiseen liittyviä vaikeuksia 
urheiluorganisaatioissa onkin kuvailtu metaforana moni-
päisestä lohikäärmeestä, joka kasvattaa katkenneen pään 
tilalle aina uuden (Arhinmäki, 2011). SportEx-hankkeessa 
intersektionaalinen näkökulma tarjoaa näkemyksiä kan-
sallisesta tasa-arvoon ja syrjintään liittyvästä liikuntapoli-
tiikasta (vrt. Lehtonen & Hakamäki, 2022; Turpeinen ym., 
2011; Turpeinen ym., 2017). Se tuo myös esille, miten nykyi-
nen tasa-arvopolitiikka voi toistaa syrjintää, johon käytän-
teiden on tarkoitus puuttua. 

Päädyimme tarkastelemaan hankkeessa kriittisesti ta-
sa-arvoon, monimuotoisuuteen ja inkluusioon liittyvää 
politiikkaa Crenshawn (1989) intersektionaalisen teorian 
kautta. Crenshawn mukaan ihmisellä on useita erilaisia 
identiteettejä, jotka valtasuhteiden kautta samanaikaises-
ti joko mahdollistavat tai estävät heidän pääsynsä urheilun 
toimintaympäristöön tietyissä sosiokulttuurisissa konteks-
teissa. Hyvänä esimerkkinä urheilupolitiikassa on suku-

puolten tasa-arvoinen huomioiminen, joka usein viittaa 
vain cis-naisiin- ja tyttöihin. Jopa tämän kyseisen ryhmän 
oikeudellinen turva voi jäädä huomiotta, jos esimerkiksi 
rotuun, etnisyyteen, äidinkieleen, vammaisuuteen tai so-
sioekonomiseen asemaan perustuvaa moninaista sortoa ei 
tunnusteta. 

Intersektionaalisuus korostunut
Intersektionaalisuuden korostaminen rotuun liittyvissä 
tutkimuksissa on erityisen ajankohtaista nykyisessä poliit-
tisessa ilmapiirissä, kun Suomi nousi maailmanlaajuisesti 
uutisiin yhtenä Euroopan rasistisimmista maista. Aihetta 
kriittisesti tarkastelevat tutkijat ovat todenneet, että muut 
kuin intersektionaalista osallisuutta edistävät käytänteet 
suosivat yleensä kohderyhmän vähiten syrjäytyneitä jäse-
niä, minkä vuoksi monet muut ryhmään kuuluvat jäsenet 
jäävät ulkopuolelle (Ahmed, 2012; Spaaij ym., 2020). 

Nämä teemat tulevat ilmi kansainvälisessä urheilua, syr-
jäytymistä ja julkista politiikkaa globaalia pohjoista ja etelää 
koskevassa Spaaijin ja kollegoiden (2014) katsaustutkimuk-
sessa. Tutkijat löysivät kolme laajaa urheilupoliittista tavoi-
tetta: 1) lisätä mahdollisuuksia osallistua urheiluun, 2) luo-
da turvallisia ja osallistavia urheiluympäristöjä kaikilla eri 
urheilutasoilla ja 3) hyödyntää urheilua laajemmin hallitus-
ten tavoitteiden toteuttamisen, kuten sitouttamisen, tervey-
den edistämisen ja maahanmuuttajien sosiaalisen integraa-
tion, välineenä. 

Kuva:  
Antero Aaltonen
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Samankaltaisia teemoja on tunnistettu myös Valtioneu-
voston (2018) liikuntapoliittisessa selonteossa, jossa on tar-
kasteltujen politiikkadokumenttien lisäksi tuotu esiin osal-
lisuuden, tasa-arvon, yhdenvertaisuuden ja sosiaalisen 
yhteenkuuluvuuden edistäminen. Kaikenkattavista ehdo-
tuksista huolimatta toimintaperiaatteista puuttuvat kui-
tenkin erityisesti lausumat, joissa käsiteltäisiin tasa-ar-
voisen kohtelun ulkopuolelle jääneiden ryhmien tarpeita. 
Onkin kysyttävä, miten voimme odottaa, että kriittisen tär-
keät käytännöt taistelisivat menestyksekkäästi ”monipäis-
tä lohikäärmettä” vastaan, jos emme määrittele urheilun 
sidosryhmille esimerkiksi sitä, missä on rakenteellises-
ti epätasa-arvoista käytänteitä. Ennen kaikkea on pohdit-
tava sitä, miten mahdollistetaan kaikille yhdenvertainen 
osallistuminen. 

Kaksinapaisuuden harha
Vaikka sukupuolten välisestä tasa-arvosta ja syrjimättö-
myydestä on keskusteltu laajasti urheilun hallintopolitii-
kassa, niin lähes kaikissa raporteissa sukupuolta käsitel-
lään binäärisenä käsitteenä. Keinona on olleet esimerkiksi 
40/60-sääntö sukupuolten välisen tasapainon varmista-
miseksi päätöksenteossa ja johtotehtävissä. On toteutettu 
myös Valmentaa kuin nainen -hanke ja pyritty valtavirtais-
tamaan sukupuolinäkökulmaa. 

Liikunta ja tasa-arvo -raportissa vuodelta 2011 sukupuo-
len moninaisuudesta todetaan, että ”nykyään Suomi tai 
muut Pohjoismaat eivät pyri naisten ja miesten väliseen tasa-ar-
voon, vaan korostavat pikemminkin moninaisuutta” (s. 15). 
Puhuttaessa sitoutumisesta tasa-arvopolitiikkaan ”kaikkien 
ihmisten monimuotoisuuden näkökulmasta” (s. 16) raportti 
päätyy kuitenkin ironisesti siihen, että poliittiset päättäjät 
kannattavat sukupuolinäkökulman valtavirtaistamista pää-
töksenteossa siten, että ”kaikki päätökset ja toimenpiteet on 
arvioita sen mukaan, miten ne vaikuttavat molempiin sukupuo-
liin” (s. 17). Tällainen binäärinen oletus luo illuusion homo-
geenisuudesta tiettyjen luokkien sisällä, mutta jättää myös 
tehokkaasti ulkopuolelle ei-binääriset, trans- ja intersuku-
puoliset ihmiset. 

Opetus- ja kulttuuriministeriö sekä Suomen Olympiako-
mitea korostavat, että ammatikseen urheilevien vanhem-
muuden identiteetin oikeudellinen turva on tunnustettava, 
ja se on otettava pikaiseen käsittelyyn liikunta- ja urheilu-
politiikassa (ks. Turpeinen ym., 2011; Turpeinen ym., 2017). 
Vaikka usein väitetään, että Suomessa sukupuolten väli-
nen tasa-arvo vanhemmuudessa ja työelämässä on eden-
nyt, niin silti suomalaiset naiset kokevat enemmän perhe- 
ja työelämän ristiriitoja kuin miehet (Raudasoja ym., 2022). 
Suurin osa johtotehtävissä toimivista naisista on ollut nai-
mattomia ja lapsettomia huolimatta naisten osallistumis-
ta urheilun hallintotehtäviin lisäävistä monista hankkeista 
(Turpeinen ym., 2011, s. 47). 

Lisäksi Ryban ja Saarisen (2023) mukaan naisurheili-
joiden sopimuksista puuttuvat usein määräykset ja turva 
raskauden, synnytyksen ja synnytyksen jälkeiseltä ajalta, 
eikä Suomen Olympiakomitealla tai lajiliitoilla ole ohjeis-
tusta naisten rahalliseen tukemiseen varhaisvanhemmuu-
den eri vaiheissa. Tämä haittaa merkittävästi naisten ur-
heilu-uraa ja hyvinvointia varhaiseläkkeelle jäämisen ja 
äitiyttä koskevien päätösten osalta. Olisi myös varmistetta-

va, että eri rooleissa toimivien vanhempien, urheilijoiden, 
valmentajien ja urheilutomihenkilöiden urakehitystä tue-
taan tasapuolisesti. On tarpeen selkeyttää, miten ras kaus ja 
vanhempainloma vaikuttavat työpaikkojen turvaamiseen, 
rahoitukseen sekä urheilijoiden mahdollisuuteen palata 
harjoittelemaan ja kilpailemaan.

Nykyinen sukupuolten tasa-arvoon liittyvä politiikka voi 
jatkaa tiettyjen identiteettien marginalisointia sekä poissul-
kemista liikunnassa ja urheilussa. Makrotason keskustelun 
tasa-arvosta, yhdenvertaisuudesta ja inkluusiosta olisikin 
perustuttava intersektionaalisuuteen. Puheen on siirryttä-
vä myös mikrotasolle osallistaviksi ja tasa-arvoisiksi käytän-
nöiksi, joissa on huomioitava tietyt tasa-arvon ulkopuolel-
le jääneet ryhmät. 

Urheilupolitiikassa luetellaan yleisluontoisesti ”arvostet-
tuja” identiteettejä, joita organisaatiot eivät syrji. Tästä olisi 
päästävä erittelemään yksityiskohtaisesti tavoitteita ja käy-
täntöjä siitä, miten haastetaan järjestelmällinen syrjintä, 
jota tietyt aliedustetut väestöryhmät kohtaavat urheilun toi-
mialalla. Tämä voi johtaa mielekkäisiin lopputuloksiin, jol-
loin kaikki eri sukupuoliset yksilöt pääsevät osallisiksi hy-
vinvoinnista ja suorituskyvystä urheilun kaikilla tasoilla. ◆ 
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Suomi liikkeelle ‒ nyt tarvitaan muutakin 
kuin liikuntaan kahlittu katse
Pääministeri Petteri Orpon hallituksen Suomi liikkeelle 
-ohjelmaan on kaavailtu sen verran euroja, että 
halukkaista toteuttajista ei liene pula. Mutta moniko 
halukkaista on sisäistänyt ohjelmalle kirjatut liikuntaa 
ja urheilua laajemmat tavoitteet?

Suomen Olympiakomiteassa (OK) iloitaan: ”Hallitusoh-
jelmassa on runsaasti toimenpiteitä, jotka tähtäävät lii-
kunnan ja urheilun vahvistamiseen” (olympiakomitea.

fi; 16.6.2023). Hallitusohjelmassa Suomi liikkeelle on saanut 
jopa oman pääluvun. Onnistuiko liikunta- ja urheiluyhteisö 
lobbauksessaan kenties paremmin kuin koskaan? Ehkei kui-
tenkaan kaikki mennyt niin kuin OK:ssa ajateltiin.

Laskelmat liikkumattomuuden kustannuksista onnistut-
tiin ennen vaaleja myymään 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 ärhäkkää brändäystä ei haitannut 
edes se, että taloustieteen suunnalta 
yksioikoiset tulkinnat liikkumatto-
muuden kustannuksia kyseenalaistet-
tiin (Olli Kärkkäinen; Liikunta & Tiede 
2/2023).

Yhtä hyvin kuin liikkumisteeman 
sisäänajo hallitusohjelmaan ei tainnut OK:n näkökulmasta 
onnistua Suomi liikkeelle -ohjelman tavoiteasettelu. Halli-
tusohjelman mukaan liikkumisen ‒ ei siis liikunnan ‒ lisää-
miseksi laaditaan ”liikunnallisen elämäntavan ja toimintaky-
vyn poikkihallinnollinen Suomi liikkeelle -ohjelma”. 

