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P Ä Ä K I R J O I T U S

SANNA PALOMÄKI

Upea talvi!
Kirkas maaliskuun aurinko paistaa pil-
vettömältä taivaalta ja pakkasta on kym-
menen asteen tietämissä. Valkoiset hanget 
hohtavat puhtaina viikonlopun lumisatei-
den jälkeen. Naistenpäivä 8.3 oli Jyväsky-
lässä täydellinen talviliikuntapäivä, eikä on- 
nekseni ensimmäinen sellainen. Yritän jak-
sottaa etätyöni muutaman kerran viikossa 
niin, että ehtisin jo iltapäivän valoisaan ai-
kaan hiihtolenkille. 

Omaan toivetalveeni runsas lumi ja pak-
kaset kuuluvat, ja olen nauttinut niistä. Toki 
on rehellisyyden nimissä todettava, että tänä 
talvena lumentulo Keski-Suomessa on jo vä-
lillä koetellut omakotitaloasujan huumoria 
ja jaksamista. Olen kuitenkin päättänyt, et-
ten valita turhista, koska se ei lumentuloa 
vähennä, ja lumitöihin pyrin suhtautumaan 
ilmaisena kuntoilumuotona.

Syy talvi-intoiluuni ei piile ainakaan sii-
nä, että sietäisin kylmää erityisen hyvin. 
Toisinaan ystäväni hymyillen ehdottele-
vat minulle untuvatakkia hiihtolenkeille jo 
muutaman asteen pakkasissa. Onneksi me-
rinovillakerrastot ovat turvanneet monet 
hiihtoreissut ja kylmät kädet saan yleensä 
lämpimiksi muutamalla rivakammin hiih-
detyllä kilometrillä.

Maaseudulle syntyneelle 1970-luvun lap-
selle hiihtäminen, luistelu, potkukelkkailu 
ja mäenlasku olivat luonnollisia, lähes joka-
päiväisiä aktiviteetteja. Talvellakin oltiin pal-
jon ulkona, yleensä kavereiden ja sisarusten 
kanssa, mutta toisinaan laskin mäkeä vielä 
iltahämärissä yksinkin. Vanhempani mah-
dollistivat hiihtoharrastuksen hankkimalla 
ja huoltamalla välineet sekä kannustamalla 
ja kuljettamalla lukuisat kerrat laduille ja ki-
soihin. Sukset ovat kantaneet oikeastaan läpi 
elämäni: välillä hiihtokilometrejä on kerty-

nyt vähemmän ja välillä enemmän, mutta en 
muista sellaisia talvia, jolloin en olisi hiihtä-
nyt lainkaan.

Lapsuuden mäenlaskuun kuului oleelli-
sena osana hyppyreiden rakentelu ja temp-
puilu minisuksilla. Siksi ilahduin erityisesti, 
kun teini-ikäinen tyttäreni keksi etäkoulun 
ja treenitauon aikana, että hän voisi las-
kea lumilaudalla takapihaltamme avautu-
vassa metsärinteessä. Tällainen omaehtoi-
nen, vapaa ja leikinomainen liikkuminen 
on ainakin meillä nykyisin kovin harvinais-
ta. Nuoren arki täyttyy tavallisesti koulusta 
ja ohjatuista voimistelutreeneistä ja iltaisin 
rentoutuminen tapahtuu somessa. Metsään 
rakentui lopulta isänkin avustamana koko 
rinteen mittainen lumilautareitti, jossa oli 
useita pieniä hyppyreitä ja töyssyjä. Lasku-
ja ja temppuja kuvattiin ja jaettiin ”snäpissä” 
kavereille, joista osa innostui kotipihassaan 
samaan puuhaan. Tätä ei tehty minun lap-
suudessani mutta olin aistivinani tyttärestä-
ni samanlaista iloa ja innostusta, kuin mitä 
itse aikoinani tunsin.

Lasten ja nuorten uudet liikkumissuosi-
tukset julkaistiin 7. huhtikuuta, joten ne ovat 
tämän lehden ilmestyessä jo tiedossa. Uskoi-
sin, että itse liikkumisen määriin uudet suo-
situkset eivät tuo kovin mullistavia muu-
toksia. Odotan kuitenkin mielenkiinnolla, 
millaisiin näkemyksiin työryhmä on pää-
tynyt lasten ja nuorten ruutuajan suhteen. 
Oikeastaan koko ruutuajan käsite on muut-
tunut vuodesta 2008, jolloin nykyiset suo-
situkset laadittiin. Tuolloin iOS ja Android 
-pohjaisten älypuhelimien myynti oli vasta 
alkamassa Suomessa, kun nykyisin 99 pro-
sentilla nuorista on älypuhelin.

sanna.h.palomaki@jyu.fi
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JOUKO KOKKONEN 

Huolipuhetta 
vai aitoa 
huolen
pitoa?
Koronapandemian pitkit­
tyessä on lisääntynyt huoli-
puhe liikuntaharrastuksista 
pois jäävistä nuorista. Tilan-
ne ei ole välttämättä aivan 
näin synkkä. Osa olisi lopet-
tanut tai vaihtanut lajia joka tapauksessa, mutta pande-
mia on jouduttanut päätöstä. Harrastajamääriin on sil-
ti tullut iso lovi. Aika näyttää, miten pysyväksi se jää.

Huolipuheella on perusteensa. Se ei kuitenkaan saa 
estää kurkottamasta tulevaisuuteen. Liikuntakulttuu-
rin johtohenkilöt sanovat kerkeästi liikunnan ja urhei-
lun olevan Suomen suurin kansanliike. Varmaa on-
kin, että liikunnan parissa toimii eri rooleissa kiistatta 
enemmän ihmisiä kuin missään muussa järjestötoi-
minnassa esimerkiksi urheilijoina, liikkujina, valmen-
tajina, huoltajina ja talkoolaisina. 

Liikunta- ja urheiluseurojen kannattaa suunnata 
katse korona-arjen keskeltä myös pandemian jälkeen 
koittavaan aikaan. Seuroilla on mahdollisuus näyttää 
taitonsa liikuntaharrastuksensa keskeyttäneiden saa-
misessa takaisin kentille ja saleille. Noheva seura voi-
si kysyä lopettaneilta lapsilta ja nuorilta, olisiko heillä 
kiinnostusta tulla takaisin porukkaan. 

Pohdintaan on syytä ottaa myös tiukkaa harjoitus-
rutiinia pehmeämmät vaihtoehdot palata harrastuksen 
pariin. Aktiivisesti toimimalla ja ennakoimalla tilan-
teen taivastelu kääntyy oikeaksi huolenpidoksi. Kan-
nattaa muistaa, että fyysinen harrastus tarjoaa monel-
le nuorelle ainutkertaisen mahdollisuuden henkiseen 
ja sosiaaliseen kasvuun.

Pandemia on myös osoittanut perheiden voimak-
kaasti ulkoistaman liikunnan heikkoudet. Jos liikun-
ta on vanhemmille ja huoltajille itselleen vähemmän 
läheinen asia, niin jälkikasvukin jää poikkeusolois-
sa helposti liikunnasta paitsi. Tämäkin on hyvä muis-
taa pandemian vaikutuksia arvioitaessa. Liikunnan ja 
liikkumisen määristä korona-aikana tehdyt tutkimuk-
set kertovat jo, että toimeliaisuuden väheneminen on 
heikentänyt maailmanlaajuisesti miljoonien ihmisten 
elämänlaatua. Hyvä fyysinen kunto saattaa myös aut-
taa ihmisiä kestämään paremmin rankankin koronan, 
kuten Arto Hautala artikkelissaan kertoo.

jouko.kokkonen@lts.fi
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Pandemia heikentänyt valmentajien toiminta­
mahdollisuuksia – positiivista digitaitojen kehittyminen  

#kävelybuumi

Kolme neljännestä suomalaisista valmentajista kokee 
vuoden 2020 valmentajapaneelin perusteella koronapande-
mian heikentäneen toimintaedellytyksiään. Neljännes tuntee 
lisäksi saaneensa poikkeusoloissa liian vähän tukea. Pande-
mia ei ollut vaikuttanut 16 prosentin toimintamahdollisuuk-
siin, ja 9 prosenttia arvioi niiden parantuneen.

Valmentajista 78 prosenttia arvioi pandemian heikentä-
neen harjoitusten organisointia ja toteutusta. Liki puolet koki 
poikkeusolojen vaikuttaneen kielteisesti vuorovaikutukseen 
valmennustilanteissa, hyvinvointiin ja jaksamiseen sekä har-
joittelun suunnitteluun ja ohjelmointiin.

Palkatuista valmentajista 39 prosenttia oli ollut lomautet-
tuna vuonna 2020. Lähes joka kolmas valmentaja oli mietti-
nyt tosissaan valmennustoiminnan keskeyttämistä. Myöntei-
senä korona-ajan ilmiönä valmentajat pitivät digitaitojen ja 
uusien toimintatapojen oppimista sekä osaamisen kehittä-
mistä verkossa. 

Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus toteutti vuoden 
2020 valmentajapaneelin joulukuun lopussa.  Vastauksia ker-
tyi 193, joka oli 34 prosenttia paneeliin ilmoittautuneiden ko-
konaismäärästä. Vastaajista 90 prosenttia toimi vastaushet-
kellä valmentajana. Osallistuneista 64 prosenttia oli miehiä, 
42 prosenttia valmensi vapaaehtoisesti ja 58 prosenttia pal-
kattuna osa-aikaisesti tai täysipäiväisesti.

  Valmentajapaneelin tuloskooste. https://kihuenergia.kihu.fi/
tuotostiedostot/julkinen/2021_blo_valmentaja_sel28_86926.pdf

Yhteishanke laajentaa käsityksiä kävelystä
Kävelybuumi-hanke nostaa esiin korona-aikana syntyneitä 
myönteisiä kävely- ja lähiliikuntakokemuksia. Tavoitteena on 
tehdä kävelystä mahdollisimman paljon käytetty liikkumista-
pa. Hanke kannustaa vaihtamaan ajomatkan kävelyyn tai ke-
laamiseen aina kun se on mahdollista. 

Hankkeessa etsitään ja välitetään kävelyyn rohkaisevia ta-
rinoita, joita on yhtä paljon kuin kävelijöitäkin. Kävelybuumi 
innostaa yhdistämään aktiiviliikunnan perinteisesti istuvaan 
toimintaan, kuten kokouksiin. Kävelyn lisääminen on tärkeä 
askel kohti aktiivista elämäntapaa, arkiliikuntaa ja hiilivapaa-
ta liikennettä. Siksi kävely-yhteydet liikuntapaikoille ja lähi-
metsään ovat erittäin tärkeitä. 

Hankkeessa ovat mukana Lahden ja Tampereen kau-
pungit. Kaupungeissa tunnistetaan käveltävän kaupunkiti-
lan sekä jokapäiväisen lähiluontoliikunnan mahdollisuudet, 
ja kehitellään ideoita näiden parantamiseksi. Kaupunkilai-
sia haastetaan esimerkiksi yhdistämään tietotyö ja aktiivinen 
liikkuminen.

Kertyvä aineisto kertoo, mistä kaupunkilaiset oikeasti pu-
huvat kävelystä puhuessaan. Tieto auttaa luomaan kaupun-
kikohtaisesti räätälöidyt suositukset (”policy guidelines”) 
monialaisesta kävelyn edistämisestä. Haasteet ja kokeilut lii-
kunnan edistämisestä someviestinnän avulla antavat tietoa 
liikuntakäyttäytymiseen vaikuttamisesta.  Hanke edistää sa-
malla kaikille avoimia kävely- ja liikuntaympäristöjä sekä es-
teetöntä arkiliikuntaa. Kävelybuumi on Liikuntatieteellisen 
Seuran, FCG Finnish Consulting Group Oy:n, Kravat Oy:n sekä 
Lahden ja Tampereen kaupunkien yhteishanke, jota rahoit-
taa Traficom. 

  www.suomikavelee.fi 

Kuva: Antero Aaltonen

Kuva: Antero Aaltonen

http://www.suomikavelee.fi 
https://kihuenergia.kihu.fi/tuotostiedostot/julkinen/2021_blo_valmentaja_sel28_86926.pdf
https://kihuenergia.kihu.fi/tuotostiedostot/julkinen/2021_blo_valmentaja_sel28_86926.pdf
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Liikuntatieteen päivillä teemana 
vastuullinen tulevaisuus 
Vuoden 2021 Liikuntatie­
teen päivät suuntaavat 
katseen liikunta-alan tule-
vaisuuteen ja yhteiskunta-
vastuuseen. Virtuaalisena to-
teutettavassa seminaarissa 
tarkastellaan, miten yhteis-
kunnan muutokset vaikut-
tavat liikunta-alaan, ja mitä 
sillä on annettavana muuttu-
van maailman haasteisiin. 

Liikuntatieteen päivät 
järjestetään 8.–9. syyskuu-
ta 2021 ensimmäistä kertaa 
virtuaalisesti. Monipuolinen virtuaalialusta tarjoaa laajat mahdollisuudet 
vuorovaikutukseen ja keskusteluun niin ryhmissä kuin kahden kesken. Vir-
tuaalisuus sopii samalla hyvin päivien tulevaisuusteemaan. 

Liikuntatieteen päivät täyttävät 40 vuotta. Ensimmäinen tapahtuma 
järjestettiin keväällä 1981 yksipäiväisenä Jyväskylässä. Tapahtumasta on 
muodostunut tärkeä kohtaamispaikka liikunta- ja terveysalan tutkijoil-
le, asiantuntijoille, päättäjille, tiedon soveltajille ja opiskelijoille. Joka toi-
nen vuosi järjestettävä tapahtuma tarjoaa tilaisuuden tutkijoiden ja tie-
don käyttäjien väliseen vuorovaikutukseen ja auttaa tiedon kytkeytymistä 
käytäntöön. Seminaari on myös kouluttautumistapahtuma uraansa aloit-
televille tutkijoille.

  www.lts.fi/tapahtumat/ltp21/

#LTP21 #liikuntatiede 

Kuva: Jouko Kokkonen

Tiedeklubi-podcast: 
koronapandemia ja 
liikunta

FT, dosentti Marko Kantomaa Oulun yli-
opistosta ja Helsingin kaupungin liikkumisoh-
jelman projektipäällikkö Minna Paajanen 
keskustelevat Tiedeklubin maaliskuussa tal-
lennetussa jaksossa koronapandemian vai-
kutuksista liikuntaan. Salla Karjalaisen vetä-
män lähetyksen aiheina ovat muun muassa 
poikkeusajan näkyminen eri väestöryhmien ja 
eri-ikäisten liikkumisessa. 

Kantomaa ja Paajanen pohtivat myös pan-
demian pitkäaikaisvaikutuksia. Onko jotain 
muuttunut pysyvästi? Mitä myönteisiä käytän-
töjä on mahdollisesti löytynyt pakon edessä? 
Tiedeklubilla-podcastit tuottaa Tieteellisten 
Seurain valtuuskunta (TSV). Jakso on kuunnel-
tavissa TSV:n Tiederadion kanavalta.

   https://soundcloud.com/tiederadio/tiedeklubi-
2532021-liikunta-koronan-muuttamassa-maailmassa

Kaksi kolmesta toimintarajoitteisesta 
haluaisi liikkua enemmän
Suomen Paralympiakomitea toteutti 
Liikuntatieteellisen Seuran kanssa syk-
syllä 2020 kaksi kyselyä toimintarajoit-
teisten henkilöiden liikuntapalveluis-
ta. Tavoitteena oli selvittää liikunnan 
harrastamista ja osallistumisen estei-
tä (Liikkujakysely, n = 1213) sekä inklu-
siivisen liikuntatarjonnan tilaa urheilu-
seuroissa (Seurakysely, n = 334).  

Liikkujakyselyn raportista selviää, 
että puolet toimintarajoitteisista vas-
taajista on joutunut vähentämään liik-
kumista ja liikunnan harrastamista ko-
ronan takia.  Vastaajista 70 prosenttia 
liikkui terveytensä kannalta liian vähän 
ja 65 prosenttia haluaisi liikkua enem-
män. Liikunnan harrastamista estä-
vät hinta, sopivan kaverin puute, sopi-
vien harrastusryhmien puute, vamma 
tai terveydentila ja koronan pelko. Ym-
päristöön tai palveluihin liittyvistä te-
kijöistä useimmin mainittiin liikunta-
tilojen esteellisyys, saavutettavan ja 

ajantasaisen tiedon puute ja vammais-
palvelujen ongelmat.  

Seurakyselyn vastaajista 66 pro-
senttia järjestää soveltavaa liikuntaa 
tai vammaisurheilua tai niiden toimin-
nassa on mukana toimintarajoitteisia 
harrastajia. Toimintaa tarjotaan sekä 
kohdennetuissa erityisryhmissä että 
kaikille avoimena. Seurat ilmoittivat 
tarvitsevansa eniten tukea ohjaajien, 
vapaaehtoisten, kohderyhmän ja spon-
sorien löytämisessä sekä tiloihin liitty-
vissä asioissa.  

Inkluusion eteneminen ja toimin-
tarajoitteisille henkilöille sopivien 
palvelujen lisääntyminen edellyttä-
vät sekä paikallisia että valtakunnalli-
sia toimia. Kunnat ovat avainasemas-
sa. Soveltavan liikunnan kehittämisen 
lähtökohdaksi tulisi ottaa toimintara-
joitteisten henkilöiden yhdenvertaiset 
osallistumismahdollisuudet yleiseen 
toimintaan. 

  Liikuttaako? Toimintarajoitteisille 
henkilöille suunnatun Liikkujakyselyn ja 
Seurakyselyn raportti. Aija Saari (toim.), 
Suomen Paralympiakomitea 2021. www.
paralympia.fi/palvelut/materiaalit/raportit

http://www.lts.fi/tapahtumat/ltp21
https://soundcloud.com/tiederadio/tiedeklubi-2532021-liikunta-koronan-muuttamassa-maailmassa
https://soundcloud.com/tiederadio/tiedeklubi-2532021-liikunta-koronan-muuttamassa-maailmassa
http://www.paralympia.fi/palvelut/materiaalit/raportit
http://www.paralympia.fi/palvelut/materiaalit/raportit
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Juoksija ilmestynyt jo 50 vuotta
Euroopan vanhin juoksulehti 
Juoksija täytti 50 vuotta tammikuus-
sa. Juoksijan perusti SUL: n Yleisurhei-
lu-lehteä toimittanut ja liiton toimisto-
sihteerinä työskennellyt Tapio Pekola 
(1940–2011) yhdessä muutaman muun 
kestävyysjuoksun puolestapuhujan 
kanssa vuonna 1971.

Intohimoisesti lehteä tehnyt ja kieli-
taitoinen Pekola loi nopeasti laajat kan-
sainväliset kontaktit. 1970- ja 1980-lu-
vulla Juoksija oli myös tärkeä kanava 
saksankielisen valmennus- ja tutkimus-
tiedon julkaisijana Suomessa.

Pekola ymmärsi jo 1970-luvulla kun-
tourheilun tärkeyden, joten lehden 
juttuja suunnattiin myös kuntoilijoil-
le. Tosin 1970-luvulla ”tavalliset juok-
sun harrastajat” olivat eri tasolla kuin 
2020-luvulla juoksukuntoilua aloitta-
vat nuoret kaupunkilaiset. Pekola oli 
myös luomassa useita juoksutapahtu-
mia harrastajille. 

– Juoksija-lehti on juoksu- ja kestä-
vyysurheilun puolestapuhuja. Lehteä 
tehdään niin kilpa- ja aktiivijuoksijoil-
le kuin myös tavallisille kuntoilijoille. 
Tämä on ollut ohjenuorana koko leh-
den 50-vuotisen taipaleen ajan, sanoo 
vastaava päätoimittaja Seppo Anttila.

Lehden lukijaryhmien erilaisuus tuo 
omat haasteensa sisällön rakentami-
seen. Juoksijaa lukevat niin yli 45-vuo-

tiaat aktiivisesti juoksevat miehet kuin 
alle 30-vuotiaat kaupunkilaisnaiset. 
Kilpajuoksijoiden, seuraihmisten ja val-
mentajien osuus lukijoista on hieman 
pienentynyt. Myös iäkkäämmät yleis-
urheilusta kiinnostuneet lukijat ovat 
lehdelle tärkeitä.

Juokseminen kuntoilumuotona on 
muuttunut elämyksellisemmäksi ja 
luonnossa liikkuminen korostuu. Juok-
sija on tämän vuoksi alkanut julkaista 
liitteenään kerran vuodessa ilmestyvää 
Polkujuoksija-lehteä. Jatkossa sen nu-
meroita saattaa ilmestyä useampia.

Lehti seuraa päätoimittaja Anttilan 
mukaan myös tutkimustietoa. Turun 
yliopiston liikunta- ja verenkiertofy-
siologian dosentti Ilkka Heinonen kir-
joittaa Juoksijaan säännöllisesti. Väi-
töskirjatutkija Hilkka Kotro Calgaryn 
yliopistosta seuraa palstallaan liikunta-
tieteellistä tutkimusta. Myös Kihun tut-
kijat kirjoittavat silloin tällöin lehteen.

Harrastusaiheisen lehden painami-
nen on Anttilan mukaan edelleen kan-
nattavaa, vaikka digitaaliset kanavat ja 
amerikkalaiset jättiyritykset ovat vie-
neet suuren osan paperilehtien ilmoi-
tustuotoista. Juoksijan tarkastettu le-
vikki oli suurimmillaan 2010-luvun 
puolivälissä yli 20 000 ja lukijamäärä 
lähes 90 000. Vuoden 2017 Kansallises-
sa mediatutkimuksessa Juoksijan luki-
jamääräksi mitattiin 66 000.

Printtilehdillä on edelleen oma us-
kollinen lukijakuntansa, ja lukijasuhde 
on tiiviimpi kuin digitaalisella alustalla. 

–  Digitaalisuuden tuomiin haastei-
siin on kuitenkin vastattava ja etsittä-
vä sopiva tasapaino paperisen lehden 
ja digitaalisen alustan välillä, jolloin ne 
tukevat toisiaan. Juoksija julkaiseekin 
lähiaikoina uuden juoksija.fi-sivuston, 
jolta löytyvät tärkeimmät kestävyyslajit 
ja yhtiömme julkaisemat lehdet Juok-
sija, Hiihto, Pyöräily+Triathlon ja Suun-
nistaja, kertoo Seppo Anttila.

Soveltavaa liikuntaa kaksikielisiin kuntiin 
Vuosina 2018–2021 toteutetun So-
veltavaa liikuntaa kaksikielisiin kun-
tiin -hankkeen tavoitteena oli kehit-
tää laaja-alaisesti alaa kaksikielisissä 
Manner-Suomen kunnissa. Opetus- 
ja kulttuuriministeriön rahoittamaan 
hankkeeseen osallistui kuusi alle 
20 000 asukkaan kaksikielistä kun-
taa: Kemiönsaari, Kristiinankaupunki, 
Kruunupyy, Närpiö, Parainen ja Siun-
tio. Toiminnassa otettiin huomioon jo-
kaisen kunnan yksilöllinen lähtötilan-
ne ja pyrittiin kehittämään kuntien 
soveltavaa liikuntaa sekä edistämään 
kunnissa tapahtuvaa eri toimijoiden 
yhteistyötä.

Hanke kehitti kaksikielistä sovelta-
vaa liikuntaa tiiviissä yhteistyössä mui-
den toimijoiden kanssa. Siinä saavutet-
tiin muun muassa seuraavat tulokset:
•	 Soveltavan liikunnan ohjaaja aloitti 

työn kahdessa kunnassa.

•	 Toimintavälineitä hankittiin kolmeen 
kuntaan.

•	 Soveltavan liikunnan esite otettiin 
käyttöön neljässä kunnassa

•	 Soveltavalle liikunnalle perustettiin 
oma nettisivu neljässä kunnassa.

•	 Liikuntapaikan esteettömyyskartoi-
tus tehtiin neljässä kunnassa.

•	 Soveltavan liikunnan foorumit toimi-
vat viidessä kunnassa.

Hankekoordinaattori Lotta Nylund ja 
kuntien liikuntavastaavat toivovat, että 
yhteistyö jatkuu. He odottavat organi-
saatioiden, kuntien ja seurojen ymmär-
tävät myös kaksikielisten tarvitsevan 
soveltavan liikunnan ryhmiä, koulutuk-
sia ja materiaaleja. Yhteistyötä yli kie-
lirajojen tarvitaan, koska kaikilla on 
oikeus liikkua, toimintakyvystä tai äi-
dinkielestä riippumatta.

  www.soveli.fi/meista/hankkeet/
kaksikieliset-kunnat/

http://juoksija.fi
http://www.soveli.fi/meista/hankkeet/kaksikieliset-kunnat/
http://www.soveli.fi/meista/hankkeet/kaksikieliset-kunnat/


Liikunta & 
Tiede -lehtiä 
toisen asteen 
oppilaitoksiin
Liikunta & Tiede -lehteä on jaet-
tu normaalivuosina osallistujille LTS:n 
omissa ja myös muissa tapahtumis-
sa. Koronapandemian aikana jaetta-
vaksi varatut lehdet ovat jääneet hyl-
lyyn. LTS päätti tämän vuoksi tarjota 
lehtiä toisen asteen oppilaitokselle 
oppimateriaaliksi. 

Koulut tarttuivat ilahduttavasti tar-
joukseen. Toistakymmentä oppilai-
tosta tilasi yhteensä yli 1 600 lehteä. 
Hyllyssä on vielä jonkin verran lehtiä, 
joten niitä voi tilata toisen asteen oppi-
laitoksiin lähettämällä viestin toimitus-
päällikkö Jouko Kokkoselle, jouko.kok-
konen@lts.fi.

Jyväskylän 
yliopiston 
Tieteellinen 
läpimurto 
-palkinto Taina 
Rantaselle

Jyväskylän yliopisto myönsi virtu-
aalisesti toteutetussa vuosijuhlassaan 
ensimmäisen Tieteellinen läpimurto 
-palkinnon gerontologian ja kansan-
terveyden professori Taina Rantaselle. 
Rantasen ryhmä vertaili toimintakyvyn 
eroja nykypäivän 75–80-vuotiaiden ja 
heidän vuosina 1989–1990 eläneiden 
ikätoveriensa kesken. 

Rantasen johtaman ryhmän tut-
kimustulosten mukaan sekä mies-
ten että naisten lihasvoima, kävelyno-
peus, reaktionopeus, sanasujuvuus, 
päättelykyky ja muisti ovat 1930-lu-
vun lopulla ja 1940-luvulla syntyneil-
lä 75–80-vuotiaana huomattavasti pa-
rempia kuin samanikäisillä 30 vuotta 
sitten. Tuolloin tutkimusjoukkona oli-
vat juuri ennen Suomen itsenäistymis-
tä syntyneet.
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Kuva: Jouko Kokkonen

Liikuntatieteellisen Seuran 
jäsenmäärän kasvu jatkui
Liikuntatieteellisen Seuran henkilöjäsenten määrä kasvoi neljä prosenttia vuon-
na 2020. Kyseessä oli neljäs perättäinen kasvuvuosi. LTS:n jäsenmäärä on noussut 
viimeisimmän viiden vuoden aikana liki 25 prosentilla. Erityisen voimakkaasti on 
kasvanut opiskelijajäsenten osuus. Seuraan kuuluu myös 46 yhteisöjäsentä.

Liikunta & Tiede -lehden levikki on myös hienoisessa kasvussa neljäntenä vuon-
na peräkkäin. Vuoden 2020 kokonaislevikki oli 1969 (+ 2,1 %). Lehti postitetaan jäse-
nille, sen erikseen tilanneille ja vuosikerran LIITO ry:n jäsenetuna tilanneille.

LTS:n henkilöjäsenten määrä vuosina 2011–2020. 
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Kuntavaalit ja liikunta
Kuntavaalit siirtyivät koronapande-
mian vuoksi huhtikuulta kesäkuun 13. 
päivälle. Vaalikeskustelu ei ehtinyt en-
nen siirtoa oikein alkaa. LTS seuraa lii-
kuntaa koskevaa kuntavaalipuhetta 
kampanjan pakkojatkoajalla. Verkkosi-
vuillamme ilmestyy vaalien lähestyessä 
kuntia ja liikuntaa eri näkökulmista kä-
sitteleviä blogitekstejä. 

Kuntavaalit vaikuttavat liikuntaan 
enemmän kuin eduskuntavaalit. Kun-
nissa tehdään suurin osa julkisen vallan 
liikuntaa koskettavista päätöksistä. Lii-
kuntapaikoista liki 75 prosenttia on kun-
tien omistuksessa tai määräysvallas-
sa. Kaavoitus määrittelee vielä paljon 
laajemmin liikkumisen ehtoja. Kuntien 
seuroille jakama tuki ei euromääräises-
ti näytä suurelta, mutta kannustaa osal-
taan kansalaistoimintaa. Kunnallisten 
liikunnanohjaajien merkitys on suuri 
etenkin vähemmän liikkuvien aktivoin-
nissa ja soveltavassa liikunnassa.

Liikunnan suhteellinen merkitys kun-
nallisessa päätöksenteossa kasvaa, kun 

SOTE-uudistus joskus valmistuu. Pää-
töksenteko sosiaali- ja terveyspal-
veluista siirtyy pois kunnilta. Hyvin-
voinnin ja terveyden edistäminen jää 
kuitenkin kunnille, mikä kasvattaa lii-
kuntaan ja liikkumiseen kohdistuvia 
odotuksia. Kunnallinen liikuntapolitiik-
ka voikin saada uutta sisältöä tulevalla 
valtuustokaudella 2021‒2025.

   lts.fi/liikunta-tiede/blogi

V ä i t ö s u u t i s e t

Reipas liikunta vähentää 
tyypin 2 diabeteksen ja 
valtimotautien riskitekijöitä 
jo alakouluiässä

TtM Juuso Väistö tarkastelee väitöstut-
kimuksessaan fyysisen aktiivisuuden 
ja kunnon eri osatekijöiden sekä pai-
kallaanolon yhteyksiä tyypin 2 diabe-
teksen ja valtimotautien riskitekijöihin 
sekä niiden kasautumiseen 6–8-vuo-
tiailla suomalaisilla lapsilla. Tulok-
set perustuvat yli 500 Physical Activity 
and Nutrition in Children (PANIC) -tut-
kimukseen osallistuneen lapsen tie-
toihin. Niiden mukaan riskitekijöiden 
kasautumista voidaan ehkäistä jo lap-
suudessa liikunnalla, hyvällä fyysisellä 
kunnolla ja tarpeettoman paikallaan-
olon välttämisellä.

