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Reijo Jylhdn suunnitelma
suomalaisten liikkumisen
lisadmiseksi pitkalla
tahtaimella on yksinkertainen.
Liikkumista tarvitaan lisGé
varhaiskasvatukseen,
alakouluihin ja perheisiin.

Kuva: Tina Lindroos



JOUKO KOKKONEN

AASTOHITHDON PAAVALMENTAJANA kah-

teen otteeseen toiminut Reijo Jylhd ei ole

yksistddn huippu-urheilumies. Hén seu-

raa tarkasti suomalaisten liikkumiseen

vaikuttavia tekijoitd.Kouluissa on liikun-
nanopetusta vuonna 1989 luokanopettajaksi valmistuneen
Jylhdn mielestd liilan vahdn yhteiskunnassa, joka karsii liian
niukan liikkumisen seurauksista. Koulun hidn nidkee mah-
dollisuutena vaikuttaa tulevien aikuisten hyvinvointiin ja
jaksamiseen.

Liikunnanopetusta ei ole kuitenkaan lisdtty Suomessa,
toisin kuin monissa muissa Euroopan maissa. Toki Suo-
messakin on muun muassa sisdllytetty koulupdiviin pit-
kid vélitunteja ja pyritty tekemddn niistd aktiivisia. Jylha
muistuttaa, ettd liikkuminen koulunpéivéan aikana vihen-
tdd opetusta haittaavia hairiotekijoitd, ja hyodyttdd siten
my0s oppimista. Koulupéivin sisdlle onkin saatava lisdd
liikkumista eri keinoin, joista yksi on integroiminen mui-
hin aineisiin.

Varhaiskasvatuksen Jylhéd nékee suurena mahdollisuu-
tena luotaessa elinikéisen liikkumisen pohjaa. Ihanneti-
lanteessa péivikodeissa ja esiopetuksessa pdivaan siséltyy
paljon liikkumista. Jatkumo ulottuisi
alakouluun, jossa liikkuminen integroi-
tuisi paivittdiseen tyoskentelyyn. Jylhd
muistuttaa, ettd lasten luontainen into
liikkua tukee liikuntaa alakoulun ajan.

Hyva liikunnan-
opettajaon

toa kouluikéisten fyysisen kunnon ja liikunnallisten taito-
jen tilasta.

- Laaja mittaus osoittaa, ettei lasten ja nuorten fyysinen
kunto ainakaan parane. Ja tuskinpa yksistddn mittaus vai-
kuttaa siihen, ettd joku lopettaa liikkumisen. Pdinvastoin
voisi kuvitella positiivisen keskustelun heréttavin ajattele-
maan, ettd olisiko syytd lisdtd liilkkumista, jos tulokset ovat
kovin huonoja.

Ylakoulussa vaikea muuttaa tottumuksia

Jylha korostaa, ettd lilkkumiseen innostava perustyo on
tehtédva varhaiskasvatuksessa ja alakoulussa. Yldkoulussa
ja toisella asteella tilanne vaikeutuu etenkin, jos liikkumi-
sen pohja on jadnyt varhaisemmalla opintiell4 ja ylipdédtdan
lapsuusvuosina heikoksi.

- Todetaan, ettd ylakouluikdinen ei syo ja nuku kunnolla,
eika liiku. Jos vasta siind vaiheessa aletaan kiinnittad naihin
asioihin huomiota, niin se on kuin takapuoli edelld puuhun
menemistd. On ihan tekemiton paikka litkunnanopetuk-
sessa endd vaikuttaa juuri millddn tavalla tottumuksiin.

Jylhd muistuttaa, ettei liilkkumiseen kasvamista voi sélyt-
tdd yksin koulun vastuulle. Vanhemmat siirtavat liikkumis-
tottumuksiaan tiedostaen ja tiedosta-
matta lapsilleen. Perheen merkitys on
suuri kymmenvuotiaaksi asti, minkd
jalkeen alkaa korostua kavereiden
merkitys.

. . Innostava Ja - Meilld on vanhempia, jotka eivit
Intoa mydnteisista kokemuksista innostunut omasta ole koskaan liikkuneet itse milldén ta-
Liikunnanopetuksessa on Jylhdn mu- es _Leses valla. Tdm4i siirtyy tietenkin hyvin hel-
kaan tarkeintd liikkumisen ilon ja in- tyOStaan° posti myos lapsille.

nostuksen heréttdminen. MyOnteiset
kokemukset saavat liikkumaan. Liikkeen synnyttdmisen on
oltava lajien sijaan opetuksen ytimessi. Opettaja voi omal-
la esimerkilldén saada lapset liikkeelle.

- Hyvi liikunnanopettaja on innostava ja innostunut
omasta tyostddn. Ilo ja innostus ovat keskeisid tavoitteita.
Innostava opettaja, joka saa porukat kiinnostumaan omas-
ta jutustaan, on hyvé liikunnanopettaja.