Olympiakomiteaa ei juurikaan tunneta arkiliikkumi-
sen, elämäntavan tai toimintakyvyn asiantuntijayhteisönä. 
Se ei kuitenkaan tunnu OK:ta huolettavan, vaan se toteaa 
ohjelman ”toimeenpanon onnistumisen vaativan liikunta- 
ja urheiluyhteisön aktiivista vaikuttamistyötä”. OK uskoo 
‒ tai uskottelee ‒, että liikunnan ja urheilun asiantuntijat 
ovat myös arjen liikkumisen erityisosaajia. Miten tähän on  
tultu?

Olympiakomitealla ylitsevuotava itseluottamus
Jan Vapaavuori piti valtion liikuntaneuvoston puheenjohta-
jana urheiluväelle veret seisauttaneen illallispuheen Vieru-
mäen liikuntafoorumissa 2013: ”Mun viestini teille on se, että 
teillä ei ole velvollisuutta ottaa koppia liikkumattomuudesta. 
Mutta teidän kannattaa miettiä, että pitäisikö ja kannattai-
siko. Vai nostetaanko kädet pystyyn ja annetaan rahat STM:lle 
ja muille organisaatioille ja järjestöille?” 

Nyt OK:n puheenjohtajana Vapaavuori on ajanut liikunnal-
lisen elämäntavan OK:n strategian keskiöön ja peräänkuu-
luttaa johtajuutta liikkumattomuuskriisin ratkaisemiseksi 
(olympiakomitea.fi; 16.6.2023). Vapaavuori ei selvästikään 
pelkää johtajuutta. Hän haluaa olla OK:n kanssa edelläkä-
vijä aktiivisen arjen lisäämisessä. Mutta voiko olla edelläkä-
vijä, jos kukaan ‒ edes oma väki ‒ ei seuraa?

OK ja muut liikuntajärjestöt ovat varmasti ydinosaajia lii-
kuntaharrastuksen ja urheilun saroilla. Sen sijaan järjestö-
jen ja seurojen kilpailuorientoituneet toimijat eivät ainakaan 
toistaiseksi ole jalkautuneet lähiöostareille aktivoimaan riit-
tämättömästi liikkuvia tai muuten pureutuneet kansalais-
ten arjen välttämättömyyksiin, jotka säätelevät liikkumista. 
Tämä on ymmärrettävää. Ei intohimoisia ruokaharrastajia-
kaan liiemmin nähdä aliravitsemusta pohtimassa. 

Liikuntafokusta on viime vuosi-
kymmeninä laajennettu terveyden 
suuntaan, mikä jo on kaventanut lii-
kuntajärjestöjen suhteellista merki-
tystä liikuttajina. Elämäntapa ja toi-
mintakyky ovat terveyden tavoin 
laajoja osaamisalueita, joihin ei päte-
vöidytä urheilukentillä eikä välttä-
mättä liikunnan oppilaitoksissakaan.

Elämäntavan tutkimuksessa arkea 
ja elinoloja arvioidaan kokonaisuu-
tena. Ei riitä, että toimintaa tarkastel-

laan asia ‒ esimerkiksi liikunta ‒ kerrallaan. Samoin toimin-
takyky on enemmän kuin fyysiset suoritukset. Toimintakykyä 
edistettäessä ollaan kiinnostuneita miten ihminen selviää 
arkiaskareissaan ja pystyy osallistumaan eri aktiviteetteihin. 
Paljon riippuu elinympäristöstä ja yksilötekijöistä. Liikunnal-
lista elämäntapaa ja toimintakykyä voidaan tehokkaammin 
edistää vaikuttamalla liikkumattomuuden taustatekijöihin 
kuin kahlitsemalla katse liikuntaan ja urheiluun.

Suomi liikkeelle -ohjelma tarjoaa tavoitteidensa perus-
teella mahdollisuuden katsoa liikkumisen esteitä ja mah-
dollisuuksia laaja-alaisesti eri riippuvuussuhteet huomioon 
ottaen. Olisi sääli, jos ohjelman toteuttaminen typistyisi vain 
liikuntakärjen terävöittämiseen. 

Vapaavuori ja OK saattoivat toivoa hallituskaudelle tuttua, 
runsailla euroilla koristeltua liikuntaohjelmaa, jossa asiat 
sidotaan liikunnan ja OK:n ympärille. Toisin kävi, hallitusoh-
jelmassa patistetaan uuteen otteeseen: ”Vuosien varrella on 
toteutettu erilaisia ohjelmia ja toimenpiteitä, mutta kehitys-
suunnan kääntäminen vaatii kokonaisvaltaista ja hallinnon-
rajat ylittävää lähestymistapaa.” OK:lla lienee rooli tässäkin 
lähestymistavassa, vaikka ei välttämättä sellaista kuin se toi-
voi tai jopa piti itsestään selvänä.

Suomi liikkeelle 
-ohjelma tarjoaa 
mahdollisuuden 

katsoa liikkumista 
laajasti.
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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 näyttäisi, että tähän perinteeseen teh-
täisiin poikkeus.

Pääministeri Sanna Marinin hallitusohjelman (2019) 
mukaisesti Liikuntapolitiikan koordinaatioelin (LIPOKO) 
työskenteli 2020‒23. Sen tavoite oli ”erityisesti koordinoida, 
seurata ja arvioida eri ministeriöissä tehtävää liikkumisen 
edistämistyötä”. Koordinaatioelimeen kutsuttiin edustus 11 
ministeriöstä. 

Suomi liikkeelle -ohjelman on tarkoitus hyödyntää LIPO-
KO:n työtä. LIPOKO:n loppuraportissa suositellaan ministe-
riöille yhteisten toimenpiteiden toteutusta, tehokkaampaa 
vaikutusten arviointia sekä erillistä resursointia. Suositukset 
on kuultu. Suomi liikkeelle -ohjelmassa vaikuttavuutta halu-
taan vahvistaa perustamalla ohjelman toimeenpanoa ja seu-
rantaa varten ministerityöryhmä. Ohjelman toimeenpanoon 
osoitetaan päätoiminen sihteeristö ja sen viestintään vara-
taan resursseja. 

LIPOKO:n loppuraportti antaa viitteitä siitä kuinka moni-
tahoista ja työlästä liikkumisen lisääminen on. Koordinaatio-
elimeen ja sen neljään alatyöryhmään nimitettiin lähes 90 
jäsentä ministeriöistä ja asiantuntijayhteisöistä. Valmistelta-
via toimenpiteitä 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 ikäryhmissä toteutunut tällä hallituskaudella”. LIPO-
KO:n suurin arvo lieneekin sen pohjustustyössä: liikkumisen 
lisääminen edellyttää pitkäjänteistä, hallituskauden ylittävää 
monialaista ja aitoa yhteistyötä. 

LIPOKO:n alatyöryhmistä liikuntapolitiikan kannalta tär-
keimmän työ keskittyi liikunta- ja liikkumisvaikutusten arvi-
ointiin. Ryhmän loppuraportti paljastaa synkän kuvan arvi-
oinnista eri hallinnontasoilla: sen enempää valtionhallin-
nossa kuin kunnissa ei juurikaan huomioida esitysten tai 
päätösten vaikutusta liikuntaan tai liikkumiseen. Johtopää-
töksen työryhmä on jättänyt lukijalle: liikuntaa eikä liikku-
mista koeta tärkeäksi. Suomea ei ole tosissaan haluttu liik-
keelle.

Vesittääkö toteutus tavoitteet?
Hallitusohjelma keskittyy luonnollisesti valtion ratkaisui-
hin. Toisaalta kun jätetään kokonaiskuva kuvaamatta, val-
tion rooli helposti ylikorostuu. Ohjelman taustalle tarvitaan 
näkemys siitä, minkälainen merkitys (liikunnallisen) elämän-

tavan muotoutumisessa on paitsi valtiolla myös kunnilla, jär-
jestöillä, markkinoilla ja kansalaisilla itsellään. Kokonaisku-
van alustavakin hahmottaminen ohjaisi työnjakoa kohti kus-
tannustehokkaita ratkaisuja.

Suomi liikkeelle -ohjelmalle on kirjattu 16 toimenpidettä. 
Yllättäen niissä yhdessäkään ei pyritä syventymään elämän-
tapaan tai toimintakykyyn laaja-alaisesti. Katse keskittyy lii-
kunta- ja liikkumisratkaisuihin. Ilmeisesti kansalaisten elä-
mäntavan uskotaan muuttuvan, kun ihmisille tarjotaan lisää 
liikuntatietoa ja -mahdollisuuksia. Toki tarjonta usein lisää 
kysyntää, mutta liikunnan pitopöydän laajentaminen kiihot-
taa varmimmin jo makuun päässeitä. 

Mitä enemmän ohjelmassa keskitytään vain liikuntarat-
kaisuihin, sitä ohuemmaksi jää eri hallinnonalojen sitou-
tuminen ohjelmaan. Mitä enemmän kiinnostutaan kansa-
laisten arkea määrittävistä toimista ja niiden vaikutuksista 
elämäntapaan ja toimintakykyyn, sitä sitoutuneemmin eri 
hallinnonalat saadaan mukaan. Tuloksiin saatetaan päästä, 
kun liikuntaa ja liikkumista katsotaan elämän läpi, ei elämää 
liikunnan läpi.

Vielä on syytä palata Olympiakomitean rooliin. Suomi liik-
keelle -ohjelma on valtiovetoinen. Siinä ”ministeriöt valmis-
televat ja toimeenpanevat sekä valitsevat toimenpiteille mit-
tarit”. Hallitusohjelman perusteella kyse on mittavasta resur-
soinnista. Tarkat euromäärät tai toteutuksen ”alihankkijat” 
selvinnevät syksyn kuluessa.

Jos tai kun Suomi liikkeelle ei tarjoa OK:lle tyydyttävää vai-
kuttamisroolilla, sen ei kannata masentua, sillä urotöitä riittää 
tehtäväksi. Lähes kaikki lapset osallistuvat jossakin vaiheessa 
seuratoimintaan, mutta heistä puolet lopettaa jo ennen 15 
vuoden ikää, koska ”kyllästyvät lajiin, eivät viihdy joukkueessa 
tai toiminta ei ole innostavaa” (LIITU-tutkimus, 2022). Seura-
toiminta kerää lapsia yhteen, mutta se myös luokittaa heitä. 
Usein ”liian huonot” valikoidaan tai he valikoituvat itse pois. 
Pasi Kosken (2003) sanoin: ”Liikuntaseurat hukkaavat lahjak-
kuuksia, mutta huomattavasti enemmän lahjattomia.” 

Olisiko tässä missio OK:lle: oman toiminnan kehittäminen 
niin, että kaikki halukkaat ‒ lahjakkaat ja vähemmän lahjak-
kaat lapset ja nuoret ‒ pysyvät mukana. Ja jos pysyvät, omak-
suvat liikunnallisen elämäntavan todennäköisesti paremmin 
kuin vasta aikuisiällä Suomi taas liikkeelle -ohjelmissa. ◆
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työkyvyttömyyseläkeläinen, kuntoutuja
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Liikkuminen on auttanut minua kuntoutumaan

Olin erittäin pahassa onnettomuudessa joulukuussa 
2019. Kimppuuni hyökkäsi työmatkallani Brysselissä 
55-vuotias mies, joka oli kotoa lähtiessään päättänyt 

vain vahingoittaa jotakuta vastaantulijaa. Valitettavasti minä 
satuin olemaan tämä vastaantulija. Osuin täysin satunnaisesti 
kohdalle, kun hän toteutti tavoitteensa ja löi minua päähän 
kädellään, jossa oli rauta painona. 