Juuso Väistön väitöskirja ”Physical ac-
tivity, sedentary behavior, physical fit-
ness and cardiometabolic risk in a po-
pulation sample of primary school-aged 
children – the Physical Activity and Nut-
rition in Children (PANIC) study” tarkas-
tettiin 5.3.2021 Itä-Suomen yliopistossa. 
Väitöskirjan verkkoversio: https://erepo.
uef.fi/handle/123456789/24556.

Jääkiekko nousi Suomen 
uudeksi kansallislajiksi 
1900-luvulla yhteiskunnan 
murroksessa

FM Kimmo Isotalo käsittelee historian 
väitöstutkimuksessaan kehityskulku-
ja, jotka ovat johtaneet jääkiekon nou-
suun maamme uudeksi kansallislajik-
si. Suosiota selittävät muun muassa 
parantuneet peli- ja harrastusolosuh-
teet, yhteiskunnan yleinen vaurastu-
minen ja kaupungistuminen sekä lajin 
kansainvälistyminen ja maajoukkueen 
MM-menestys. Isotalon työ on ensim-
mäinen jääkiekon historiaan keskittyvä 
suomalainen väitöstutkimus.

Kimmo Isotalon historian väitöskirja 
”Luonnonjäiltä areenoille ja kansallis
lajiksi. Suomalainen jääkiekkoilu 
liikunta- ja urheilukulttuuristen 
sekä yhteiskunnallisten muutosten 
ilmentäjänä” tarkastettiin 26.3.2021 
Itä-Suomen yliopistossa. Väitöskirjan 
verkkoversio: https://erepo.uef.fi/
bitstream/handle/123456789/24647/ 
16158777351258529766.pdf

Miehet tavoittelevat 
joustavaa ja hyvinvoinnin 
huomioivaa työntekijyyttä

FM Henri Hyvönen tarkastelee väitös
kirjassaan miesten tapoja ajatella ja 
puhua työhön liittyvästä itsestä huo-
lehtimisesta. Hyvönen käsittelee myös 
normeja ja odotuksia, joita miesten 
harjoittamalle itsestä huolehtimisel-
le asetetaan esimerkiksi mediassa. 
Tutkimukseen haastatellut miehet il-
maisivat halua parantua perinteises-
tä maskuliinisuudesta, jossa myönteis-
tä miehen identiteettiä rakennetaan 
työssä menestymällä ja uhraamalla it-
sensä työlle. Tulosten mukaan miehet 
ovat kiinnostuneita terveystrendeistä, 
self-helpistä ja työhyvinvoinnista

Henri Hyvösen sukupuolentutkimuk-
sen väitöskirja ”Men, Work, and Care 
of the Self ‒ Hybrid Masculinities in Fin-
nish Working Life” (Miehet, työ ja itsestä 
huolehtiminen: Hybridimaskuliinisuu-
det suomalaisessa työelämässä) tar-
kastettiin 19.3.2021 Helsingin yliopistos-
sa. Väitöskirjan verkkoversio: http://urn.
fi/URN:ISBN:978-951-51-6939-6

A J A S S A

Keravan uimahalli. Kuva: Antero Aaltonen

Päivitä 
yhteystietosi ‒ 
pysyt ajan tasalla 
LTS:n toiminnasta

LTS tiedottaa toiminnastaan 
sähköpostitse muun muas-
sa infokirjeillä. Posti kulkee, 
kun yhteystiedot ovat kunnos-
sa. Pienen ekoteon voit tehdä 
vaihtamalla jäsenlaskusi säh-
köpostitse lähetettäväksi. Il-
moita yhteystietojen tai lasku-
tuksen muutoksista osoitteella 
linda.raivio@lts.fi tai puheli-
mitse 010 778 6602. Jos haluat 
siirtyä käyttämään e-laskua, 
niin sinun pitää ilmoittaa asias-
ta omassa verkkopankissasi 
maksaessasi laskua.

https://erepo.uef.fi/handle/123456789/24556
https://erepo.uef.fi/handle/123456789/24556
https://erepo.uef.fi/bitstream/handle/123456789/24647/
16158777351258529766.pdf
https://erepo.uef.fi/bitstream/handle/123456789/24647/
16158777351258529766.pdf
http://lts.fi/liikunta-tiede/blogi
http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-51-6939-6
http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-51-6939-6
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Armotonta vai armollista menoa? 

Joskus unohdamme pysähtyä arjen juoksussa. 
Hengästymme ja väsymme huomaamattamme. 
Jokaiselle on keinoja hidastaa ja silti ehtiä, jos vain 
huomaa tarttua niihin.

Monet asiat rasittavat parhaillaan armotta mieltä. 
Joku painii painonpudotukseen liittyvän uudenvuodenlu-
pauksen kanssa. Toinen ei ole tottunut etätöihin vuoden 
harjoittelun jälkeenkään. Kova vaatimustaso tai täydelli-
syyden tavoittelu voivat vaatia paljon. Ei armoa, vaan ar-
motonta menoa päivästä toiseen, viikosta toiseen ja kuu-
kaudesta toiseen. 

Kuulin televisiosta mukaansa tempaavan melodian, 
jossa laulettiin armollista…menoa…omalla vauhdilla…
eteenpäin…rennosti…iisisti…lunkisti…höllästi.  Nuo sa-
nat kuulostivat minulle houkuttelevilta. Minun ohellani 
varmastikin moni toivoo oppivansa kulkemaan elämään-
sä noiden nuottien mukaan, ainakin joissain asioissa. 
Vaikkapa sen uudenvuodenlupauksen kanssa. 

Onko helppoa ottaa iisimmin ja antaa itselleen armoa? 
Aina ei ole, mutta jotkut onnistuvat omalla vauhdillaan. 
Huomisesta päivästä voi aloittaa rennomman menon it-
seään ja myös muita kohtaan.

Armollisemmassa elämässä mieli tuntuu olevan kai-
ken perusta. Miten mieltä voi auttaa? Mielentaidoista saa 
apua oman elämänsä armollisuuteen. Hyvää oloa ja on-
nellisuutta voi opetella lisäämään omaan arkeensa. Yksi 
keino on harjoittaa arjen sanallistamisen taitoa ja ottaa 
käyttöön voima- ja kiitollisuussanat sekä kiitollisuuspäi-
väkirja. Myös myötätuntoa itseään kohtaan voi kehittää.

 
Voimasanat
Jokaisella on omat voimasanat. Niin minullakin. Mikä 
sen mukavampaa kuin nostaa näitä kauniita toisilta saa-
tuja sanoja esille. Ne voi kirjoittaa näkyville ja sanoa niitä 
usein mielessä. Niistä voi tehdä vaikkapa tietokoneen sa-
lasanan, jolloin ne muistaa lähes joka päivä. Sanoilla, joita 
toistaa, on iso merkitys, koska aivot uskovat niitä. 

Kiitollisuussanat
Omien vahvuuksien huomaaminen ja lempeys itseään 
kohtaan ovat taitoja, jotka ovat opittavissa. Se vaatii het-
ken pysähtymisen, jolloin valitsee 3–5 sanaa, jotka kuvaa-
vat itseä parhaimmillaan. Ei tarvitse olla vaatimaton. Näi-
tä sanoja voi käyttää omassa sisäisessä puheessa. Ystävän 
kanssa voi myös keskustella siitä, mitä vahvuuksia hän nä-
kee sinussa ja sinä hänessä.

Kiitollisuuspäiväkirja
Päiväkirjaan voi kirjoittaa viikon ajan joka päivä vähin-
tään yhden lauseen asiasta, josta kiittää itseään. Näiden 
asioiden ei tarvitse olla erityisiä tai isoja. Voisiko lause 
olla, että kiitän itseäni kärsivällisyydestä, vaikka jäin jat-

kuvasti autollani punaisiin valoihin? Päiväkirjan avulla 
huomaa, että kiitollisuuden asioita on paljon.

Itsemyötätunto
Myötätunto on paras ystävä itselle. Millaista keskustelua 
oman pään sisällä tapahtuu? Asuuko mielessä ihmetteli-
jä, kriitikko, arvostelija vai ihailija? Sisäinen puhe voi olla 
armollista ja lempeää. Itseäänkin voi tukea, lohduttaa tai 
auttaa. 

Itsemyötätunto on ystävällistä ja lämminhenkistä suh-
tautumista itseen ja oman keskeneräisyyden hyväksymis-
tä. Itsemyötätuntotaidot auttavat katkaisemaan stressin 
kierteen, vähentämään täydellisyyden tavoittelua ja epä-
onnistumisen pelkoa. Ne auttavat pitämään parempaa 
huolta itsestä. Kun itsemyötätunto ja lempeys itseä koh-
taan lisääntyvät, huokuu levollisuus ja hyväksyntä myös 
muille. 

Joskus sisäinen puhe soimaa, patistaa ja arvostelee. 
Joskus jopa ääneenkin. Pitäisi pystyä parempaan ja enem-
pään. Jokaisessa meissä on piirteitä, jotka eivät ole muka-
via. Niistä voi oppia pois tai niiden kanssa voi elää anta-
matta niille liikaa tilaa. On inhimillistä olla itsekriittinen 
sopivassa määrin. Liiallisena se saattaa sairastuttaa. 

Itselle kirjeen kirjoittaminen on monelle uusi koke-
mus. Itsemyötätuntoinen kirje, 3–5 lausetta voi alkaa vaik-
ka näin; arvostan sinua, koska… tai on hienoa, että olet 
oppinut...Kirjeen kirjoittamisen jälkeen sen voi laittaa 
syrjään ja lukea sen itselleen myöhemmin.

Armollista…menoa…omalla vauhdilla...eteenpäin…
rennosti…iisisti…lunkisti…höllästi
Kohti hyvää mieltä ja armollisempaa menoa voi pyrkiä 
ajattelemalla asioita, joista voi olla kiitollinen, muistele-
malla hyviä asioita, lopettamalla murehtiminen ja teke-
mällä hyviä tekoja myös toisille. Hyvä kasvaa hyvällä. 

Sain tyttäreltäni lahjaksi Sinulle äiti – kirja meistä -kir-
jan, johon hän oli täyttänyt minulle runsain mitoin ainek-
sia voimasanoiksi, kiitollisuussanoiksi ja kiitollisuuspäi-
väkirjan sisällöksi. Kirjan ääreen on mukava palata aika 
ajoin matkalla kohti yhä armollisempaa menoa. 

ANNUKKA ALAPAPPILA
liikunta-asiantuntija
Suomen Sydänliitto
annukka.alapappila@sydanliitto.fi

   Sepi Kumpulainen, Armollista menoa.  
https://www.youtube.com/watch?v=I1KwkwuuV2I

https://www.youtube.com/watch?v=I1KwkwuuV2I
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Lihastohtori
– molekyylipiipertäjä 
ja kansanvalistaja
Apulaisprofessori Juha Hulmi 
viihtyy niin tutkimuslabora
toriossa kuin kansantajuisen 
tiedonjakamisen parissa. 
Yhdistelmä ei ole tavallisin 
tutkijamaailmassa, vaikka 
onkin yleistymässä.

Kuva: Juha Laitalainen
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Vuodesta 2019 Jyväskylän yliopiston liikuntafysiolo-
gian apulaisprofessorina toiminut Hulmi on suuren ylei-
sön parhaiten tuntemia suomalaisia liikuntatieteilijöitä. 
Mies on ehtinyt urallaan tutkia ja julkaista paljon, mutta 
tunnettuus perustuu vain välillisesti saavutuksiin akatee-
misessa maailmassa. Näkyvyyttä on Hulmille tuonut halu 
kertoa työn tuloksista kansanomaisesti.

”Lihastohtorina” Hulmi on tunnettu vuodesta 2012. 
Hän alkoi kirjoittaa blogia, joka tarvitsi nimen. Innoitta-
jana oli lehtien palstoilta tutuksi tullut ”talotohtori” Panu 
Kaila. Lihastohtoriksi ryhtyminen tuntui luontevalta li-
hasten toimintaan liittyvän väitöskirjan ansiosta. Jo opin-
näyte herätti tavallista laajempaa huomiota. Iltalehti ker-
toi väitöskirjasta 18.3.2009: ”Hulmin väitöstutkimuksen 
mukaan heraproteiinilisän nauttiminen ennen ja jälkeen 
jokaisen kaksi kertaa viikossa suoritetun voimaharjoituk-
sen tehosti lihasten koon kasvua.”

Lihastohtorin blogilla on ollut enimmillään 100 000 lu-
kijaa kuukaudessa. Facebookissa seuraajia on yli 42 000. 
Ensimmäinen Lihastohtori-kirja ilmestyi vuonna 2015 ja 
toinen 2018. Hulmi on esiintynyt myös televisiossa. Rä-
väkkä ja toisinaan provokatiivinen tyyli on osaltaan tuo-
nut seuraajia. Hulmi kertoo huomanneensa viestinnässä 
tärkeäksi, että asioista puhuu aito ihminen, jolla on hen-
kilökohtainen ote kirjoittamaansa tai puhumaansa. 

– Ihmisen persoonallisuus voi vahvistaa viestiä: Hul-
mi käy salilla ja treenaa. Olen laittanut itseni likoon välil-
lä aika voimakkaasti. Kohtalaisen ekstroverttinä ihmise-
nä en ole kokenut sitä ongelmallisena.

Pieni roso tuo sanomaan inhimillisyyttä ja uskottavuut-
ta, jolloin viesti saavuttaa laajemman joukon. Tiedeviesti-
jä ei jää silloin pelkäksi puhuvaksi pääksi. Hulmi arvelee, 
että kaikki eivät ole aina pitäneet hänen tyylistään, mutta 
kielteistä palautetta on tullut kokonaisuudessaan yllättä-
vän vähän. Akateemisessa maailmassakin on tykätty Li-
hastohtorin tekemisistä. Hulmi on saanut muun muassa 
Jyväskylän yliopistolta tieteellisen tiedon julkistamispal-
kinnon vuonna 2017.

Tiedeviestinnän eri tasot
Hulmin mukaan tiedeviestinnästä kiinnostuneen tutki-
jan kannattaa valita väline, jonka kokee omakseen. Aikaa 
on yliopistolla tiedeviestintään käytössä rajallisesti. Hul-
mi sanoo kokeneensa blogin itselleen tehokkaaksi. Tekstit 
antoivat mahdollisuuden kirjoittaa omista ajatuksista tut-
kimustiedon pohjalta.  Nopeatempoisempi some-viestintä 
vie helposti paljon aikaa ja vaatii kovaa pinnaa.

– Somessa kommentointiin menee aikaa. Siellä joutuu 
kohtaamaan myös ihmisiä, jotka ovat syvästi eri mieltä. 
Se vaatii paksua nahkaa. 

Osa tutkijoista aristelee some-viestintää siellä helpos-
ti viriävien väittelyiden vuoksi. Hulmille kiistat eivät ole 
este esimerkiksi Twitter-osallistumiseen, vaan kyse on 
ajankäytöstä. Hän sanoo joskus harvoin masokistisesti 

jopa nauttivansa, kun huomaa ihmisten olevan eri miel-
tä. Myös kriittinen keskustelu opiskelijoiden kanssa vir-
kistää apulaisprofessorinkin ajatuksia. 

Liikunta ja ravitsemusviestintä on suosittua mediassa. 
Niitä pystyy kansanomaistamaan helpommin kuin perus-
tieteiden tutkimustuloksia. 

– Lihassupistuksen vaikutuksia systeemibiologiaan on 
vaikeampi pukea yleistajuiseksi kuin painonpudotuksen 
tai voimaharjoittelun vaikutuksia suorituskykyyn tai ke-
hon koostumukseen. En edes yritä kansanomaistaa osaa 
tutkimistani haastavammista asioista, vaikka pidänkin 
niitä kuitenkin vähintään yhtä tärkeinä kuin helpommin 
kansanomaistettavia aiheita, sanoo Hulmi.

Jonkinasteista popularisointia tarvitaan Hulmin mu-
kaan myös tiedeyhteisössä, johon kuuluvien on hyvä ym-
märtää, mitä tutkitaan. Tutkimusmaailmassakin kohoaa 
tarpeettomia esteitä, jos tutkijoilla ei ole ei ymmärrystä 
toistensa tekemisistä.

Juha Hulmin kärjistys huumoriesimerkein siitä, miten sosiaa­
lisessa mediassa otetaan usein erilaisia rooleja.  
Kuva: Juha Hulmin kotialbumi

Yleistajuisen tiedon tarve korostunut

Hulmi on pohtinut paljon tiedeviestinnän merkitystä. Voi-
si olettaa, että kaikki ihmiset haluavat saada aiheesta kuin 
aiheesta parasta mahdollista tietoa. Silti löytyy niitä, jot-
ka haluavat asettaa kyseenalaiseksi tutkijoiden vuosikym-
menien työn tulokset. Epäilijöiden ja tieteen suoranaisten 
kieltäjien määrä on pikemminkin kasvanut kuin kutistu-
nut koronapandemian aikana. 

–  Kaikkein pahinta on, että virheellinen tieto leviää 
tehokkaasti, kiitos somen algoritmien. Näkyvyyttä saavat 
parhaiten ristiriitaiset ja vastakkainasetteluun perustuvat 
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ajatukset. Tutkittuun tietoon 
perustuva yleensä vähemmän 
kohahduttava aineisto leviää 
paljon heikommin, kun ih-
misten reagointiin perustuvat 
algoritmit ohjaavat viestien 
näkyvyyttä.

Korona-aikanakin selväs-
ti virheellisten tietojen levit-
täjät ovat päässeet ääneen te-
hokkaasti, mikä on korostanut 
selväjärkisten ja -sanaisten asiantuntijoiden tarvetta hei-
dän vastavoimanaan. Hulmi arvioi, että hänen aloittaes-
saan blogistina vuonna 2012 algoritmit eivät suosineet 
radikaalia ja kyseenalaistavaa viestintää yhtä paljon kuin 
2020-luvulla. Tämä korostaa asiantuntijoiden itsensä har-
joittaman tiedeviestinnän merkitystä, jotta valetieto ei 
pääsisi leviämään liikaa. 

Journalistejakin tarvitaan tiede-
viestinnässä, mutta sitä ei voi Hulmin 
mielestä jättää yksin heidän hoidetta-
vakseen. Tutkijoiden itsensä muotoi-
lemia sanomia tarvitaan. Hulmi sanoo 
olevansa tiedeviestinnässä vain koke-
musasiantuntija. Viesti menee hänen 
mukaansa parhaiten perille kansan-
kielisenä. Liian hienoja sanoja kannat-
taa välttää niin luennoilla kuin kirjoi-
tuksissa. Käsitejonglööri luo itsestään 
helposti ylimielisen kuvan. 

Hyvä yleistajuistaja osaa hahmottaa 
kokonaisuuksia ja suhteuttaa yksittäi-
sen tutkimuksen merkityksen laajem-
piin yhteyksiin. Tiedon on myös oltava 
ehdottomasti luotettavaa. Kokonaisuu-
den kruunaa sopivasti annosteltu viih-
teellisyys ja tarinallisuus. Kirjoitus 
imaisee mukaansa, kun siinä on sel-
västi erottuva juoni.

– Nämä on hyödyllistä pitää mie-
lessä myös opinnäytetöitä ja julkaisu-
ja kirjoitettaessa. Osa tiedejulkaisuistakin on suunnattu 
laajemmalle yleisölle, muistuttaa Hulmi.

Yliopistolla liian vähän aikaa ihmetellä
Toiminta tiedeviestijänä on jäänyt Hulmilla sivummalle 
apulaisprofessorin pestin alettua vuonna 2019. Uudessa 
tehtävässään hän kokee pääsevänsä päättämään asioista, 
joita pitää tärkeänä.

– Olen mielelläni opiskelijoiden kanssa tekemisissä, 
sitä varten olen suorittanut opettajaopintojakin. Apulais-
professorina opiskelijakontaktit ovat lisääntyneet. 

Yliopistolla Hulmia vaivaa se, että hän ei koe ehtivän-
sä tehdä asioita niin hyvin ja huolella kuin haluaisi. Työn-
kuvansa hän arvioi melko autonomiseksi. Akateemista 
vapauttakin löytyy, mutta asioiden rauhalliseen pohdis-
keluun ei jää aikaa. Akatemiatutkijana tilanne oli tässä 

mielessä parempi. Yliopistolla 
joudutaan myös haistelemaan 
tiedepolitiikan tuulia.

– Mennään enemmän tren-
dien mukaan. Aihetta pitää 
tutkia, kun ulkopuolella sa-
notaan, että tämä on se stra-
teginen suunta, mihin pitää 
mennä.

Hulmin mielestä ihanneti-
lanteessa perusrahoitusta olisi 

enemmän ja tutkijat voisivat itse enemmän päättää, mihin 
suuntaan he haluavat tieteentekemisessään edetä. Tämä 
johtaisi todennäköisesti yllättäviin ja tutkimusta eteen-
päin vieviin tuloksiin. 

Liikuntatieteellisessä tiedekunnassa on kehrätty tyyty-
väisenä marraskuussa 2020 julkaistuista Shanghai-rankin-

gin tuloksista. Tiedekunta on noussut liikuntatieteellistä 
tutkimusta tekevien yliopistotason instituutioiden taulu-
kossa sijalle yhdeksän. Hulmin mielestä vertailuissa on 
hyviä ja huonoja puolia, mutta parempiakaan tapoja ver-
rata toimijoita ei ole. Hän pohtii, saako määrä liiaksi pai-
noa arvioinneissa. 

– Yksi kova julkaisu on tieteen kannalta tärkeämpi kuin 
kymmenen vähemmän merkittävää. Laatua on vaikea mi-
tata, mutta siitä kertovat toki kohtuullisen hyvin julkaisu-
jen saamat viittaukset. 

Hulmi ehti hoitaa apulaisprofessuuria puolisen vuotta 
ennen kuin korona käänsi yliopisto-opetuksenkin uuteen 
asentoon. Korona-aikana arjessa on korostunut tulipalo-
jen sammuttelu. Kurssien ja luentojen suunnittelu vie 
uudessa tehtävässä jo itsessään aikaa, ja korona-aika on 
lisännyt vaikeuskerrointa.

Hyvä yleistajuistaja 
osaa myös hahmottaa 

kokonaisuuksia ja 
suhteuttaa yksittäisen 

tutkimuksen merkityksen 
laajempiin yhteyksiin.

Kuva: Juha Laitalainen
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Pandemian pakottamista järjestelyistä jää Hulmin mu-
kaan elämään hyviäkin käytäntöjä. Yhteydenpito ulko-
maille ja kotimaan paikkakuntien välillä on helpottunut, 
kun ihmiset ovat oppineet käyttämään tarjolla olevia vä-
lineitä paremmin.

– Osataan pitää fiksuja kokouksia. Etäyhteydet voivat 
helpottaa opiskelijoidenkin elämää, kun aina ei tarvitse olla 
opetuspaikkakunnalla. Mutta toivottavasti palataan myös 
vanhaan, että ihmisten välinen vuorovaikutus ei katoa.

Hulmi pitää hyvänä, että etätöiden arvostus ja ymmär-
rys kasvaa. Ihmiset oppivat löytämään aikoja ja paikkoja 
tehokkaalle työskentelylle. Toisaalta he oppivat antamaan 
tilaa luoville hetkille, joita ajatustöissä tarvitaan. Rajan-
sa etätöiden evoluutiollakin on. Hulmi pelkää luovuuden 
kärsivän, kun tapaamiset ovat jääneet pois.

Tutkimusta rutiinien  
vastapainoksi
Apulaisprofessorina toimiminen on muuttanut Hulmin 
työn sisältöä oleellisesti. Kalenterin ovat täyttäneet toi-
senlaiset tehtävät. Ruohonjuuritason työ on pääosin vaih-
tunut hallintotehtäviksi, koordinoinniksi ja ohjaukseksi. 
Muun muassa opinnäytetöiden suunnittelua riittää. 

Uusien askareiden ohella Hulmi on halunnut jatkaa 
tutkimuksen parissa, minkä vuoksi yhteiskunnallinen vai-
kuttaminen on vähentynyt. Hänen johtamansa ryhmän 

uusin julkaisu käsittelee lihaksiin annetun geeniterapian,  
fyysisen aktiivisuuden ja ravinnon yhteyksiä. Siinä tavoit-
teena oli päästä käsiksi mekanismeihin.

Hulmi on mukana muun muassa tutkimuksessa, jos-
sa mallinnetaan liikuntaa soluilla. Kohteena on lihas-
supistuksen vaikutus kasvatettuihin lihassoluihin. Ta-
voitteena on selvittää, voidaanko menetelmää käyttää 
tutkimusmallina, kun halutaan eristetysti tutkia lihak-
sen supistuksen vaikutuksia. Kokonaisilla organismeil-
la – ihmisillä ja eläimillä – tutkittaessa ei voida nähdä yk-
sittäisten kudosten kuten lihasten vaikutuksia muualle 
elimistöön suoraan. 

– Jos vaikkapa ajatellaan liikunnan positiivisia vaiku-
tuksia aivoihin, niin voiko lihas erittää tekijöitä, jotka pää-
tyvät verenkierron kautta aivoihin ja vaikuttavat myön-
teisesti. Tämän tutkimusmenetelmän avulla voidaan 
selvittää suoraan, välittyvätkö nämä vaikutukset lihak-
sen kautta, kuvailee Hulmi.

Myös tutkimukset rasvanlähdön vaikutuksista urheili-
joihin jatkuu. Monissa urheilulajeissa urheilijat laihdutta-
vat toistuvasti ja vapaaehtoisesti. Kohteena ovat painon-
pudotuksen fysiologiset vaikutukset normaalipainoisilla 
urheilijoilla. Kun he laihduttavat, menee elimistö sääs-
töliekille ja aineenvaihdunta hidastuu. Urheilijoiden ai-
neenvaihdunta hakeutuu kuitenkin normaaliksi, kun pai-
no palautuu.

Hulmi onnittelemassa jääkiekkoilija Oskar Osalaa tämän voitettua vuonna 2014 KHL-mestaruuden Metallurg Magnitogorskin 
joukkueessa. Miehet tekivät vuosia yhteistyötä. Kuva: Juha Hulmin kotialbumi 



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

– Olemme käyttäneet systeemibiologista menetelmää, 
mikä tarkoittaa käytännössä satojen ja tuhansien asioiden 
tutkimista samaan aikaan. Se on big data -tyylistä tutki-
musta fysiologiassa.

Ylipainoisten laihduttamista on tutkittu paljon toisin 
kuin urheilijoiden painonpudotuksen vaikutuksia. Hul-
mi korostaa, että urheilijatutkimusten tavoitteena ei ole 
ylipainoepidemian ratkaisu tai tulosten välitön sovellet-
tavuus, vaan elimistössä tapahtuvien mekanismien ym-
märtäminen. Hulmin tutkimuskumppaneihin kuuluu 
myös tunnettu lihavuustutkija Kirsi Pietiläinen. Tulokset 
viittaavat siihen suuntaan, että joillain ylipainoisilla ha-
vaittu jojo-ilmiö on todennäköisesti erittäin harvinainen 
urheilijoilla. 

– Joillakin laihduttajilla aineenvaihdunta ei välttämättä 
palaudu halutulla tavalla. Urheilija-aineistossa tätä ei juu-
rikaan näkynyt. Urheilijat ovat usein luontaisesti hoikkia. 
Osalla ylipainoisista alentunut aineenvaihdunta voi jäädä 
päälle kehon painon palautumisen jälkeenkin, mikä voi 
johtua perusfysiologiasta tai siitä, että ihminen tiedosta-
mattaan passivoituu ja energiankulutus jää kokonaisuu-
dessaan alhaisemmaksi. Sitä kautta paino nousee, jos ei 
malta syödä vähemmän. Ja on vaikea syödä aina vähem-
män ja vähemmän, tiivistää Hulmi.

Hulmi pitää mahdollisena, että painonpudotustutki-
muksessa löytyy joitakin molekyylejä, jotka ovat lääke-
teollisuuden käytössä tulevaisuudessa. Käytetty big data 
-lähestymistapa on hänen mukaansa pinnalla tutkimus-
maailmassa. Yhä tehokkaampien tietokoneiden avulla on 
mahdollista saada irti paljon raakatietoa ja myös tulkita 
sitä. Hulmia viehättää myös fysiologian trendikäs serk-
ku systeemibiologia, jossa ilmiöitä kuvataan kokonaisuuk-
sien tasolla, ei vain yksittäisten molekyylien tasolla.

Näyttöön perustuva valmennus lähellä sydäntä
Tutkimuksen ja opetuksen lisäksi Hulmi on halunnut säi-
lyttää tuntuman valmennukseen, jotta hän ei ”jämähtäi-
si biologiseen norsunluutorniin molekyylipiipertäjäksi”. 
Hän on pohtinut, mitä akateeminen, tutkittu tai näyttöön 
perustuva tieto voi antaa esimerkiksi urheiluvalmennuk-
seen ja ravitsemukseen liikunnassa. Kanssaihmettelijänä 
on ollut muun muassa Tuomas Rytkönen.

– Näyttöön perustuvassa valmennuksessa yhdistyy 
parhaimmillaan laadukkaista tutkimuksista tehty objek-
tiivinen ja systemaattinen yhteenveto eli kokonaistutki-
musnäyttö ja vuosien kokemus kovia tuloksia tuottavasta 
valmennuksesta. Siihen kuuluu kyky yksilöidä harjoittelu 
valmennettavan harjoittelutaustaan, lähtötasoon, tavoit-
teisiin, haasteisiin, harjoitteluresursseihin ja elämäntilan-
teeseen sopivaksi.

Tutkittua tietoa ei ole käytetty valmennuksessa niin hy-
vin kuin olisi voitu. Siihen ovat vaikuttaneet väärinymmär-
rykset puolin ja toisin, mikä on johtanut tiedemaailman 
ja käytännön kentän välisiin ristiriitoihin. Akateeminen 
maailma voi Hulmin mukaan hyödyttää urheilua sparraa-
malla. Tutkijat voivat haastaa toimintatapoja ja ehdottaa 
asioita kokeiltavaksi.  Tutkimustieto kertoo myös, mitä ei 
ainakaan kannata tehdä.