Monet Jylhdn omaan hiihtokouluun tulevista kerto-
vat alkaneensa vihata hiihtoa kouluvuosinaan. Samalla on
syntynyt pdétos olla hiithtdmaéttd endd koskaan. Syiné ovat
olleet huonot vélineet ja kilpailuhenkinen liikunnanope-
tus. Huonoja kokemuksia on jidnyt muistakin lajeista. Jyl-
hédn mukaan syyna oli aikaisempien opetussuunnitelmien
lajikeskeisyys.

Koululiikunta oli pitkddn sidoksissa urheiluun. Kilpai-
luhenkisyys vaikutti Jylhdn mukaan liikunnanopetuksen
ilmapiiriin hyvéssi ja pahassa. Hin muistelee oman lii-
kuntakipindnsid syttyneen, kun hén yllittden voitti eka-
luokkalaisena sarjansa hiihtokilpailuissa. Jylhd pohtii,
ettd jarjestdytyneelle urheilulle koulujen vélisten kilpailui-
den vaheneminen on tappio. Kokonaisuutena koululiikun-
nan ja urheilun etddntyminen toisistaan on ollut hinesta
myonteista.

Vuosittain toistettavat Move!-mittaukset ovat Jylhdn
mielestd tdrkeitd. Ne tuottavat yhteiskunnalle tirkeds tie-

Toisissa perheisséd yhdessa liikku-
minen tarjoaa mahdollisuuden viettdd laatuaikaa yhdessa.
Toisaalta on Jylhdn mukaan muistettava, ettd kotitausta vai-
kuttaa liitkkumiseen jo vaatetuksen ja vilineiden hankki-
mismahdollisuuksien kautta.

Huoli terveydesta potkaisee liikkeelle

Jylhdn mukaan suomalaisista aikuisista viidennes haluaa
aktiivisesti huolehtia omasta kunnostaan. Toinen viidennes
aikuisista on puolestaan niin huonossa kunnossa, ettei oi-
kein pysty liifkkumaan, ja kuuluu ensisijaisesti terveyden-
huollon piiriin. Ndiden kahden ryhmaén valiin jaavalla 60
prosentilla on mahdollisuus liikkua enemmaén.

Yritysasiakkaita palvellessaan Jylhd on huomannut, ettd
litkkumisesta kiinnostuneita l0ytyy aina tietty maara - ja sa-
moin niité, jotka eivdt koskaan osallistu liikunnalliseen toi-
mintaan. Yhden ndkékulman suomalaisten liikuttamiseen
Jylhélle antoi Elixir-ohjelma, jonka tavoitteena oli motivoi-
da ihmisid liikkumaan. Katsojamaérét olivat teemaan ja 14-
hetysaikaan ndhden hyvid, mutta ohjelma ei saanut silti ko-
vinkaan monia litkkeelle.

Sama pétee Jylhdn mukaan liikunnan edistdmiseen laa-
jemmin. Lisddntynyt tietoisuus liikkumisen suotuisista
vaikutuksista ei ole katkaissut fyysisen aktiivisuuden ko-
konaisméadrian laskua. Mullistavaa keinoa lifkuttaa suoma-
laisia ei ole 16ytynyt.
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- Oikeasti tehokkain tapa saada ihminen motivoitumaan
on sairastuminen. Monesti vakava sairaus ja kuolemanpel-
ko motivoi parhaiten liikkumiseen ja litkuntaharrastuksen
aloittamiseen.

Mihin jai liikuntaresepti?

Jylhéd ihmettelee, miksi liikuntareseptin kdyttoonotto ei ole
lyonyt ldpi Suomessa. Ruotsissa ldadkarit madrdavat laak-
keeksi liikuntaa, mikd on muun muassa vidhentédnyt laak-
keiden kayttoa.

Suomessa olisi Jylhén mielestd siirrettdva painotusta lo-
puttomasta sairaiden hoitamisesta ennaltaehkdisevién tyo-
hon. Hyvinvointialueiden perustamisen myo6ta ennaltaeh-
kidisyn asema on kuitenkin heikentynyt. Yhteni syyna on
vastuunjaon jakautuminen: osa ennaltaehkaisystd kuuluu
hyte-alueille ja osa kunnille. Resurssit on suunnattu sairauk-
sien hoitoon ja niitd on vaikea ohjata ennaltaehkéaisyyn.