Onnettomuuden jälkeen olin kuusi viikkoa koomassa. 
Tuona aikana minut siirrettiin Brysselistä Suomeen Töölön 
sairaalaan, josta heräsin helmikuussa 2020. Koska olin ollut 
koomassa, en tajunnut ollenkaan ajan kulumista, joten kuusi 
viikkoa oli minulle kuin yksi yö.

Herätessäni kuulin ajankulumisesta ja tajusin, että onnet-
tomuus oli ollut todella paha. Vasen käteni ei toiminut, vaan 
oli spastinen. Lisäksi molemmat jalkani olivat lonkista niin 
kipeät, ettei niitä pystynyt liikuttamaan tai edes nostamaan 
kuin yhtä aikaa. Eriaikainen nosto oli kuin puukolla olisi pis-
tetty lonkkaan. Eli olin käytännössä vuoteenoma ja liikunta-
kyvytön. 

Olin käytännössä sairaalassa vuoden ajan. Ensin Töölössä 
puoli vuotta ja sen jälkeen siirryin Laakson osastolle 14, joka 
oli erittäin hyvä. Osastolla oli pääasiassa ihmisiä, joiden lii-
kuntakyky oli tavoitteena palauttaa. Laaksossa alkoi kuntou-
tukseni, joka oli sekä fyysistä että toimintaterapiaa. Kuntou-
tus aloitettiin sillä, että opettelin nousemaan sängystä varo-
vasti ylös. 

Sängystä pyörätuoliin minut nostettiin nosturilla, jolloin 
pääsin käymään pihalla loppukesästä 2020. Tällöin toteu-
tui itselleni yksi onnettomuuteni jälkeen merkittävimmistä 
tapaamisista. Tapasin ystäväni Invalidiliiton pääsihteeri Petri 
Pohjosen. Hän sanoi heti aluksi: ”muista, että elämä ei pääty 
siihen, vaikka olisit lopun ikäsi pyörätuolissa, vaan elämästä 
voi tämänkin jälkeen nauttia.”

Osasto 14 oli erittäin hyvä. Tärkeintä oli se, että fysiotera-
peuttista kuntoutusta oli useita kertoja viikossa. Aloin päästä 
vähän alkuun liikkumisen suhteen, mikä tarkoitti aluksi sitä, 
että itse nousin sängystä pyörätuoliin.

Antin kanssa liikkeelle
Tämän jälkeen minut siirrettiin eri osastojen ja parin teho- 
osastokäynnin kautta lopulta Laakson osastolle kaksi. Siellä 
kauhistelimme heti sitä, että kuntoutus oli erittäin vähäistä, 
vaikka kyseessä oli kuntoutusosasto. Ja tällöin toipumiseni 
kannalta merkittävin henkilö, vaimoni Laura Rissanen etsi 
minulle fysioterapeutin. Kulut jouduimme tosin pääosin mak-
samaan omalla rahalla. 

Ja meillä oli todella tuuria. Fysioterapeutiksi löytyi Antti 
Mustalahti, joka on todella loistava ja hänen ansiostaan olen 
nykyisin paljon paremmassa tilanteessa eli pystyn liikkumaan 
yhden kepin avulla. Kaikki perustui Antin loistavaan filoso-
fiaan siitä, että kaikenlainen liikkuminen auttaa toipumistani 
ja fyysisen kunnon lisäksi parantaa henkistä hyvinvointia.   

Antin kanssa aloitimme siitä, että otimme käyttöön Eeva-te-
lineen eli kävelytuen. Otin ensimmäiset askeleeni. Lopulta 
kävelin parhaimmillaan Eeva-telineellä noin 70 askelta osas-
ton käytävällä loppusyksystä 2020, jolloin Antti päätti aloit-
taa rollaattoriharjoittelun. Rollaattorilla kävely lähti hitaasti 
käyntiin muutamasta askeleesta. Pääsimme vähän kerrassaan 
viiteenkymmeneen askeleeseen ja marraskuussa 2020 muu-
tin sairaalasta palvelutalo Merenpisaraan Helsingin Arabian-
rantaan.

Antti jatkoi onneksi fysioterapeuttinani Merenpisarassa. 
Jatkoimme kävelyn harjoittelua ja aloin päästä säännöllisesti 
viiteenkymmeneen askeleeseen. Antti kannusti siihen, että 
aloin kulkea Merenpisaran sisällä rollaattorilla, vaikka aluksi 
käytin paljon pyörätuolia. Kuitenkin pääsin pyörätuoliin sän-
gystä ilman nosturia. Ja kävimme pyörätuolilla avustajani 
kanssa vihdoin kaupungilla.  

Antin selkeä tavoite oli, että pystyn siirtymään ennen pit-
kää pyörätuolista käyttämään rollaattoria. Tämä helpotti huo-
mattavasti liikkumista, koska pyörätuolilla kaupungille lähte-
minen tai Merenpisaran ulkopuolinen liikkuminen oli lähes 
mahdotonta. Se oli niin raskasta.  Minulla oli onneksi erin-
omainen avustaja, jonka kanssa kuljimme ympäri kaupun-
kia. Ja liikkuminen ei pelkästään paranna kuntoa, vaan pitää 
pään kunnossa. 

Antin avulla pääsimme siihen, että rollaattorilla liikkumi-
sen määrä lisääntyi vahvasti. Ja uskalsimme lopulta lähteä 

Panu Laturi Töölöntorilla alkuvuodesta 2022.  
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kaupungille rollaattorin kanssa. Tämä oli minulle suuri 
asia. Erittäin merkittävää oli se, että Antti oli painottanut 
liikunnan olevan tärkeää koko ajan ja kaikissa hetkissä. 
Kun sain parannettua fyysistä kuntoa, niin ennen pitkää 
uskalsin lähteä jopa yksin rollaattorilla Merenpisaran ulko-
puolelle lyhyille matkoille. 

Golf kohensi tasapainoa  
monessa mielessä
Antti keksi golfin olevan hyvä kuntoutusmuoto siinä vai-
heessa, kun olin vielä pyörätuolissa. Minun piti yrittää 
nousta seisomaan rollaattoria käyttämään. Suurin vaikeus 
oli se, että tasapainoni oli erittäin huono. Antti ja ystäväni 
Hästis GoGolfista houkuttelivat minut golf-simulaattorille. 
Parasta oli, että nousin pyörätuolista ylös, otin viisi askelta 
ja heiluin mailan kanssa, mikä auttoi valtavasti tasapainon 
parantamista. Se palautti tasapainon sellaiseksi, että rol-
laattorin käyttö tuli mahdolliseksi ja pääsin kulkemaan 
laajemmin ilman pyörätuolia.

Kuntoutumisen kannalta liikkuminen ei ollut golfin 
ainoa hyöty. Merkittävää oli se, että elämään tuli uusia 
asioita. Golf paransi henkistä kuntoani valtavasti, kun oli 
muutakin tekemistä kuin katsoa Netflixiä telkkarista. Gol-
fista tuli uusi harrastus, joka jatkuu varmasti hyvin pit-
kään. Liikunnan ainoa tavoite ei olekaan fyysinen kunto 
vaan se, että henkinen hyvinvointi paranee. 

Itse en olisi mitenkään toipunut ilman liikuntaa. Tär-
keää oli, että vähän kerrallaan mennään eteenpäin. 
Parasta olivat Antin antama kannustus ja saavutetut konk-
reettiset tavoitteet. Aloimme kävelyssä tavoitella eri apu-
välineillä aina matkassa yleisurheilun maailmanennätyk-
siä. Ensin maailman ennätys pituushypyssä, sitten kol-
miloikassa. Ja siirryimme lopulta keihäänheittoon. 

Keskeistä oli se, kun opin kulkemaan rollaattorilla itse 
ja pystyin lopulta itsenäiseen elämään. Muutin keväällä 
2022 omaan asuntoon Merenpisarasta Töölöntorille. Kun-
toutus Antin kanssa jatkuu edelleen ja kuntoni paranee 
päivä päivältä. Olen edelleenkin puolikuntoinen ja keskei-
nen ongelma on se, että en jaksa tehdä töitä kuten ennen, 
vaan väsyn nopeasti. 

Ainoa keino parantaa tilannetta on liikkuminen. Antin 
kehotuksesta hankin Apple Watchin, jonka askelmittarista 
katson joka päivä päivän liikkuminen määrän. Askelia ker-
tyy vähintään 6 000 päivässä ja parhaina päivinä nykyisin 
10 000, jolloin kuntoni paranee koko ajan.

Liikunnasta ja sen merkityksestä puhutaan paljon. 
Usein kuvitelma ja mielikuva on se, että liikunnan pitää 
olla pitkiä lenkkejä tai kuntosalitreenejä. Pitäisi kuitenkin 
oppia kannustamaan ihmisiä arkipäiväiseen liikkumiseen 
ja saada jokainen ymmärtämään, että kaikki liikunta on 
hyvästä, sillä se parantaa sekä kuntoa että henkistä hyvin-
vointia. ◆

ILKKA HEINONEN

Todellinen suurmestari 
huomioi faninsa
Kahden suurmestarin täysin vastakkainen käytös 
hämmästytti Salpausselällä.

Lahdessa järjestettiin 24.-26.3.2023 maastohiihdon 
maailmancupin päätöskilpailut. Kristallipallojen jako toi 
käytännössä kaikki maailman parhaat hiihtäjät Lahteen. 

Ja hiihtokansaa oli paikalla mustanaan, etenkin lauantaina ja 
sunnuntaina. 

Lahden kisaviikonloppu oli myös Salpausselän kilpailu-
jen 100-vuotisjuhla. Kaikki suomalaiset hiihtohuiput kisasivat 
Lahdessa. Väki tuli varmasti katsomaan kaikkia heitä, mutta 
takuuvarmasti suurmestari Iivo Niskanen oli suurin syy ylei-
söpaljouteen.

Iivo hiihti kilpaa vain sunnuntaina perinteisen 20 kilometrin 
yhteislähdössä. Hän veti joukkoa, päätyen sijalle 9. Se ei hiih-
toyleisöä haitannut, sillä kolminkertaisen olympiavoittajan ja 
maailmanmestarin näkeminen tositoimissa antoi rahoille var-
masti vastinetta. Mutta mitä Iivo teki kilpailun loputtua, kun 
fanit odottivat häntä pitkän aikaa nimikirjoitus- ja kuvauspis-
teellä? Hän viiletti puolijuoksua fanialueen ohi. Arvioilta noin 
puolet faneista pääsi Iivon kanssa yhteiskuvaan. 

Edes kysyttäessä Iivolla ei ollut aikaa nimikirjoitukselle. ”On 
vähän kiire”, hän sai sanottua. Jos Iivo olisi suostunut anta-
maan nimikirjoituksen tai asettunut yhteiskuvaan kaikkien 
halukkaiden kanssa, niin se olisi vaatinut maksimissaan kaksi 
minuuttia. Mutta tähän hänellä ei ollut aikaa. Viisi noin 10-11 
-vuotiasta poikaa huomasi Iivon kiirehtivän fanialueella ja 
juoksi hänen peräänsä, mutta he jäivät nuolemaan näppejään.