– Valmennus ei voi perustua vain kokemukseen. Hel-
posti käy niin, että jos tutkittu tieto puuttuu, niin syntyy 
tyhjiö, johon tulee jotakin muuta. Valitettavan usein sin-
ne tulee uskomuksia ja hömppää tilalle.

Hulmi rakastaa urheilua ja jakaa tietouttaan rakkau-
desta. Valmentamiseen hän ei ole halukas sitoutumaan, 
vaikka arvostaakin valmentajia. Eniten Hulmi on tehnyt 
yhteistyötä Tampereen Ilveksen jääkiekon liigajoukkueen 
kanssa. Ilves pyysi hänet panemaan muutaman pelaajan 
ravitsemusasiat kuntoon. Sen jälkeen Hulmi on talkoo-
pohjalta mentoroinut Ilveksen joukkuetta ja tehnyt jonkin 
verran yhteistyötä pelaajien lisäksi valmennuksen, huol-
totiimin, lääkärin ja fysiikkavalmentajan kanssa.

- Yksilötasolla valmennus on hyvin kaukana molekyy-
lipiiperryksestä. Siinä käytetään hyväksi ihan perusasioit-
ten ymmärtämistä, siellä eivät vilahtele molekyylien ni-
met. Yritän yhdistää kotona saatua ravitsemuskasvatusta, 
omaa tutkimustietoa ja kokemusnäyttöä yksinkertaiseen 
viestintään urheilijoiden kanssa. Yritän riisua pois kaiken 
ylimääräisen tilpehöörin, jotta urheilijalle ja joukkueelle 
antamastani viestistä ei tulisi ylimääräistä stressiä.

Urheilijat ovat kiinnostuneita tutkitusta tiedosta 
2020-luvulla. He haluavat parhaaseen mahdolliseen näyt-
töön perustuvaa tietoa. Pukukopeissa pidetyillä luennoil-
la eivät ole lentäneet tomaatit, ja nuoretkin pojat ovat jak-
saneet kuunnella Lihastohtorin puhetta. Tutkittua tietoa 
osataankin Hulmin mukaan käyttää urheilussa melko laa-
jalti. Toinen asia on, johtaako se parempaan menestyk-
seen. Tieto on vain yksi osatekijä, myös urheilijan oma 
motivaatio ja kyvyt sekä ympäröivä yhteiskunta vaikutta-
vat lopputulokseen.

– Jos pienestä joukosta mahdollisia menestyjiä saadaan 
huippu-urheilijoita, niin olen mielelläni mukana autta-
massa, tiivistää Hulmi. 

Ei oppi ojaan kaada liikkujaakaan
Kun Lihastohtorilta kysyy liikuntasuositusta, niin se ei 
isoissa linjoissa poikkea nykyisestä. Monipuolinen lii-
kunta on hyvästä kenelle tahansa. Hulmi kaipaa kuitenkin 
suosituksiin teoriapohjaista ymmärrystä ihmisen toimin-
nasta ja valmennusopin perusteista. Näin ihmiset saisivat 
tilaisuuden kasvattaa ymmärrystään eri liikuntamuotojen 
vaikutuksista. Hulmi ottaa esimerkiksi jalkapallon, jonka 
avulla saa pitkälti samoja terveysvaikutuksia kuin hiihdol-
la, juoksulla tai uinnilla. Se kehittää hapenottokykyä ja pa-
rantaa tasapainoa.

Tiedon avulla liikkuja voisi pohtia tavoitteitaan. Ja jos 
hän haluaa kehittyä, niin tarjolla olisi neuvoja, miten riit-
tävään kuormitukseen ja tarvittaessa nousujohteisuu-
teen voi päästä. Tieto tarjoaisi koeteltuja aineksia valin-
tojen tueksi.

– Ei vain täsmällisiä ohjeita, miten salilla pitää treena-
ta, vaan teoriaan pohjautuvia ymmärrystä lisääviä asioi-
ta, jotka auttavat soveltamaan.

JOUKO KOKKONEN  



L I I K U N T A   &   T I E D E   2 - 2 0 2 1       1 5

COVID-19-taudin suhde 
fyysiseen kuntoon

Elimistö voi saada tukea hyvästä kestävyys- ja 
lihaskunnosta rakentaessaan puskuria vakavaa 
COVID-19-tautimuotoa vastaan kaiken ikäisillä. 
Liikunta auttaa jaksamaan sekä fyysisesti että 
henkisesti pitkittyneen pandemian oloissa. Yksi-
löllisesti annosteltuna sillä on tärkeä merkitys 
myös sairaudesta toipuessa.

Elämme poikkeuksellista ja pitkittynyttä epätie-
toisuuden ja rajoitusten sävyttämää aikaa, joka koskettaa 
meitä kaikkia. Tietotulva COVID-19-viruksen ja sen muut-
tuvien muotojen vaikutuksista lisääntyy jatkuvasti. Tämä 
auttaa meitä ymmärtämään paremmin, miten vakava ter-
veysuhka nujerretaan. Tästä konkreettinen esimerkki on 
rokotteiden nopea kehitystyö ja väestötason rokotuskam-
panjan toteuttaminen. Infektioaltistuksen välttäminen 
kokonaan lienee mahdotonta lukuisista vaikuttavista 
hybridistrategian toimenpiteistä huolimatta, mutta pys-
tymmekö ehkäisemään tautia tai nopeuttamaan siitä toi-
pumista pitämällä huolta hyvästä fyysisestä kunnosta?

Kuva: Antero Aaltonen
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Hyvä kunto voi auttaa taistelussa 
COVID-19-infektiota vastaan
Elimistön vastustuskykyyn eli immuniteettiin kuuluvat 
kaikki kehon puolustus- ja suojajärjestelmät infektioita 
vastaan. Kohtuullisen säännöllisen liikunnan määrän viik-
kotasolla on jo pitkään tiedetty vahvistavan immuniteettia 
vähentämällä ylähengitystieinfektioita, kun taas vähäinen 
liikunta tai suuri määrä kovakuormitteista liikuntaa voi-
vat heikentää puolustusjärjestelmää (Nieman, 1994). Yk-
simielisyys vallitsee myös siitä, että noin 30–45 minuutin 
kohtuukuormitteinen liikuntasessio useamman kerran 
viikossa liikuntasuosituksen mukaisesti vahvistaa puo-
lustusjärjestelmää iäkkäillä henkilöillä, joilla on mahdol-
lisesti myös jokin ikääntymiseen liittyvä sairaus, ja näiden 
yhteisvaikutuksena immuniteetin heikkeneminen (Simp-
son et al., 2020).

Valtava tutkimusnäyttö on kiistatta osoittanut sekä kes-
tävyyskunnon että lihaskunnon paranevan säännöllisen 
harjoittelun myötä. Se tuottaa selviä terveyshyötyjä kuten 
esimerkiksi hyvän fyysisen toimintakyvyn, vireämmät ai-
vot, vähemmän kaatumisia ja paremman elämänlaadun 
(Jimenez-Pavon et al., 2020). Fysiologisia mekanisme-
ja harjoittelun ja hyvän kunnon merkityksestä immuni-
teetin vahvistumisessa on tutkittu sekä eläinkokeissa että 
ihmisillä. Liikuntaharjoittelun tiedetään parantavan im-
muunipuolustusjärjestelmäämme tuottamalla tulehdusta 
ehkäiseviä ja lieventäviä proteiineja ja toisaalta vähentä-
mällä tulehdusta aktivoivia mekanismeja (Zbinden-Fon-
cea et al., 2020). 

Huono kestävyyskunto ja solun energia-aineenvaih-
dunnasta huolehtivan mitokondrion toiminnan häiriin-
tyminen on arvioitu COVID-19-tautiin sairastumisen ris-
kitekijöiksi (Burtscher et al., 2020). Viitteitä on myös siitä, 
että lihas voi toimia immuunielimenä ja tuottaa akuu-
tin immuunivasteen proteiineja ja siten vahvistaa sään-
nöllisen liikuntaharjoittelun tuottamaa suojaa infektioi-

ta vastaan (Langhans et al., 2014). Mielenkiintoinen uusi 
havainto eläinkokeissa on se, että liikunta stimuloi im-
muunipuolustusta vahvistavia soluja luussa (Sacma and 
Geiger, 2021).

Vaikka tutkimustietoa hyvän kestävyys- ja lihaskunnon 
merkityksestä elimistön reagointiin COVID-19-virukseen 
on toistaiseksi vähän, vaikuttaa kuitenkin siltä, että hyvä 
kunto rakentaa suojaavaa puskuria taudin vakavia oirei-
ta vastaan. Tätä tukee hiljattain julkaistu yhdysvaltalainen 
tutkimus, jossa selvitettiin, suojaako hyvä fyysinen kunto 
COVID-19- infektioon sairastuneita joutumasta sairaalaan. 
Tutkimukseen osallistui 246 henkilöä (42 % miehiä) iältään 
noin 59 vuotta (kehon painoindeksi noin 32 kg/m2). Heiltä 
oli käytettävissä aikaisemmin mitattu maksimaalisen kes-
tävyyskunnon testitulos. Tutkittavista 36 prosenttia joutui 
sairaalaan COVID-19-infektion vuoksi. Tulokset osoitti-
vat maksimaalisen kestävyyskunnon olevan merkittävästi 
heikompi niillä henkilöillä, jotka joutuivat sairaalaan (6,7 
MET, lepoaineenvaihdunnan kerrannainen) verrattuna 
heihin, jotka säästyivät sairaalaan joutumiselta (8,0 MET). 
Hyvä fyysinen kunto suojasi sairaalaan joutumiselta CO-
VID-19-infektioon sairastuneita iästä, sukupuolesta ja pai-
nosta riippumatta. (Brawner et al., 2021).

Fyysisen toimettomuuden 
terveyshaitat pandemian aikana
Vaikka säännöllinen liikuntaharjoittelu tuottaa yksilölli-
siä vasteita terveysmuuttujissa, kuten kestävyys- (Hauta-
la et al., 2006) tai lihaskunnossa (Ahtiainen et al., 2016), 
kannattaa sekä yksilöllisesti räätälöityä kestävyys- että 
lihasvoimaharjoittelua toteuttaa säännöllisesti. Perimä 
vaikuttaa saavutettavaan terveyshyötyyn ja vaikkei kestä-
vyyskunto yksilötasolla harjoittelujakson jälkeen nousisi-
kaan kovin paljon, voi terveyshyöty näkyä esimerkiksi hy-
vän HDL-kolesterolin merkittävänä nousuna (Hautala et 
al., 2007). 

COVID-19 infektion riskitekijät, oireet ja potentiaalinen mekanismi 
COVID-19-tartunta voi iskeä keneen tahansa iästä ja 
sukupuolesta riippumatta. Tiedämme kuitenkin, että 
ikä itsenäisenä tekijänä ja ikääntymiseen liittyvät 
sairaudet, kuten korkea verenpaine, sydänsairaudet 
ja diabetes altistavat COVID-19-infektion vakavalle 
muodolle (Zhou et al., 2020). Esimerkiksi Englannissa 
ja Walesissa COVID-19-infektioon liittyvät kuolemat 
kasvoivat hoivakodeissa 220 prosenttia kymmenen 
ensimmäisen viikon aikana pandemian alkamisesta 
(Bone et al., 2020). Ikääntymiseen yhteydessä oleviin 
pitkäaikaissairauksiin, kuten sepelvaltimotautiin ja 
diabetekseen liittyy usein matala-asteinen tulehdus. 
COVID-19-viruksen iskiessä tulehdusreaktio voimistuu 
ja oireiden vaikeutuessa erityisesti keuhkojen ja sydä-
men toiminta voi heikentyä. 

Tautiin voi liittyä lisäksi ns. tulehdusmyrsky (cytokine 
storm) vaikeuttaen oireita edelleen (Guzik et al., 2020, 
Mehta et al., 2020). Infektiosta toipuminen voi joillakin 
kestää pitkään ja moninaiset oireet kuten pitkittynyt yskä, 
uupumus, hengenahdistus, rintakipu, päänsärky, neuro-
kognitiiviset oireet, lihaskivut ja -heikkoudet, vatsaoireet, 
ihottuma, ja depressio-oireet saattavat jatkua kuukausia, 
minkä vuoksi myös krooninen tai ”pitkä” COVID-19-taudin 
(long haulers tai long COVID) muoto on tunnistettu (Green-
halgh et al., 2020, Rubin, 2020). Oireiden moninaisuutta 
selittänee osittain se, että COVID-19-viruksen reseptorina 
kohdesolun pinnalla toimii verenpaineen säätelyjärjestel-
mään liittyvä angiotensiiniä konvertoiva entsyymi (ACE2), 
jota ilmentyy erityisesti hengitysteiden pintasoluissa, 
sydämessä, suolistossa ja munuaisissa (Barker and Park-
kila, 2020). Perimän merkityksestä taudin vakavalle muo-
dolle on myös viitteitä (van der Made et al., 2020).
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Erityisen huolestuttavaa tässä ajassa on rajoitusten ja 
sulkutoimenpiteiden vaikutus yhteiskuntaan ja hyvin-
vointiin iästä riippumatta. Hätkähdyttäviä tuloksia ikään-
tyneiden toimintakyvystä raportoitiin Britanniasta noin 
kymmenen vuotta sitten. Keskimäärinen kävelynopeus 
osoitti, että 89 prosenttia yli 65-vuotiaista ei ehdi kadun 
yli liikennevaloissa vihreiden valojen palaessa. (Asher et 
al., 2012). COVID-19-pandemian vaikutuksia toimintaky-
kyyn ja hyvinvointiin on toistaiseksi raportoitu niukasti, 
mutta ilmeinen yhteiskuntaa haastava kuntoutusvaje on 
odotettavissa. 

Italialaisen tutkimuksen mukaan niillä COVID-19-poti-
lailla, jotka selviytyivät ja kotiutuivat kuntoutussairaalasta 
keskimäärin 32 vuorokauden kuluttua sairastumisesta, yli 
50 prosentilla fyysinen toimintakyky oli heikentynyt mer-
kittävästi, kun sitä mitattiin lyhyen fyysisen suorituskyvyn 
testipatterilla (SPPB, short physical performance battery) 
(Belli et al., 2020). Lisäksi noin puolella COVID-19-poti-
laista toisessa aineistoissa todettiin merkittävästi alentu-
nut kestävyyskunto noin kolme kuukautta sairastumises-
ta, mitä selitti vahvimmin lihaskunnon heikentyminen 
(De Marzo et al., 2020). 

COVID-19-taudin pitkäaikaisvaikutuksia on hiljattain 
raportoitu Kiinasta tutkimuksessa, johon valikoitui 1733 
potilasta iältään noin 57 vuotta (naisia 48 %). He sairas-
tivat vakavan COVID-19-taudin ja olivat sairaalahoidossa 
Wuhanissa keväällä 2020. Seurantatutkimus kesti keski-
määrin puoli vuotta. Vähintään yksi pitkäaikainen oire ha-

vaittiin suurimmalla osalla potilaista (76 %). Yleisimmät 
oireet olivat väsymys ja lihasten heikkous (63 %), nukku-
misvaikeudet, ahdistus ja masennus. Kuuden minuutin 
kävelytestissä noin 25 prosenttia potilaista ei saavuttanut 
normaaliarvon minimirajaa. (Huang et al., 2021).

Hyvästä fyysisestä kunnosta 
huolehdittava erityisesti nyt
Edellä kuvatut erityisesti fyysiseen toimintakykyyn liit-
tyvät terveyshaitat korostavat ja haastavat meitä kaikkia 
löytämään toimintatapoja, jotka lisäävät päivittäistä fyy-

Koronapandemian vaikutukset fyysiseen aktiivisuuteen monisäikeisiä

COVID-19-potilailla, 
jotka kotiutuivat 

kuntoutussairaalasta 
keskimäärin 32 vuorokauden 

kuluttua sairastumisesta, 
yli 50 prosentilla fyysinen 

toimintakyky oli heikentynyt 
merkittävästi.

Kansainvälisen tutkimuksen mukaan koronapande-
mian ensimmäisen aallon vaikutukset fyysiseen aktii-
visuuteen vaihtelivat. Osalla ihmisistä aktiivisuus nousi 
merkittävästi, ja toisilla se laski huomattavasti. Fyysisen 
aktiivisuuden kasvu oli yhteydessä parempaan fyysiseen 
terveyteen sekä lisääntyneeseen hyvinvointiin ja uneen. 
Vähentyminen oli puolestaan yhteydessä koetun fyysi-
sen ja psyykkisen terveyden alenemiseen, painon nou-
suun sekä heikentyneeseen uneen.

– Vähentynyt fyysinen aktiivisuus oli yhteydessä heikom-
paan psyykkiseen terveyteen, joka ilmeni henkilökohtai-
sina ja tunnepuolen ongelmina sekä syömisen ja painon 
merkittävänä nousuna, kertoo liikuntapsykologian 
lehtori Montse Ruiz Jyväskylän yliopiston liikuntatieteel-
lisestä tiedekunnasta.

Verkkokyselynä toteutettuun tutkimukseen osallistui 
yli tuhat henkilöä useista eri maista, joissa on ollut voi-
massa erilaisia pandemian aiheuttamia rajoituksia. Maa-
kohtaiset erot ovat tulosten mukaan suuria. Esimerkiksi 
suomalaiset kokivat hyvinvointinsa paremmaksi kuin 
britit.

Osallistujat Latinalaisesta Amerikasta kokivat psyykkisen 
terveytensä huonommaksi kuin vastaajat Etelä-Koreasta. 
Filippiiniläiset osallistujat raportoivat syöneensä ja nuk-
kuneensa enemmän kuin muiden maiden osallistujat.

– Tutkimus osoitti, että vähentyneestä fyysisestä aktii-
visuudesta ilmoittaneet osallistujat kokivat fyysisen ja 
psyykkisen terveyden alentuneen sekä hyvinvoinnin 
vähentyneen asuinmaasta tai iästä riippumatta, Ruiz 
kertoo.

Koronapandemian vuoksi ihmisten liikkumista on 
rajoitettu eri maissa, mikä on muuttanut ihmisten käyt-
täytymistä. Tutkimuksen tulokset korostavat liikunnan 
tärkeyttä fyysiselle ja psyykkiselle hyvinvoinnille. Eristäy-
tymistoimien jatkuessa painottuu fyysisen aktiivisuuden 
lisääminen osana jokapäiväistä tekemistä.

Kysely selvitti muutoksia osallistujien fyysisessä aktii-
visuudessa, syömisessä, nukkumisessa, fyysisessä ja 
psyykkisessä terveydessä sekä hyvinvoinnissa ensim-
mäisen korona-aallon aikana. Tutkimuksen toteuttivat 
Jyväskylän yliopiston liikuntatieteellinen tiedekunta 
sekä Wolverhamptonin ja Northamptonin yliopistot 
Isosta-Britanniasta.
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  Ruiz, M. C., Devonport, T. J., Chen-Wilson, C.-H., Nicholls, W., 
 Cagas, J. Y., Fernandez-Montalvo, J., Choi, Y., & Robazza, C. 
(2021). A cross-cultural exploratory study of health behaviors and 
wellbeing during COVID-19. Frontiers in Psychology, 11, 3897. 
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2020.608216
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sistä arkiaktiivisuutta ja säännöllistä liikuntaharjoittelua 
(Pecanha et al., 2020). Säännöllinen kestävyys- ja voima-
harjoittelu kuuluvat kansainvälisten suositusten mukaan 
esimerkiksi kohonneen verenpaineen (Pescatello et al., 
2015), diabeteksen (Marwick et al., 2009) ja sepelvaltimo-
taudin hoitoon ja kuntoutukseen (Fletcher et al., 2013). 

Yhteinen piirre suosituksissa on se, että liikuntahar-
joittelua suositellaan ohjelmoitavaksi käytännössä mielel-
lään joka päivälle. Esimerkiksi sepelvaltimotautipotilaan 
suositukseen kuuluu kestävyysharjoittelua vähintään 3–5 
päivänä viikossa ja lihasvoimaharjoittelua 2–3 päivänä vii-
kossa arkiaktiivisuuden lisäksi (Hautala et al., 2016). 

COVID-19-taudin jälkeen paranemisen eteneminen ja 
oireet määräävät liikunnan turvallisen aloittamisen tai 
jatkamisen, ja käytännön ohjeita löytyy yksilöllisen lii-
kuntaohjelman rakentamiseksi. Esimerkiksi italialainen 
sydänpotilaiden kuntoutussuositus ohjaa liikunnan toteu-
tuksen suunnittelua lyhyen fyysisen suorituskyvyn testi-
patterin tulosten perusteella (Mureddu et al., 2020). Uu-
sia innovatiivisia kotiharjoittelun toteuttamisen muotoja 
ja harjoittelun motivaattoreita peräänkuulutetaan ja luo-
via etäratkaisuja teknologiaa hyödyntäen onkin jo otettu 
käyttöön (Araujo and De Souza, 2021).

Katse huomiseen
Odotamme kattavan rokotuskampanjan tuovan entisen 
arjen takaisin. Mielenkiintoinen kysymys onkin, voi-
daanko liikuntaharjoittelun avulla tehostaa rokotteen tuo-
maa suojaa? Yhdysvalloissa toteutetussa satunnaistetussa 
kontrolloidussa tutkimuksessa selvitettiin kausi-influens-
sarokotteen tuottamaa vasta-ainevastetta. Tutkimukseen 
osallistui noin 70-vuotiaita miehiä ja naisia (n = 144). 
Heidät arvottiin 24 viikon kestävyysharjoitteluryhmään  
(3 x viikko, 45–70 % maksimaalisesta hapenottokyvys-
tä, 45–60 min/kerta) tai kontrolliryhmään (venyttelyä 2 x  
viikko, 75 min/kerta). 

Immuunipuolustusjärjestelmän vasta-ainevastetta tar-
kasteltiin 24 viikon kuluttua ja sen havaittiin olevan kor-
keammalla tasolla kestävyysharjoitteluryhmällä verrat-
tuna kontrolliryhmään. Kestävyysharjoittelu siis vahvisti 
influenssarokotteen suojaavaa vaikutusta (Woods et al., 
2009). COVID-19 pandemian aikainen mielenkiintoinen 
jatkokysymys liittyy siihen, toimiiko liikuntaharjoittelu 
rokotteen suojaa vahvistavana tekijänä? Tulevaisuudessa 
ehkä saamme vastauksen kysymykseen.

Olen käsitellyt pääasiassa aikuisia ja ikääntyneitä, mut-
ta on hyvä muistaa, että COVID-19-tauti ja siihen liittyvät 
yhteiskunnan toimenpiteet eivät katso ikää. Esimerkiksi 
koulujen etäopetus, liikuntaharrastusten rajoitukset ja so-
siaalisten kontaktien vähyys kuormittavat koululaisia ja 
opiskelijoita siinä missä opettajiakin. 

Yhdysvalloissa tutkittiin college-opiskelijoiden (n = 107) 
hyvinvointia ennen pandemiaa ja sen aikana. Opiskeli-
jat arvoivat kyselyjen avulla fyysisen aktiivisuuden mää-
rää, myönteisiä ja kielteisiä tunteita, unen laatua ja stres-
saavia elämän tilanteita. Fyysisen aktiivisuuden määrä 
oli positiivisesti yhteydessä myönteisiin tunteisiin en-
nen pandemiaa ja sen aikana. Samalla tavalla, jos fyysi-
nen aktiivisuus lisääntyi pandemian aikana, myös myön-

teiset tunteet lisääntyivät. Huomattavaa oli myös se, että 
stressitilanteet eivät vaikuttaneet fyysisen aktiivisuuden 
ja myönteisten tunteiden yhteyteen. (Maher et al., 2021). 
Nämä tulokset ovat rohkaisevia ja kannustavat päivittäi-
seen liikunta-aktiivisuuteen, joka voi johtaa myös opiske-
lijoilla parempaan mielen hyvinvointiin.

Riippumatta arjen haasteista ja vakavaan tautiin liitty-
västä huolesta, jatketaan periksi antamatta fyysisesti ak-
tiivista elämäntapaa ja säännöllistä liikuntaharjoittelua 
hyvän kunnon ja vastustuskyvyn ylläpitämiseksi. Vaik-
ka liikunta tai hyvä kunto eivät määrää alttiutta sairas-
tua tai kykyä parantua COVID-19-infektiosta siinä määrin 
kuin ihmisen perimä, sairaushistoria tai rokotukset, voi 
liikunta ja hyvä kunto tämänhetkisen näytön perustella 
silti vähentää riskiä sairastua tai nopeuttaa palautumista 
taudista. Pitää myös muistaa, etteivät liikuntaharjoittelun 
vaikutukset elimistön puolustusjärjestelmään ole todella-
kaan ainoa syy pysyä liikkeellä, sillä toimettomuuden vai-
kutukset alkavat tunnetusti tuntua hyvin nopeasti.
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Elämys- ja 
seikkailupedagogiikka 

vie ulos talvellakin
Lähiympäristön ja luonnon merkitys on korostunut 
liikunnassa koronapandemian aikana. Elämys- ja 
seikkailupedagogiikka tarjoaa hyviä eväitä lasten 
ja nuorten liikuttamiseen. Kertyviä kokemuksia 
kannattaa hyödyntää niin normaaliaikojen palattua 
kuin myös tulevaisuuden poikkeustilanteissa.

Elämys- ja seikkailupedagogiikkaa (seikkailukasva-
tusta) toteutetaan Suomessa varhaiskasvatuksessa, nuo-
risotyössä, kouluissa ja oppilaitoksissa sekä kuntoutuk-
sessa. Sen ytimeen liittyvät seikkailulliset menetelmät ja 
toimintatavat kasvun, oppimisen ja hyvinvoinnin edistä-
miseksi. Seikkailukasvatus on pedagogisesti ja didaktises-
ti suunniteltua, turvallista ja harkittua yllätyksellisyydes-
tä ja haastavuudesta huolimatta. 

Ennakkoon määriteltyihin tavoitteisiin pyritään tarkal-
la suunnittelulla sekä ryhmän ja/tai yksilön lähtökohdat 
huomioivalla kokemuksellisen oppimisprosessin suun-
nitelmallisella ohjaamisella. Ulko- ja luontoympäristö on 
seikkailukasvatukselle luontainen toimintapaikka eri vuo-
denaikoina. (Karppinen ym. 2020, Marttila 2016, Karppi-
nen 2007.) Seikkailukasvatuksesta on vuosien saatossa ke-
hittynyt tietoinen koulutuksen 
eri sektoreille sopiva työote 
(Karppinen 2020), joka sopii ny-
kyisten opetussuunnitelmien  
toteuttamiseen (Holappa 2020, 
Marttila 2016). 

Etenkin koronapandemian 
aikana mahdollisuus turvalli-
seen liikkumiseen lähiympä-
ristöissä on entistä tärkeäm-
pää niin osana opetusta kuin 
vapaa-ajalla. Pandemian rajoi-
tukset ovat koskettaneet eri-
tyisesti sisäliikuntaa, ja sen aikana suomalaisten liikun-
ta-aktiivisuus on keväällä ja kesällä 2020 kerätyn aineiston 
pohjalta laaditun Valtion liikuntaneuvoston (2020) julkai-
sun mukaan laskenut merkittävästi lasten ja nuorten kes-
kuudessa – jopa kymmeniä prosentteja. Lisäksi polarisaa-
tio on lisääntynyt. Työikäisillä sen sijaan pandemia ei ole 
vähentänyt liikunnan kokonaismäärää. Aikuiset korvaa-
vat kuntosali- ja ryhmäliikunnan kävelyllä ja ulkoilulla, ja 
liikunnan kokonaismäärä on jopa kasvanut. 

Koska pandemian kaltaiset ilmiöt saattavat toistua tu-
levaisuudessa, on tärkeää huomioida liikunnan mahdol-
listaminen poikkeustilanteissa. Erityisesti huomiota tulee 

kiinnittää ryhmiin, joiden liikkumista koronapandemia 
on vähentänyt. Huoli lasten ja nuorten liikunnan määristä 
ja laadusta ohjaa miettimään keinoja, joilla muun muas-
sa etäopetuksen aikana voidaan turvata riittävä liikkumi-
nen. Onkin tarkoituksenmukaista pohtia, miten seikkai-
lukasvatuksen menetelmin voidaan lisätä liikuntaa, myös 
talvella. 

Seikkailukasvatusta lähiympäristöissä
Ihminen on omaksunut erilaisia kulttuurisia luontosuh-
teita, jotka määrittävät etenkin omaehtoisen luonnossa 
liikkumisen käytänteitä. Simulan (2012) mukaan luonnos-
sa liikkumisen kulttuuristen kontekstien ymmärtäminen 
selventää liikkumiskäytäntöjen eroja. Joillekin luonnossa 
liikkuminen perustuu harrastuskulttuuriseen kontekstiin 

eli harrastusyhteisöt luovat 
omat käytännöt ja tulkinnat 
luonnosta. Romantismin kon-
tekstissa luontokokemusten 
merkityksellisyys, luonnon 
estetiikka ja ihaileminen, ais-
tikokemukset ja irtautuminen 
arjesta ovat tärkeitä. Maaseu-
tukulttuurisessa traditiossa 
puolestaan luonnossa liikku-
minen liittyy elämän perus-
tarpeiden tyydyttämiseen. 

Seikkailukasvatuksessa on 
mahdollista vahvistaa kaikkia kulttuurisia luontosuhtei-
ta, jotka puolestaan kannustavat liikkumaan luonnos-
sa (Marttila 2016). Seikkailukasvatus tarjoaa merkittävän 
mahdollisuuden etenkin nuorten hyvinvoinnin edistä-
miseen. Suomalaisen eräperinteen ja luontosuhteen si-
sällyttäminen osaksi seikkailukasvatusta on tärkeää. 
(Parviainen 2020) Jotta luonnossa toimintaa pystytään 
käyttämään osana opetusta sujuvasti, on toteutuksessa 
huomioitava luontokohteen helppo saavutettavuus. On-
neksi luonto on lähellä kaikkialla Suomessa. (Ks. myös 
Telemäki 1998.) Seikkailukasvatuksessa lähiympäristö 
toimii mainiosti toimintakenttänä. Myös Nicol (2020) ko-

Suomalaisen eräperinteen 
ja luontosuhteen 
sisällyttäminen 

osaksi seikkailukasvatusta 
on tärkeää.
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rostaa luontosuhteen vahvistamisessa paikkakeskeisen tai 
-sidonnaisen kasvatuksen (place-based education) mah-
dollisuuksia. Kasvatusta on tarkoituksenmukaista toteut-
taa lähiympäristössä. 