Kukaan ei voi pakottaa ihmistd lilkkumaan, joten Jyl-
ha hakisi ratkaisua erilaisten kannustimien kaytolla. El4-
kevakuutusyhtiot tukevat jo yritysten panostuksia tyon-
tekijoidensd hyvinvointiin, liikkumiseen ja terveellisiin
elamantapoihin. Jylhdn mukaan yksityiset tydantajat ovat
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Reijo Jylha (s. 1960)
« Urheiluakatemiapaallikko, Lapin urheiluakatemia 2023

» Huippu-urheilukoordinaattori, Lapin urheiluakatemia 2010-
2014, 2018-2022

« Suomen hiihtomaajoukkueen paavalmentaja 2001-2006 ja
2014-2018

+ Rovaniemen kaupunginvaltuuston jasen 2021-
» Rovaniemen kaupunginhallituksen jasen 2021-
« Kasvatustieteiden maisteri, Jyvaskylan yliopisto 1989
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tyontekijoidensa liikkumisen ja hyvinvoinnin edistdmises-
sé pidemmalld kuin julkinen sektori. Taustalla on yksinker-
tainen logiikka: tdistd poissaolot ovat kuluerd, joka nékyy
tuloksessa.

- Kun julkisen sektorin talous on kriisissi, niin olen var-
ma, ettd tdhdn tullaan kiinnittdm&én enemmén huomiota
mitéd tdhdn mennessé on tehty.

Kaikki kannattavat periaatteessa liikkumista

Jylha kuuluu Rovaniemen kaupunginvaltuustoon ja -halli-
tukseen. Kaupungin paittdjille litkunta ja liikkuminen ovat
hyvid asioita, joita kukaan ei vastusta. Jylhdn mukaan on-
kin kysyttavd, kuinka voimakkaasti paattdjat ovat valmii-
ta ajamaan liikkumista lisddvid padtoksia. Han arvelee val-
miuden kasvaneen.

Kuntataloutta ei voida Jylhdn mielesti tasapainottaa yk-
sistddn sddstoilld, vaan tuottavuuden nousua on haettava
mm. sairauspoissaoloja vahentdmélld. Alkumetreillddn
olevan Suomi liikkeelle -ohjelman Jylhd nakee mahdolli-
suutena ja myoOnteisend signaalina, joka kertoo valtion ole-
van valmis kdyttdmé&dn budjettivaroja ihmisten tyokyvyn ja
jaksamisen parantamiseen. Eri asia on, miten hyvin toimet
osuvat kohdalleen.

- Tavoitammeko oikeat ihmiset, vai valuuko raha aktii-
visesti litkuntaa harrastaville, pohtii Jylha.

Kolmannella sektorilla on oma roolinsa suomalaisten lii-
kuttajina. Urheiluseurat tavoittavat etenkin lapset ja nuo-
ret, ja asetelman pitad sdilyd Jylhdn mukaan jatkossakin.
Aikuisvdeston liikuttamiseen seurojen kannattaa lahted, jos
osaajia ja tekijoitd 16ytyy. Jylhd nédkee, ettd urheilu- ja litkun-
taopistoja olisi kdytettdvd tehokkaammin hyvaksi aikuisva-
eston litkkumisen lisdédmiseksi. Hinen mukaansa opistoilla
olisi kyky4 tehdé suomalaisten litkuttamiseksi paljon enem-
maén kuin mitd nyt tapahtuu.

Liikuntaa ei tarvitse harrastaa

Liikuntavinkkini Jylha suosittelee ottamaan kayttoon lem-
pedn ja yksinkertaisen 365-harjoitusohjelman, jolla voi seu-
rata liikkumisen kokonaismadrad pitemmalld ajalla. Kyse
on itselle asetettavasta viikoittaisen liikkumisen tavoittees-
ta tunteina. Viikon paitteeksi muistiin merkitddn poikkea-
ma tavoitetuntimaarasti. Jos tavoitteena on tunti litkkumis-
ta paivassa ja toteutunut maara on viisi tuntia, niin lukema
on -2. Seuraavan viikon kymmenen tuntia muuttaa luke-
man plus yhdeksi.

Viikoittaisen tavoitteensa voi suhteuttaa ajankayttoonsa
ja mahdollisuuksiinsa. Oleellista on oppia huomaamaan,
etteivit satunnaiset vahdisen tai olemattoman liikkumisen
viikot romuta paatavoitetta. Jylhd muistuttaa, ettd helpoin
tapa lisété liikkumista on liittd4 se jollakin tavalla tyopéivan
ympdrille. My6s lihaskunnon ylldpitdminen korostuu idn
karttuessa. Fyysinen tyo on hyviksi padtteidensd daressa
kyyhdéttaville toimistovéelle, jos sitd on mahdollista tehdd
esimerkiksi viikonloppuisin tai kesdlomalla. Tarkeintd on
pitdd itsena jollakin tavalla liikkeessa.

- Ajattelemme, ettd liikunnan harrastaminen ja liikku-
minen ovat sama asia, mutta kenenkéén ei tarvitse harras-
taa liitkuntaa, jos liikkuu riittavasti. Kannattaa muistaa, ettd
liikkuminen ja liike ovat tdrkedmpid kuin liikunnan harras-
taminen. ¢