Täysin päinvastaisesti toimi toinen suurmestari, norjalainen 
Johannes Hosflot Kläbo. Kläbolla oli aikaa joka ikiselle fanille 
kaikkina kolmena päivänä, joina hän kilpaili Lahdessa. Lauan-
taina fanialueelle tullessaan hän laittoi ensitöikseen kristalli-
pallon ja sauvat syrjään, ja antoi kaikille halukkaille nimikir-
joituksen ja yhteiskuvan, usein molemmat samaan syssyyn. 
Kläbo oli iloinen, huoleton, eikä hänellä ollut kiire mihinkään. 
Samalla tavalla toimivat kaikki Norjan ja Ruotsin supertähdet. 
Ja kaikki Ranskan hiihtotähdet ja italialaiset – kaikki muut 
paitsi Suomen suurhiihtäjä. 

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

Koko Norjan maajoukkue tietää superhiihtäjiensä merki-
tyksen faneille. Lauantain sprinttien jälkeen fanialueen ohi 
kulkenut Norjan valmentaja sanoi Kläbon tulevan kymmenen 
minuutin päästä. Ilmaantuminen kesti tunnin ja 10 minuut-
tia, mutta kukaan fani ei poistunut paikalta. Odotus palkit-
tiin, kuningas ei pettänyt fanejaan. On ilmeistä, että Norjassa 
PR-toiminta fanien kanssa kuluu ”koulutukseen” yhtä olennai-
sesti kuin varsinaiseen tuloksen tekemiseen liittyvät kunnon-
kohottaminen ja tekniikan kehittäminen. 
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Sain maajoukkuekuviot hyvin tuntevasta norjalaisläh-
teestä tietää, että muutamia vuosia sitten norjalaishiihtäjät 
olivat saaneet runsaasti arvostelua osakseen ylimielisestä 
käyttäytymisestä, minkä jälkeen asiaan oli puututtu. Tänä päi-
vänä ladulla ylivoimaiset norjalaiset joutuvat olemaan entistä 
huolellisempia: ylimielisyys muuta hiihtomaailmaa ja faneja 
kohtaan ei saa näkyä muussa toiminnassa. Ruotsalaisilla suh-
tautuvat asiaan ilmeisesti samalla tavalla. 

Rahalla saa ja hevosella pääsee?
Iivon toiminnan huomasi myös järjestyksenvalvoja. Hän 
totesi, että ”onneksi muilla suomalaisilla oli sentään aikaa 
faneille”. MM-hopeajoukkueen toisilla viestimiehillä oli aikaa 
kaikille faneille niin paljon kuin kysyntää oli. Risto-Matti 
Hakola ja Perttu Hyvärinen jopa nostivat nuorimpia lapsia 
aidalle, jotta yhteiskuvasta tulisi paras mahdollinen. Ihail-
tavaa huomioimista. Kerttu Niskanen meni fanialueen ohi 
ripeästi, mutta antoi silti nimikirjoituksen ja yhteiskuvan kai-
kille halukkaille. 

Remi Lindholmilla, kuten joillakin Norjan supertähdillä, 
oli aikaa jopa vaihtaa jopa muutama sana lasten ja nuorten 
kanssa. Muina päivinä esimerkiksi Jasmin Kähärä ja Jasmi 
Joensuu olivat fanien tavattavissa stadionin ja fanialueiden 
ulkopuolellakin, Jasmi jopa fanikorttiensa kera. Fanialue on 
myös oiva tilaisuus antaa tunnustusta hiihtäjille. Pål Golberg, 
Hyvärinen ja Niko Anttola kiittivät kohteliaasti, kun heitä 
onniteltiin kauden hiihtomenetyksestä. 

Kokeneena ja menestyneenä urheilijina Iivo oli varmasti 
muistanut ottaa vaihtovaatteet ja palautusjuomat stadionille 
mukaansa. Kaikille on varmaan käynyt selväksi Iivon voiton-
tahto: ehkä 9. sija oli niin karvas pettymys, että ajatukset oli-
vat vain häviössä. Eräs paikalla ollut äiti kertoi, että yhteis-
kuvaa lapsensa kanssa pyydettäessä Iivo oli vastannut, että 
nopeasti sitten, sillä jos hän antaa yhden kuvata, niin hän 
antaa suostumuksen kaikille. Kläbo ei joutunut, vaan hän 
halusi. Palkintojen jakoon Iivolla ei ollut kiire ja maailman-
cup oli juuri päättynyt.

Valistunein arvaus oli, että Iivolla oli kiire omaan VIP-ti-
laisuuteensa. Siihen olisi päässyt mukaan perjantaina 119 
eurolla, lauantaina 229 eurolla ja sunnuntaina 159 eurolla, ja 
päälle vielä arvonlisävero. Janne Ahosellakin oli omat VIP-ti-
laisuutensa, mutta liput olivat hieman halvempia. Järjestäjien 
nettisivuilla ei eritelty VIP-tilaisuuksien järjestäjiä, mutta Iivo-
kin sai tuloista varmasti oman osuutensa. 

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

Ajattelevatko urheilijat  
esikuvavaikutustaan?
Huippu-urheilijan pitää olla terveellä tavalla itsekäs, muuten 
ei suursaavutuksiin välttämättä ylletä. Itsekkyys ei ole tunte-
maton käsite Kläbollekaan, kun hän miettii missä ja kenen 
kanssa hän valmistautuu arvokisoihin. Mutta Lahdessa hänen 
epäitsekkyytensä oli jopa ylitsepursuavaa. Stadionin pressi-
alueella hän ensin jutteli kaikkien toimittajien kanssa niin pit-
kään kuin he halusivat, ja jatkoi samaa linjaa fanien kanssa. 

Itsekkäämpi ja palautumistaan miettivä urheilija ei olisi 
viettänyt jaloillaan kilpailujen jälkeen puoltakaan siitä ajasta, 

mitä Kläbo teki Lahdessa. Miten ylivoimainen hän olisikaan, 
jos hän olisi esimerkiksi parisprintin jälkeen lähtenyt maja-
paikkaan lepäämään, kun edessä oli vielä kaksi tärkeää kil-
pailua. Hän ei valita haastatteluissa pitkästä kaudesta ja väsy-
myksestä, koska hiihto on hänen työnsä. Kaikissa haastatte-
luissa hän hehkuttaa, miten mukavaa kaikkialla on hiihtää 
kilpaa. Vaikka hän on vasta 26-vuotias, kuntopohja on niin 
rautainen, että MM-kisaurakoinnin ja peräjälkeen hiihdettyjen 
50 kilometrin kilpailujen jälkeen hänet nähtiin myös Dramme-
nissa, Falunissa, stadionsprintissä ja Lahdessa kaikissa kilpai-
luissa, usein voittajana. Kläbo haluaa hiihtää kilpaa ja tehdä 
samalla rahaa.

Kläbon suuruutta eivät ilmennä vain lukuisat voitot tai lois-
tava hiihtotekniikka. Nimenomaan muiden ominaisuuksiensa 
vuoksi hän on mitä parhain suurlähettiläs hiihdolle ja koko 
urheilumaailmalle. Toivottavasti Iivo edes ulkomailla huo-
mioi kaikki faninsa, samaan tapaan kuin Kläbo teki Suomessa. 
Kläbo on jo nyt valtavan suosittu myös Suomessa ja Lahden 
esiintymiset varmasti vain lisäsivät hänen suosiotaan. Iivon 
ilmeestä näki, että ehkä hänkin olisi tahtonut antaa aikaa kai-
kille, mutta ei jostain syystä siihen pystynyt.

Urheilujohtajat perustelevat usein urheilun tärkeyttä sillä, 
että esikuvat innostavat lapsia ja nuoria liikkumaan. Väite on 
totta, mutta vain puoliksi. Vaikuttaa nimittäin siltä, että esi-
kuvat kyllä innostavat, mutta vain jo ennestään liikkuvia ja 
harrastavia (Liikunta & Tiede- lehti 5/2022). Vähän liikkuviin 
esikuvavaikutus ei tehoa, vaikka juuri heidät pitäisi 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 käytiin vilkasta keskustelua lasten ja nuorten harras-
tamisen hinnasta, eikä hiihto ole suinkaan halvimpia lajeja. 
Maaliskuun lopussa useassa media uutisoi laajasti hiihdon 
päävalmentajan Teemu Pasasen suuresta huolesta hiihdon 
harrastajamäärien suhteen Suomessa. Supertähdet vaikutta-
vat suuresti siihen, miten hiihto saa kaiken tasoisia pysyviä 
harrastajia, jottei laduilla nähdä vain harvoja hyvin pärjääviä. 
Norjan hiihdon suurin valttikortti on erittäin suuri harrastaja-
pohja, joka on tosin viime vuosina pienentynyt.

Iivo Niskasen käytös Lahdessa hämmästytti, sillä hän ei ole 
(aina) profiloitunut vain itsekkäänä omiin asioihin keskitty-
vänä urheilijana. Rentoa vitsailua tulee mediassa tämän tästä. 
Huumori on kukkinut mm. Viaplayn hiihtolähetyksissä, kun 
hän on opastanut nuoria hiihtämään ryhdikkäänä, eikä kyy-
ryssä kuten Kerttu Niskanen. 

Mestaruudet ja menestys jäävät historiankirjoihin ikuisiksi 
ajoiksi, mutta aikalaiset muistavat myös millainen urheilija on 
ollut ihmisenä. Yrittäkäämme siis jokainen huomioida toiset 
avoimesti ja arvostavasti, niin ensitapaamisissa kuin muuten-
kin, vaikka emme olisikaan suuria tähtiä. Vaatimukset kuiten-
kin kasvavat korkeamman yhteiskunnallisen aseman myötä. 
Esimerkiksi Olympiakomitean huippu-urheilijohtajaksi hake-
nut kokenut yritysjohtaja ja raa’an kestävyyslajin MM-voittaja 
ja huippu-urheilun vaatimukset läpikotaisin tunteva Valentin 
Kononen olisi ollut mainio valinta pestiin. Valituksi tuli kuiten-
kin mitä kohteliain ja huomaavaisin Matti Heikkinen. Luulta-
vasti nämä muut asiat olivat se syy, miksi juuri Matti haluttiin 
suomalaisen huippu-urheilun nuorekkaaksi keulakuvaksi ja 
johtavaksi päättäjäksi, urheilullisen menestyksen ja arkipoh-
jaisten vaatimusten tuntemisen lisäksi. ◆

pohdittua
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Hyvinvointiparadoksi

K un ihminen aloittaa opinnot, hänen on totuttava elä-
mänvaiheeseen liittyviin erilaisiin vastakohtiin. Vapaus 
ja mahdollisuudet ovat oleellisia teemoja opiskelijan 

arjessa: päivät voi viettää kiinnostavien aiheiden parissa ja 
illat on varattu harrastuksille, ystäville ja yhteisöllisille tapah-
tumille. Kokoaikaisen opiskelun maailmassa ei omisteta ja lei-
mata kellokortteja.

Vapaudesta huolimatta opiskelijan on saatava asioita 
aikaan. Esseet, harjoitustyöt ja luentopäiväkirjat täytyy tehdä 
ja tentteihin pitää valmistautua. Opintojen etenemiseen kan-
nustavat omien tavoitteiden lisäksi opintotukietuuksien 
nivoutuminen suoritettuihin opintopisteisiin ja tutkinto-oi-
keuden suorittamiseen rajattu aika. Opiskelun ohella voi olla 
myös välttämätöntä työskennellä 
osa-aikaisesti oman talouden tur-
vaamiseksi. 