Koronapandemian kaltaisissa tilanteissa on turvalli-
sella ulkoilulla poikkeuksellisen suuri merkitys liikunnan 
määriin, terveyteen ja hyvinvointiin; myös osana opetus-
ta. Suomen Ladun toiminnanjohtaja Eki Karlssonin (2021) 
mukaan liikkumisesta kaksi kolmasosaa tapahtuu ulko-
na, mutta pandemian aikana ulkoilumäärät ovat jopa kak-
sinkertaistuneet. Luontoliikunta kehittää lihaskuntoa ja 
tasapainoa, tarjoaa virikkeitä asteille ylläpitäen ja mah-
dollisesti kehittäen aivotoimintaa ja kuormittaen kehoa 
monipuolisesti iloa tuottaen (Kokkonen 2019). 

Talven liikuntailoja omatoimisesti
Talvi 2020–2021 oli onneksemme myös eteläisessä Suo-
messa runsasluminen. Se innosti ulos liikkumaan. Luis-
telukenttiä pystyttiin jäädyttämään ympäri kaupunkeja ja 
kyliä sekä hiihtolatuja ajettiin paljon. Jopa suoraan koti
ovelta pystyi hiihtämään kouluun tai työpaikalle. Monet 
talkoolaiset loivat olosuhteita talviliikunnalle kuntien ja 
kaupunkien toimien lisänä. 

Aina ei kuitenkaan tarvittu valmiita suorituspaikkoja, 
vaan olosuhteita voitiin luoda myös itse. Seikkailukasva-
tuksen henkeen sopivat hyvin itse luodut liikuntapaikat, 
jotka voivat innostaa myös toisia liikkumaan huomioiden 
kuitenkin asuinalueiden säännöt. Itse tehdyt ladut, lu-
miukot, jäälinnat, umpihankikävely lumikengillä tai vil-

Kuva: Antero Aaltonen
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lasukilla, hankifutis/-sähly jne., perinteiset pihapelit ja 
perheen kanssa tapahtuva luontoliikunta palasivat katu-
kuvaan. Talviolosuhteet mahdollistivat sekä ohjatun kou-
luissa tapahtuvan seikkailullisen ulkoliikunnan että oma-
ehtoisen liikkumisen. Suomalaiset havaitsivat, miten 
luontoliikunta oman perheen kanssa ja lähiretket ovat ol-
leet sekä kuntoa ylläpitävää ja kohottavaa että koko per-
heen hyvinvointia edistävää toimintaa.

Ilokseni olen tavannut varhaiskasvattajia, jotka ovat 
vieneet lapset pilkkimään ja jopa avantouimaan. Kou-
luissa talvisia olosuhteita on hyödynnetty monipuolises-
ti lähiympäristöissä. Koronapandemia on rajoittanut kou-
lujen retkiä ja matkoja, jolloin paikkakeskeinen kasvatus 
on tullut entistä tärkeämmäksi. Ulko-olosuhteet ovat lä-
helläkin mahdollistaneet erilaisten kulttuuristen luonto-
suhteiden rakentumista edullisesti tuottaen hyvinvointia 
ja terveyttä.

Kun kevät ja kesä saapuvat, mahdollistuvat uudet lajit 
ulkona. Ulkona liikkumisen muodot ja ajankohdat ovat 
suurelta osin riippuvaisia vain liikkujasta ja kasvattajien 
mielikuvituksesta.

Luontoliikuntaan liittyy vastuullisuus
Tammikuun Urheilugaalassa juhlistettiin vuonna 2020 
ansioituneita urheilijoita ja liikunnan edistäjiä. Suomen 
Latu ja Metsähallitus palkittiin suomalaisen liikunnan ja 
urheilun ykköspalkinnolla, Unolla, kategoriassa vuoden 
urheilukulttuuriteko. Perusteluissa mainittiin mm. seu-
raavaa: ”Poikkeuksellinen vuosi siirsi monen ihmisen kat-
seet kaukaa lähelle. Kun elämme hankalia aikoja, luonto 
pitää meistä huolen.” (Suomen Urheilugaala 2021)

Suomen Latu jäsenyhdistyksineen on edistänyt luon-
toliikuntaa jo 1930-luvulta alkaen. Viime vuonna järjestö 
laati vastuullisen ulkoilijan etiketin. (Suomen Urheilugaa-
la 2021) Etiketti toi ulkona tapahtuvaan liikuntaan ohjeet, 
joita noudattamalla syntyy kunnioittava ja turvallinen il-
mapiiri lajista riippumatta. 

Kuten vuoden 2020 urheilukulttuuriteko osoittaa, ul-
koilu on toiminut suomalaisille hyvinvoinnin lähteenä 
pandemian aikana. Ulos on menty hakemaan kuntoa, 
saamaan moniaistisia elämyksiä sekä kokemaan yhteyttä 
suomalaisen ainutkertaisen luonnon kanssa. Luonnossa 
on seikkailtu toisia kunnioittaen. 

Suomalainen luonto ja siellä toteutettava seikkailu-
kasvatus tarjoavat monipuolisia mahdollisuuksia viettää 
vapaa-aikaa ja toteuttaa opetusta ulko-olosuhteissa liik-
kuen ympäri vuoden. Jo aivan lähiluonnossa voi vahvistaa 
luonnossa liikkumiseen kannustavaa positiivista luonto-
suhdetta, ja sitä kautta innostaa luontoliikuntaan. Seik-
kailullinen ja turvallinen luontoliikunta soveltuu osaksi 
opetusta ja vapaa-aikaa iästä riippumatta.

MAARIT MARTTILA, LitT
työkyvyn, hyvinvoinnin, liikunnan ja terveystiedon lehtori, 
Tampereen kaupunki
maarit.marttila@tampere.fi
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Suomalaisryhmä Ruotsin Gävlessä vuonna 2009 järjestetyssä ISAPA-kongressissa. Etualalla vasemmalla artikkelin kirjoittajat 
Kari Koivumäki ja Pauli Rintala (kyykyssä). Kuva: Eija Koivumäki

Soveltavan liikunnan 
maailmankongressi 

Suomessa 2021
Suomalaisen soveltavan liikunnan juuret ulot-
tuvat 1960-luvulle. Määrätietoisemman kehit-
tämisen aika alkoi 1980-luvulla, jolloin asetetut 
suuntaviivat näkyvät yhä soveltavan liikunnan 
käytännöissä. Kesällä 2021 Suomi ja Jyväskylä 
pääsevät virtuaalisesti alan kansainväliseen 
valokeilaan.

Jyväskylän yliopisto yhteistyökumppaneineen jär-
jestää maailmanlaajuisen IFAPA-järjestön 23. kansainväli-
sen soveltavan liikunnan symposion virtuaalisesti tuleva-
na kesänä. IFAPA on soveltavan liikunnan kansainvälinen 
kattojärjestö (www.ifapa.net), jonka ISAPA-kongressi (eli 
International Symposium of Adapted Physical Activity) 
on järjestetty joka toinen vuosi 1970-luvun puolivälistä 
lähtien. 

ISAPA-kongressia tarjottiin jo vuodeksi 1995 järjestettä-
väksi Suomessa, mutta päätimme ehdottaa IFAPA:lle, että 
se pidettäisiin Norjassa, koska suomalaisen soveltavan lii-
kunnan tutkimustiedon pohja oli kovin ohut, ja Norjassa 
alan kehittämiseen oli kiinnitetty paljon huomiota. Lisäk-
si emme ehkä ymmärtäneet sitä, että meillä olisi voinut 
olla annettavaa muille maille esimerkkinä kansallinen, 
hyvin toimiva kokonaiskoordinaatio ja yhteistyön malli. 

http://www.ifapa.net
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Erityisesti Norjan Beitostølenin Health Sports Center oli 
suomalaisten ”mekka”, jossa (ulko)liikuntaa sovellettiin 
kaikille. Norjalaiset ottivat haasteen vastaan ja järjestivät 
onnistuneen kongressin.

Mitä on tapahtunut, jotta olemme voineet ottaa mer-
kittävän roolin soveltavan liikunnan kansainvälisen yh-
teistyön organisoinnissa? Miten ja kenen ansiosta suoma-
lainen soveltava liikunta on kulkenut tilanteeseen, jossa 
olemme valmiita laajamittaiseen vastuuseen kansainvä-
lisessä yhteistyössä?

Soveltavan liikunnan varhaisvaiheet Suomessa
Pitää palata ainakin 1960-luvulle päästäkseen suomalai-
sen erityisliikunnan alkuaikoihin. Tällöin vammaisten ja 
pitkäaikaissairaiden henkilöiden liikkumisen mahdolli-
suuksia ja merkityksiä ruvettiin vähitellen tiedostamaan 
sekä kunnissa että valtionhallinnossa. Päästäkseen esiin 
uudet asiat tarvitsevat usein ihmisiä, joilla on kykyä ja 
osaamista tuoda asia muillekin tiettäväksi. Ensimmäisenä 
tulee mieleen emeritaprofessori, LitT Ulla Lahtinen. Lää-
kintävoimistelijan koulutuksen saanut Lahtinen alkoi jo 
vuonna 1966 toimia aktiivisesti puhumalla erityisryhmien 
liikunnan ongelmakohdista eri yhteyksissä. Hän näki jo 
tuolloin erityisryhmien liikunnan merkityksen, ei vain 
terveydenhuollon vaan myös sosiaalihuollon ja koululai-
toksen näkökulmasta. Lahtinen osasi nostaa esiin erityis-
ryhmien liikuntatoiminnan puutteet, listata eri organisaa-
tioiden tehtävät asian parantamiseksi ja antaa suositukset 
liikuntaa ohjaavan henkilöstön kouluttamiseksi. 

Myös Liikuntatieteellinen Seura (LTS) toimi erityislii-
kunnan kehittämisen aloitteentekijänä järjestämällä val-
takunnallisen seminaarin vuonna 1969. Tilaisuus kokosi 
ensimmäistä kertaa liikunta-alan ihmisiä keskustelemaan 
erityisryhmien liikunnan tilanteesta. LTS järjesti useita 
seminaareja ja tilaisuuksia 1970-luvulla sekä vetosi valtio-

valtaan saadakseen toimikunnan ajamaan eritysryhmien 
liikuntaan liittyviä kysymyksiä. (Kaurala & Väärälä, 2010.)

Jyväskylän yliopiston liikuntatieteellisessä tiedekun-
nassakin nähtiin eritysliikunnan kehittämisen tärkeys. 
Tästä osoituksena oli vuonna 1974 perustettu erityislii-
kunnan yliassistentuuri, johon Ulla Lahtinen valittiin. 
Tehtävä oli ensimmäinen yliopistotason erityisliikunnan 
virka Suomessa. Vuonna 1981 toteutui myös erityisliikun-
nan lehtorin virka.

Mietintö vauhditti käytännön toimia
Tietopohjan lisääntymisen myötä opetusministeriös-
sä alettiin nähdä, että erityisryhmien soveltavan liikun-
nan kehittäminen vaatii suunnittelua ja resursseja. Täten 
kansallinen liikuntahallinto tuli kehitystyöhön mukaan 
1970-luvulla. Ratkaiseva etappi oli professori Eino Heik­
kisen johdolla valmisteltu Erityisryhmien liikuntatoimi-
kunnan mietintö (1981), josta muodostui vankka pohja 
suomalaiselle soveltavan liikunnan kehitystyölle pariksi 
vuosikymmeneksi. Mietintö sisälsi laajan kansainvälisen 
katsauksen soveltavan liikunnan tilanteesta ja siltä poh-
jalta johdetut suositukset suomalaisen erityisliikunnan 
kehitystavoitteiksi.

Heikkisen mietinnön pohjalta opetusministeriö 
käynnisti laajoja ja pitkävaikutteisia toimenpidekoko-
naisuuksia. Kuntiin alettiin palkata erityisryhmien lii-
kunnanohjaajia eli luotiin kokonaan uusi liikunta-alan 
ammattikunta. Soveltavan liikunnan päätoimisia ammat-
tilaisia, joita 1990-luvun alkuun mennessä palkattiin hie-
man yli 80, saatiin suurimpiin kaupunkeihin ja kuntiin. 
(Koivumäki & Piispanen 2010.)

Vammaisliikuntajärjestöjen valtionavustukset viisin-
kertaistuivat 1980-luvulla ja järjestöihin palkattiin pari-
kymmentä uutta työntekijää. Myös kansanterveysjärjestöt 
alkoivat työllistää liikunta-alan päätoimisia ammattilaisia. 

ISAPA pähkinänkuoressa
Vuonna 1973 perustetun IFAPAn järjestämiä ISAPA- 
kongresseja on pidetty säännöllisesti vuodesta 1977 
alkaen joka toinen vuosi. Suomalaisten ammatti-
laisten laajempi osallistuminen alkoi vuonna 1989 
Berliinissä, juuri ennen kaupunkia jakaneen muurin 
kaatumista. Silmät avautuivat noin 800 osanottajan 
kongressissa näkemään miten laajasta ilmiöstä eri-
tyisliikunnassa on kyse. Berliini oli myös tämän artik-
kelin kirjoittajien ensimmäinen ISAPA-kongressi. 

ISAPA on useimmin järjestetty Euroopassa (10 kertaa) 
ja Amerikan mantereilla (6 kertaa), joten Suomen 
on luontevaa organisoida vuoden 2021 maailman-
kongressi. Norjan lisäksi ISAPA on järjestetty Ruotsin 
Gävlessä vuonna 2009. Pohjoismaista yhteistyötä 
on harrastettu jo 1980-luvulta lähtien, ja soveltavan 
liikunnan Pohjoismaisia tapaamisiakin on toteutettu 
lähes joka toinen vuosi. Suomessa alan tapahtuma 
järjestettiin viimeksi vuonna 2015 Liikuntakeskus 
Pajulahdessa.

Maailmanlaajuinen IFAPA jakautuu maanosajärjestöi-
hin, jotka järjestävät omia kongressejaan, kuten EUCAPA 
Euroopassa. Suomalaisille tarjottiin mahdollisuus 
järjestää vuoden 2010 EUCAPA-kongressi, joka toteutet-
tiin OKM:n, LTS:n ja Jyväskylän yliopiston yhteistyönä 
Jyväskylässä. Kolmipäiväinen tapahtuma yhdistettiin 
onnistuneesti Soveltavan liikunnan päiviin. Yksi päivä 
oli yhteinen ja mahdollisti kansainvälisen vuoropuhelun 
tutkimusta tekevien ja käytännön kentällä toimivien 
ammattilaisten välillä. Soveltavan liikunnan päiville on 
ollut tapana kutsua ulkomainen asiantuntija pääpuhu
jaksi uusien näkökulmien avaamiseksi suomalaisen 
soveltavan liikunnan kentälle.

ISAPA käsittää erityisliikunnan (soveltavan liikunnan) 
laajan tutkimuskentän liikunnallisesta kuntoutuksesta 
paralympiaurheiluun. Esitykset eivät välitä yksistään 
uusinta tieteellistä tutkimustietoa, vaan usein myös 
esittelevät käytännöllisiä kokeilu- ja kehittämishank-
keita. ISAPAn erottavat keskimääräisestä tieteellisestä 
kongressista myös runsaat käytännön demonstraatiot ja 
työpajat. Soveltava liikunta on hyvin käytännönläheistä.
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Erityisliikunnan päivät pidettiin vuonna 2014 Jyväskylässä. Kuva: LTS:n arkisto

Näihin aikoihin myös vammaisliikunta- ja kansanterveys-
järjestöt aktivoituivat. Vaikka liikkeellelähtö oli jo tapah-
tunut varsin voimakkaasti 1970-luvulla, niin vauhti kiihtyi 
erityisesti 1980-luvulla, kun valtio alkoi tuntuvasti lisätä 
neljän silloisen vammaisliikuntajärjestön valtionavustuk-
sia. Samoihin aikoihin ikäihmisten fyysisen aktiivisuuden 
merkitys tiedostettiin entistä paremmin. Alan määrätie-
toinen kehittäminen vauhdittui erityisesti Ikäinstituutin 
ja Jyväskylän yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan 
toimien tuloksena.

Erityisliikunnan tutkimus sai oma kehittämisohjel-
mansa vuonna 1983. (Erityisryhmien liikunnan tutki-
muksen kehittämisohjelma 1983). Myös systemaattinen 
yhteistyö liikuntatieteellisen tiedekunnan ja liikunnan 
ammattikorkeakoulujen kanssa alkoi. Niissä käynnistet-
tiin soveltavan liikunnan erikoistumisopinnot 1990-luvun 
alkupuolella. Tämä loi hyvän pohjan tulevien vuosien alan 
ammattilaisten saatavuuteen ja tarjontaan. Alan euroop-
palaisten koulutusorganisaatioiden yhteistyö käynnistyi 
1990-luvulla. Sen hedelminä erilaiset opintokokonaisuu-
det (EMDAPA, EUDAPA, THENAPA) kehittyivät euroop-
palaisissa liikunta-alan korkeakouluopinnoissa. Nämä 
kokonaisuudet ovat edistäneet suomalaisen soveltavan 
liikunnan kansainvälistymistä merkittävällä tavalla.

Hallinto, tutkimus ja toimijat yhteistyöhön
Valtakunnallinen koordinointityö johti kolmikantaiseen 
johtojärjestelmään, jossa liikuntahallinto ja alan tutki-
mus- ja koulutusorganisaatiot sekä erityisliikunnan val-
takunnalliset järjestöt tekivät kaikki saumatonta yhteis-
työtä yhteisten tavoitteiden saavuttamiseksi. Tätä varten 

opetusministeriöön perustettiin vuonna 1988 erityisryh-
mien liikunnan neuvottelukunta, joka muuttui vuonna 
1991 valtion liikuntaneuvoston erityisliikunnan jaostoksi. 
Tämä kokonaisuus kytkeytyi valtionhallinnon ylimpään 
liikunnan päätöksentekojärjestelmään, minkä ansiosta se 
kykeni vaikuttamaan tehokkaasti alan rahoitus- ja resur-
sointikehitykseen. (www.liikuntaneuvosto.fi )

Tietoisuutta erityisliikunnasta ja sen merkityksestä li-
säsi osaltaan se, että Kari Koivumäki pääsi opetusministe-
riön lähettämänä osallistumaan Unescon kansainväliseen 
erityisliikunnan symposioon vuonna 1982. Symposiumis-
sa esitettiin laaja katsaus vammais- ja erityisliikunnan ti-
lanteesta kaikilla mantereilla sekä asetettiin tavoitteita 
kehittämistyölle (Koivumäki 1983). Suomi oli myös hyvin 
aloitteellinen eurooppalaisen erityisryhmien liikunnan 
peruskirjan tuottamisessa, jonka taustalla oli Euroopan 
Neuvoston urheilukomitean asettama työryhmä (Council 
of Europe 1987). 

Suomi oli myös 
hyvin aloitteellinen 

eurooppalaisen 
erityisryhmien liikunnan 

peruskirjan tuottamisessa.

http://www.liikuntaneuvosto.fi
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Vuonna 1983 valmistui ensimmäinen alan oppikirja 
(Mälkiä & Palosuo 1983), joka valittiin vuoden urheilukir-
jaksi. Sittemmin uusi soveltavan liikunnan oppikirja on 
tehty jokaisella vuosikymmenellä.  Viimeisin valmistui 
vuonna 2012 (Rintala, Huovinen & Niemelä 2012).

Kansallisesti merkittävä alan kehittämisfoorumi on ol-
lut vuodesta 1986 lähtien OKM:n ja LTS:n yhteistyönä to-
teuttamat Erityisliikunnan neuvottelupäivät. Joka neljäs 
vuosi järjestetty kongressi on pidetty jo yhdeksän kertaa ja 
ensi vuonna on tarkoitus kokoontua kymmenennen ker-
ran. Nimekseen Soveltavan liikunnan päivät saanut foo-
rumi kokoaa yhteen jopa 300 alan ammattilaista. Erityi-
sesti 2000-luvulla inkluusioajattelun ja kaikille avoimen 
liikunnan korostuminen toivat soveltavan liikunnan mer-
kityksen yhteiskunnalliseen keskusteluun myös laajem-
min kuin vain Soveltavan liikunnan päivillä. Esteettömyys 
ja saavutettavuus ovat olleet erityisesti 2010-luvun teemo-
ja, kun eritysryhmien näkökulmasta tärkeitä lakeja ja ase-
tuksia on säädetty ja otettu käyttöön. 

Pientä kansallista kainostelua
Suomelle siis tarjottiin IFAPA:n maailmankongressia 
1990-luvun alussa, mutta päädyimme ehdottamaan Nor-
jaa, jonka kokemuksia soveltavasta liikunnasta olimme 
hyödyntäneet.  Emme vielä kokeneet olevamme täysin sa-
malla viivalla maailman johtavien soveltavan liikunnan 
maiden kanssa. Maailmankongressi on tieteellinen foo-
rumi, jossa esitetään uusinta tutkimustietoa, ja tässä vai-
heessa puhtaasti soveltavaan liikuntaan erikoistuneiden 
suomalaistutkijoiden määrän saattoi laskea yhden käden 
sormilla. 

Samoihin aikoihin valtion liikuntaneuvoston erityis-
liikunnan jaosto oli aloittanut toimet erityisliikunnan 
professuurin perustamiseksi liikuntatieteelliseen tiede-
kuntaan, jotta alan tutkimus ja koulutus saisivat lisää pai-
noarvoa.  Lama kurjisti 1990-luvun alussa myös yliopiston 
taloutta, joten uuteen virkaan ei ollut rahoitusta. Komp-
romissina erityisliikunnan yliassistentin virka muutettiin 
apulaisprofessuuriksi vuonna 1995.

Suomi on ollut mukana kansainvälisessä vammaisur-
heiluliikkeessä 1980- ja 1990-luvuilta lähtien varsin ak-
tiivisesti. Suomalaiset ovat osallistuneet paralympia-
liikkeeseen sekä myös kuurojen ja kehitysvammaisten 
kansainvälisiin kisoihin säännöllisesti. Tätä kautta kertyi 
jatkuvasti kokemusta alan maailmanlaajuisesta kehityk-
sestä. (Suuri Olympiateos 10, 1996.)

Suomella on annettavaa kansainvälisesti
Soveltavan liikunnan kansainvälistä tutkimus- ja kehitys-
työtä on harjoitettu lähes 50 vuotta IFAPA-järjestön alai-
suudessa. Suomen rooli aktivoitui erityisesti 1980-luvul-
la, kun maamme sisäinen kehittämis- ja koordinointityö 
vahvistui ja loi pohjan laajemmalle osallistumiselle alan 
kansainväliseen vuorovaikutukseen. Keskeinen tekijä ak-
tiivisempaan osallistumiseemme kansainväliseen yhteis-
työhön oli se, että systemaattinen kansallinen suunnitte-
lu ja parempi resursointi alkoivat toteutua. 

Suomalaisosallistujia on ollut ISAPA-symposiumeissa 
1980-luvun lopulta lähtien runsaasti. Nykytilanne mahdol-

listaa sen, että suomalainen soveltava liikunta antaa tie-
toa ja vaikutteita muille sekä kantaa vastuuta soveltavan 
liikunnan kansainvälisessä yhteistoiminnassa. Olemme 
ymmärtäneet kansallisen erityisliikuntajärjestelmämme 
tietyt arvokkaat erityispiirteet sekä lisänneet osallisuut-
tamme alan kansainväliseen yhteistyöhön. Teemaksi on 
valittu siksi “Quality partnerships in Adapted Physical  
Activity: Stronger Together!”. Se kuvaa suomalaisen so-
veltavan liikunnan myönteisen kehityksen pohjana ole-
vaa toimivaa kansallista yhteistyötä.

Jyväskylässä toteutettava soveltavan liikunnan 23. kan-
sainvälinen ISAPA-kongressi on yksi merkittävä etappi 
pitkään jatkuneessa kehitystyössä. Poikkeukselliseksi tä-
mänvuotisen tapahtuman tekee se, että kongressi toteute-
taan verkossa, kun maailmanlaajuinen koronapandemia 
estää normaalin kongressin toteuttamisen. Toivoa sopii, 
että pandemia-aikana otettu digiloikka tekee tapahtumas-
ta yhtä antoisan kuin aiemmin toteutetut varsin korkeata-
soiset soveltavan liikunnan kongressit.
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Jyväskylän yliopisto
pauli.rintala@jyu.fi

KARI KOIVUMÄKI 
Erityisliikunnan suunnittelija 1976–2015
Valtion liikuntaneuvosto

  International Symposium of Adapted Physical Activity 2021,  
www.jyu.fi/isapa2021

LÄHTEET

Council of Europe 1987. European Charter for Sport for All: Disabled 
persons. Strasbourg: Council of Europe.

Erityisryhmien liikunnan tutkimuksen kehittämisohjelma 1983. 
Opetusministeriön työryhmien muistioita 1983:15. Helsinki: 
Opetusministeriö.

Erityisryhmien liikuntatoimikunnan mietintö 1981. Komitean
mietintö 1981:44. Helsinki: Valtion painatuskeskus.

Kaurala, O. & Väärälä, A. 2010. Erityisestä kaikille avoimeen 
liikuntaan. Suomalaisen erityisliikunnan juuret ja kehittyminen. 
Liikuntatieteiden laitos, tutkimuksia 1/2010. Jyväskylän yliopisto.

Koivumäki, K. 1983. Vammaisten liikuntaharrastus maailman
laajuisena liikkeenä. Liikunta & Tiede 20 (3), 141–145.

Koivumäki, K. 2014. Erityisliikunnan päivät – tärkeä vaikuttamis
foorumi. Liikunta & Tiede 51 (3), 50–53.

Koivumäki, K. & Piispanen, T. 2010. Erityisliikunnanohjaaja-
järjestelmän synty – laadukasta liikuntaa jo yli 25 vuoden ajan. 
Liikunta & Tiede 47(6), 72–75.

Mälkiä, E. & Palosuo, M. (toim.). 1983. Erityisryhmien liikunta. 
Opas erityisryhmien liikuntaa ohjaaville. Liikuntatieteellisen Seuran 
julkaisu 87. Helsinki: Valtion painatuskeskus.

Rintala, P., Huovinen, T. & Niemelä, S. 2012. Soveltava liikunta. 
Liikuntatieteellisen Seuran julkaisu 168. Tampere: Tammerprint.  

Suuri Olympiateos 10. 1996. Paralympialaiset 1960–1996. Jyväskylä: 
Gummerus.

http://www.jyu.fi/isapa2021


L I I K U N T A   &   T I E D E   2 - 2 0 2 1       2 7

Taide ja höntsäily 
liikunnallisen inkluusion 

käytäntöinä
Taiteella voi olla tärkeä 
rooli vaikeimmin 
vammaisten nuorten 
liikunnallisessa harras-
tustoiminnassa. Millais-
ten elementtien kautta 
taiteellinen työskentely 
kytkeytyy nuorten liikun-
taan ja vaikuttaa liikun-
nalliseen osallisuuteen?

Uusimman vammaisten ja toimintarajoitteisten 
nuorten liikunnallisia harrastuksia koskevan tutkimustie-
don mukaan (Hakanen ym. 2019; Eriksson ym. 2018; Ng 
ym. 2018) monet lapset ja nuoret haluaisivat harrastaa lii-
kuntaa monipuolisesti erilaisia lajeja kokeillen, mutta he 
kohtaavat rajoitteita harrastuksen aloittamiselle. Ne liit-
tyvät paitsi kielteisiin kokemuksiin omista kyvyistä myös 
syrjintään ja rakenteellisiin esteisiin, kuten harrastustar-
jonnan ja sopivan tuen puutteeseen. (esim. Armila & Tor-
vinen 2017). Liikunta- ja urheilukulttuureissa vallitsevat 
normatiiviset oletukset liikunnallisesta kyvykkyydestä 
vaikuttavat niin ikään kielteisesti nuorten asemaan, sillä 
heidän ei aina oleteta sopivan näihin kehyksiin.

VAIKOS-tutkimushanke tuottaa uutta tietoa tarkastele-
malla vaikeimmin vammaisten nuorten osallistumismah-
dollisuuksia liikunnallisiin aktiviteetteihin. Kohteenam-
me ovat nuoret, jotka tarvitsevat laajaa ja jatkuvaa tukea ja 
apua, ja joiden tuen tarve ulottuu myös kommunikointiin 
ja vuorovaikutukseen. Vaikeaa vammaisuutta on hankalaa 
paikantaa erityisiin oireyhtymiin tai vammaluokituksiin, 
sillä ryhmä on hyvin heterogeeninen. Yleisesti on tarkoi-
tuksenmukaista puhua laajoista ja vaihtelevista tuen tar-
peista. (ks. Eriksson ym. 2020)  

Keräsimme aineistoa monipaikkaisen etnografian me-
netelmällä (Falzon 2009) havainnoimalla 12–29-vuotiai-
den nuorten liikunnallisia aktiviteetteja eri puolilla maa-
ta niiden tapahtumapaikoilla, kuten asumisyksiköissä ja 

toimintakeskuksissa, nuorisotaloilla, liikuntapaikoilla ja 
luonnossa. Kiinnitimme huomiota kaikkeen liikuntaan 
liittyvään tapahtumiseen ja tekijöihin, jotka mahdollista-
vat ja tukevat liikunnallista osallisuutta.

Kenttätyössämme havaitsimme, että nuorille suun-
natussa harrastustoiminnassa myös taide ja aistimelliset 
elementit ovat merkityksellisiä liikunnallisuuden kan-
nalta. Tarkastelen artikkelissa niitä yksilöllisiä ja sosiaa-
lisia ulottuvuuksia, jotka tukevat vaikeimmin vammaisten 
nuorten liikunnallisuutta taiteellista ilmaisua painottavis-
sa harrastuksissa ja taiteellisessa työskentelyssä. Kysyn, 
mitkä seikat edistävät heidän liikunnallisuuttaan harras-
tuksissa, joissa liikunta ei ole toiminnan pääasiallinen ta-
voite, ja mitä nämä mahdollisuudet kertovat vaikeimmin 
vammaisten nuorten osallisuudesta.

