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Jumppaa, humppaa ja kuntosalia
— tkaithmisten litkkunta voisi olla paljon
muutakin

oskaan ei ole liilan myohaista aloittaa litkun-

nan harrastaminen, mutta mita liikuntaa

on tarjolla ikiihmisille? Kavely, kuntosali-

harjoittelu tai ohjattu liikuntatuokio ovat
tyypillisia ikaihmisille suositeltuja ja tarjottuja litkun-
tamuotoja. lkaihmiset ovat kunnoltaan, taustaltaan ja
kiinnostuksen kohteeltaan kuitenkin hyvin heterogee-
ninen ryhma, joten liikuntatarjontaakin kannattaisi
tarkastella laaja-alaisesti.

Liikkuminen, terveys ja hyvinvointi ovat yhtey-
dessa keskenain. Silti noin neljasosa suomalaisista
65—74-vuotiaista ei harrasta vapaa-ajan litkuntaa olen-
kaan. Ian myotd saannollisen litkunnan harrastaminen
vahenee edelleen. Yli 75-vuotiaista tai vanhemmista
miehistd 40 prosenttia ja naisista yli 50 prosenttia ei
harrasta litkuntaa ollenkaan. (Mdkinen ym. 2012)
Paivittaisista toiminnoista selviamisen kannalta téarkeaa
olisi alaraajojen lihasvoimien harjoittaminen, tasapai-
no, nivelten litkkuvuus ja yleiskestavyys (Savela ym.
2015).

EU-tasolla Suomi ja muut Pohjoismaat ovat kui-
tenkin aktiivista kansaa. Litkunnan harrastamisen
motivaationa on yleisimmin terveyden yllapitaminen,
rentoutuminen ja hauskan pito. Syita harrastamat-
tomuuteen ovat muun muassa ajan, motivaation ja
kiinnostuksen puute, jokin sairaus tai harrastamisen
kalleus. (Special Eurobarometer 412 2014)

"Unohdin etten pysty juoksemaan”

Tarkea kysymys on my6s, osataanko ikaihmisille
markkinoida riittavan laajoja ja heité kiinnostavia lii-
kuntamahdollisuuksia? Miksi kaikkien pitaisi harras-
taa kuntosaliharjoittelua, vaikka silla kiistamatta on
hyotynsa? Mitd muuta on tarjota tilalle?

Lasten ja nuorten suosikkiaktiviteetteja ovat kautta
aikojen olleet erilaiset pallopelit. Pelien hauskuus ja
sosiaalisuus sailyy mieless 1api eldmén. Pelaamisen ei
pitaisikdan kuulua vain lapsille tai nuorille. Uusimpien

tutkimusten mukaan joukkueurheilu ystavien kanssa
2-3 kertaa viikossa tunnin ajan tarjoaa niin paljon
hyétyja, ettd on vaikea ymmartaa, miksi pelaamisesta
on aikuisialla ja ikadntyvana luovuttu. (Castanga ym.
2018)

Perinteisesti esimerkiksi lentopallo tai golf ovat
olleet lajeja, joita ikaihmiset harrastavat. Niiden pelaa-
minen vaatii aiempaa taustaa tai sinnikasta puurtamis-
ta, koska pelin sujuminen vaatii jo kohtalaista taitoa.
Sen sijaan monia palloilulajeja, vaikkapa jalkapalloa
tai salibandy# voi vasta-alkajakin pelata omalla taito-
tasollaan.

Hauskuus viehattad myos ikaihmisia. Ikaihmisetkin
nauttivat pallopeleistd. Tanskalaisessa tutkimuksessa
seurattiin iakkaiden harjoittelemattomien (miehia ja
naisia, keski-ika 80 vuotta) henkildiden toimintaa pal-
loiluryhmassa ja kuntosaliryhmassa. Palloiluryhma-
laiset pelasivat sahlyd ja muutamaa muuta sovelluttua
pallopelid. Yhteista niille oli taukojen ja peliajan suhde
— nelja minuuttia peli ja nelja minuuttia taukoa. Peli-
muotona kaytettiin pienpeleja (3 vs 3 tai 4 vs 4). Peli-
alueen koko oli noin 10m x 10m.Perussaantona oli,
etta fyysista kontaktia ei sallittu.(Pedersen ym. 2017)