Opiskelijaa kannustetaan opet-
telemaan aikatauluttamista, kehit-
tämään akateemisten tekstien luku-
taitoa ja muokkaamaan aiemmin 
omaksuttuja opiskelutekniikoita 
korkeakouluun sopiviksi. Verkostoja 
olisi hyvä rakentaa heti ensimmäi-
sistä minuuteista lähtien. Nämä teh-
tävät vaativat erityisesti henkisiä ja 
sosiaalisia voimavaroja, joten omasta jaksamisesta on myös 
tärkeää pitää huolta. 

Opiskelijoiden hyvinvointia ovat viime aikoina heikentä-
neet suureksi koettu työmäärä, poikkeukselliset olosuhteet ja 
uusiin käytänteisiin sopeutuminen. Omien voimavarojen tark-
kailu lienee melko yleistä, ja uskoisimme kanssaopiskelijoi-
den olevan kiinnostuneita käytännön keinoista edistää omaa 
hyvinvointiaan. Voidakseen nykyistä paremmin, kannattaa 
kiinnittää ensisijaisesti huomiota uneen, liikkumisen lisäämi-
seen sekä riittävään ja monipuoliseen ravintoon. 

Suorituspaineita hyvinvoinnista
Omaa jaksamista tulisi tarkastella kokonaisuutena, joten 
hyvinvointia edistääkseen voi muun muassa kävelemällä 
luonnossa, tekemällä tietoisuusharjoituksia, tauottamalla 
istumista työskentelyn lomassa, antamalla aikaa luovuu-
delle, kirjoittamalla kiitollisuuspäiväkirjaa, lukemalla muu-
takin kuin ammattikirjallisuutta, harjoittamalla niska-hartia-
seudun lihasvoimaa ja tekemällä asioita, jotka ovat itselle 
mieluisia. Hyvinvointi alkaa nopeasti tuntua uudelta loppu-
mattomalta tehtävälistalta, ja siihen kietoutuu melko ristirii-
taisesti suorittamisen ja kuormittavuuden piirteitä.

Maailma on täynnä erilaista tietoa oman hyvinvoinnin edis-
tämisestä ja uutta tulee joka päivä. Tietoa voi etsiä, mutta se 
myös tulee nykyään luoksemme pyytämättä ja kohdenne-
tusti. Etenkin sosiaalisen median kanavien kautta on vaiva-
tonta havaita asioita, joita juuri sinunkin tulisi tehdä, sillä 
hyvinvointi on tämän hetken yksi trendikkäimmistä aiheista. 
Uusien hyvinvointia edistävien 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 riittä-
mättömyyden kokemuksia. Itsestä huolehtiminen muuttuu 
hankalaksi ja aikaa vieväksi suoritukseksi, jolloin sen toteut-

tamiseen ei välttämättä ole riittävästi 
voimavaroja. Paine ja stressi hyvin-
vointiteoista voivat kumota jaksa-
mista tukevat hyvät vaikutukset ja 
samaan aikaan aiheuttaa lamaan-
nusta: on inhimillistä olla tekemättä 
mitään, kun kokee, ettei pysty teke-
mään tarpeeksi.

Ole itsellesi armollinen
Hyvinvointi ei tarkoita suurta elä-
mäntapamuutosta tai vaadi kaiken-

kattavaa ymmärrystä ja osaamista terveyden edistämisestä. 
Voimme yhdistää arkeemme hyvinvointiamme tukevia ja 
edistäviä tekoja, vaikka jollain elämän osa-alueella asiat ovat 
keskeneräisiä tai ratkaisemattomia. 

Omia voimavaroja on usein järkevää ja mielekästä tarkas-
tella aiempaa lempeämmästä ja yksilöllisemmästä näkökul-
masta. Rinneriehatapahtumassa ulkoilu tai puolitoista tun-
tia kestävät opiskelijalounaat ystävien seurassa kasvattavat 
arjen voimavaroja omalla tavallaan. Armollinen ja hyväksyvä 
suhtautuminen omaan keskeneräisyyteen tukee jo itsessään 
hyvinvointia ja ohjaa sopivien hyvinvointitekojen valintaa.

Mielestämme laiskuus ja saamattomuus kuuluvat hyvin-
vointisanastoon yhtä lailla kuin stressinhallinta ja liikkumi-
nen. Välillä elämäntilanne kuormittaa niin paljon, että sali-
treenistä on enemmän haittaa kuin hyötyä, vaikka se olisikin 
kalenteriin merkattu. Tällöin kehomme ja mielemme kaipaa-
vat nimenomaan koti-iltaa television ääressä, mikä myös tulisi 
nähdä omia voimavaroja tukevana valintana ilman huonon 
omantunnon kokemuksia. Jos itselleen asetetut terveyttä, 
vireyttä ja parempaa vointia koskevat vaatimukset kasvavat 
huomaamatta, hyvinvoinnin kohentumisen sijaan seurauk-
sena voi olla uupuminen tai voimavarojen ehtyminen. ◆

Laiskuus ja 
saamattomuus kuuluvat 

hyvinvointisanastoon 
yhtä lailla kuin stressin-
hallinta ja liikkuminen.



JOUKO KOKKONEN

Liikunta & Tiede 60
Osastojako selkeytti lehteä
Terveysliikunta näkyi 2000-luvun alussa Liikunta & Tieteen palstoilla. 
Tutkimusartikkelit vakiinnuttivat paikkansa lehdessä.

L iikunta & Tiede alkoi julkaista vertaisarvioitu-
ja tutkimusartikkeleita vuonna 2000 aluksi erillisenä 

liittteenä. Pauli Vuolle kertoi numerossa 1/2001 toimitus-
kunnan pohtineen lehden ”normaalinumerojen” ja tieteel-
lisen artikkelijulkaisun suhdetta. Johtopäätöksenä oli, että 
ne ovat selvästi erilaisia, mutta toisiaan täydentäviä liikun-
tatieteellisen tiedon välittäjänä.

”Nimensä mukaisesti tutkimusartikkelijulkaisu on tieteel-
listen julkaisujen pelisäännöillä toimitettu, pääsääntöisesti lii-
kuntatieteen eri alueiden alkuperäisraporttien julkaisufoorumi.

Normaalinumeroon tarjottavien ja siihen hyväksyttävien ar-
tikkeleiden ensisijaisena kriteerinä on tutkimustiedon sovellu-
tusten etsiminen, arviointi ja pohdiskelu jonkin ammatillisen 
käytännön, esim. liikunnanopetuksen tarpeista käsin. Normaa-
lijulkaisut ovatkin usein jonkin liikuntakulttuurin ajankohtai-
sen asian ympärille painotetusti rakentuvia teemanumeroja.”

Terveystieteiden tutkijana tunnetuksi tullut professori 
Lasse Kannas toimi päätoimittajana numerosta 3/2002 vuo-
den 2004 loppuun. Kannas käsitteli ensimmäisessä pääkir-
joituksessaan lasten ja nuorten liikuntaa, joka oli noussut 
julkiseen keskusteluun. 

”Huolissaan ollaan mm. nuorten fyysisen kunnon eräiden 
osa-alueiden heikentymisestä, erityisesti kestävyyskunnon. Kun-
toerot nuorten välillä ovat parin viime vuosikymmenen aika-
na kasvaneet.

Hämmennystä tulkintoihin on aiheuttanut toisensuun-
tainen trendi, jonka mukaan vapaa-ajan liikuntaharrastus ei 
ole kuitenkaan osoittanut hiipumisen merkkejä – pikemmin-
kin päinvastoin. Dramaattisesti liikunnallisesti passivoitunut 
vuorokauden aikainen ajankäyttö nakertaa uuden sukupolven 
kunto-ominaisuuksia ehkä enemmän kuin organisoitujen lii-
kuntaharrastuksien mahdolliset muutokset. Nyt onkin erityi-
sen ajankohtainen tilaus liikkumattomuuden tutkimusohjel-
malle liikunnan tutkimisen rinnalla.”

Vuonna 2004 Kannas pohti (L&T 2/2004) murrosiän saa-
vuttaneen terveysliikuntatermin tulevaisuutta. Käsitteen 
keskusteluun tuoneen Ilkka Vuoren mukaan tarkoitukse-
na oli markkinoida liikuntaa. Kannaksen mukaan kyse oli 
myös poliittisesta strategisesta käsitteestä.

”Tulevat vuodet osoittavat, miten nuori termitulokas on 
kasvukipunsa kestänyt. Onko tällä liikunnan uudehkolla etu-
nimellä pysyvämpää käyttöä hyvinvointiallakassamme. Hie-
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man varttuneemmista kaimoista ei ole puutetta. Käytössä on 
jo sellaiset kutsumanimet kuin kunto, virkistys, hyöty ja arki.” 

Kannaksen mielestä liikuntapoliittisessa keskustelussa 
terveysliikuntaan suhtauduttiin edelleen hieman pidätty-
västi. Hän veikkasi, että terveysliikunta saa käsitteenä kan-
tavuutta, kunhan ymmärrys sen sisällöstä paranee. Jälkivii-
saana voi sanoa jossain määrin näin käyneen. Kannaksen 
käyttämä liikkumattomuus-sana lähti sen sijaan kovem-
paan liitoon. 

Kannasta seurasi päätoimittajana Katriina Kukko-
nen-Harjula. UKK-instituutissa tutkijan työskennellyt Kuk-
konen-Harjula kertoi numerossa 1/2005 edustavansa ter-
veysliikuntaa ja sen edistämistä. Hän nosti esiin Yleisradion 
Suomi liikkeelle -hankkeen ja Liikuntatieteellisen Seuran 
koordinoiman Liiku terveemmäksi -viikon.

Vuosina 2009–2014 päätoimittajana toimi liikuntasosio-
logi Pasi Koski. Hän kiitteli vuonna 2010 Liikunta & Tiede 
-lehden tutkimusartikkeliosion luoneen suomalaistutki-
joille merkittävän julkaisukanavan. Koski tarkasteli samal-
la kriittisesti tieteellisen julkaisemisen yksipuolistumista 
etenkin yhteiskuntatieteellisen tutkimuksen näkökulmasta. 

”Allekirjoittaneen on joskus vaikea ymmärtää, miten noin 
kymmensivuinen tutkimustuotantokoneiston tuottama artik-
keli on ikään kuin automaattisesti arvokkaampi kuin pitkäjän-
teisen tutkijatyön tuloksena syntynyt monografia, jossa jokin 
teema-alue on otettu laaja-alaisesti haltuun. Usein moisen ko-
neiston tuotokset ovat muodollisesti moitteettomia mutta sisäl-
löllisesti varsin vähän uutta tietämystä tuottavia. Niiden etu-
na tietysti on, ettei lukemiseen kulu paljoa aikaa ja toiseksi, kun 
tutkimustuloksia raottaa vain vähän kerrallaan, on mahdollista 
hankkia enemmän pisteitä instituutin bonuslaariin.”

Lehdessä saivat 2000-luvulla ja 2010-luvun alussa palsta-
tilaa mm. eettiset kysymykset, doping, tasa-arvokysymyk-
set sekä liikunnan ja talouden kytkökset. Sen sijaan kas-
vaneen maahanmuuton merkitys liikuntakulttuurille jäi 
vähälle huomiolle.