Ruumiin ja kulttuurin kytkös
Kulttuuriin ja liikuntaan liittyvä harrastustoiminta on nuo-
rille mielekästä, ja kehon käyttö on tärkeää toiminnassa, 
joka tekee vammaisuutta myönteisesti näkyväksi. Urhei-
lussa painotetaan ruumiin toimintakykyä (esim. Itkonen 
2020), mutta huippu-urheilun kontekstissa myös ruumiil-
linen poikkeavuus saa usein myönteisiä merkityksiä, ku-
ten paraurheilukilpailujen uutisoinnissa (esim. Eriksson 
ym. 2016). Keho on keskeinen ilmaisun väline myös useis-
sa taiteenlajeissa. Etenkin esittävissä taiteissa taiteellinen 
ilmaisu ja luovuus tulee näkyväksi kehollisuuden kautta.

Kuva: Veikko Somerpuro
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Vammaisten esittävässä tai- 
teessa nojataan paljon juuri  
ruumiillisuuden ulottuvuuksiin, 
sillä vammaisuutta koskevat kä-
sitykset rakentuvat pitkälti ruu-
miin merkityksissä. Vammaisten 
teatteri- ja performanssitaitees-
sa korostetaan ruumiin tai kehon 
erityispiirteitä, mikä on sosiaali-
sesti voimauttavaa (esim. Kup-
pers 2014).

Nuorten harrastuksissa ruumiin erityisluonteen ko-
rostaminen on keskeistä. Esimerkiksi kehitysvammaisten 
joukkueissa urheilusuoritusten karnevalisointi näyttäytyy 
käytäntönä, jonka kautta pidetään yllä myönteisiä identi-
teettejä ja yhteisöllisyyttä. Lumilautailijat, laskettelijat ja 
jalkapalloilijat korostavat omia ja toisten ruumiillisia suo-
rituksia ja iloitsevat niistä riehakkaasti. (Eriksson 2018.) 

Ruumiin ja sen toimintakyvyn perusteella tehdään 
kuitenkin myös voimakkaita sosiaalisia luokitteluja ja 
vaikeammin vammaiset henkilöt jäävät marginaalisiin 
asemiin kyvykkyyden ja liikunnallisuuden määrittely-
kentillä. Urheilijan identiteettejä tai sporttisuutta ei hei-
hin juuri yhdistetä mielikuvissa, eikä liikunnallisten 
harrastusten välttämättä mielletä olevan heille mahdolli- 
siakaan.

Tutkimushankkeessamme olemme kuitenkin havain-
neet, että monella vaikeimmin vammaisella nuorella on 
kyvykkyyttä ja mahdollisuuksia liikuntaan. Liikunnalli-
set aktiviteetit toteutuvat itsenäisinä liikuntaharrastuksi-
na, mutta kytkeytyneenä myös muihin harrastuksiin, ku-
ten esittäviin taiteisiin. 

Tarkastelen taiteen roolia nuorten liikunnallisuudes-
sa analysoimalla sosiaalisessa sirkuksessa keräämäämme 
etnografista havainnointiaineistoa ja teemahaastatteluai-
neistoa. Kaksi tutkijaa havainnoi nuorisoteatterin tilois-
sa kerran viikossa kokoontuvia sirkusharjoituksia syksyllä 
2020 yhteensä noin 12 tuntia. Harjoitusten aikana nuoret 
kehittivät näytelmäesitystä, jonka kohtauksiin sirkustai-
tojen opettelu liitettiin. 

Etnografinen kenttätyömme on mahdollistanut nuor-
ten havainnoinnin myös yhteyksissä, joita ei mielletä lii-
kunnan harrastamiseksi tai liikunnallisiksi mahdollisuuk-
siksi. Liikunnallisuus onkin saanut uusia merkityksiä 
tutkimusprosessin edetessä. Sitä on mahdollista tarkas-
tella laajemmin kuin urheilu- ja liikuntalajeihin liittyvi-
nä suorituksina, sillä siinä korostuvat yksilöllisten kyky-
jen merkitykset.

Sirkuksen liikunnalliset ulottuvuudet
Nuorille sirkus oli hyvin hauskaa ja elämyksellistä. He 
nauroivat ja hulluttelivat, ja kukin sai toimia halujensa 
mukaan, kuten valita näytelmän roolihahmon ja pohtia, 
mitä sille tapahtuu. Kokeilemalla rekvisiittaa, kuten pu-
kuja, tavaroita ja somisteita, sekä valitsemalla musiikkia 
omia esityksiä varten nuoret kehittivät henkilöhahmojaan 
ja ilmensivät liikunnallisia taitojaan. Nuorten mielikuvi-
tus oli olennainen tekijä, sillä harjoitukset etenivät sen 
mukaan, mitä he keksivät eri tilanteissa. 

Sirkuksessa harjoiteltiin ak-
robatiaa esimerkiksi tasapaino-
harjoitusten avulla ja kehitettiin 
musiikkiesityksiä näytelmää var-
ten. Harjoitusten loppupuolella 
kukin esitti musiikkinumeronsa 
tanssien, temppuillen, laulaen, 
lausuen tai ilveillen katsojille. 

Kenttätyöhavaintojemme pe- 
rusteella liikunnallisuuden mer-

kitys tulee esiin monessakin sirkustoiminnan elemen-
tissä. Liikuntaan liittyvien harjoitteiden, kuten tasapai-
noharjoitusten lisäksi se liittyy itse sirkustaiteeseen ja 
taiteelliseen työskentelyyn, eli akrobatiaan, jongleerauk-
seen ja klovneriaan, sekä tässä yhteydessä näytelmään ja 
sen musiikki-, tanssi- ja temppuilunumeroihin.  

Sirkusharjoituksissa myös ”höntsäiltiin”, joka merkit-
see liikunnallista leikillisyyttä nuorten keskinäisissä va-
paa-ajan kohtaamisissa (esim. Berg 2015; Liikanen & 
Rannikko 2018). Höntsäilyn käsite on vakiintunut nuor-
ten liikuntakulttuurien tutkimuksessa, ja sillä viitataan 
nuorten rentoon yhdessäoloon ja omatoimiseen liikun-
nallisuuteen, kuten skeittailuun tai pallotteluun puistois-
sa ja kaduilla.

Höntsäily liikunnan ja luovuuden lähteenä
Höntsäilyllä oli merkitystä luovuuden kannalta, kuten 
temppujen spontaanissa keksimisessä.  Liikunnallista 
hulluttelua sisältyi myös itse taiteelliseen työskentelyyn, 
sillä osallistujille annettiin paljon tilaa kehitellä näytel-
män kohtauksia erilaisia temppuja ja liikkeitä keksien ja 
kuljettaen juonta eteenpäin niiden myötä. Liikunnallisen 
luovuuden kannalta myös sirkusrekvisiitalla, kuten pal-
loilla, keiloilla, vanteilla ja riippukeinulla, oli tärkeä rooli.

Tauon jälkeen on muutama voimisteluliike, jonka aikana 
jokainen saa harjoitella jotain, ja sitten kehitetään jonglööri-
robotti, jossa jokainen liikuttaa pientä palloa itse keksimällä 
tavalla. Yksi nuori mies esittää minulle, miten on olan kaut-
ta saanut pallon liikkumaan. Valtteri keksii oman liikkeensä, 
josta tirehtööri innostuu ja he tekevät sitä yhdessä. (Tutkijan 
kenttäpäiväkirja 24.9.2020.)

Sirkusharjoitukset näyttivät perustuvan pitkälti juuri 
leikillisyyteen ja höntsäilyllä oli luovaa merkitystä sekä 
liikunnallisesti että taiteellisesti. Toiseksi keskeiseksi liik-
kumaan innostavaksi seikaksi osoittautui se, että sirkus-
taiteen varsinainen tavoite on juuri taiteellinen ilmaise-
minen eikä onnistunut liikuntasuoritus. Kun tavoitteena 
on ilmaiseminen ja esittäminen, myös liikunta tuntuu 
mukavammalta.

Haastattelija: Ja se liikunta ja liikunnallisuus sitten luon-
tevasti niveltyy siihen toimintaan aina jotenkin.

Opisto-ohjaaja: (xx) Pystyt seisomaan jonkun pienen pal-
kin päällä, mikä on monelle tosi haastavaa. Niin sen kun si-
sällytät, et on sirkusakrobatiaa, vaikka se ois ihan sama, mitä 
sä teet motoriikkaradassa, niin jotenkin sekin on ehkä sem-
mosta, et hei, mä teen sirkusjuttua. (xx) vaikka se hassu pe-
ruukki päällä ja seisoo, kävelee laudan päästä päähän, niin 
se on ihan eri asia kuin se, että sä vaan monotonisesti teet sitä 
asiaa, tietämättä miks sä teet sitä asiaa. (8.2.2021)

Höntsäilyllä oli 
luovaa merkitystä sekä 

liikunnallisesti että 
taiteellisesti.



L I I K U N T A   &   T I E D E   2 - 2 0 2 1       2 9

Kun fyysinen liike liittyy sirkusakrobatiaan tai ilvei-
lyyn, sen harjoitteleminen tapahtuu kuin huomaamat-
ta, koska tähtäimessä on sirkustempun oppiminen. Lii-
kunnasta tulee innostavampaa, kun taiteellinen ilmaisu, 
sirkustaidot ja esiintyminen ovat tavoitteina. Nuoren yk-
silöllisten taitojen tunnustaminen onkin tärkeä pedago-
ginen elementti vaikeimmin vammaisten nuorten kans-
sa. Liikunnallisilla taidoilla ei viitata vain urheilulajille 
keskeisiin teknisiin taitoihin, vaan kaikkeen motoriseen 
suorittamiseen. Lähtökohtana ovat yksilölliset kyvyt teh-
dä asioita ja näiden kykyjen tunnustaminen, jolloin esi-
merkiksi sirkustaidoiksi voidaan mieltää jo se, että ”osaa 
heittää huivin ilmaan” (teemahaastattelu 8.2.2021). 

Liikunnallisuus taiteellisena ilmaisuna 
ja sen sivutuotteena
Kenttätyömme osoittaa, että fyysinen liikkuminen ta-
pahtuu jo sisäänrakennettuna esittävässä taiteellisessa 
toiminnassa ja tavoitteissa. Kun liikunta sisältyy sirkus-
taiteeseen ja sen aktiviteetteihin, nuori saattaa innostua 
liikunnasta muutenkin.

Sirkuksen liikuntaan innostava ulottuvuus on havaittu 
muissakin tutkimuksissa (esim. Salminen 2016). Profes-
sionaalista sirkusta lukuun ottamatta kaikkea sirkustoi-
mintaa ei enää mielletä ainoastaan esittäväksi taiteeksi, 
vaan myös esimerkiksi liikunnalliseksi vaihtoehtolajiksi 
perinteisten urheilulajien rinnalla (Rannikko ym. 2014). 
Lapsille ja nuorille suunnattu sirkustoiminta on silti mo-
nesti kasvatusnormien läpäisemää, sillä liikuntaan innos-
taminen vaihtoehtolajien kautta on nykyisin voimakkaas-
ti myös koulujen intresseissä (Salminen 2016). 

Liikunnallisen leikillisyyden ulottuvuuksia onkin ryh-
dytty vakiinnuttamaan erilaisiin kasvatuksellisiin toimin-
talinjoihin sen perusteella, että leikillisyys, hulluttelu ja 
pelilliset elementit innostavat nuoria liikkumaan omaeh-
toisesti enemmän. Höntsäilyllä näyttää kuitenkin olevan 
olennaista sisällöllistä merkitystä esittävissä taiteissa, joi-
hin uutta ilmaisua luova liikunnallisuus liittyy jo sinän-
sä keskeisesti. 

Näiden tulkintojen perusteella liikunnallisen kyvyk-
kyyden merkitystä on syytä ajatella laajemmin kuin ur-
heiluteknisenä osaamisena tai edellytyksenä urheilun 
harrastamiselle. Se on käsitettävissä niiden motoristen 
ja liikunnallisten kapasiteettien kautta, joita yksilöllä on, 
kuten taitona heittää huivi ilmaan. Kykyisyyden merki-
tykset laajenevat ja niiden sallitaan muuttua myös ur-
heilukulttuureissa, ja vaikeimmin vammaisten nuorten 
osallisuuden ja inkluusion kannalta näillä ajattelutapo-
jen muutoksilla on huomattava painoarvo (esim. Eriks-
son & Saukkonen 2020). 

Sosiaalisessa sirkuksessa yhdenvertaisuutta luovat te-
kijät ovat keskeisiä, ja inkluusion periaatteet mahdollis-
tavat osallisuuden kykyihin tai muihin ominaisuuksiin 
katsomatta. Taiteellisen ilmaisun ja liikunnallisen luo-
vuuden kannalta taitoja, osaamista tai kyvykkyyttä ei 
mittailla eikä arvoteta, eikä yksilöitä erotella tai luokitella 
sosiaalisesti niiden perusteella. Päinvastoin, luovan hul-
luttelun käytäntö sallii, tai jopa vaatii epäonnistumisia – 

erään haastateltavan sanoin ”mitä huonommin sä osasit, 
sen hienompaa se oli periaatteessa”. 

SUSAN ERIKSSON, YTT
tutkija
Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu
susan.eriksson@xamk.fi
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Erwin Borremans:

”On palkitsevaa tehdä 
työtä yhdenvertaisemman 

liikunnan puolesta”
Belgiassa syntynyt ja kasvanut Erwin Borremans 
kuuluu suomalaisen soveltavan liikunnan käytännön 
tekijöiden kärkikaartiin. Työ ammatillisessa eri­
tyisoppilaitos Livessä on vaihtelevaa ja sitä sävyttää 
myönteinen kehittämisen henki. Borremans haluaa 
olla jakamassa liikunnan iloja kaikille.

Kuka olet, miten ja missä sinusta on tullut sinä?  
Olen belgialaislähtöinen ammatillinen erityisopettaja, fy-
sioterapeutti ja fysioterapian opettaja. Olen väitellyt filo-
sofian tohtoriksi soveltavasta liikunnasta.

Työskentelen soveltavan liikunnan ohjaavana opetta-
jana Uudellamaalla toimivan ammatillisen erityisoppilai-
tos Liven palveluksessa. Toimin Special Olympicsin Suo-
men triathlontiimin päävalmentaja. Olen kolmen lapsen 
isä. Koko perhe harrastaa luonnossa liikkumista läpi vuo-
den ja kilpailee triathlonissa. 

Miten ja miksi löysit uran juuri liikunnasta?  
Olen harrastanut liikuntaa erittäin monipuolisesti koko 
elämäni ajan. Nuorena pelasin esimerkiksi jalkapalloa ja 
tennistä sekä kilpailin yleisurheilussa. Koko lapsuuden 
perheeni oli aktiivisesti mukana seuratoiminnassa, erityi-
sesti tenniksessä. Valmensin jo 14-vuotiaana nuorempia 
lapsia tenniksessä. Osallistun edelleen myös vapaa-ajalla 
eri paikallisseurojen valmennushommiin.

Ymmärsin jo nuorena liikunnan merkityksen ihmi-
sen hyvinvoinnille, niin itselle kuin muille. Lähdinkin 
opiskelemaan Leuvenin yliopistoon liikunta- ja fysiote-
rapian tiedekuntaan. Valitsin fysioterapian opintosuun-
nan, koska minua kiehtoi jo silloin ihmisten hyvinvoin-
nin ylläpitäminen ja kuntoutus sekä erilaisten ryhmien 
ohjaaminen. Opintojen ohella jatkoin tennisvalmennusta 
ja toimin kesälomilla leiriohjaajana seikkailuleireillä ul-
komailla, esimerkiksi melontaleirillä Ruotsissa. Oli ja on 
edelleen mahtavaa päästä jakamaan liikunnan iloa toisil-
le ihmisille.  

Millaisia vaiheita urapolullesi mahtuu? Suoraviivaista 
suunnitelmallisuutta? Sattuman puuttumista peliin? 
Hyödyllisiä harharetkiä?

Olen toiminut kohta 20 vuotta soveltavan liikunnan pa-
rissa ammattiopisto Livessä. Tulin Suomeen ensimmäi-
sen kerran vuonna 1999 Jyväskylään Erasmus-vaihdon 
kautta. Suomi vaikutti nuoren ja liikunnallisen opiskeli-
jan unelmamaalta lumineen ja paukkupakkasineen. Suo-

mi veikin lopullisesti sydämeni tavatessani suomalaisen 
tulevan vaimoni. 

Ennen Suomeen pysyvästi asettumista ja perheen pe-
rustamista olimme vaimoni kanssa pari vuotta töissä kun-
toutussairaalassa Sveitsissä. Jo siellä työskennellessäni 
heräsi kiinnostus erityisryhmien liikunnan ohjaamiseen 
ja soveltavaan liikuntakasvatukseen.  Sveitsin vuosien jäl-
keen palasimme Suomeen, jossa minulle avautui mahdol-
lisuus syventää tietämystäni soveltavasta liikunnasta Jy-
väskylän yliopistossa professori Pauli Rintalan johdolla. 

Kuva: Erwin Borremansin kotialbumi
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Väitöskirjaa tehdessäni muutimme perheen kanssa Yh-
dysvaltoihin ja suoritin syventäviä opintoja Oregon State 
Universityssä. Siellä opiskellessani sain mahdollisuuden 
tutustua moniin soveltavan liikunnan asiantuntijoihin 
ympäri maailmaa. Opintovapaan jälkeen palasin mielel-
lään ammattiopisto Liveen, koska opistossa rohkaistaan 
kokeilemaan uusia asioita, ja kehittävä työote on vahvas-
ti läsnä. Live toimii nimittäin monella paikkakunnalla, ja 
siten myös minä. Maanantaina vuorossa voi olla Helsin-
gin Pasila, tiistaina Vantaa, keskiviikkona Helsingin Itä-
keskus, torstaina Lohja ja perjantaina Porvoo. Eli monia 
erilaisia kohtaamisia ja tylsää ei varmasti tule!

Mikä sinua työllistää parhaillaan?  
Suurimman osan työajastani toimin ohjaavana opettajana 
Livessä. Poikkeusvuosi pakotti niin opettajat kuin opiske-
lijat valtavan digiloikkaan. Vaikka etäopiskelu tuntuu tul-
leen jäädäkseen, niin lähiopetuksen tärkeyttä erityisope-
tuksessa ei voi kuin korostaa.  

Merkittävää on myös aktiivijäsenyys eri verkostoryh-
missä, kuten esimerkiksi Soveltavan liikunnan koulutus- 
ja tutkimusryhmässä ja Kehitysvammaisten Tukiliiton 
Maliken toiminnassa. Viime aikoina myös projektityön 
osuus on ollut kasvussa omassa työnkuvassa. Esimerkiksi 
Liikkuva Opiskelu- ja Oppimisen taika -hankkeiden kaut-
ta on tullut uusia avauksia liikunnan saralla sekä Livessä 
että muuallakin. Hankkeisiin liittyy usein dominoefekti: 
edetään hankkeesta toiseen toimintaa kehittämällä sekä 
kansainvälisempään suuntaan. 

Miksi tutkimusaiheesi ja työsi kiinnostavat Sinua?  
Olen väitellyt soveltavasta liikuntakasvatuksesta aihee-
naani nimenomaan Asperger-nuoret, joiden motoriikan 
kehittyminen on usein viivästynyt. Esimerkiksi pallon ko-
pittelu ei välttämättä onnistu tuosta vain, ja aistiyliherk-
kyydet saattavat estää liikuntaan osallistumisen. Pien-
ryhmissä hekin saavat tutustua liikkumiseen omassa 
tahdissa. Yhteiset matalan kynnyksien tuokiot ja onnistu-
miset tuovat usein liikuntaan iloa. Edelleen minua kieh-
too saada kaikki mukaan liikkumaan, myös juuri ne nuo-
ret, jotka eivät välttämättä löydä liikunnan kipinää itse.

Haluaisin edistää aktiivisesti erityisnuorten ja hei-
dän perheidensä osallisuutta. Yhdessä voimme rakentaa 
kaikkien yhteistä ja toisia arvostavaa yhteiskuntaa. Vaikka 
mielestäni suomalainen yhteiskunta on jo melko yhden-
vertainen, niin työ on kuitenkin edelleen kesken. Jos jo-
kainen meistä ymmärtää voivansa auttaa ja vaikuttaa, luo-
daan parempi, yhdenvertainen yhteiskunta.

Mitkä kysymykset ovat sinulle ajankohtaisia nyt? Mitä 
vastauksia alan tutkimukselta odotat? 

Yksi suurimmista haasteista työssäni täällä hetkellä on, 
miten voidaan turvata vielä paremmin yhdenvertainen ja 
oikein kohdentuva koulutus vaativaa erityistä tukea tarvit-
seville nuorille yhteiskunnallisen muutoksen ja erityises-
ti koronapandemian aikana. Vaikka meillä pyörivät muun 
muassa päivittäiset etätaukojumpat, niin on ollut vaikeuk-

sia saavuttaa kaikki opiskelijaamme. Joudun kysymään, 
millaista olisi paras mahdollinen yksilöllinen ohjaus ver-
kossa, ja miten voi varmistaa oppimisen?

Koska vaativaa erityistä tukea tarvitsevat nuoret liikku-
vat keskimäärin muita ikätovereitaan vähemmän, ensim-
mäinen askel kohti liikunnan iloja on ylipäätään päästä 
liikuntapaikalle ja/tai verkkoympäristöön asti. Kyse on yh-
dessä liikkumisesta, ei vain opiskelijoiden liikuttamisesta. 
Se on se juttu, jolla saa liikunnan kipinän syttymään vaa-
tivan erityisen tuen opiskelijoissa.

Mikä on ollut huippuhetki urallasi? Entä tärkein 
saavutuksesi?  

Huippuhetkiä mahtuu jokaiseen päivään ja ne ovat työn 
suola. Erityisen tärkeää työssäni ovat aidot kohtaami-
set ja mahtava työyhteisö, jossa kannustetaan kokeile-
maan ja kehittämään. Olen saanut kohta kuluneen kah-
denkymmenen vuoden ajan opistomme rehtoreiden ja 
oman liikkuva Live-tiimiläisten täyden tuen Liven sovel-
tavan liikuntakasvatuksen ja saavutettavuushankkeiden 
edistämisessä.

Voin vain korostaa yhteisön arvojen tärkeyttä yhden-
vertaisuustyössä. Esimerkiksi Livessä yksilöllisyys, yh-
denvertaisuus ja inhimillisyys ohjaavat toimintaa. Ta-
voitteenani on, että jokaisen opiskelijan ja työyhteisön 
jäsenen tulisi voida tuntea olevansa tervetullut yhteisöön 
sellaisena kuin on. Koen vahvasti, että monimuotoisuus 
yhteisössä on todella arvokasta. Itse voin vain kiittää omaa 
työyhteisöäni mahdollisuudesta kehittää liikunnan yh-
denvertaisuutta työssäni.

Vaikka olen ollut onnekas ja saanut urallani myös tun-
nustuksia ja palkintoja työstäni, niin tärkeämpää on ol-
lut, että olen saanut olla mukana omalta osaltani raken-
tamassa tasavertaisemmat osallistumismahdollisuudet 
tarjoavaa yhteiskuntaa.

Mitä tekisit toisin, jos saisit mahdollisuuden palata 
ajassa taaksepäin?

Ei heti tulee mieleen mitä tekisin toisin. Minusta tuntuu, 
että tähän asti olen saanut luoda omannäköiseni työuran. 
Sopivan esimiestuen avulla olen löytynyt omat intohimo-
ni ja vahvuuteni uran alussa. Tykkään aidosti siitä, mi-
ten teen ja saan tehdä sekä työrintamalla että vapaa-ajalla.
Koen, että olen ottanut tilaisuudet vastaan ja kokeillut uut-
ta ja välillä ehkä mokannutkin, mutta suunta on ollut aina 
eteenpäin eikä taaksepäin.

Jos saisin kuitenkin mahdollisuuden palata ajassa, niin 
satsaisin vielä enemmän myös suomen ja ruotsin kieli-
opin opintoihin. Näin, vaikka suomen kielikin sujuu hy-
vin ja koen, että oma aksenttikin vain lisää inhimillistä 
tarttumapintaa luokkahuoneessa. Nyt lasteni koulukäyn-
nin kautta opin salaa lisää joka päivä.

ERWIN BORREMANS, FT
liikunnanopettaja
ammattiopisto Live
erwin.borremans@inlive.fi
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T U T K I M U S U U T I S I A

Psykologia

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

Psykologisesti hyödyllisiksi 
osoittautuivat tilanteen 

hyväksyminen, oman identiteetin 
laajentaminen kokeilemalla uusia 

asioita ja uudet rutiinit.

Pandemia muutti huippu- 
urheilijoiden arjen

Huippu-urheilijoiden elämä muuttui myös Isossa-Bri-
tanniassa perusteellisesti COVID-19 -pandemian aiheutta-
man yhteiskunnan sulkemisen (lockdown) seurauksena. 
He kuvailivat sulun alkuvaihetta kriittiseksi paussiksi. Ur-
heilijat kokivat pysähtyneensä, mutta uskoivat tekemien-
sä sopeutumistoimien olevan vain väliaikaisia ja odottivat 
palaamista ”normaaliin” elämään ja harjoitteluun.

Whitcomb-Khanin tutkimusryhmä tutki huippu-ur-
heilijoiden kokemuksia COVID-19 -pandemian aiheutta-
man yhteiskunnan sulkemisen alkuvaiheessa Isossa-Bri-
tanniassa. Kahdeksan urheilijaa kuvaili kokemuksiaan 
Zoom-haastatteluissa, jotka tehtiin toukokuussa 2020. 

Aluksi urheilijat kertoivat jopa vitsailleensa pande-
miasta, mutta sen uhka urheilijoiden tavoitteille konkre-
tisoitu viimeistään Tokion olympiakisojen peruunnuttua. 
Yhteiskunnan ollessa suljettuna urheilijat kokivat haas-
tavimmiksi urheilun äkillisen keskeyttämisen, kontrollin 
puutteen, ystävien ja joukkuekavereiden ikävöinnin, itsel-
le asetetut paineet sekä tilanteen epävarmuuden. Pande-
mian vaikutukset urheilijoiden henkilökohtaiseen ja am-
matilliseen elämään ilmenivät menetyksen kokemuksina. 
Urheilijat kokivat menettävänsä kuntonsa, urheilijaiden-
titeettinsä, motivaationsa ja rutiininsa. 

Yhteiskunnan sulun jatkuessa osa urheilijoista oli pys-
tynyt hyväksymään tilanteen ja onnistunut sopeutumaan 
uuteen todellisuuteen. Sulun aikana psykologisesti hyö-
dyllisiksi osoittautuneita strategioita olivat tilanteen hy-
väksyminen, oman identiteetin laajentaminen kokei-
lemalla uusia asioita ja uusien rutiinien luominen. Osa 
urheilijoista puolestaan tuntui menettäneen merkityksen 
elämästään, jolloin stressi ja ahdistus veivät vallan. Tutki-
jat korostivat liikuntapsykologian ammattilaisten tarjoa-
maa osaamista urheilijoiden tukena.

Yhteiskunnallisen sulkutilan hyödyiksi urheilijat nime-
sivät urheilulajinsa uudenlaisen arvostuksen. Poikkeuso-
lot ovat antaneet osalle myös mahdollisuuden palautua ja 
kehittyä fyysisesti. 
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Instagram kuntoilun tukena

Instagramin hyödyntäminen kuntoiluinterventiossa lisä-
si vähän liikkuvien nuorten naisten myönteisiä arvioita 
omista kyvyistään liikkua. Englantilaistutkimuksen mu-
kaan Instagramia käytettäessä kannattaa panostaa vies-
tien sisältöön ja niiden linkittymiseen toisiin sosiaalisen 
median sovelluksiin.

Tutkimukseen osallistui 38 nuorta naista, jotka eivät 
olleet harrastaneet lainkaan liikuntaa viimeisten kolmen 
kuukauden aikana. Tutkimus koostui kaksiviikkoisesta 
interventiosta, jossa osallistujille lähetettiin sähköpostit-
se kuntoiluohjelmat molempien viikkojen alussa. Lisäksi 
koeryhmäläisille lähetettiin liikuntaan kannustavia Ins-
tagram-tarinoita ja viestejä päivittäin intervention ajan.

Kummankin viikon päätteeksi osallistujat raportoivat, 
kuinka hyvin he noudattivat saamaansa kuntoiluohjelmaa 
ja arvioivat omia kykyjään liikkua. Myös liikkumisen es-
teitä selvitettiin intervention päätteeksi.

Kuntoiluohjelmaan sitoutumisessa ei ollut eroja koe- 
ja vertailuryhmän välillä. Kuntoilua estivät ennen kaik-
kea ajanpuute ja heikko fyysinen kunto, mutta myös stres-
si, matkustaminen ja motivaation puute nousivat esiin. 
Koeryhmäläiset kokivat kykynsä liikkua merkittävästi pa-
remmiksi intervention jälkeen kuin vertailuryhmäläiset.

Chaudhary ja Dhillon painottivat, että Instagramin 
käyttö tulisi kohdistaa kohderyhmän tarpeisiin. Tutkimuk-
sessa osallistujat jäivät kaipaamaan enemmän roolimal-
leihin ja henkilöiden menestystarinoihin liittyviä viestejä 
sekä visuaalisesti houkuttelevampia viestejä ja säännölli-
sempää viestintää. Lisäksi tutkijat suosittelevat toisten so-
siaalisten medioiden yhdistämistä Instagram-viestintään, 
ja Instagramin hyödyntämistä osana laajempia interven-
tioita, eikä yksinomaan motivaatiotyökaluna.
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Tanskan huippu-urheilupsykologian 
tiimi hakee jatkuvuutta yhtenäisestä 
toimintafilosofiasta
Tanskan vuonna 2008 perustettu huippu-urheilun urhei-
lupsykologinen tiimi korostaa päivitetyssä ammattifiloso-
fiassaan yhtenäisen toimintakulttuurin merkitystä. Filo-
sofian keskiössä ovat yhteisesti määritellyt visio ja tavoite, 
uskomukset ja arvot, teoreettiset lähtökohdat, toiminta-
malli sekä yhteisten arvojen mukaiset palvelut ja meto-
dit. Johdonmukainen ja yhtenäinen lähestymistapa urhei-
lupsykologiaan organisaation sisällä mahdollistaa vakaan 
toiminnan. 