Pelit olivat tuoneet osallistujille mukavia muistojaja
takaumia lapsuudesta ja nuoruudesta. He tunnelmoi-
vat, etta "Palloa ei ole ollut kisissi varmaan sataan
vuoteen. Yhtakkia se on siintuntuu mukavalta ja
sit4 haluaa palata heti kotiin ostamaan oman pallon”.
Pelaaminen oli saanut heiddt unohtamaan fyysiset tai
psyykkiset vajaatoimintonsa — "unohdin etten pysty
juoksemaan”. Kaikkein tarkeinta osallistujille on ollut
pelien hauskuus ja valtava naurun méara. (Pedersen
ym. 2017)

Suomessa ikaihmiset, pois lukien harvat sian-
nollisesti pelaavat veteraanipelaajat, eivat juurikaan
harrasta tdman kaltaisia palloilulajeja. Harrastusmah-
dollisuuksia on heikosti tarjolla ja palloilulajeja saa-
tetaan pitaa ikaihmisille sopimattomina, esimerkiksi
loukkaantumisriskin tai puutteellisten tietojen vuoksi.
Tarjontaa tai harjoittelutiloja ikdihmisten joukkueur-
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heilulle ei juurikaan ole, mika rajoittaa joukkuepelien
harrastamista (Nielsen ym. 2014). Suurimmasta osasta
palloilulajeja on kuitenkin mahdollista raitaloida tur-
vallinen ja kaikille pelaajille sopiva tapa harrastaa lajia.

Joukkuepeleilla kuntoa
— iasta ja taitotasosta riippumatta

Esimerkiksi jalkapallon pelaaminen terveyden edista-
misen nakokulmasta, kuntojalkapallo, on jalkapallon
pelaamista sovelletuin sdéannoin. Pelin kestoa ja kentan
kokoa sdadetaan osallistujien kunnolle ja terveydenti-
lalle sopivaksi. Yksittaisen harjoittelun kesto on aina
noin tunti. Sithen kuuluu alkuverryttelyosuus, lyhyt
tekniikka- tai kunto-osuus ja lopuksi pienpelit. Kunto-
jalkapallossa ei ole kilpatoimintaa tai sarjapeleja, vaan
kaikki harjoittelu ja pelaaminen tapahtuu ryhmin
sisalld. (Randers Thomsen & Krustrup 2017)
Kuntojalkapallosta ("recreational football”, "football
fitness”) loytyy yli 150 erilaista tutkimusta, joissa on
todennettu paitsi lajin sopivuus erilaisille ryhmille,
niin myos lajin kiistattomat terveyshyodyt. Kunto-
jalkapalloilu ei ole pelkistidan ikaihmisten toimintaa,
vaan pelaajien ikdhaitari on vaihdellut 8-75-vuotiai-
den valilla tutkimuksissa. (Milanovi¢ ym. 2018)
Parantunut aerobinen ja fyysinen kunto, alentunut
verenpaine, luun lisaantynyt tiheys, kehon koostu-
muksen ominaisuuksien parantuminen, aineenvaih-
dunnan paraneminen ja sydamen toiminnan tehostu-
minen ovat kaikki tutkittuja kuntojalkapallon vaiku-
tuksia. Vaikutukset nakyvat yhta lailla seka terveilla
ettd jotain sairautta sairastavilla henkilsilla. Taitotaso,
ika tai sukupuoli eivat vaikuta pelaamisen terveysvai-
kutuksiin. (Hammami ym. 2016)
Jalkapalloharjoittelussa keskiméardinen syddmen
syketaajuus saattaa olla noin 80 prosenttia maksimi-
sykkeesta, mutta koettu kuormitus pysyy matalana.
On merkittédvad ja tdrkeaa, ettd henkilot, joilla on ei-
tarttuva tauti, kuten 2 tyypin diabetes tai verenpaine-
tauti hyotyvit jalkapalloharjoittelusta enemman kuin
vastaava terve kohortti. Verenpaineen aleneminen
vastaa tai on enemman kuin ladkehoidolla saavutettu
lasku. Lisaksi jalkapallo kuormittaa monipuolisemmin
ja voimakkaammin elimist64 kuin monet muut urhei-
lulajit, kuten pyoraily, uinti, juokseminen, kavely ja
voimaharjoittelu. (Krustrup & Bangsbo 2015)
Muidenkin joukkuepelien hyodyllisyydesta loytyy
tutkittua tietoa terveyden edistamiseen ikaantyneilla
henkiloilla. Kaksi kertaa viikossa 12 viikon ajan harras-
tettu salibandy on osoittautunut terveydelle merkitta-
vaksi litkunnaksi 65-76-vuotiailla miehilla. Aerobisen
kunnon ja lihasvoimien parantumisen lisiksi esimer-
kiksi veren rasva-arvojen on todettu parantuneen. Kun
harjoittelua jatkettiin puoli vuotta, niin myos luuston
tiheys kohentui merkittavasti. (Pedersen ym. 2018)