Monipuolinen sisältö paremmin esille
Lehti oli julkaissut 1990-luvun lopulta lähtien keskus-
telusivut-otsikolla osiota, jossa ilmestyi kirja-arvioita ja 
mielipidekirjoituksia. Osio oli painettu kustannussyistä 
ohuemmalle kellertävälle paperille. Osastojako jämäköi-
tyi vuodesta 2006 alkaen, kun Polttopisteessä-palsta alkoi 
ilmestyä vuonna 2006. Sille ovat kirjoittaneet yleensä pu-
heenjohtaja, varapuheenjohtaja ja toisinaan myös pääsih-
teeri. Vuosituhannen ensimmäisen kymmenluvun lopulla 
alkoivat myös edelleen ilmestyvät emerituksen ihmettelyt 
ja opiskelijan ounastelut.

Tutkimusuutisia Liikunta & Tiede alkoi julkaista säännöl-
lisesti vuonna 2007. Niitä oli ilmestynyt aiemminkin, mut-
ta seuranta muuttui uudistuksen myötä järjestelmällisem-
mäksi. Uutisia keräisivät aluksi biotieteistä Kari Kalliokoski 
ja pedagogiikasta Arja Sääkslahti. Ajatuksena oli myös, että 
eri alojen suomalaistutkijat voisivat uutisoida omista kan-
sainvälisissä julkaisuissa ilmestyneistä raporteistaan Lii-
kunta & Tiede -lehdessä.

”Lähetä lyhyt tutkimusuutinen julkaisemastasi artikkelis-
ta. Laadi tutkimusuutinen selkeäksi ja tiiviiksi, laajuudeltaan 
maksimissaan 2000 merkkiä (välimerkit mukaan lukien) kä-
sittäväksi. Otsikoi se lyhyesti niin, että otsikko kertoo olennai-
sen tutkimuksen tuloksista. Rakenna teksti niin, että esittelet 
merkittävimmät tulokset, miten tutkimus oli tehty ja lopuksi 
johtopäätökset. Pohdi lyhyesti myös tulosten soveltamista käy-
täntöön. Liitä loppuun alkuperäisen tutkimusartikkelin julkai-
sutiedot ja omat yhteystietosi.”

Tutkijoille esitetty toivomus ei herättänyt vastakaikua, 
joten tutkimusuutisten sisällöksi tuli eri alojen kansainvä-
listen tutkimustulosten välittäminen lukijoille toimitus-
päällikkö Leena Niemisen laatiman ohjeistuksen pohjalta. 
Liikuntasosiologina tiimiin liittyi Hanna Vehmas vuonna 
2009. Psykologian uutisia alkoi ilmestyä seuraavana vuon-
na Anu Kangasniemen kokoamina. 

Tutkimusuutisen kirjoittajat ovat vaihtuneet vuosien 
varrella, mutta niiden arvo lehden sisältönä ja myös verk-
kojulkaisemisessa on korostunut. Väitösuutiset ilmestyivät 
lehteen 2000-luvun lopulla. Aluksi ne olivat hiukan toimi-
tettuja väitöstiedotteita. Lehti oli toki julkaissut jo aiem-
min uutisia liikuntatieteellisestä tiedekunnasta väitelleis-
tä, mutta seuranta laajeni kattamaan liikuntaa ja urheilua 
eri yliopistoissa ja korkeakouluissa sivuavat väitöstutkimuk-
set. Väitös uutisten muoto on muuttunut 2020-luvun alussa 
lyhentyen tiivistykseksi päätuloksesta. 

Myös kirja-arviot saivat oman osionsa ja lehdessä al-
koi ilmestyä ajankohtaisista aiheista lyhyesti kertova Ajas-
sa-palsta. Liikunta & Tieteestä edelleen löytyvät osiot alkoi-
vat olla koossa. ◆
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välähdyksiä vuosien takaa

Stadion 50 vuotta sitten

Liikuntapoliittista kuohuntaa 
Jyväskylän kesässä

Jyväskylän urheileva kesä -kongressi oli esillä laa-
jasti Stadionin numerossa 4/1973. Tapahtuma herätti laa-

jaa huomiota tiedotusvälineissä. Pertti Mustosen mukaan 
kongressissa oli liiaksi ohjelmaa ja lisäksi keskustelu jumiu-
tui poliittiseksi kiistelyksi.

”Liikuntapoliittiseen keskusteluun ja sen sosiaaliseen 
ilmastoon sisäistyneet valittivat Jyväskylän keskustelujen jää-
tyneen eri ajatuksellisten, aatteellisten blokkien hedelmät-
tömään yksinpuheluun, jossa toisen osapuolen argumentit 
eivät jättäneet toisen osapuolen muuriin naarmuakaan.”

Raija Mattilan mukaan oli perusteltua kysyä, oliko huip-
pu-urheilu aihe, johon Jyväskylän urheilevassa kesässä oli 
syytä keskittyä. Väestön valtaosan liikuntaongelmat jäivät 
sivuun. Ne olivat aiheena Sosialistisen Terveysrintaman ja 
Jyväskylän yliopiston ylioppilaskunnan järjestämässä Urhei-
lua huipuille vai liikuntaa kaikille -varjotapahtumassa. 

Kainu Mikkola näki, että Jyväskylässä olivat vastakkainen 
sosialistit ja urheilun teknokraatit. Hänen tulkintansa heijas-
teli Suomen valtakunnan urheiluliiton näkemyksiä. Kahden 
leirin ideologiat ponnistivat eri pohjilta:

”Toisen ideologia on sosialismi ja urheilun käyttäminen 
sen hyväksi, 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 heillä ei ollut juurikaan käsitystä. 
Sosialisteilla oli teoria hallussa. Asetelma johti Mikkolan 
mielestä ohipuhumiseen ja jyrkkiin kannanottoihin.

Professori Jeddi Hasan käsitteli Urheilua huipuille vai lii-
kuntaa kaikille -tapahtumassa liikuntaa ja työolosuhteita. 
Hänen mukaansa työliikunnan tavoitteena oli oltava työn-
tekijöiden tietoisuuden kohottaminen, ei työvoiman uusin-
taminen pääomien kasaamiseksi tuotantovälineiden omis-
tajille. 

”Työväenluokan liikunnanharjoituksen on oltava työväen-
liikkeen osa ja sen on kyettävä lisäämään joukkojen kaikin-
puolista taisteluvoimaa. Tämä merkitsee sitä, että työväen-
luokalla on oltava oma itsenäinen liikuntajärjestönsä, joka 
toimii sen omilla ehdoilla objektiiviseen yhteiskuntanäkemyk-
seen tukeutuen.”

Tiedotusvälineiden urheiluaineistoa tarkastellut profes-
sori Pertti Hemánus näki urheilusisältöjen olevan ennen 
kaikkea viihdettä, mutta voivan myös vaikuttaa vastaan-
ottajiensa maailmankuvaan. Viihteellisyys perustui urhei-
lun helppotajuisuuteen, dramaattisuuteen ja sen tarjoa-
maan harmaasta arjesta pois vievään purkautumisväylään. 
Viihteellisyyden rinnalla urheilu ylläpiti maskuliinisia, kil-

pailuhenkisiä, nationalistisia ja etnosentristisiä asenteita ja 
arvoja. Urheilutoimittajien Hémanus näki olevan enemmän 
huippu-urheilun ja yhteiskunnan heijastajia kuin vallankäyt-
täjiä.

Dosentti Ilkka Vuoren mukaan urheilussa toimivan lää-
kärin ensisijaisena tehtävänä oli terveyden säilyttäminen ja 
parantaminen, eikä esimerkiksi suorituskyvyn parantami-
nen millä keinolla hyvänsä. Lääkärin oli keskityttävä harjoit-
telun fysiologisiin vaikutuksiin, harjoitus- ja kilpailusuori-
tusten kehittämiseen mahdollisimman vähän terveysriskejä 
aiheuttaviksi, urheiluvammojen ehkäisyyn ja lääkeaineiden 
sekä lääketieteellisten menetelmien väärinkäytön ennalta-
ehkäisyyn.

Hiihtoliiton toimitusjohtaja Hannu Koskivuori puolusti 
kansainvälistä olympialiikettä, joka oli hänen mielestään 
joutunut kohtuuttoman kovan arvostelun kohteeksi. Hänen 
mielestään Kansainvälisen olympiakomitean pitkäaikainen 
puheenjohtaja Avery Brundage oli ollut oikeassa taistelles-
saan itsepintaisesti kaupallisuutta vastaan.

”Olympialiike on aina ajanut kansainvälisen rauhan asiaa. 
Sen toiminta on ollut sotaa ehkäisevää ja siinä mielessä 
rakentavaa. Nykyisessä repivässä ja riitaisessa elämänme-
nossa kaivattaisiin nykyistä enemmän meitä kaikkia yhdistä-
viä ja ystävyyttä edistäviä tapahtumia.”

Juha Rantakari käsitteli liikuntavälineiden suunnit-
telua. Hän näki suunnittelun tapahtuneen pääosin fyysi-
sesti aktiivisten, motorisesti lahjakkaiden nuorten miesten 
ehdoilla. Välineitä tuottivat yritykset, jotka suunnittelivat 
niitä yhdessä kilpaurheilujärjestöjen ja huippu-urheilijoiden 
kanssa.

”Tässä prosessissa jäävät lasten, naisten, nuoruusiän ohit-
taneiden miesten, vanhusten, kuntoliikkujien ja erityisryh-
mien, kuten esim. erilaisten vammaisten tarpeet huomioi-
matta.”

Liikuntavälineiden suunnitteluun Rantakari kaipasi tur-
vallisuuden ja terveellisyyden huomioimista. Kestävyys ja 
edullisuus olivat myös tärkeitä ominaisuuksia, jotta kaikki 
halukkaat voisivat hankkia välineitä. Rantakari ehdotti, että 
välineiden suunnittelun ohjaaminen ja valvonta olisi annet-
tava opetusministeriön urheilurakennustoimistolle.

JOUKO KOKKONEN

Rullaluistelija harjoittelemassa 
Helsingin Kaivopuistossa 

1980–1990-lukujen vaihteessa. 
Kuva: Antero Aaltonen
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arvioitua

 K i r j a

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 liikunnan” pariin kertomalla 
15-vuotiaasta pojasta, joka pystyi tois-
tuvasti livahtamaan maksamatta kun-
tosalille, kun hänellä ei ollut enää varaa 
kausikorttiin. Nuorukainen joutui teke-
misiin poliisin kanssa, mutta virkaval-
lan edustaja päätyikin tukemaan häntä 
salimaksuissa.

 Esimerkki kuvaa tilannetta Yhdysval-
loissa. Liikunnasta on tullut monessa 
mielessä täysimittainen kulutushyö-
dyke, jonka tavoittelu voi olla pako-
nomaista. Toisaalta se tuo sosiaalista 
pääomaa, josta ollaan valmiita maksa-
maan paljon. Liikuntabisnekseen kuu-
luvat myös jatkuvasti uudistuvat tuot-
teet ja yhä uusia toiveita herättävä elä-
mystarjonta: juuri tällä menetelmällä 
parannat elämäsi laatua.

New Yorkissa toimivan liberaalin The 
New Schoolin historian apulaisprofes-
sorina toimiva Mehlman Pertzela piir-
tää laajan kaaren yhdysvaltalaisen lii-
kuntakulttuurin ja etenkin kaupallisen 
liikuntapalveluiden kehityksestä. Libe-
raali ja 2020-luvun feministinen näkö-
kulma näkyvät, mutta kyse on ehdotto-
masti täysipainoisesta tutkimuksesta, 
vaikka varmaan tästäkin teoksesta joku 
”wokettamista” löytää. 