Huippu-urheilussa käytänteiden jakaminen ei ole it-
sestään selvyys. Diment ja kumppanit pitävät Tanskan 
huippu-urheilun urheilupsykologisen tiimin päivitettyä 
ammattifilosofiaa hyvänä. Tiimin tavoitteena on: (1) var-
mistaa, että urheilijoiden psyykkiset taidot mahdollistavat 
urheilun kansainvälisellä huipulla, (2) luoda maailman-
luokan harjoitusympäristö urheilijoille, (3) varmistaa, että 
yksittäiset urheilijat kokevat elämänsä merkittäväksi ja ar-
vokkaaksi huippu-urheilijoina, (4) opettaa urheilijoille tai-
toja liiallisen stressin ja loppuun palamisen välttämiseksi, 
(5) luoda yhteinen urheilupsykologian kieli ammattilais-
ten, valmentajien ja eri lajien urheilijoiden välille sekä 
(6) optimoida tiimityöskentely ja luoda voittava kulttuu-
ri Tanskan maajoukkueisiin.

Tanskan huippu-urheilun urheilupsykologisessa tii-
missä psyykkinen valmennus nähdään luonnollisena osa-
na urheilijan päivittäistä harjoittelua, mutta huippu-ur-
heilijoita tuetaan myös urheilun ulkopuolella. Urheilijat 
pyritään aina kohtaamaan heidän luonnollisessa ympä-
ristössään. Yksilöiden lisäksi työskennellään poikkeukset-
ta joukkueen ja organisaation kanssa. Luottamuksellisuus 
on toiminnan perusta eli esimerkiksi valmentajalle ker-
rotaan vain se, mitä urheilija on valmis jakamaan. Huip-
pusuoritus edellyttää vahvoja psykologisia taitoja ja nä-
kemystä, joten myös urheilupsykologian ammattilaisten 
ammattitaitojen ylläpitäminen on tärkeätä.

Tanskan urheilupsykologinen tiimi näkee mahdolli-
suuksia kehittyä. Tiimi perustaa toimintansa hyväksyvää 
tietoista läsnäoloa tukeviin lähestymistapoihin erityisesti 
huomioiden urheilijan ympäristön. Tiimi pyrkii varmis-
tamaan, että kaikki tarjottavat palvelut noudattavat edel-
lä kuvattuja tavoitteita ja perusoletuksia sekä psykologi-
sia teorioita, joihin interventiot ja sisällöt perustuvat, jotta 
toiminta olisi yhtenäistä ja vastuullista.
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Liikunnanopetuksen määrä on yhteydessä 
suositusten saavuttamiseen

Fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaan lasten ja 
nuorten tulisi liikkua 60 minuuttia reippaasti päivit-
täin. Kuitenkin vain noin viidesosa lapsista ja nuorista 
(11–17-vuotiaista) yltää tähän. Kaikki keinot, joilla voidaan 
lisätä lasten ja nuorten fyysistä aktiivisuutta ovat tervetul-
leita. Koulujen liikunnanopetus tähtää liikkumistaitojen 
opettamiseen ja fyysisesti aktiivisen elämäntavan omak-
sumiseen. Samalla se tuo toivottua fyysistä aktiivisutta las-
ten arkipäiviin. 

Uddin kollegoineen (2020) analysoi globaalia koululais-
terveyttä selvittänyttä aineistoa, joka kattoi yhteensä 65 
eri maata ja 206 417 koululaista (11–17-vuotiaita, 49 % tyt-
töjä). Lapsilta ja nuorilta tiedusteltiin, kuinka monena päi-
vänä he liikkuivat vähintään 60 minuuttia. Tämän lisäksi 
kysyttiin, kuinka monta kertaa he osallistuivat liikunnan-
opetukseen tavallisen kouluviikon aikana. Tarkoituksena 
oli selvittää riittävän fyysisen aktiivisuuden määrää (≥60 
minuuttia), ja miten koulun liikunnan opetuksen määrä 
vaikutti tavoitteen saavuttamiseen. Liikunnanopetuksen 
määrä luokiteltiin kolmiportaisesti (ei lainkaan, 1–2 ker-
taa viikossa ja kolmesti tai useammin viikossa).  

Vastaajista 56,5 prosenttia osallistui liikunnanopetuk-
seen 1–2 kertaa viikossa ja 24,2 prosenttia kolmesti tai 
useammin. Tulosten mukaan oppilaat, joilla oli liikun-
nanopetusta vähintään kolme kertaa viikossa, saavuttivat 
liikuntasuositukset kaksi kertaa todennäköisemmin kuin 
oppilaat, joilla ei ollut lainkaan koululiikuntaa. Myös 1–2 
kertaa liikunnanopetukseen osallistuneet saavuttivat lii-
kuntasuositukset paremmin kuin oppilaat, joilla ei ollut 
lainkaan liikunnanopetusta. Tässä ryhmässä pojat ja nuo-
remmat ikäryhmät saavuttivat kuitenkin liikuntasuosituk-
set paremmin kuin tytöt ja vanhemmat ikäluokat. 

Tulokset osoittavat, että liikunnanopetukseen osallis-
tuminen on positiivisesti yhteydessä liikuntasuositusten 
saavuttamiseen sukupuolesta tai ikäryhmästä riippumat-
ta. Korkean tuloluokan maissa todennäköisyydet olivat 
matalammat kuin alhaisen tulotason maissa. Liikunnan-
opetuksella on siten keskeinen rooli lasten liikuntasuosi-
tusten saavuttamisessa etenkin matalan tulotason maissa.  
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Lasten fyysinen aktiivisuus laskee 
kesäloman aikana

Koulujen liikuntatunnit ja välitunnit muodostavat 
merkittävän osan lasten arjen fyysisestä aktiivisuudes-
ta. Volmut kollegoineen (2021) halusi selvittää miten käy 
3–6-vuotiaiden slovenialaislasten kokonaisaktiivisuudel-
le, kun kesälomat alkavat. 

Tutkimukseen kutsuttiin yhteensä sata lasta viides-
tä kaupungista. Lopullinen aineisto koostui yhteensä 93 
lapsen (49 % poikia) tuloksista. Heidän fyysinen aktii-
visuutensa mitattiin ennen kesälomia toukokuussa, lo-
man aikana elokuussa, sen jälkeen syyskuussa ja vielä 
vuosi alkumittauksen jälkeen toukokuussa. Ennen kesä-
lomia lapsille tehtiin myös motoriset (vauhditon pituus-
hyppy, 300 metrin juoksu ja koordinaatiotesti) ja antro-
pometriset testit. Lasten fyysinen aktiivisuus mitattiin 
kiihtyvyysanturilla. 

Tulokset osoittivat, että kesäloman aikana lasten ko-
konaisaktiivisuus laski 18 prosenttia ja paikallaanolo li-
sääntyi 5,5 prosenttia. Reippaan liikunnan määrä laski 
53 prosenttia ja raskaan liikunnan määrä 45 prosenttia. 
Kokonaisaktiivisuus säilyi alemmalla tasolla (8,8 % vä-
hemmän kuin lähtötilanteessa) myös syksyn mittauksis-
sa, mutta palautui takaisin lähtötasolle seuraavan vuoden 
toukokuun mittauksessa. 

Noin 30 prosenttia niin kokonaisaktiivisuuden kuin 
reippaan ja raskaan liikunnan laskusta voidaan selittää 
lasten fyysisellä kunnolla. Suurempi pudotus kokonaisak-
tiivisuudessa havaittiin nimittäin niillä oppilailla, jotka 
saivat paremmat tulokset vauhdittomassa pituushypyssä 
ja 300 metrin juoksutestissä. Sukupuolella ei ollut merki-
tystä reippaan tai raskaan liikunnan määrään, mutta po-
jilla havaittiin enemmän kevyttä liikuntaa ja tytöillä puo-
lestaan enemmän paikallaanoloa.  

Tutkimuksen tulokset herättävät huolen lasten fyysi-
sen aktiivisuuden määrästä kesäkuukausina. Kesällä lap-
silla on vähemmän koulumatkan ja välituntien tapaisia 
aktiivisuutta lisääviä arkirutiineja, jotka rytmittäisivät 
päivää. Myös harrastukset voivat olla ainakin osan kesäs-
tä tauolla. Vaikka harrastustoiminta tuo lapsille toivottua 
fyysistä aktiivisuutta, ei ohjattu liikunta tavoita kaikkia 
lapsia. Näin ollen omaehtoiseen liikuntaan kannustami-
seen ja liikkumisen mahdollistamiseen tulisi panostaa 
erityisesti kesäkuukausina.

LÄHDE

Volmut, T., Pišot, R., Planinšec, J., Simunic, B. 2021. Physical activity 
drops during summer holidays for 6 to 9-year-old children. Frontiers 
in Public Health 8, 631141. doi.org/10.3389/fpubh.2020.631141

Reippaan liikunnan määrään vaikuttavat 
tekijät liikuntatunnilla

Liikuntatunnin aikana oppilaat eivät saavuta tavoitet-
ta raskaan ja reippaan liikunnan määrästä. Toisaalta ras-
kaan liikunnan määrästä liikuntatunneilla on toistaiseksi 
vähän tietoa. Delaxtrat (2020) kollegoineen halusi tutkia 
eri tekijöiden (sukupuoli, liikuntamuoto, tunnin pitopaik-
ka ja luokan koostumus [sekaryhmät & erillisryhmät]) ja 
aktiivisuustasojen yhteyttä liikuntatunnin aikana. 

Tutkimukseen osallistui yhteensä 307 (201 poikaa ja 
106 tyttöä) kahdeksannen luokan oppilasta (12–13-vuo-
tiaita) kuudesta eri englantilaiskoulusta. Oppilaat pitivät 
kiihtyvyysanturia jokaisella liikuntatunnilla. Tunnin kes-
tosta analysoitiin paikallaanolon, kevyen liikunnan, reip-
paan ja raskaan liikunnan prosentuaaliset osuudet. 

Oppilaat liikkuivat tunnista 30,7 prosenttia reippaas-
ti ja 11,5 prosenttia tunnin kestosta oli luokiteltavissa ras-
kaaksi liikunnaksi. Sukupuolella tai luokan koostumuk-
sella ei ollut vaikutusta fyysisen aktiivisuuden määrään. 
Sen sijaan liikuntamuoto vaikutti tuloksiin. Tanssityyppi-
sillä tunneilla oli tilastollisesti vähemmän raskasta liikun-
taa kuin kuntotunneilla. Niin ikään tunnin pitopaikalla 
oli merkitystä. Sisäliikunnassa oli enemmän paikallaan 
oloa ja vähemmän reipasta ja raskasta liikuntaa kuin 
ulkoliikuntatunneilla. 

Tulosten mukaan tunnin pitopaikka ja liikuntamuoto 
olivat yhteydessä reippaan ja raskaan liikunnan määrään. 
Liikuntatunnin kuormittavuutta mitattaessa on oleellista 
ottaa huomioon erilaisten liikuntamuotojen ja tunnin to-
teutuspaikan vaikutus tulokseen. 
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Yhteiskuntatieteet
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Ristiriidat urheilutoiminnan päätöksen­
teossa koronapandemian aikana

Koronapandemian alussa oli kaikkialla tehtävä pikai-
sia päätöksiä urheilutoiminnan jatkamisesta. Hindman 
ja kumppanit tarkastelivat NBA:n, yhdysvaltalaisen ko-
ripalloliigan, päätöksentekoa sarjan pelaamisesta. Tar-
kastelujaksona oli tammi-heinäkuu 2020. Liiga reagoi en-
simmäisten sarjojen joukossa virustilanteeseen ja otti 
käyttöön pandemian varalle tehdyt suunnitelmat jo tam-
mikuussa 2020. NBA:n ottelutoiminta keskeytettiin 11. 
maaliskuuta yhden pelaajan koronavirustartunnan tul-
tua ilmi. Liigan jatkamisesta neuvoteltiin kevät ja alku-
kesä, ja lopulta sarja jatkui heinäkuussa Floridan Disney 
Worldiin luodussa koronakuplassa. 

Päätöksentekoon vaikuttivat vaihtuvat ja terveystur-
vallisuuden kanssa ristiriitaisetkin tekijät. Ensinnäkin ta-
loudelliset paineet ja pyrkimys tappioiden minimointiin 
kasvoivat keskeytyksen edetessä. Toiseksi, joukkueet oli-
vat huolissaan kilpailijoiden mahdollisesta kilpailuedus-
ta. Heti liigan keskeyttämisen jälkeen osa joukkueista 
päätti jatkaa harjoittelua, koska kausi mahdollisesti jat-
kuisi. Pudotuspeleistä ulos jääneet joukkueet huolestui-
vat pelitauon pituudesta ja sen vaikutuksista seuraavaan 
kauteen. Kolmanneksi, päätöksentekoon liittyivät toimi-
joiden urapaineet: pelaajat 
huolestuivat urastaan, joka 
ei muutoinkaan ole urhei-
lussa pitkä. Lisäksi eriäviä 
näkemyksiä syntyi iäkkäim-
pien valmentajien suojele-
misesta ja mahdollisuudesta 
osallistua uudelleen käyn-
nistettävään kauteen. 

Neljäntenä päätöksente-
koon vaikuttivat oikeudelli-
set ja julkiset paineet. Alku-
vaiheessa päätökset tehtiin 
terveysturvallisuus maksi-
moiden. Keskeytyksen jat-
kuessa julkista keskustelua 
kuitenkin suunnattiin NBA:n 
ohjaamana kohti urheilun 
mahdollisuuksia kohottaa 

kansan mielialaa. Näin rakennettiin julkista hyväksyntää 
kauden jatkamiselle. 

Tutkijat tulkitsivat päätöksentekoa käyttäytymis- ja ta-
loustieteestä tutun ”rajoittuneen rationaalisuuden” ke-
hyksessä. Sen mukaan päätöksiä joudutaan tekemään ra-
jallisin tiedoin ja tiukassa aikataulussa, eikä ihanteellista 
ratkaisua ole mahdollista etsiä, vaan on tehtävä siinä tilan-
teessa tyydyttäviä ratkaisuja. Tämä korostui koronapan-
demiassa, jossa epävarmuus ja kiire olivat varsin suuria. 
Lisäksi päätöksentekoon yhdistyi myös ”rajoittunut mo-
raalisuus”: myöskään moraaliset kysymykset eivät olleet 
yksiselitteisiä, minkä vuoksi hyväksyttävän riskin tason 
pohtiminen korostui. 

Hindmanin ryhmän tulokset tuovat selvästi esiin koro-
napandemiasta johtuvan päätöksenteon monimutkaisuu-
den. Lehtiartikkeleihin perustunut tutkimus antaa hyviä 
eväitä tutkia myös suomalaisen urheilun päätöksenteon 
vaiheita ja tekijöitä pandemian aikana.    
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Urheiluseuran ei ole pakko 
ammattimaistua

Uusseelantilaisessa tutkimuksessa tarkasteltiin, mi-
ten urheiluseurat olivat omaksuneet urheiluorgani-
saatioille luodun johtamisohjeistuksen. Nine Steps to 
Effective Governance -ohjeet tukevat ammattimaisia joh-
tamiskäytäntöjä, joiden on nähty olevan tulevaisuudes-
sa yhä tarpeellisempia myös ur- 
heiluseuratoiminnassa. 

Neljän seuran tapaustutkimus 
osoitti, että seurat olivat omaksu-
neet vain vähänlaisesti ohjeistuk-
sen sisältöjä.  Silti kolme seuraa 
neljästä pystyi toimimaan tavoit-
teellisesti ja kaikki kykenivät yllä-
pitämään toimintaansa. Seurois-
sa oli harrastajia ja toimintaa, 
eikä vapaaehtoistoimijoista ol-
lut pulaa. 

Tutkijat tuottivat seurojen toi-
minnasta kulttuurisen tulkinnan 
Bourdieun kenttäteorian avulla: 
urheiluseurat toimivat menes-
tyksekkäästi sosiaalisen ja sym-
bolisen pääoman varassa sekä 
kentän traditioita uusintaen. Ammattimaiselle johtamis-
osaamiselle ei siis ollut tällä kentällä käyttöä. Tutkimus 
haastaakin ammattimaisuuden välttämättömyyttä koros-
tavat tulkinnat liikunta- ja urheiluseurojen kehityksestä.

Tutkituilla seuroilla oli 8–18 juniorijoukkuetta, aikuis-
ten sarjajoukkue ja maksimissaan noin 165 000 euron lii-
kevaihto. Jäseniä seuroissa oli 170–600. Kooltaan ja toi-
minnaltaan seurat vastasivat siten monia suomalaisiakin 
urheiluseuroja. 
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Perheillä iso merkitys  
liikkumisen edistäjinä

Lasten ja nuoren liikkumista edistävän politiikan pi-
täisi tulevaisuudessa huomioida paremmin perheet toi-
mintayksikkönä. Tähän johtopäätökseen tulevat Sohun, 
MacPhail ja MacDonnchan tutkimuksessaan, joka tarkas-
telee liikuntaa edistävää vanhemmuutta (physical activity 

parenting) irlantilaisperheissä. 
Haastatteluihin ja päiväkirja-

merkintöihin perustuvassa tutki-
muksessa vanhempien havaittiin 
rohkaisevan, osallistuvan ja mah-
dollistavan monin tavoin organi-
soitua harrastamista. Vanhem-
mat pitivät harrastuksia tärkeänä 
pääomana lapsille. Yhdessä liik-
kuminen puolestaan oli tärkeää 
lasten omatoimisen liikkumisen 
edistämiseksi. 

Tutkimus nosti esiin raken-
teellisten erojen merkityksen 
liikuntaa edistävässä vanhem-
muudessa. Vanhempien ylempi 
sosioekonominen asema antoi 
lapsille mahdollisuudet osallis-

tua monipuolisemmin ja intensiivisemmin organisoi-
tuun liikuntaan kuin alempi sosioekonominen asema ja 
yksinhuoltajuus. Isät osallistuivat liikunnan edistämiseen 
enemmän kuin äidit, ja toisaalta molemmat vanhemmat 
osallistuivat enemmän poikien kuin tyttöjen liikuttami-
seen. Näin tultiin vahvistaneeksi erityisesti poikien lii-
kunnallista elämäntapaa sekä mahdollistamisen että roo-
limallin kautta. 

Tutkijat huomauttavat, että Irlannissa nuorten fyysi-
nen aktiivisuus on laskenut kymmenen vuoden tarkaste-
lujaksolla, huolimatta liikuntapoliittisista pyrkimyksistä. 
He peräänkuuluttavatkin perheiden nostamista vahvem-
min liikuntapolitiikan kohteeksi.  

LÄHDE

Sohun, R., MacPhail, A. & Macdonncha, C. 2021. Physical activity 
parenting in Ireland: a qualitative analysis. Sport, Education and 
Society 26 (3), 281–294. DOI: 10.1080/13573322.2020.1723520. 

Urheiluseurat toimivat 
menestyksekkäästi 

sosiaalisen ja symbolisen 
pääoman varassa sekä 

kentän traditioita uusin-
taen. Ammattimaiselle 

johtamiselle ei ollut tällä 
kentällä käyttöä.
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Kumoaako kuuma kestävyysharjoittelun 
vaikutukset?

Kuumassa liikkuminen aiheuttaa ylimääräistä kuormitus-
ta verenkiertoelimistölle ja heikentää suorituskykyä. Sil-
ti kuumassa harjoittelun vaikutusta maksimaalisen ha-
penottokyvyn kehittymiseen on tutkittu vähän. Slivka ja 
kumppanit havaitsivat kolmeviikkoisessa tutkimukses-
saan, että harjoittelu 20 asteen lämpötilassa paransi mak-
simaalista hapenottokykyä 14 prosenttia, mutta muutos 
oli vain 3,8 prosenttia 33 asteen kuumuudessa. 

Lisäksi tutkimuksessa havaittiin, että mitokondrioiden 
uudismuodostukseen, toimintaan ja sitä kautta kestävyys-
suorituskykyyn vaikuttavan PGC-1α:n aktivoituminen yk-
sittäisellä liikuntakerralla oli kolmen viikon harjoittelun 
alussa matalampi 33 asteen helteellä kuin 20 asteen sääs-
sä. Kolmen viikon harjoittelujakson jälkeen vasteet olivat 
samat. 

Nuoret miehet satunnaistettiin harjoittelemaan joko 
20 tai 33 asteen lämpötilassa tutkimuksessa, joka sisäl-
si yhteensä 16 kohtuukuormitteista yhden tunnin kestä-
nyttä liikuntakertaa. Ensimmäinen ja viimeinen kerta 
tehtiin samalla absoluuttisella, 50 prosentin alkutilan-
teen maksimityökuormaa vastaavalla, kuormittavuus-
tasolla. PGC-1α-vaste mitattiin ensimmäisellä ja viimei-

sellä harjoituskäynnillä satunnaistamisen mukaisessa 
lämpötilassa.  

Tulosten perusteella myös lihastason aineenvaihdun-
nan säätelyyn osallistuvat mekanismit sopeutuvat kuor-
mitukseen ja lämpötilaan. Tutkijat kuitenkin pohtivat, 
voiko tuloksiin vaikuttaa 20 asteen lämpötilassa harjoi-
telleiden huomattavasti parantunut maksimaalinen ha-
penottokyky, ja sitä kautta madaltunut liikunnan kuor-
mittavuus suhteessa hapenottokykyyn.

Harjoittelu kuumassa ei kohentanut maksimaalista ha-
penottokykyä likikään yhtä paljon kuin harjoittelu läm-
pötilassa, jossa ruumiinlämmön säätely ei kuormita eli-
mistöä paljon. Käytännön kannalta keskeinen kysymys 
onkin, vaikuttaako esimerkiksi pitkä hellejakso harjoitte-
lukauden aikana maksimaalisen hapenottokyvyn kehit-
tymiseen. Voi myös kysyä, kuinka harjoittelua tulisi muo-
kata eri lämpötiloissa ihanteellisten harjoitusvaikutusten 
saamiseksi.  

LÄHDE

Slivka D., Shute R., Hailes W., Marshall K., Opichka M., Schitzler H.,  
Ruby B. 2012. Exercise in the heat blunts improvements in aerobic 
power? European Journal of Applied Physiology https://doi.
org/10.1007/s00421-021-04653-0. Online ahead of print. 

https://doi.org/10.1007/s00421-021-04653-0
https://doi.org/10.1007/s00421-021-04653-0
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Reippaalla liikunnalla joustoa valtimoihin 
ja enemmän verta aivoille

Vähentynyt aivojen verenvirtaus ja jäykistyneet valtimot 
kasvattavat kognitiivisten toimintojen ennenaikaisen hei-
kentymisen ja dementian riskiä. Tomoton ja kumppanien 
tutkimuksessa aerobinen liikunta lisäsi aivojen verenvir-
tausta ja vähensi valtimoiden jäykistymistä ikääntyneillä 
henkilöillä, joilla oli jo todettu lievä tiedollisten toiminto-
jen heikkeneminen. Aerobinen harjoittelu myös paransi 
joitakin kognitiivisten toimintojen 
osa-alueita. 

Valtimoiden jäykkyyden vähen-
tyminen oli tutkimuksen mukaan 
yhteydessä suurentuneeseen aivo-
jen verenvirtaukseen. Valtimoiden 
notkistuminen selitti myös osal-
taan maksimaalisen hapenotto-
kyvyn ja aivojen verenvirtauksen 
välisiä yhteyksiä. Näiden lisäksi 
pienentynyt valtimoiden jäykkyys 
oli yhteydessä parantuneeseen 
kognitiiviseen suorituskykyyn. 
Tulokset antavat viitteitä siitä, että 
sydän- ja valtimoterveyttä kohen-
tamalla voi vaikuttaa myös aivojen terveyteen, ja ylläpi-
tää ja säilyttää tiedollisten toimintojen tasoa. On kuiten-
kin hyvä muistaa, että liikunnan myönteisiä vaikutuksia 
aivojen terveyteen ja kognitiivisiin toimintoihin saattaa 
selittää moni muukin neurobiologinen mekanismi.  

Tomoton ja kumppaineiden tutkimus kesti vuoden ja 
liikuntaharjoittelua toteutettiin ohjatusti 3–5 kertaa vii-
kossa 30–40 minuuttia kerrallaan harjoittelun kuormit-
tavuutta progressiivisesti lisäten. Tutkimuksessa käytetty 
liikunnan kokonaisannos vastasi melko hyvin päivitettyjä 
liikkumisen suosituksia, joissa suositellaan 150 minuuttia 
reipasta tai 75 minuuttia rasittavaa liikkumista viikoittain. 

Liikkumisen suosituksien mukaiseen liikunnan mää-
rään tähtääminen on aivoterveydenkin kannalta hyvä 
asia. Lisätutkimusta kuitenkin tarvitaan selvittämään, 
kuinka paljon elämänkulun aikainen liikunta pystyy eh-
käisemään tai siirtämään kognitiivisten toimintojen en-
nenaikaista heikentymisen tai rappeuttavien aivosai-
rauksien syntyä. Liikunnan aloittaminen tukee aivojen 
terveyttä kuitenkin myös varttuneemmilla henkilöillä. 

LÄHDE

Tomoto T., Liu J., Tseng B.Y,. Pasha E.P., Cardim D., Takashi T., Hynan 
L.S., Munro Cullum C., Zhang R. 2021. One-Year Aerobic Exercise 
Reduced Carotid Arterial Stiffness and Increased Cerebral Blood 
Flow in Amnestic Mild Cognitive Impairment. Journal of Alzheimer’s 
Disease Journal of Alzheimer’s Disease JAD, 11 Feb 2021. DOI: 
10.3233/jad-201456

Lapsuuden liikunta näkyy aikuisen 
sydänterveydessä

Sydämen vasemman kammion täyttymisen eli diastolisen 
toiminnan heikentyminen on yksi varhain havaittavis-
sa olevista sydämen toiminnallisista muutoksista. Dias-
tolinen vajaatoiminta on hallitseva noin puolella kaikista 
sydämen vajaatoimintaa sairastavilla. Sydämen vasem-
man kammion diastolisen toiminnan heikkenemiseen ja 
diastoliseen vajaatoimintaan ei ole näyttöön perustuvaa 

lääkitystä, joten hoito perustuu 
syysairauden hoitoon ja myös en-
naltaehkäisyyn soveltuvia keinoja 
tarvitaan.  

Turkulainen STRIP-tutkimuk-
sen pitkäaikaisseuranta osoittaa, 
että liikunnallinen elämäntapa 
lapsuudesta alkaen oli yhteydessä 
parempaan sydämen vasemman 
kammion diastoliseen toimintaan 
riippumatta monista sekoittavista 
tekijöistä sekä aikuisiän liikunnan 
määrästä. Liikunnan lisäksi lap-
suudenaikainen liiallinen rasvaku-
doksen määrä ennusti heikompaa 

vasemman kammion diastolista toimintaa riippumatta se-
koittavista tekijöistä. 

Tutkimuksessa tarkasteltiin yli 1000 naisen ja yli 800 
miehen lapsuuden ja nuoruuden elintapoja ja terveyteen 
liittyviä tekijöitä. Liikuntaa mitattiin kyselylomakkeilla ja 
kehon rasvakudoksen määrää ihopoimumittauksilla usei-
ta kertoja 6–18-vuotiaana. Sydämen vasemman kammion 
diastolinen toiminta mitattiin noin 40 vuoden iässä. 

Lasten ja nuorten liikunnan vähäisestä määrästä ja 
ylipainoisten verrattain suuresta osuudesta on syytä olla 
edelleen huolissaan. Vaikka liikunnan lisääminen ei ole 
koskaan liian myöhäistä, panostaminen lapsiin ja nuo-
riin voi olla kansanterveyden kannalta yksi parhaista 
sijoituksista.  

LÄHDE

Heiskanen U., Ruohonen S., Rovio S.P., Pahkala K., Kytö V.,  
Kähönen V., Lehtimäki T., Viikari J.S.A., Juonala M., Laitinen T., 
Tossavainen P., Jokinen E., Hutri-Kähkönen N., Raitakari O. 2021. 
Cardiovascular Risk Factors in Childhood and Left Ventricular Diastolic 
Function in Adulthood. Pediatrics, 147 (3) e2020016691; DOI: https://
doi.org/10.1542/peds.2020-016691

Vaikka liikunnan lisää-
minen ei ole koskaan liian 
myöhäistä, panostaminen 

lapsiin ja nuoriin voi 
olla kansanterveyden 

kannalta yksi parhaista 
sijoituksista. 

https://doi.org/10.1542/peds.2020-016691
https://doi.org/10.1542/peds.2020-016691
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Kuntosalitreeni – 
maailmanmitan trendi

Kuntosaliharjoittelusta on 50 vuodessa kehittynyt yksi 
nopeimmin kasvavista fyysisen aktiivisuuden muodoista. 
Siitä on tullut maailmanlaajuisesti liki 200 miljoonan 
ihmisen harrastus. Kysynnän kasvaessa erilaisten kuntoi-
lupalvelujen tarjonta on etenkin 2000-luvulla lisääntynyt 
räjähdysmäisesti. Samalla osa kuntosaleista on muuttunut 
liikunnan ohella terveys- ja hyvinvointipalvelujen tuottajiksi.

Erityyppisiä kuntosaleja ja -keskuksia on satoja tu-
hansia eri puolilla maailmaa, ja varsinkin kehittyneissä 
maissa kuntosaliharjoittelu on osa nykypäivän elämänta-
paa (ks. esim. Scheerder, Breedveld & Borgers 2015). Myös 
eurooppalaisessa tarkastelussa (ks. Laine & Vehmas 2017) 
kuntokeskukset ovat yksi yksityisen liikuntasektorin nä-
kyvimmistä toimialoista. Kuntokeskusala on onnistunut 
sopeuttamaan liiketoimintojansa taloudellisissa suhdan-
teissa monia muita liikunta-alan yrityksiä paremmin ja 
toimialan yhteenlaskettu liikevaihto kasvoikin maailman-
laajuisesti vuodesta 2008 alkaen aina koronapandemian 
alkuun saakka.