Tutkimuksessa, jossa verrattiin joukkueurheilua ja
kuntosaliharjoittelua 67-93-vuotiailla kumpikin har-
joittelumuoto paransi fyysistd toimintakykyéd samalla
tavoin. Suurin ero loydettiin motivaatiotekijoisté;
joukkueurheilu oli enemman sisdisesti motivoivaa
toimintaa. Palloilulajien pelaajat eivat niinkaan olleet
huolissaan fyysisten ominaisuuksiensa parantumisesta.
Pelaajat reflektoivat enemmankin oman pelinsa tasoa
tai pelien tuloksia. Taman arveltiin johtuvan joukkue-
lajin sosiaalisesta ymparistosta. (Pedersen ym. 2017)

Ryhmaan, joukkueeseen,
porukkaan kuuluminen saa jatkamaan

Harjoittelun motivaatioon vaikuttaa moni seikka. Ku-
kaan ei halua pelata, jos loukkaantumisen vaara on
suuri. Palloilulajeissa loukkaantumisherkkyys ei ole
suurempi kuin kuntosaliharjoittelussakaan, jos pelia
mukautetaan harrastajien tasolle. Muutamilla kaytan-
non asioilla loukkaantumisriski vahenee merkittavas-
ti: 1) hyva alkuldmmittely, 2) hidas ja progressiivinen
aloitus, 3) sovelletut saannot, joissa huomioidaan ken-
tan koko suhteessa pelaajien maardan ja tasoon, seka
4) fyysisen kontaktin kielto. (Pedersen ym. 2017)

Tanskalaistutkimuksessa jalkapalloa harrastaneet
ikaihmiset kokivat, ettd pelaamisen aikana syntyneet
sosiaaliset suhteet ja pelaamisen hauskuus ovat moti-
voineet jatkamaan harrastusta ohjatun jakson jalkeen-
kin. On syntynyt yhteinen tunne, etti osallistumista
pitéa jatkaa. Téllaisella sisdisella motivaatiolla on voi-
makkaampi vaikutus harjoittelun pysyvyyteen kuin
ulkoisella motivaatiolla, kuten esimerkiksi terveyteen
vaikuttamisella. (Nielsen ym. 2014)

Monissa harjoittelututkimuksissa péivan koko-
naisenenergian kulutus ei muutu, koska harjoittelu
passivoi muuta paivan aikaa. Painvastaisiakin tuloksia
on olemassa. Joukkueurheilua ja kuntosaliharjoittelua
harrastavien ikaihmisten on todettu vahentavan paivit-
taistd istumisaikaa verrattuna harjoittelua edeltidvain
aikaan. (Pedersen ym. 2017) Motivaation kannalta
olisikin tarkedmpia kannustaa ihmisia vahentamaan
paivan passiivista aikaa kuin tuijottaa suositusten
mukaista aktiivisuusaikaa (Sparling ym. 2015).

Miksi palloilulajit motivoivat harjoitteluun? Tarkea
tekija on olla osa ryhmaa, riippumatta ryhman aktivi-
teeteista. Ryhmassé toimiminen lisia myos harjoittelun
hauskuutta ja nimenomaan hauskuus saa monet jat-
kamaan harrastustaan. Palloilulajeissa on kommuni-
kointia pelin ulkopuolella, mutta juuri pelin aikainen
kommunikointi, vitsit ja yhteistoiminta, ovat tarkeita
hauskuuden ja harrastuksen jatkamisen kannalta.