Yksityiskohtia on amerikkalaisen 
tarinankerronnan hengessä jopa hen-
gästyttävän paljon, mutta pääosa 
niistä palvelee kokonaisuutta. Kunto-
saliohjaajana edelleen toimiva kirjoit-
taja lähtee liikkeelle 1900-luvun alusta, 
jolloin kuntoilu oli outo alakulttuuri ja 
päätyy 2020-luvulle, joka suorastaan 
vaatii harrastamaan liikuntaa. Saman 
ajanjakson aikana arkisen liikkumisen 
määrä on vähentynyt, mikä Mehlman 
Pertzelalta jää yllättävän vähälle huo-
miolle 1920-luvun havaintojen jälkeen.

Mehlman Pertzela tuo hyvin esille 
elintason nousun, median muutok-
sen ja tekniikan kehityksen vaikutuk-
set liikuntakulttuuriin. Vapaa-ajan kun-
toliikunnan nousu alkoi vähitellen 
1950-luvulla, kun Yhdysvallat vaurastui 
nopeasti. Ja Amerikassa ei ollut ainoas-
taan televisiosaarnaajia, vaan myös 
miljoonayleisöitä saavuttaneita ruutu-

jumppauttajia jo 1950-luvulta lähtien. 
VHS-videot tekivät puolestaan eloku-
vatähti Jane Fondasta myös maailman 
kuuluisimman aerobikkaajan. Aerobi-
cin kanssa kilpaili Judi Sheppard Mis-
settin kehittämä jazzerdice. Sheppard 
Missettin yrityksestä tuli yksi toimilu-
pien myyntiin perustuvan liiketoimin-
nan uranuurtajista liikunta-alalla.

Kuntosali- ja liikuntabisneksen moni-
naiset juuret tulevat kirjassa moni-
puolisesti esille. Ala on saanut vaikut-
teita mm. joogasta, pilateksesta, tans-
sista ja voimailusta. Sillä on lähtökohtia 
myös seksuaalivähemmistöjen alakult-
tuureissa. Jalkine- ja tekstiilivalmistus 
lähti 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 
näyttää olleen Yhdysvalloissa jyrkem-
pää kuin Suomessa, vaikka yhtäläisyyk-
siäkin on. Vahvoja eroja piirtyy etni-
syyden pohjalta. Liikunta on monelta 
osin kehittynyt valkoisen keskiluokan 
ehdoilla. Suomessakin voi toisaalta 
nähdä keskiluokan hyötyneen eniten 
liikuntainvestoinneista.

Liittovaltion alkoi kiinnittää huo-
miota kansalaisten kuntoon 1950-luvun 
kylmän sodan vuosina. Mehlman Per-
tzelia tarkastelee kriittisesti ponnis-
tuksia. Presidentit Dwight D. Eisen-
howerista Barack Obamaan ovat jou-
tuneet huomaamaan, että kansa ei 
kampanjoiden liiku juurikaan enem-
män. Obaman kauden Let´s Move 
-kampanjalle antoi kasvot Michelle 
Obama, joka toi esille, että tärkeintä 
ovat liikunnan ilo ja terveelliset elä-
mäntavat. Donald Trump irvaili val-
taan päästyään Obamien ponnistuksille 

ja korosti, että syököön ja liikkukoon 
jokainen niin paljon kuin haluaa.

Liikunnassa ei pelata Yhdysvalloissa 
senteillä. Yksin kuntosalibisneksessä 
pyörii Mehlman Pertzelan mukaan 40 
miljardia dollaria (36,4 miljardia euroa). 
Summa on liki 45 prosenttia Suomen 
valtion vuosibudjetista. Silti vain noin 
20 prosenttia yhdysvaltaisista liikkuu 
säännöllisesti ja puolet salijäsenyy-
den lunastaneista ei käy treenaamassa. 
Rahaa liikkuu, mutta se ei liikuta kovin 
tehokkaasti.

Käytännöt ja toimintakulttuurit ovat 
sidoksissa yhteiskuntaan. Ei ole silti lii-
oiteltua väittää, että etenkin suoma-
laiset aikuisille suunnatut liikuntapal-
velut ovat liikahtaneet Amerikan mei-
ningin suuntaan 1980-luvulta lähtien. 
Niin vahvaa jenkkisporttisuus on kult-
tuurisesti.

JOUKO KOKKONEN

 K i r j a

Pelissä koko elämä
Tony Salmelainen, Arto Kuuluvainen 
ja Jukka Vuorio: Elämän pelikirja. 
Rakkaudesta urheilijoihin.
Hockey Tiger Oy, 158 s.

Sain käsiini tunteikkaan teoksen. 
Kuten nimikin sanoo, se on tehty rak-
kaudesta urheilijoihin. Kansien väliin 
kudottuihin yhteentoista tarinaan on 
helppo samaistua, vaikka en olekaan 
entinen jääkiekkoilija, lentopalloilija, 
kiekonheittäjä, tennistähti, futaaja tai 
donkkaava urheilujohtaja.

Entisenä urheilijana tunsin, kuinka 
yhtenevällä muotilla kirjoitetut, mutta 
silti henkilökohtaiset tarinat synnytti-
vät tarpeen avautua urheilu-uran päät-
tymisen vaikeuksista ja kilpailuvuosiin 
mahtuneista ongelmista, paljastamaan 
arpeutuneet haavat, jotta muut saisivat 
vertaistukea. Halu auttaa on yllättävän 
kollektiivista urheilupiireissä, vaikka 
kilpailu perustuu vastustajan nujerta-
miseen.

Omat kiivaimmat urheiluvuoteni 
ajoittuivat hetkeen, jolloin minulla oli 
jo maisterin tutkinto ja ensimmäiset 
vakituiset työsuhteet. Tähyilyä urhei-
lu-uran jälkeiseen aikaan en koke-
nut tarpeelliseksi. Lopettamispäätöstä 
jouduttivat, kuten monella muullakin 
urheilijalla, elämän harmilliset yllätyk-
set: ensimmäinen polvioperaatio sekä 
isän syöpä ja äidin Alzheimer-diag-
noosi.
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Vastoinkäymisistä voittoihin on 
vahva mantra, jolla meistä jokaisen 
oletetaan saavan tuskaisina hetkinä 
päämme pystyyn ja elämämme takai-
sin raiteille. Toisten surkeiden tarinoi-
den kuuleminen saattaa auttaa hah-
mottamaan, ettei minulla niin huonosti 
menekään. Onko urheilija siis jopa vel-
vollinen jakamaan kokemuksensa, jotta 
muut saavat apua?

Urheilija nauttii kovan treenaamisen 
lisäksi kehittymisestään ja menestyk-
sestä. Mikä urheilemisessa kiehtoo niin 
paljon, että olemme valmiita ”uhraa-
maan” elämästämme ison siivun sii-
hen? Ovatko urheilijat sieluiltaan yli-ih-
misiä, jotka kuvittelevat, että kilpai-
lu-uran jälkeenkin kaikesta pitää selvitä 
yksin ja voittajana? Onko lopettaja luu-
seri vai karujen tapahtumien ja vaka-
vien vammojen voimistuttama san-
kari? Millaisiin lohduttomiin syöverei-
hin urheilijat tipahtavat urheilu-uransa 
päättymishetkellä? 

Näihin kysymyksiin kirjasta löytää 
jonkinlaisia vastauksia, mutta teoksen 
arvo on muualla – tosielämän tarinoi-
den tarjoamassa vertaistuessa. Kirja 
mahdollistaa kurkistuksen tunnettu-
jen urheilijoiden kohtaamiin koettele-
muksiin ja selviytymiskeinoihin. Teos 
havahduttaa siihen, että elämä ei ole 
suoraviivainen marssi ja että moni 
urheilija joutuu siirtymään ”oikealle” 
työuralle. Lopettaminen ei ole kaikille 
helppoa. Siirtymässä tarvitaan tukea ja 
neuvoja.

Kirjan takana ovat entinen NHL- ja 
maajoukkuejääkiekkoilija Tony Salme-
lainen ja urheilumarkkinoinnin asian-
tuntija, kauppatieteiden tohtori Arto 
Kuuluvainen. He perustivat muutama 
vuosi sitten Elämän pelikirja -podcas-
tin, jota on tähän mennessä tehty yli 

50 jaksoa. Podcastin ideana on auttaa 
urheilijoita siirtymisessä urheilu-uran 
jälkeiseen elämään. Osa ääninauhoista 
pääsi nyt tekstimuotoon, kun toimittaja 
Jukka Vuorio saapui kaksikon tueksi.

Miehistä, kirjasta ja podcastista huo-
kuu kyllä auttamisen halu, mutta hais-
tan myös kaupallisen markkinatalou-
den pyörteet. Kirjassa jokaisen henki-
lön esittely päättyy sanoihin, että lisää 
on tarjolla podcastina. Vielä loppu-
sanoissakin kannustetaan hyödyntä-
mään podcasteja ja ottamaan yhteyttä, 
jotta jatkoakin voidaan yhdessä pohtia. 
Toisaalta onko siinä jotain pahaa?

Salmelainen lanseeraa ajatuksen 
siitä, että jo urheilun starttivaiheessa 
pitäisi heti alkaa miettiä elämään mui-
takin intohimon kohteita ja siten val-
mistautumaan urheilu-uran päätty-
miseen. Tästä en ole samaa mieltä. 
Minusta urheiluhetkiä, kuten laajem-
minkaan elämää, ei kannata hukata 
loppumisen loputtomaan vatvontaan. 
Elämään kannattaa toki haalia monen-
laisia sisältöjä, jotka tukevat kilpaurhei-
lumaailman mutkissa ja mäissä.

Kuten kirjassa muistetaan muis-
tuttaa, jokainen urheilija on uniikki 
tapaus. Yksilöille tapahtuu kaikenlaista, 
mutta kenenkään ei tarvitse pärjätä 
yksin. Onneksi apua on saatavilla. Elä-
män 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 hyvältä, lopeta kun et enää 
nauti siitä.

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

 T e l e v i s i o

Vähän happea,  
paljon hikeä
Ranskan ympäriajon kilpailijat 
kertovat
Netflix 2023, kahdeksan osaa. 
Kokonaiskesto 6 h 30 min.

Netflix jatkaa Tour de France -doku-
mentillaan mielenkiintoisia urheilu-
sarjojaan. Jokaisen näkemäni Netflix 
-dokumentin tekninen ja visuaalinen 
toteutus on vetävä, mutta kaikkia vai-
vaa jonkinasteinen lapsellinen opetta-
vaisuus, mikä lienee suunnattu täys-
maallikoille. Kaikki sarjat ovat kuiten-

kin päässeet lähemmäksi urheilijoita 
kuin normaali penkkiurheilija – tai 
mihin urheilutoimittajat meitä vievät.

Kilpailutallit näyttävät lähteneen 
avomielisesti mukaan ja niinpä katsoja 
pääsee seuraamaan jo tallien päätök-
sentekoa niiden valitessa ajajia vuo-
den 2022 kisaan. Pienillä talleilla ei 
ole ylellisyyttä valita kahdeksan hen-
gen joukkuetta vain parhaista ja sopi-
vimmista. Isojen tallien pitää sen sijaan 
miettiä, kuka on ajanut itsensä piip-
puun Italian ympäriajossa, ja kuka on 
kunnossa tämän vuoden kisaa ajatel-
len. Loukkaantumiset sotkevat pakkaa 
niin ennen kisaa kuin sen aikana. Rans-
kan ympäriajo on rankka ja jopa hen-
genvaarallinen tapahtuma. Vuoden 
2022 kisassa matkaan lähti 176 ajajaa 
ja perille pääsi 135.