Kuntokeskusala on muuttunut vuosikymmenten saa-
tossa perinteisistä ”vanhan koulukunnan” painonnosto
saleista monipuoliseksi liiketoiminta-alueeksi, jolla kir-
java joukko yrittäjiä tarjoaa erilaisia, trendien mukaan 
muuttuvia, liikunta-, terveys- ja hyvinvointipalveluja sekä 
jäsenyyspaketteja maksukykynsä puolesta hyvin hetero-
geeniselle joukolle asiakkaita. Kuntoiluharrastus kiinnos-
taa ja tavoittaa kuluttajia eri sosioekonomista ryhmistä 
eikä siihen näytä liittyvän sellaista sosiaalista, kulttuuris-
ta tai taloudellista erottautumista, joka luonnehtii monia 
muita vapaa-ajan harrastamisen muotoja (vrt. Bourdieu 
1985). Sen sijaan kuntokeskuksista on tullut eräänlai-
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sia jälkimodernin pyhättöjä, joissa erilaisista taustois-
ta lähtöisin olevat ihmiset voivat treenata omaa kehoaan 
ja vaalia nykyajalle ominaista terveys-, hyvinvointi- ja 
ulkonäköbuumia.

Ei vain rikkaiden maiden ilmiö 
Vaikka kuntoilubuumilla on ollut parhaat edellytykset 
kasvaa nimenomaan korkean elintason maissa, on ilmiö 
levittäytynyt myös kehittyviin maihin. Tämä puolestaan 
kielii ilmiön globalisoitumisesta, perinteisten kansallis-
ten liikuntakulttuuristen raja-aitojen madaltumisesta ja 
eri maiden välisten harrastamiserojen vähenemisestä. 
Kansainvälisten selvitysten mukaan tämän päivän kunto-
keskustoiminnalle on leimallista teknologian hyödyntä-
minen, ohjatut ryhmäliikuntamuodot ja erilaiset ikään-
tyville suunnatut liikuntapalvelut (Thompson 2018). 
Toimiala on menestyksekkäästi kääntänyt demografiset, 
taloudelliset ja sosiaaliset haasteet mahdollisuuksiksi. 

International Health, Racquet & Sportsclub Associationin 
(IHRSA) mukaan kunto- ja hyvinvointikeskuksilla oli vuon-
na 2017 maailmalaajuisesti 174 miljoona kävijää. Vuosina 
2007–2017 kävijämäärät lisääntyivät 67 miljoonalla vuotui-
sen kasvun ollessa noin viiden prosentin luokkaa. Vuon-
na 2017 globaalin kuntokeskustoimialan liikevaihto oli 
76,2 miljardia euroa. Maailmalaajuisesti kuntokeskuksia 
oli yli 200 000 ja alalla oli yli kaksi miljoonaa työpaikkaa. 
(IHRSA 2008; 2018.)

Yksittäisistä maista vuonna 2017 kolmessa – Ruotsissa, 
Norjassa ja Yhdysvalloissa –kuntokeskusjäsenien osuus 
oli yli 20 prosenttia koko väestöstä. Suomessa vastaava 
osuus oli tuolloin 16,8 prosenttia. Absoluuttisten lukujen 
perusteella kuntokeskusala on selvästi suurin Yhdysval-
loissa. Seuraavana tulevat Saksa, Iso-Britannia ja Brasi-
lia, joiden yhteenlasketut luvut ovat kuitenkin alle puolet 
Yhdysvaltojen jäsen- ja kuntokeskusmääristä. Viimeisen 
reilun vuosikymmenen aikana anglosaksiset maat ja poh-
joismaat ovat siis olleet maiden välisen vertailun kärjessä. 
Toisaalta esimerkiksi Lähi-idän maista Kuwait, Bahrain, 
Yhdistyneet Arabiemiraatit ja Qatar mahtuvat kolmen-
kymmenen johtavan kuntokeskusmaan joukkoon, mutta 
vastaavasti afrikkalaisia valtioita ei ole listalla lainkaan. 
(IHRSA 2008; 2018.)

Suomessa voimakas noste ennen koronapandemiaa
Muiden Euroopan maiden tavoin myös Suomessa kunto
keskuksista on tullut näkyvimpiä yksityisen liikunta-
sektorin toimijoita. Kansainvälisen trendin mukaises-
ti kuntosalit olivat maassamme aina 1980-luvulle saakka 
tyypillisesti painonnostosaleja, mutta erityisesti vuositu-
hannen vaihteesta lähtien monipuolisia liikunta- ja hyvin-
vointipalveluja tarjoavien kuntokeskusten määrä on kas-
vanut räjähdysmäisesti.

Esimerkiksi Tilastokeskuksen toimialaluokituksessa 
kuntokeskuksiksi (TOL 93130) luokiteltujen yritysten mää-
rä kaksinkertaistui vuosina 2010−2019. Yritysten työllistä-
män henkilöstön määrä lisääntyi samanaikaisesti noin 30 
prosenttia ja yhteenlaskettu liikevaihto kasvoi 2,14 kertai-
seksi. (Tilastokeskus 2013; 2020a.) Toimialaluokituksessa 
on jonkin verran yritysten luokitteluun liittyviä epätark-

kuuksia, mutta toimialakohtaisista muutoksista lukemat 
kertovat joka tapauksessa hyvin. Lisäksi on syytä huo
mioida, että Suomen väkiluku lisääntyi ajanjaksolla ”vain” 
noin 2,8 prosentilla, vajaasta 5,4 miljoonasta runsaaseen 
5,5 miljoonaan (Tilastokeskus 2020b). Taulukko 1 esittää 
toimialaluokituksen perusteella kuntokeskusten määrän, 
henkilöstön ja liikevaihdon Suomessa vuosina 2010−2019. 

Taulukko 1. Kuntokeskusten (TOL 93130) määrä, henkilöstö ja 
liikevaihto Suomessa 2010−2019.

Vuosi Yrityksiä
(n)

Henkilöstö
(n)

Liikevaihto
(milj. euroa)

2010 285 1 368 122,2

2011 314 1 507 134,6

2012 337 1 487 148,4

2013 353 1 677 162,2

2014 388 1 631 184,0

2015 426 1 807 197,7

2016 453 2 005 217,5

2017 513 2 001 234,0

2018 533 1 811 244,9

2019 569 1 780 261,3

Lähteet: Tilastokeskus 2013; 2020a.

European Health & Fitness Market Report (EHFMR) -jul-
kaisujen mukaan Suomi oli kuntokeskusalalla asukas-
lukuun suhteutettuna 2010-luvun puolivälin tienoilla 
yksi nopeimmin kasvaneita markkina-alueita Euroopas-
sa. Kuntokeskusten jäsenmäärä oli maassamme vuon-
na 2014 noin 630 000, vuonna 2015 noin 680 000, vuonna 
2016 noin 735 000 ja vuonna 2017 noin 923 000. Vuosina 
2014−2017 kuntokeskusten jäsenmäärä kasvoi siten lähes 
50 prosenttia. Vuoteen 2018 tultaessa kasvu tasaantui jä-
senmäärän ollessa noin 938 000. Kyseisenä vuonna Suo-
men koko väestöstä kuntokeskusjäseniä oli 17 prosenttia 
eli nousua oli edelliseen vuoteen muutama kymmenys. 
Osuus oli viidenneksi suurin Euroopassa. (EHFMR 2016; 
2017; 2018; 2019.) 

EHFMR:n (2019) mukaan vuonna 2018 Suomessa oli 
1 803 kuntokeskusta. Näiden keskijäsenmäärä oli 520 ja 
keskimääräinen kuukausimaksu 43 euroa (sis. alv.). Ver-
rattuna vuoteen 2014 (51,5 €) keskimääräinen kuukausi-
maksu oli pudonnut 8,5 euroa. Vuoden 2018 keskikuu-
kausimaksu oli 2,1 prosenttia suomalaisten käytettävissä 
olevista tuloista. (EHFMR 2019.)

Kuntokeskusalan kasvun selittäjät
Kuntokeskusalan kasvua selittävät useat toisiinsa liitty-
vät tekijät. Jälkimodernin yhteiskunnan terveysbuumi 
(healthyfication) on näkyvä ilmiö myös Suomessa. Omas-
ta terveydestä huolehtiminen, ulkonäön korostunut mer-
kitys ja ikääntymisen merkkejä vastaan “taisteleminen” 
ovat eurooppalaisten selvitysten mukaan olleet suoma-
laisten liikunnan harrastamisen päämotiiveja (Euroopan 
komissio 2014; 2018). Terveellisestä ja fyysisesti aktiivises-
ta elämäntyylistä on tullut muoti-ilmiö, jota trenditietoiset 
ja terveyslukutaitoiset kansalaiset seuraavat. 
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Ja kuten edellä esitimme, kuntokeskusala on vastannut 
kasvaneeseen kysyntään monipuolisella, trenditietoisel-
la ja useille eri kuluttajaryhmille suunnatulla tarjonnal-
la. Sosioekonomiselta taustaltaan heterogeenisesta har-
rastajajoukosta kertoo matalimman hintaluokan eli niin 
sanottujen halpasalien suosion nousu, mikä 2010-luvul-
la kiihdytti koko toimialan kasvua Suomessa. Halpasalien 
palveluvalikoima on useimmiten keskihintaisia ja etenkin 
niin sanottuja premium-saleja suppeampi, keskittyen har-
joitusmahdollisuuksien tarjoamiseen kuntosalilaitteiden 
parissa. Halpasalien keskimääräinen kuukausihinta on 
viime vuosina ollut noin 30 euroa, kun se keskihintaisis-
sa saleissa on asettunut 30−65 euron väliin ja premium-sa-
leissa yli 65 euron. (EHFMR, 2016, 108−109; 2017, 138−139; 
2018, 136−137, 174.) Lisäksi Suomessa on runsaasti julki-
sen sektorin omistamia kuntosaleja, jotka monipuolista-
vat tarjontaa entisestään.

Syitä kuntosaliharrastamisen suosiolle voidaan hakea 
myös nykyihmisen mahdollisuudesta sitoutua joustavas-
ti ja löyhästi harrastamiseen. Postmodernia kuluttamista 
tutkinut sosiologi Zygmund Bauman (2002) kirjoitti not-
keasta modernista, jossa yhteiskunnan rakenteelliset te-
kijät eivät enää säätelisi ihmisten toimintaa yhtä tiukasti 
kuin strukturalistisissa näkemyksissä oletetaan. Yhtääl-
tä kuntosalijäsenyys tarjoaa väylän yhteisöllisyyteen, joka 
on vähentynyt yksilöllisyyttä ja riippumattomuutta koros-
tavassa postmodernissa yhteiskunnassa. Kun monet pe-
rinteiset instituutiot, kuten ydinperhe, uskonto tai työ ovat 
menettäneet merkitystään yhteisöllisyyden lähteinä, on 
kuntosalijäsenyyden kaltaisista vapaa-ajan harrastuksis-
ta tullut uudenlaisia kiinnittymisen kohteita ja merkityk-
sellisyyttä tuottavia elämänalueita. Toisaalta jäsenyys ei 
sido eikä velvoita samalla tavalla kuin ”perinteinen” urhei-
luseurajäsenyys, vaan perustuu vapaaehtoisuuteen, tilan-
netekijöihin ja viime kädessä asiakkuuteen. 

Kuntosaliharrastamisen suosiota selittää lisäksi se, että 
harrastaminen sisätiloissa ei ole riippuvaista säätilasta tai 
vuodenaikojen vaihtelusta. Ja vaikka Suomi on maantie-
teellisesti iso maa, saleja on maassamme runsaasti ja ne 
jakautuvat eri alueille varsin tasaisesti.

Yksityiset suurin omistajaryhmä
Lipas-liikuntapaikkatietojärjestelmässä sisätiloissa toimi-
vat ja kaikille avoimet1 kuntosalit on jäsennetty kolmeen 
luokkaan. Palveluvalikoimaltaan monipuoliset ja ryhmä-
liikuntatiloja sisältävät paikat ovat kuntokeskuksia, kunto-
salilaiteharjoittelun ympärille toimintansa rakentaneet 
paikat kuntosaleja ja perinteisemmät painonnostosalit, 
joissa on usein myös nyrkkeilytiloja, voimailusaleja. Vuo-
den 2021 helmikuussa kyseisiin luokkiin sisältyviä liikun-
tapaikkoja oli Suomessa yhteensä runsaat 2 000. Kunkin 
luokan määrät esitetään taulukossa 2 omistuksen mukaan 
jäsennettynä. (Lipas 2021.) 

1	 Paikat, joihin kuka tahansa pääsee ilmaiseksi tai sisäänpääsymaksua/
jäsenyyden hankintaa vastaan, ilman tarvetta muihin hankintoihin 
(esim. huoneen hankinta hotellista). Järjestelmään on luokiteltu kaik-
ki liikuntatilat erikseen, vaikka ne olisivatkin osa suurempaa kokonai-
suutta (esim. kuntosali uimahallissa). 

Kuntokeskusten kehittyminen 
ja toiminta 2000-luvun 
Euroopassa 
Palgrave Internationalin kustantama tuore teos 
Fit for the Future? The Rise and Size of the Fitness 
Industry in Europe (2020) syventyy kuntokeskus-
ten kehittymiseen 15 Euroopan maassa. Se kuvaa 
myös niin sanotun fitness-ilmiön laajentumista 
valtavaksi bisnekseksi ja ihmisten liikuttajaksi 
eri puolilla maailmaa. Kirjassa tarkastellaan 
tilastotietojen ja tapausesimerkkien valossa 
eurooppalaisten 
maiden kunto-
keskustoimintaa 
sekä lähestytään 
ilmiötä myös 
kansainvälisten 
tilastojen avulla. 
Pohjoismaista 
mukana ovat 
Suomen lisäksi 
Norja ja Tanska. 
Keski-Eurooppaa 
kuvataan Belgian 
Flanderin, Hol-
lannin, Ranskan, 
Saksan ja Sveit-
sin esimerkein. Välimeren maista mukana ovat 
Espanja, Italia, Kreikka ja Kypros, Britteinsaarilta 
Irlanti ja Englanti/Iso-Britannia sekä entisistä 
itäblokin valtioista Bulgaria.

Kirjan maakohtaisista selvityksistä käy ilmi, että 
kuntokeskustoimiala on varsin näkyvä toimija 
kaikkialla Euroopassa. Kuntokeskusten ja harras-
tajien määrät ovat luonnollisestikin suurimpia 
Euroopan väkirikkaimmissa maissa kuten Iso-Bri-
tanniassa, Ranskassa, Saksassa ja Alankomaissa. 
Kuntosalilla käynti on erittäin suosittu liikunta-
muoto myös Tanskassa, Norjassa ja Suomessa, 
vaikka ala joutuu harvaanasutuissa pohjois-
maissa kilpailemaan erilaisten ulkoliikuntaharras-
tusten kanssa. Välimeren maissa, joissa liikunnan 
harrastaminen on keskimäärin muuta Eurooppaa 
vähäisempää, kuntosalilla käynnin suosiota voi-
daan selittää sen trendikkyydellä ja kulttuurissa 
korostuvalla ulkonäkökeskeisyydellä. 

Kirjan ovat toimittaneet Jeroen Scheerder ja 
Kobe Helsen KU Leuvenistä Belgiasta sekä Hanna 
Vehmas Jyväskylän yliopiston liikuntatieteelli-
sestä tiedekunnasta. Suomen osuutta koskevan 
artikkelin Fitness in Finland: Department Stores 
of Healthy Life Styles ovat kirjoittaneet tutkijat 
Antti Laine ja Hanna Vehmas.

  Fit for the Future? The Rise and Size of the 
Fitness Industry in Europe. https://link.springer.com/
book/10.1007/978-3-030-533489#editorsandaffiliations
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Taulukko 2. Kuntokeskukset, kuntosalit ja voimailusalit Suo­
messa 2021 omistuksen mukaan 

Tyyppi
Omistus

Yhteen­
säYksityi­

nen
Julki­
nen Ry Säätiö Muu

Kuntokeskus 509 3 2 1 2 517

Kuntosali 512 690 104 36 36 1378

Voimailusali 64 74 7 3 5 153

Yhteensä 1085 767 113 40 43 2048

Lipas-liikuntapaikkatietojärjestelmän mukaan Suomes-
sa oli tarkasteluajankohtana 1378 kuntosalia, 517 kunto-
keskusta ja 153 voimailusalia. Näistä 53 prosenttia (n = 
1085) oli yksityisessä ja 37 prosenttia (n = 767) julkises-
sa omistuksessa. Loput kymmenen prosenttia oli yhdis-
tysten (n = 113), säätiöiden (n = 40) ja muiden tahojen  
(n = 43) omistuksessa. Muiksi tahoiksi on määritelty tau-
lukkoon 2 myös ne paikat, joiden omistajatietoja ei ollut 
kirjattu järjestelmään (n = 8). 

Palveluvalikoimaltaan monipuolisemmat kuntokes-
kukset ovat käytännössä kaikki yksityisessä omistuksessa. 
Kahdeksan kuntokeskusta oli tosin ilmoittanut järjestel-
mään itselleen muunlaisen omistuspohjan, mutta niiden 
yksityiskohtaisempi tarkastelu osoitti, että kyse oli lähin-
nä luokitusepätarkkuuksista. Kuntosaleista puolet oli jul-
kisessa, 37 prosenttia yksityisessä ja loput 13 prosenttia 
yhdistysten, säätiöiden sekä muiden tahojen omistukses-
sa. Voimailusalien omistusjakauma oli melko yhtenevä 
kuntosalien kanssa ( julkinen 48 %, yksityinen 42 % ja yh-
distys, säätiö, muu 10 %).

Kuntokeskukset, kuntosalit ja voimailusalit levittäy-
tyvät väkilukuun suhteutettuna maahamme maantie-
teellisesti varsin tasaisesti. Kun verrataan maakuntien 
väkilukujen osuuksia koko maahan ja mainittujen liikun-
tapaikkojen maakuntakohtaisia osuuksia, erotus on suu-
rin Uudellamaalla: Suomen väestöstä vajaat 31 prosent-
tia asuu ja erityyppisistä kuntosaleista noin 27 prosenttia 
sijaitsee Uudellamaalla. Etelä-Pohjanmaalla, Kanta-Hä-
meessä ja Lapissa erotus on kuntosalien eduksi noin pro-
sentti, kaikissa muissa maakunnissa suuntaan tai toiseen 
alle puoli prosenttia. Kuviossa 1 esitetään maakunnittain 
väkiluku (väri kartalla) sekä kuntokeskusten, kuntosalien 
ja voimailusalien kokonaismäärä (numero kartalla) Suo-
messa vuoden 2021 helmikuussa. (Lipas 2021.)

Koronapandemia kurittanut kuntokeskusalaa
Koronapandemia on rajoittanut kuntokeskusten toimin-
taedellytyksiä Suomessa merkittävästi. Maaliskuusta 2020 
alkaen liikunta-alan yrityksille on kohdistettu erilaisia ra-
joitussuosituksia, joihin on lukeutunut muun muassa toi-
minnan väliaikainen keskeyttäminen ja ryhmäkokojen 
rajoittaminen. Helmikuussa 2021 voimaan tulleet tar-
tuntatautilain muutokset ovat mahdollistaneet yksityi-
siin yrityksiin kohdistuvat alueelliset sulkutoimenpiteet. 
Ja vaikka yritykset olisivatkin pystyneet pitämään tilansa 
avoinna, iso osa asiakkaista on koronapandemian aika-
na kadonnut. Jäsenyyksiä on laitettu tauolle tai lopetet-

tu. Tämän seurauksena yritysten liikevaihdot ovat supis-
tuneet, maksuvaikeuksia on ilmennyt ja työntekijöitä on 
irtisanottu. 

Pahiten pandemia on iskenyt kuntokeskusalalla toimi-
joihin, joille ryhmäliikunta on tärkeää. Tilannetta on py-
ritty helpottamaan muun muassa yritystuilla ja -lainoil-
la sekä konkurssilain muutoksilla, mutta yrityksiä on silti 
kaatunut. Valtion liikuntaneuvoston kesällä 2020 julkai-
seman selvityksen perusteella koronapandemia on hei-
kentänyt kuntosaliyritysten toimintaedellytyksiä ja talou-
dellista tilannetta erittäin paljon (Valtion liikuntaneuvosto 
2020, 40−51). 

Alan yrittäjät ovat pyrkineet etsimään korvaavia liike-
toimintamalleja esimerkiksi etäohjauksesta, nettitarjon-
nasta ja ulkotiloihin siirretyistä tunneista. Tulevaisuus 
näyttää, miten kauaskantoiset vaikutukset pandemia kun-
tokeskusalaan jättää. Pitkään jatkunut kasvu on ymmär-
rettävästi tyrehtynyt ja lisää konkursseja lienee edessä, 
mutta oletettavaa myös on, että ihmiset palaavat saleil-
le ja ryhmäliikuntatunneille, kun pandemia-aika on ohi. 

Kuvio 1. Asukasmäärä sekä kuntokeskusten, kuntosalien ja 
voimailusalien kokonaismäärä Suomessa maakunnittain 
vuonna 2021.
Väestötiedot ja maakuntarajat: Tilastokeskus avoimet aineistot 2020
Liikuntapaikat: Lipas.fi Jyväskylämn yliopisto 2/20121

Asukasmäärä 
maakunnittain

30 000

68 000 – 72 000

128 000 – 177 000

180 000 – 275 000

413 000 – 518 000

1 690 000

http://Lipas.fi
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Kaipuu yhteisöllisen treenaamiseen pariin tuskin on so-
siaalisten kontaktien välttelyn aikana kadonnut – pikem-
minkin päinvastoin.
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YLLI edistää lähiöiden 
yhdenvertaisia 

liikkumismahdollisuuksia
”Yhdenvertainen liikunnallinen lähiö (YLLI)” on Helsingin 
yliopiston maantieteilijöiden ja Jyväskylän yliopiston liikun-
nan yhteiskuntatieteilijöiden yhteinen tutkimushanke, jonka 
kohteena ovat lähiöiden asukkaiden liikuntamahdollisuudet. 
Tavoitteena on parantaa yhdenvertaisuutta liikunnassa.  

Syyskuussa 2020 alkanut YLLI-tutkimushanke on 
osa ympäristöministeriön koordinoimaa Lähiöohjel-
ma 2020–2022 -kokonaisuutta, joka perustuu pääminis-
teri Sanna Marinin hallituksen ohjelmaan. Lähiöohjel-
man tavoitteena on lähiöiden hyvinvoinnin edistäminen 
tietoon perustuvan suunnittelun ja kehittämisen avulla. 
Ohjelmaan valittiin 13 kaupunkien hankekokonaisuutta 
ja 11 tutkimushanketta, joissa vahvistetaan lähiöiden ko-
konaisvaltaista kehittämistä ja ehkäistään asuinalueiden 
segregaatiota. YLLI-tutkimuksessa ovat mukana tutkijoi-
den lisäksi Jyväskylän yliopiston koordinoima LIPAS-pal-
velu sekä Helsingin ja Jyväskylän kaupungit. Tutkimus-
hanke kestää vuoden 2022 loppuun saakka.

Yhteiset politiikan ja tutkimuksen tavoitteet
Sosiaalipoliittisesti orientoituvan liikuntapalvelutuotan-
non vahvistaminen on tutkimushankkeen johtoajatus, 
joka mahdollistaa hyvinvointipoliittisten, liikuntasosio-
logisten, maantieteellisten ja kunnallisen liikuntapalve-
lutuotannon intressien yhdistämisen. Hyvinvointipoliit-
tisesta näkökulmasta hankkeessa tarkastellaan kuinka 
fyysistä aktiivisuutta tukevat moniammatilliset toimet 
ovat osana hyvinvointierojen ja -vajeiden hallintapyrki-
myksiä. Liikuntasosiologisena kiinnostuksen kohteena 
on elinolojen ja sosiaalisen tilan piirteiden yhteys liikku-
miseen ja liikunnan harrastamiseen sekä kuntien liikun-
tapalveluiden tiedeneuvonnan kehittäminen. 

Maantieteen näkökulmasta selvitetään paikkatieto-
jen soveltuvuutta liikuntatutkimuksen ja liikuntapalve-
lutuotannon kehittämiseen analytiikan, erityyppisten 
paikkatietoaineistojen ja sosiaalisen median tarjoamien 
uudenlaisten aineistojen avulla. Kunnallisen liikuntapal-
velutuotannon intressinä puolestaan on liikuntapoliitti-
sen päätöksenteon ja palvelutarjonnan kehittämistä tuke-
van tietoperustan laajentaminen ja hyödyntäminen.

Edellä kuvatut intressit voidaan tiivistää kolmeen  
lähiöohjelman tavoitteiden mukaiseen päätutkimus- 
kysymykseen:

1.	 Millaisia liikkumisympäristöjä lähiöiden asukkaat 
käyttävät ja onko heillä yhdenvertaiset mahdollisuu-
det liikkua asuinalueellaan ja elinpiirissään?

2.	 Miten lähiöiden liikkumisympäristöjä käytetään ja mil-
laiset ympäristötekijät vaikuttavat ihmisten elämänta-
van aktiivisuuteen lähiöissä?

3.	 Millaisia liikuntasuunnittelijoiden päätöksentekoa tu-
kevia ja liikkumisolosuhteiden kehittämistä auttavia 
menetelmiä voidaan luoda perinteisten paikkatietoai-
neistojen, sosiaalisen median tarjoamien paikkatieto-
aineistojen sekä tutkijoiden ja kaupunkien välisen yh-
teistyön avulla?

Kurkimäen tekonurmi on yksi Kontulan ja lähialueen nuorten 
suosikkiliikuntapaikoista. Gramos Tahiri omatoimitreeneissä 
helmikuussa 2021. Kuva: Jouko Kokkonen 
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Lähiöiden yhdenvertaisia liikkumismahdollisuuksia ja 
niiden edistämistoimia tutkitaan kahden esimerkkilähiön 
kautta. Tutkimuskohteena ovat Helsingin Kontula (noin 
14 500 asukasta) ja Jyväskylän Huhtasuo (noin 9 500 asu-
kasta). Molemmilla kerrostalovaltaisilla, tiheään asutuil-
la ja keskimääräistä monikulttuurisemmilla asuinalueilla 
on aiemminkin toteutettu asukkaiden hyvinvointia edistä-
viä hankkeita. YLLI-tutkimushanke tukee myös Helsingin 
ja Jyväskylän kaupunkien strategioihin sisältyviä liikku-
misen edistämistavoitteita, eriarvoisuuden vähentämistä 
sekä alueiden vetovoimaisuutta.

Tutkimushanke on kaksivaiheinen. Ensin laajennetaan 
monipuolisen aineistonkeruun avulla ymmärrystä lähiön 
asukkaiden käyttämistä liikkumisympäristöistä, liikku-
misen esteistä sekä liikuntaympäristöjen käyttötavoista 
ja saavutettavuudesta. Toisessa vaiheessa aineistoa hyö-
dynnetään yhteistyössä kaupunkien kanssa.

Aineistoa monipuolisesti asukkailta ja alueilta
Hankkeessa aineistoa kerätään useista lähteistä. Esimer-
kiksi aikuisten liikkumisympäristöjä ja esteitä selvitetään 
molemmissa lähiöissä toteutettavilla puhelinhaastatte-
luilla kolmena eri ajankohtana. Ensimmäinen haastat-
telukierros toteutettiin joulukuussa 2020, toinen helmi-
kuussa 2021, ja kolmas on vuorossa kesäkuussa 2021. 
Puhelinhaastattelujen avulla voidaan myös verrata eri 
väestöryhmien liikkumista eri ympäristöissä. Kouluikäis-
ten liikkumisympäristöjen käyttöä puolestaan tutkitaan 
paikallisissa peruskouluissa toteutettavilla kyselyillä tal-
vella ja keväällä 2021.

Alueilla tapahtuvasta liikkumisesta kerätään tietoa 
myös havainnoimalla tiettyjä Kontulan ja Huhtasuon ul-
kona sijaitsevia liikkumisympäristöjä. Pohjana käytetään 
SOPARC-menetelmää, joka perustuu systemaattiseen ha-
vainnointialueiden käyttäjätietojen ja olosuhteiden het-
kelliseen tallentamiseen havaintojakson aikana. Saadun 
tiedon perusteella voidaan laajentaa ymmärrystä siitä, 
ketkä käyttävät rakennettuja liikuntapaikkoja ja miten 
eri liikkumisympäristöjä käytetään. Havainnointeja teh-
dään eri kellonaikoihin ja vuodenaikoihin, jolloin voidaan 
arvioida myös ajallista vaihtelua liikkumisympäristöjen 
käytössä. 

Kevyen liikenteen liikennevirtojen määristä ja ajalli-
sesta vaihtelusta kerätään tietoa eri puolille asuinalueita 
sijoitettavilla liikennevirtalaskureilla. Siirrettävillä lasku-
reilla tarkastellaan liikennevirtojen vaihtelua eri vuoro-
kauden, viikonpäivien ja vuodenaikojen välillä. Lisäksi 
selvitetään liikennevirtalaskurien soveltuvuutta erityyp-
pisten, vapaasti käytettävien ulkoliikuntapaikkojen kävi-
jävirtojen mittaamiseen suomalaisissa olosuhteissa.

YLLI-hankkeessa hyödynnetään myös erilaisia paik-
katietoaineistoja, joiden avulla arvioidaan liikkumisym-
päristöjen maantieteellistä saavutettavuutta. Saavutetta-
vuus- ja matka-aika-aineistot kertovat esimerkiksi siitä, 
kuinka hyvin eri liikkumisympäristöt ovat asukkaiden 
saavutettavissa joukkoliikenteellä, kävellen, pyöräillen tai 
yksityisautolla. Hankkeessa hyödynnetään olemassa ole-
via ja avoimia paikkatietoaineistoja muun muassa väestön 
sijoittumisesta, ikäjakaumasta, varallisuudesta ja koulu-
tusasteesta eri asuinalueilla. Lisäksi kokeillaan uuden-

Kuvio 1. YLLI-hankkeen toteutus.
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tyyppisenä aineistolähteenä sosiaalisen median (mm. 
Twitter) liikkumiseen liittyviä julkaisuja.