Vaikka kuntojalkapallo ei ole kovin kilpailullisia,
niin joukkueessa toimiminen antaa usein lisimotivaa-
tiota, kun pelaaja haluaa vaikkapa parantaa syottonsi
laatua tai kehitella erilaisia kombinaatioita pelikaverei-
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densa kanssa. Motivaatiota lisad myos se, kun huomaa
oman tasonsa ja joukkueen pelin tason kehittyvan.
(Nielsen ym. 2014)

Uusi mahdollisuus seuroille

Monet kunnat ja kolmannen sektorin jarjestot organi-
soivat ikaihmisten litkuntaa. Tyypillisin tapa on jarjes-
taa erilaisia ryhmalitkuntatapahtumia. Erilaiset kun-
tosaliharjoitteluryhmat lienevit tavallisin tapahtuma.
Esimerkiksi Espoon kaupunki jarjestda ikaihmisille yli
180 erilaista ryhmaliikuntatapahtumaa viikossa, mutta
vain yksi naista on palloilulajiryhmé (Espoo 2019).

Osa seuroista on laajentanut toimintaansa ja ottanut
osan perinteisesti kunnalle kuuluneista tehtavista. Ala-
koululaisille saatetaan jarjestad iltapaivakerhotoimin-
taa. Osa seuroista on rakentanut omia harjoitustiloja
— kenttia, urheilu- tai jaghalleja, koska kunnan tiloista
ei loydy riittavasti harrastustiloja seuran jasenille. Pait-
si kayttomaksuilla ja mahdollisilla mainostuloilla tiloja
rahoitetaan vaikkapa jarjestamalla erilaisia tapahtumia
yritysten kanssa. Suomen Palloliitto on esimerkiksi
lanseerannut "Aikuisten jalkapallokoulu” ja "Perhefu-
tis” -konseptit, joiden tarkoitus on saada osallistujat
nauttimaan litkunnasta turvallisesti ja monipuolisesti
ilman suorituspaineita (Palloliitto 2019).

Kun seuroissa on yha enemman palkattua, ammat-
titaitoista henkildstoa, niilla olisi hyvat mahdollisuu-
det litkuttaa ikaantyvia. Seurojen toiminta painottuu
aikaiseen aamuun ja sen jalkeen iltapaivasta myohai-
seen iltaan. Paivisin seurojentiloissa on valjempaa ja
aikaa ottaa vastaan ikaihmisten ryhmia. Kun tdhdn
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yhdistetdan seurojen ammattitaitoinen henkilosto, on
kyseessi mahdollisuus, joka odottaa hyodyntdmista.
Seuroille tama olisi uutta toimintaa, jossa ei vield ole
valmiita malleja tai konsepteja.

Terveytta tukevia valintoja muokkaamaan

Tulevaisuuden terveys on toimintakyky4, jossa thmis-
ten omat valinnat korostuvat. Hoito on myos kustan-
nustehokasta, kun ihmiset itse osallistuvat sithen. Ter-
veys syntyykin padosin terveydenhuollon ulkopuolella
ja esimerkiksi juuri elinympariston muokkaus on uusi
ennaltaehkaisyn keino. Terveyttd tukevia valintaym-
péristdja voi rakentaa muokkaamalla terveyden kult-
tuuria. Thmisten ja ryhmien omien voimavarojen hyo-
dyntaminen tulevaisuudessa on keskeista terveemman
yhteiskunnan saavuttamiseksi. (Koponen ym., 2015)
Kun dataa palloilulajien hyodyllisyydesta terveyden ja
toimintakyvyn edistamissa kertyy lisa4, on myos ter-
veyspaattijien aika huomata asia ja ryhtya tukemaan
muutosta.

Tulevaisuus on nyt. On monta syyta, miksi ikaithmis-
tenkin terveyttd pitaisi edistad muokkaamalla tervey-
den kulttuuria. Kun olosuhteet ovat monissa paikoin
kunnossa ja seuroilla resursseja toimintaan, puuttuu
vain tekeminen.
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