Sarjan alkujaksoissa korostuvat 
tasamaaosuuksien sprintterien roo-
lit. Niissä käy ilmi se palapeli, jota vaa-
ditaan loppukirien voittamiseen – ja 
se, miten hyvät taktiikat voivat kaa-
tua kolariin tai kymmenysosasekuntien 
nukahduksiin. Jo näissä jaksoissa saa 
mainion kuvan siitä kuinka aktiivista 
joukkueenjohtajan ja pyöräilijöiden 
kommunikaatio on ajon aikana. Ohjeita 
ja varoituksia tulee koko ajan. Sarjan 
draama virittyy hienosti, kun Tanskassa 
ajetun prologin jälkeisen 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. 
Heiltä vaaditaan kovia päätöksiä ja 
hankalaa nuorallakävelyä tähtiajajien 
egojen välissä. Myös apuajajien osuus-
kohtaiset sankariteot tulevat ansaitusti 
esille.
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Kokonaiskisan voitosta kamppai-
levien Jonas Vingegaardin ja Tadej 
Pogačarin kamppailua seurataan 
enemmän Vingegaardin ja hänen 
Jumbo Visma tallinsa kautta. Ensin luu-
lin, että tämä oli jälkikäteen – voittajan 
selvittyä – tehty ratkaisu, mutta ilmei-
sesti kyse oli siitä, että Pogačarin talli 
(UAE) kieltäytyi yhteistyöstä. Materiaa-
lia on varmasti kuvattu paljon, koska 
aina osoittautuu, että kun yhtä ajajaa 
lähdetään pohjustamaan, tällä on sat-
tumoisin mielenkiintoinen rooli seuraa-
valla etapilla.

Sarjan onnistuneimpia lähivalotuksia 
on mielestäni sprintteri Jasper Filip-
senin taistelu viimeisellä vuorietapilla 
häviöaikarajaa vastaan, jotta hän sel-
viäisi kamppailemaan Champs-Élysée-
sin loppukirivoitosta. Mies hoippuu 
happea haukkoen ja mutkitellen kuin 
hiihtäjien ankkanousua jäljitellen Hau-
tacamin nousun päälle ja pysyy muu-
tamalla sekunnilla kisassa mukana. 
Hänen lähtiessään Pariisissa loppuki-
riin pyörän vaihteet tekivät kuitenkin 
tenän! Turisteille upea Champs-Élysées 
on pyöräilijöille helvetillisen vaikea vas-
tamäkineen ja mukulakivipätkineen.

Kokonaiskisan voittotaistelua ei seu-
rata jakso jaksolta, vaan siihen palataan 
erillisvalotusten jälkeen tiiviimmin lop-
pujaksoissa. Vingegaardin ja Pogača-
rin taktista vuoristo-osuuksien taistelua 
kuvataan lähietäisyydeltä maukkaasti. 
Joukkueiden apuajajat hupenevat ja 
lopulta Vingegaardin vahvempi jouk-
kue auttaa tämän voittoon. Epäselväksi 
ei jää se, että yksilönä Pogačar oli vah-
vempi. (Vuoden 2023 kisaan Pogača-
rin valmistautuminen kärsi loukkaantu-
misista ja Vingegaard uusi selvästi voit-
tonsa).

Sarjassa ei puhuta sanaakaan dopin-
gista. Tämä on perusteltua, koska koh-
teena on itse urheilukilpailu ja jouk-
kueiden rooli. Epäilen, että tämä selit-
tää myös sen, miksi joukkueenjohtajia 
on päästy seuraamaan niin läheltä. He 
ovat voineet luottaa siihen, että ikä-
viä d-asioita ei tarvitse kommentoida. 
Toden totta katsoja pääsee kokemaan 
joukkueiden autoissa niin peittelemä-
töntä kiroilua kuin euforista riemua.

Koko pyöräilykarusellin taloudellinen 
yhtälö jää sarjassa avaamatta. On vai-
kea käsittää miten jonkun yksittäisen 
osakilpailun voitto voi ratkaista jonkun 
pikkutallin olemassaolon. Ei kai se voi 
tuoda niin ratkaisevaa näkyvyyttä tallin 
sponsorille? Tallien vuosibudjetit liik-
kuvat Wikipedian mukaan 15–60 mil-
joonan euron välillä ja suomalaisittain 

katsottuna sponsoreina on aika vähän 
todella tunnettuja yrityksiä. Kazakstan 
ja Yhdistyneet Arabiemiraatit tekevät 
urheilullista valkopesua sponsoroimil-
laan talleilla. Mutta koko turneen talou-
den rationaalisuus olisi kyllä kuulunut 
sarjan valotettavaksi.

Dokumentin päättää Tour de Francen 
johtajan Christian Prudhommen totea-

mus, että jos sarja onnistuu näyttä-
mään kisan luonteen joukkuelajina, se 
on onnistunut. Ja tähän huutoon sarja 
kyllä vastaa.

HANNU PELTTARI
tietokirjailija
hannuspurs@icloud.com
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Viron urheilumuseossa 
läkähdyttävän paljon 
nähtävää
Eesti Spordi- ja Olümpiamuuseum
Rüütli 15, Tartto. Avoinna ti–su klo 10–18.

Viron urheilu- ja olympiamuseo 
määrittelee olevansa Baltian suurin 
urheilumuseo. Pohjaluvut ovat aina-
kin komeita. Museon kokoelmaluette-
lossa oli vuoden 2022 alussa yhteensä 
153 894 urheiluhistoriallista esinettä. 
Mitaleita ja pokaaleita siis riittää, 
mutta onneksi niistä on näytillä järkevä 
määrä.

Viron urheilu- ja olympiamuseon 
lokakuussa 2020 avattu perusnäyttely 
Viron urheilun tarina (Eesti Spordi Lugu) 
kertoo maan liikunta- ja urheiluhisto-
riasta Venäjän, ensimmäisen itsenäi-
syyden, neuvostovallan ja toisen itse-
näisyyden aikana. Tuttuja nimiä löytyy 
vuosien varrelta, kuten Kristjan Palu-
salu, Erika Salumäe, Erki Nool ja Ott 
Tänak.

Kuvia ja pitkänpuoleisia tekstejä on 
jopa paatuneen museokävijän makuun 
liikaa yhdellä kertaa sulateltavaksi. 
Nimiä vilisee niin paljon, ettei kaik-
kiin jaksa syventyä. Sinimustavalkoi-
nen paatos on ymmärrettävästi läsnä, 

mutta myös virolaisille herkkä doping 
on saanut oman nurkkauksensa. 

Olympialiikkeen esittelyä ryydittä-
vät kisabiisit vuodesta 1964 lähtien. 
Tõnis Mägi esitti venäjäksi vuoden 1980 
Moskovan kisojen virallisen kappaleen 
”Olympiada”, johon Virossa suhtaudu-
taan ironisen nostalgisesti. Olympia-
kisojen vertauskuvallisen merkityksen 
korostamisen ymmärtää kaikkineen 
Virossa. Etenkin paluu olympiareenoilla 
vuonna 1992 sykähdytti.

Vuorovaikutteisuudessa Viron 
urheilu- ja olympiamuseo yltää kor-
keammalle kuin suomalainen vasti-
neensa Tahto. Koripalloa saa heittää 
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 käynyt Neuvosto-Virossa. 
Kalustus tuo muistoja mieleen. Tar-
jolla on huippuhetkiä 1930-luvulta läh-
tien. Selostamistakin voi kokeilla yhden 
Viron tunnetuimman urheilutoimittajan 
Tarmo Tiislerin kanssa, jos viro taipuu.

Näyttelykokonaisuus on komea ja 
toimiva. Siitä välittyy kuva urheilu- ja 
liikuntakulttuuristaan ylpeästä maasta.

JOUKO KOKKONEN



Suomalaisten kunto 
on huono – 

mitä tarttis tehdä?
Tommi Vasankari

LT, johtaja
UKK-instituutti

Tutustu Liikuntalääketieteen  
päivien ohjelmaan ja ilmoittaudu 
mukaan viimeistään 8.11.2023: 
www.lts.fi/tapahtumat/lltp23

Liikuntalääketiede 
hyvinvointialueiden tukena
XXX Liikuntalääketieteen päivät pidetään 29.–30.11.2023 Hotel 
Haaga Central Parkissa Helsingissä. Tapahtuman pääsalin luentoja 
voi seurata myös etäyhteydellä. Teemana on liikuntalääketiede 
hyvinvointialueiden tukena. Tapahtumassa esitellään lisäksi tuoretta 
kotimaista liikuntalääketieteen tutkimustietoa ja käydään Vuoden 
liikuntalääketieteellinen tutkimus 2023 -kilpailu.

Tule päivittämään tietosi, keskustelemaan mielenkiintoisten  
esitysten siivittämänä ja tapaamaan muita alan toimijoita 
liikuntalääketieteen verkoston tärkeimpään vuosittaiseen 
kohtaamiseen Suomessa. Tapahtuma on osa Liikuntatieteellisen 
Seuran 90-vuotisjuhlavuotta.

Nähdään 
Helsingissä!

29.–30.11.2023   |  Hotel Haaga Central Park, Helsinki

Kustannusvaikuttavuuden 
arviointi ja edistäminen 

hyvinvointialueilla  
Antti Malmivaara

LKT, professori
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

Tule 
viettämään 
kanssamme 
LTS:n juhla-

vuotta!

Sairaanhoitopiireistä 
hyvinvointialueisiin – 

painopisteenä 
ennaltaehkäisy? 
Mitä odotetaan?
 Mitä tavoitteita?

Vaikuttavuus ja mittarit?
Timo Ståhl

TtT, dos., johtava asiantuntija
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos



T E E M A:  Tiedolla johtaminen

60
 (1

)  
1/

23
 • 

10
 e

ur
oa

Jyrki Katainen:Johtaminen vaatii tietoa ja arvoja

Ulkoilun suosiokasvanut Suomessa
Toimintakykykorostuuturvallisuusaloilla

Tilaa Liikunta & Tiede

Arkkipiispa TAPIO LUOMA:
Liikunnan hengellinenulottuvuus vahva 
KIINAN VAIHTUVAT 
LIIKUNTAIDEOLOGIAT 
Urheilijat tilittävät, 
painokoneet laulavat

T E E M A : Usko & liikuntakulttuuri
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T E E M A:  Miehet ja liikkuminen
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Olympiavuoden 1952
syvempi merkitys
 
Läksyksi liikuntaa

Jutta Urpilainen: 
EU liikunnassa 

vasta 
alkutaipaleella

Urheilijan 
terveet 
päivät
Liikuntaa 
Kolumbiassa 

KUNNAT JA 
SOVELTAVA 
LIIKUNTA

T E E M A : Liikuntalääketiede
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Tuoreinta tutkimusta. 

Punnittuja puheenvuoroja. 

Luotettavaa tietoa liikunnasta ja urheilusta 
viidesti vuodessa. 

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

Liity LTS:n jäseneksi

Jäsenmaksu 40 euroa/vuosi, opiskelijat 20 euroa/vuosi.

Jäsenyys sisältää Liikunta & Tiede -lehden vuosikerran. 

Alennuksia tapahtumien osallistumismaksuista sekä julkaisuista.

Sähköinen LTS-infokirje. 

www.lts.fi
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