Aineistonkeruuta täydennetään COVID-19-tilanteen 
salliessa ryhmä- tai henkilöhaastatteluilla erityises-
ti väestöryhmistä, joiden arvioidaan jäävän muissa tie-
donkeruumuodoissa aliedustetuiksi.

Yhteistyö kaupunkien liikuntapalvelujen kanssa
Hankkeessa tuotettuja aineistoja ja havaintoja hyödyn-
netään mukana olevien kaupunkien kanssa. Tavoittee-
na on mahdollisten kehittämismahdollisuuksien tun-
nistaminen, uudenlaisten toimintamallien ja työkalujen 
ideointi, kokeileminen ja arviointi. Esimerkiksi saavu-
tettavuus- ja paikkatietoanalyysien tuottaman tiedon 
hyödyntämistä suunnittelussa ja päätöksenteossa poh-
ditaan kaupunkien liikuntatoimien ja Lipas.fi-palvelun 
kanssa.

Lipas-palvelu toimii myös yhtenä uusien liikunta-
suunnittelua ja liikuntaolosuhteiden arviointia helpot-
tavien työkalujen testialustana ja tutkimustulosten vi-
sualisoinnissa. Onnistuneet työkalut jäävät pysyvään 
käyttöön myös muiden kuntien hyödynnettäväksi.
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liikuntatieteellinen tiedekunta
Jyväskylän yliopisto

KIRSI VEHKAKOSKI, FM
projektipäällikkö
liikuntatieteellinen tiedekunta
Jyväskylän yliopisto

http://Lipas.fi
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Musiikki ja urheilu – 
tuntematon parivaljakko

Klassisella musiikilla ja urheilulla on enemmän yhteyksiä kuin 
ensituntumalta näyttää. Olympiakisoissa musiikilla on vankka 
asema olympiahymnistä ja -fanfaareista alkaen. Muusikot eivät 
myöskään enää ylenkatso fyysisestä kunnosta huolehtimista.

Nuoruudessani 1990-luvulla muusikoiden keskuu-
teen levisi villityksenä t-paita, jossa luki: ”Musiikki on pe-
lastanut minut urheilulta.” Tuo sinänsä hauska ja nokkela 
vitsi kuvaa aika hyvin aikaansa, jolloin vielä ei nähty ma-
ratoneilla säveltäjiä tai lihaskuntoaan aktiivisesti ylläpitä-
vä orkesterimuusikko oli yksittäistapaus. 

Muusikoiden yleinen asenne liikuntaa ja urheilua koh-
taan alkoi voimakkaasti muuttua 2000-luvulle tultaessa. 
Syitä tähän lienee useita. Muusikoiden tuki- ja liikunta
elinsairauksien ennaltaehkäisyyn ja hoitoon alettiin noi-
hin aikoihin kiinnittää entistä enemmän huomiota. Monet 
soittimet ovat ergonomisesti erittäin huonosti suunnitel-
tuja, ja soittajat joutuvat venymään usein hämmästyttävän 
huonoihin ja kuluttaviin soittoasentoihin. Liikunnan mer-
kitys kehonhoidossa nousi tässä suhteessa keskeiseksi. 

Musiikin esittäminen voi myös olla vaativaa liikun-
tasuoritusta vastaava tapahtuma. Erityisesti suurten 
myöhäisromantiikan ajan teosten johtaminen on fyysi-
sesti raskas suoritus, samoin vaikkapa vaativien lyömä-
soitinteosten esittäminen, 
puhumattakaan suurista, 
vaativasti ohjatuista ooppe-
rarooleista tai stadioneiden 
rock-spektaakkeleista.

Kun Paavo Suuri juoksi 
oopperassa
Eräänlaisena merkkipaa-
luna muusikoiden asen-
nemuutoksessa liikuntaa 
kohtaan voidaan pitää Mu-
siikkilääketieteen yhdistyk-
sen perustamista vuonna 
2000. Samaan aikaan, elo-
kuussa 2000, kantaesitet-
tiin Helsingin olympiasta-
dionilla Tuomas Kantelisen 
säveltämä, Paavo Nurmen 
elämästä kertova ooppera 
Paavo Suuri. Suuri juoksu. 
Suuri uni. Teoksen libreton 
kirjoitti Paavo Haavikko. 

Suuria klassisen musiikin 
stadionkonsertteja on Suo-
messa järjestetty vain vähän 

ja lähinnä pääkaupunkiseudulla. Keskeisin syy on siinä, 
että klassisen musiikin koetaan toimivan parhaiten akus-
tisesti, ilman sähköistä äänentoistoa. Stadionien akustiik-
kaa ei ole suunniteltu vahvistamattoman musiikin esittä-
mistä varten.

Musiikin ja urheilun yhteinen historia Suomessa on 
kuitenkin huomattavasti pitempi. Eräs tunnetuimmis-
ta fanfaarisävelmistä on Aarre Merikannon säveltämä 
Olympiafanfaari. Suomi sai järjestettäväkseen vuoden 
1940 olympialaiset, jotka jouduttiin perumaan toisen maa-
ilmansodan vuoksi. Olympialaisten järjestelyt olivat kui-
tenkin pitkällä, ja kisoja varten ehdittiin järjestää olym-
piafanfaarisävellyskilpailu, jonka voitti säveltäjä Aarre 
Merikanto. 

Upea fanfaari oli hautautua sota-ajan poikkeusolojen 
ja historian hämäriin, kunnes vuonna 1951 olympialais-
ten järjestäjät pelastivat sävellyksen unohdukselta. Tyy-
likkäästä ja omaperäisestä Olympiafanfaarista tuli kerta 
heitolla suosittu ja se on pysynyt siitä lähtien eräänlaisena 

Baritoni Gabriel Suovanen lauloi pääroolin oopperassa Paavo Suuri. Suuri Juoksu. Suuri Uni. 
Kuva on otettu oopperan harjoituksista Helsingin Olympiastadionilla. Nurmi-ooppera oli osa 
Helsingin kulttuuripääkaupunkivuoden 2000 ohjelmaa. Ooppera esitettiin kahdesti. 
Kuva: Ismo Henttonen / Lehtikuva.
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Helsingin olympialaisten symbolina. Tuntematon kom-
mentoija lausui Aarre Merikannolle olympiastadionilla 
1952 ytimekkäästi: ”Loistava fanfaari, parasta mitä Suomi 
näissä kisoissa tarjoaa”. 

Merikanto osallistui myös vuoden 1952 olympia-
hymnin sävellyskilpailuun, jonka voitti yllättäen kansa-
koulunopettaja Jaakko Linjama. Tämä herätti närkästystä 
ammattisäveltäjäkunnassa. Primus inter pares Jean Sibe­
lius kuitenkin onnitteli Linjamaa, joka oli opiskellut sävel-
tämistä Merikannon johdolla.

Taidelajit olympiakisojen kilpailumuotona 
Harva tietää, että olympiakisojen viralliseen ohjelmaan 
kuuluivat vuosina 1912–1948 myös taidekilpailut. Lajit 
vaihtelivat kisoittain ja niitä niputettiin eri tavoin yhteen. 
Kilpailun kohteena olivat eri vuosina muun muassa ark-
kitehtuuri, kaupunkisuunnittelu, kirjallisuus, näytelmä-
kirjallisuus, epiikka, lyriikka, kuvanveisto, veistokset, ko-
hokuvat, mitalit, rintasoljet, maalaustaide ja grafiikka, 
öljyvärimaalaukset, piirrokset ja akvarellit, muu graafi-
nen taide, öljy- ja vesivärimaalaukset, radeeraukset, yk-
sin- ja kuorolaulu, orkesterimusiikki sekä orkesteri- ja 
kuoromusiikki. 

Nykyajan olympiakisojen perustajan Pierre de Couber-
tinin tahdosta olympiaohjelmaan sisällytetyillä taidelajeil-
la oli kisoissa oma arvostettu asemansa. Kaikissa sarjoissa 
jaettiin urheilukilpailuiden tavoin olympiamitalit. Suoma-
laiset menestyivät taidelajeissa erityisesti Lontoon olym-
pialaisissa vuonna 1948. Yrjö Lindegren sai kultaa ja Il­
mari Niemeläinen pronssia kaupunkisuunnittelussa, Aale 
Tynni voitti kultamitalin lyriikkasarjassa teoksellaan Hel-
laan laakerit. Ja musiikissakin tuli hopeamitali, kun sävel-
täjä Kalervo Tuukkanen menestyi orkesteri- ja kuoromu-
siikin sarjassa teoksellaan Karhunpyynti. Sävellys asettuu 
suomalaiseen kansallisromanttiseen jatkumoon, johon 
kuuluvat säveltäjinä myös muun muassa Leevi Madeto­
ja ja Uuno Klami.

On suuri sääli, ettei vuonna 1952 Helsingin olympia-
laisissa enää haluttu järjestää taidelajeja. Olympiakisat 
ovat tästä huolimatta työllistäneet kulttuurialoja runsaas-
ti senkin jälkeen. Kisojen avajaiset ovat muuttuneet spek-
taakkelinomaiseksi kulttuuritapahtumaksi. Olympiafan-
faareista kansainvälisesti tunnetuin ja soitetuin lienee 
elokuvasäveltäjänä tunnetun John Williamsin Los Ange-
lesin vuoden 1984 olympialaisiin säveltämä teos.

Musiikin ja urheilun yhteyksiin syytä syventyä
Musiikki on tietysti arkisemmalla tasolla kuulunut ur-
heilun arkeen jo kauan. Eräällä tavalla musiikin ja urhei-
lun yhteispelin esiasteena voidaan pitää tanssimusiikkia 
sekä marssi- ja vaelluslauluja sekä yleisemmin joukkojen 
siirtymisissä esitettyä sotilasmusiikkia. Niiden tarkoituk-
sena on toisaalta tukea liikkumisen rytmiä, mutta myös 
toisaalta viedä huomio pitkien ja raskaiden marssien ra-
situksesta. Laulaminen on myös hyvä mittari huomatta-
van pitkäkestoisen rasituksen oikean tehon löytämisessä. 
Liiallinen rasitus estää laulamisen ja on merkki siitä, että 
tahtia täytyy hidastaa. 

Voimisteluesityksiä säestivät erilaiset orkesterit jo 
1800-luvun lopulta alkaen ja äänilevyteollisuuden ja kaiu
tinjärjestelmien kehittyessä esimerkiksi voimistelun ja 
taitoluistelun sekä sittemmin aerobicin suhde tiivistyi. 
Yksilöharjoittelussa ja vapaa-ajan liikunnassa musiikin 
ja liikkumisen liiton läpimurto tapahtui 1980-luvulla, kun 
C-kasetteja toistavat korvalappustereot yleistyivät. Esiin 
täytyy tietenkin nostaa myös esimerkiksi jääkiekkojouk-
kueiden tunnuslaulut ja otteluiden musiikki.

Mutta miksi musiikin ja urheilun yhteyksiä kannat-
taa pohtia? Ensiksi, olen varma, että tämä aihealue vaatii 
perusteellista tutkimusta. On selvää, että musiikin ja ur-
heilun yhteistyössä olisi paljon huikeita kehitysnäkymiä 
ruohonjuuritason toiminnassa, tutkimustiedon suoranai-
sessa hyödyntämisessä ja tapahtumakulttuurien kehittä-
misessä. Esimerkiksi Italiassa suuret joukot ihmisiä käy-
vät sekä jalkapallo-otteluissa että oopperassa. Tällainen 
kulttuurinmuutos voi tapahtua toki orgaanisesti, mutta 
sitä voidaan myös määrätietoisesti tukea. Näinä polarisaa-
tion aikoina näen tällaisen yhteistyön erityisen tärkeänä.

Toinen syy sille, että haluan pitää asiaa esillä, on oma-
kohtainen kokemus. Kuortaneen Urheiluopistosäätiö ti-
lasi minulta hiljattain teoksen opiston 70-vuotisjuhliin. 
Yhteistyö urheiluopiston kanssa oli erittäin positiivinen 
kokemus. Sain käyttööni opiston historiikin sävellystyötä 
innoittamaan. Urheiluopisto lähti toteuttamaan sävellysti-
lausta korkealla profiililla yhteistyössä Seinäjoen kaupun-
ginorkesterin kanssa. 

Pandemian vuoksi itse juhlatilaisuus siirtyi tulevaisuu-
teen, mutta syksyllä 2020 Seinäjoen kaupunginorkesteri 
yhteistyössä Kuortaneen urheiluopiston kanssa striimasi 
Liikutus -nimisen teoksen osana sävellyskonserttiani Sei-
näjoki-salista. Tällä tavoin musiikkini sai myös uusia ylei-
söjä ja Kuortaneen urheiluopisto käyttöönsä oman teok-
sen eri käyttöyhteyksiä varten. Toivon, että tämä yhteistyö 
musiikin ja urheilun välillä toimisi innoittajana muillekin.

PASI LYYTIKÄINEN
säveltäjä
pasi.lyytikainen@gmail.com

   Aarre Merikanto: Olympiafanfaari. https://www.youtube.com/
watch?v=rnvArELiX5k

John Williams: Olympic Fanfare, Los Angeles 1984. Konserttiäänitys 
Tokiosta joulukuulta 1987. https://www.youtube.com/
watch?v=whNaZoqucZc

Aarre Merikannon Olympiafanfaarin pääteema säveltäjän 
itsensä kirjoittamana. Kuva: Wikipedia / Seppo Heikinheimo: Aarre 
Merikanto, s. 479. 

https://www.youtube.com/watch?v=rnvArELiX5k
https://www.youtube.com/watch?v=rnvArELiX5k
https://www.youtube.com/watch?v=whNaZoqucZc
https://www.youtube.com/watch?v=whNaZoqucZc
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Tietoa on, mutta kuka kertoisi siitä muillekin?
Koronakriisi synnytti valtavan terveyden ja muuttu-
neen arjen kokemusasiantuntijajoukon. Moni kommentoi 
elämää eristyksissä sosiaalisessa mediassa “en ole epide-
miologi, mutta voin vilkaista” -hengessä. Usein keskustelu 
pysyy asiallisena, mutta turhauttavassa tilanteessa ja tun-
teikkaissa aiheissa se lähtee helposti laukalle. Virheellisen 
tiedon leviäminen voi käydä kohtalokkaaksi, kun kyse on 
esimerkiksi rokotevastaisuuteen lietsomisesta. Koko maa-
ilmaa koskettava kriisi toi kouriintuntuvasti esiin tieteelli-
sen asiantuntijatiedon tarpeen julkisuudessa. 

Tietoa on olemassa enemmän kuin koskaan, ja lisää 
syntyy kiihtyvällä vauhdilla. Palveleva johtajaylilääkäri 
Sally Järvelä kirjoitti Lääkärilehden kommenttikirjoituk-
sessaan osuvasti, ettei tiedon määrä useinkaan ole ongel-
ma, mutta siitä viestiminen on. Tieteen sitkeä ja asialli-
nen viestiminen silti toimii: ”Loppujen lopuksi on aina 
helppoa myydä ajatus yhden nielaisun ihmepilleristä tie-
teen karvaan epävarmuuden sijaan, mutta kahdesti tehot-
toman pillerin myyminen on jo vaikeaa. Siinä on paik-
kamme onnistua, tarjoamalla muuttumattomasta mutta 
alati tarkentuvasta tieteellisestä totuudesta viestintäkel-
poisen vaihtoehdon.”

Tieto ei leviä käyttöön itsestään
Usein tieteen avoimuuden on uskottu edistävän tutkimus-
tiedon vaikuttavuutta ja vaalivan demokratiaa. Ajatukse-
na on, että tiedejulkaisujen, aineistojen ja oppimateriaa-
lien avoin saatavuus tuo tutkimustiedon yhteiskunnan 
hyödynnettäväksi. Tieto ikään kuin valuu sinne, missä 
sitä tarvitaan. Avoimuus on tärkeää, mutta viestintätut-
kijat Salla-Maaria Laaksonen ja Petro Poutanen kysyvät, 
riittääkö se yksinään tuottamaan tieteen vaikuttavuutta. 
Heidän mielestään tarvitaan aktiivista panostusta tiede-
viestintään, jotta tieto tulee käyttöön.

”Ilman aktiivista viestintää avoin tiede on kuin van-
ha vitsi viraston avoimuudesta: Laitetaan PDF-dokumen-
tit sinne jonnekin saataville, jos joku vaikka sattuisi niitä 
tarvitsemaan”, Laaksonen ja Poutanen kirjoittavat. Klas-
sikkoesimerkki tästä on, miten Maailmanpankissa huo-
mattiin, ettei organisaation verkkosivuilla julkaistuista 
PDF-muotoisista raporteista suurta osaa oltu ladattu juu-
ri ollenkaan. Tiedon valumisajatukseen ei siis kannata 
tukeutua.

Tieteestä ja sen tuotteista täytyy aktiivisesti kertoa. Ne 
tulee viedä käyttäjän luo, hänelle sopivaksi pureksittuna. 
Luottamusta ja kiinnostusta tieteeseen voi lisätä, jos vies-
timinen on tutkimuksen lopputuloksesta tiedottamisen li-
säksi myös tiedon laajempaa ymmärrettäväksi tekemistä, 
keskustelua, tieteen prosesseista kertomista tai sen suh-
teuttamista, mikä on kulloisenkin tutkimustuloksen käyt-
töarvo. Ei siitäkään haittaa ole, että tiede saa aktiivisten 
viestijöiden kautta inhimilliset kasvot.

Digitaaliset kanavat helpottavat viestintää
Digitaaliset kanavat tarjoavat tiedon levittämiseen oivia 
mahdollisuuksia. Verkkoympäristössä tutkimustieto voi-

daan paremmin viedä sinne, missä sen oletetaan vaikut-
tavan. Enää ei viestinviejiksi tarvita perinteisen asian-
tuntijaviestintämallin mukaisesti aina kustantajaa tai 
toimittajaa. Oma-aloitteinen tiedeviestijä valitsee itse 
käyttöönsä sopivat kanavat ja keinot, joilla tuo osaami-
sensa esille. Usein aktiivisuus sosiaalisessa mediassa toi-
mii samalla mediatiedottamisena, sillä toimittajat etsivät 
siellä juttuideoita ja asiantuntijoita haastateltavaksi.

Myös yhdessä tekeminen ja rajat ylittävä vuorovaikutus 
voi saada verkossa uusia muotoja. Osallisuuden ja merki-
tyksellisyyden kokemukset ovat yhteiskunnallista liimaa, 
joka sitoo ihmisiä yhteen. Niitäkin voidaan tiedekeskus-
teluilla edistää.

Miten ihmiset tavoitetaan käytännössä?
Viestijän tehtävä on paketoida ja välittää asia niin, että 
se koskettaa yleisöä, joka tiedosta hyötyy. Tiedeviestijän 
erityisvastuu on tehdä se eettisesti tieteen toimintatapo-
ja kunnioittaen. Esimerkiksi liiallinen yksinkertaistami-
nen ei käy laatuun. (Kosonen ym. 2018.) Omaa työtä ja aja-
tuksia voi tuoda esiin vaikkapa blogissa, podcastissa tai 
videolla. Sisältöä voi tarjota myös potentiaalisen yhteis-
työkumppanin julkaistavaksi: Liikuntatieteellinen Seura 
julkaisee mieluusti esimerkiksi vierailijablogikirjoituksia 
liikunta-aiheista. Nämä formaatit mahdollistavat sosiaa-
lisen median rajattuja merkkimääriä laajemman pohdin-
nan ja tieteeseen kuuluvien epävarmuuksien avaamisen.

Sosiaalinen media puolestaan on hyvä tapa levittää 
omia tuotoksia ja tavoittaa yleisöjä. Se kuitenkin muut-
taa tieteen yleistajuistamista vuorovaikutuksellisempaan 
suuntaan. Yksipuolinen informointi ei istu sen toiminta-
logiikkaan. Yleisöä voi saavuttaa vain osallistumalla kes-
kusteluun, puhumalla ymmärrettävästi ihmisiä kiinnos-
tavista aiheista tai nostamalla esiin uusia tärkeitä aiheita.

Myös perinteiset sanomalehtien yleisönosastot ja vie-
raskynät ovat edelleen toimivia näkymisenpaikkoja ak-
tiiviselle tutkijalle. Yhä suositumpaa on myös erilaisten 
tapahtumien, kuten esimerkiksi tiedekahvilan tai strii-
mattavan keskustelutilaisuuden, järjestäminen. Tiede-
viestinnän trendeissä on nähtävissä niin sanottu demo-
kraattinen käänne – siirtymä tieteen popularisoinnista 
yritykseen osallistaa ja tuoda ihmisiä yhteen (Saikkonen & 
Väliverronen 2013). Vain mielikuvitus on rajana, jos pauk-
kuja riittää!

Tiedeviestintä ottaa ja antaa
Nykyinen julkisuus on aiempaa moniäänisempi ja altis 
aggressiiviselle vaikuttamiselle. Viestintätutkijoiden mu-
kaan etenkin sosiaalisen median keskusteluissa kaivat-
taisiin kipeästi tieteellisiä asiantuntijoita. Yliopistojen ja 
rahoittajien pitäisi nopeasti ratkaista, miten motivoida ja 
palkita tutkijoita tähän.

Aktiivisesti viestivä saa usein palautetta ja huomiota – 
hyvässä ja pahassa. Tutkijoiden kohtaamasta vihapuhees-
ta ja häirinnästä onkin keskusteltu paljon (esim. Huovi-
nen ja Kettunen 2018). Vaikeisiin tilanteisiin kannattaa 
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varautua ennalta. On hyvä muistaa, ettei tavoitettavissa 
tarvitse olla kellon ympäri, eikä asiattomiin viesteihin ole 
pakko vastata. Epäasiallisuuksien taklaamisessa joukko-
voima ja kollegiaalinen tuki on paikallaan. Myös työnan-
tajalla pitäisi olla selkeät toimintatavat näihin tilanteisiin. 

Moni tutkija on onneksi havahtunut omasta tutkimuk-
sesta viestimisen hyviin puoliin. Olen ilahtunut useasti 
seuratessani liikuntatieteen asiantuntijoiden tiedevies-
tintäkommentteja ja -sisältöjä. Esimerkiksi liikuntafy-
siologian apulaisprofessori ”lihastohtori” Juha Hulmi on 
todennut tieteen kansanomaistamisen tarjoavan par-
haimmillaan tutkijalle uusia tutkimusaiheita. Mukavaa 
on ollut seurata myös nuorten liikuntafysiologian dosentti 
Eero Haapalan heittäytymistä Twitterissä, missä hän lait-
taa itsensä likoon lähes päivittäin pohtiessaan ajankohtai-
sia liikuntatieteellisiä kysymyksiä. 

Näin puolestaan kirjoitti taannoin twiittiketjussaan 
tutkijatohtori Sira Karvinen: ”Pian kaksi vuotta itse tie-
deblogia ylläpitäneenä en olisi uskonut, miten paljon yön 
pimeät tunnit antavat uutta perspektiiviä omaan alaan 
liittyen. Siksi patistelisin myös nuorempia tutkijanalku-
ja rohkeasti tieteen yleistajuistamiseen!”

SALLA KARJALAINEN
tiedeviestijä
Liikuntatieteellinen Seura
salla.karjalainen@lts.fi
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Valmentaja paljon vartijana

Valmentajan tehtävä on vaativa, mutta usein aliarvostettu. 
Sivutöinä tehtynä se kuormittaa monesti kohtuuttomasti. 
Valmentajilla on kuitenkin suuri vastuu urheilijoiden 
minäkuvan muokkaajina. Huonosti asetetut sanat osuvat 
syvälle sieluun. 

KIHUN ja Jyväskylän yliopiston alkuvuodesta 2021 
julkaisemasta tutkimuksesta paljastui hälyttävää tietoa 
naisurheilijoiden suhteesta omaan kehoonsa ja erityises-
ti painoonsa. Minua huolestutti tulos, jonka mukaan val-
mentaja, tuomari tai läheinen oli kutsunut joka viidettä 
lihavaksi. Kehonkoostumus saattaa vaikuttaa menestyk-
seen urheilussa ratkaisevasti, mutta tilanteet, jossa sii-
hen puuttuminen on tarpeen, 
ovat tuskin näin yleisiä. Jos ur-
heilijan paino on kuitenkin otet-
tava puheeksi, kuka saa ja osaa 
tehdä sen rakentavasti? Väitän, 
että monet valmentajat eivät ky-
kene vastaamaan tähän tai mo-
neen muuhun psykologiseen ja 
pedagogiseen haasteeseen.

Resurssien ja innostuksen 
puutteen sekä suuren vaihtu-
vuuden takia valmentajia ja 
muita toimijoita ei välttämät-
tä kouluteta tarpeeksi. Pelkkä 
oma kokemus ja lajiosaaminen 
eivät yksinkertaisesti riitä menestyksekkääseen valmen-
nukseen. Erityisesti lasten harrastustoiminnassa peda-
gogiset taidot ovat tarpeen. Kun pyritään vielä urheilu-
menestykseen, ovat tiedot valmennuksen psykologiasta 
myös tärkeitä. 

Liikunnanopettajat käyvät läpi viiden vuoden yliopis-
tokoulutuksen, jotta he ovat päteviä vaikuttamaan op-
pilaiden hyvinvointiin tukemalla fyysistä, sosiaalista ja 
psyykkistä toimintakykyä sekä myönteistä suhtautumis-
ta omaan kehoon. Liikunnan opetuksessa tärkeitä ovat 
oppituntien positiiviset kokemukset sekä liikunnallisen 
elämäntavan tukeminen. Mielestäni lasten harrastustoi-
minnan yhteiskunnalliset tavoitteet ovat pitkälti samoja, 
niiden ohessa vain tavoitellaan menestystä jossakin lajis-
sa. Valmennuksen kehittäminen palvelisi niin urheilume-
nestystä kuin kansanterveyttäkin.

Pohjimmiltaan ongelma on syvällä nuorisourheilun 
rakenteissa. Palkka ei olosuhteisiin nähden ole tarpeek-
si hyvä, jotta se motivoisi hakemaan tehtäviin. Myöskään 
arvostusta ja palkitsevuutta ei työssä todennäköisesti koe-
ta tarpeeksi korkeaksi, jotta tämä itsessään olisi riittävä 
motivaattori. Valmennusta on aikataulujen ja luonteen-

sa vuoksi usein haastavaa ja kuormittavaa yhdistää päivä-
työhön, sillä se vaatii vapaa-ajan uhrausta ja intohimoa. 
Harva vakituisesti ja täysipäiväisesti työssäkäyvä jaksaa 
työpäivän jälkeen suunnitella ja toteuttaa lasten ja nuor-
ten urheilutoimintaa, sekä lisäksi kouluttautua tehtävään.

Kuinka valmennuksesta sitten saataisiin kannatta-
vampaa ja laadukkaampaa? Avainasemassa voisi olla yh-

teistyö joukkueiden ja seurojen 
sekä kuntien ja yritysten välil-
lä. Sponsorisopimuksien ja ra-
hoituksen osalta tätä tehdään 
jo. Kun valmentajille on vaikea 
tarjota kokopäiväistä työtä, voisi 
pohtia sen yhdistämistä muihin 
osa-aikaisiin töihin, joiden kou-
lutusvaatimukset ovat vastaa-
vanlaisia. Keinoja valmennuk-
sen trendikkyyden nostamiseksi 
kannattaa myös tarkastella.

Haluaisin nähdä tulevaisuu-
dessa valmentajien pystyvän 
suhtautumaan valmennetta-

vien painoon ja kehoon yhä rakentavammin. Toivoisin, 
että valmentaminen olisi kiinnostavampaa ja arvostetum-
paa, myös harrastetasolla. Olisi hienoa, jos valmentajille 
kyettäisiin tarjoamaan enemmän resursseja työskennel-
lä ja kehittyä. 

FANNY HARJULA, Lit. yo
liikuntabiologia
opiskelijajäsen, LTS:n hallitus
harfankr@student.jyu.fi

  Henri Pitkänen, Kysely paljastaa hätkähdyttäviä asioita 
naisurheilijoiden kehosuhteesta – vastanneista joka viidettä haukuttu 
lihavaksi: ”Todellisuus on arvioni mukaan vielä huonompi”. Yle 
17.1.2021 https://yle.fi/urheilu/3-11660512

Liikunta perusopetuksessa. https://www.oph.fi/fi/
koulutus-ja-tutkinnot/perusopetus/liikunta-perusopetuksessa

Pelkkä oma 
kokemus ja 

lajiosaaminen eivät 
yksinkertaisesti riitä 
menestyksekkääseen 

valmennukseen.

https://yle.fi/urheilu/3-11660512
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/perusopetus/liikunta-perusopetuksessa
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/perusopetus/liikunta-perusopetuksessa
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Hiihtäjän vaikea 
taival
Laura Arffman: Mona-Liisa, 
urheilija, muusikko, ihminen
Gummerus 2020. 319 sivua.

Toimittaja Laura Arffmanilla on 
ollut tarina-aarre hyppysissään kir-
joittaessaan elämäkertaa traagises-
ti menehtyneestä monilahjakkuudesta 
Mona-Liisa Nousiaisesta (o. s. Nou-
siainen, jäljempänä Mona-Liisa). Mo-
na-Liisa nimi tuntuu kantavan urhei-
lupiireissä lyhyen iän karmaa; nimen 
esikuva Mona-Lisa Pursiainen (o. s. 
Strandvall) kuoli vain 49-vuotiaana.

Arffmanin lähtökohdat ovat hy-
vät, koska hän ystävystyi Mona-Liisan 
kanssa tämän parin viimeisen vuoden 
aikana ja lisäksi hän on huippuhiih-
don sisäpiirissä hiihtäjä Anssi Pentsi­
sen puolisona. Mona-Liisa kuoli vatsa-
syöpään 29.7.2019 juuri täytettyään 36 
vuotta. Kirja ilmestyi syyskuussa 2020 
ja tästä on luettavissa kirjan peruson-
gelma. Se on työstetty liian nopeasti. 
Arffman ei ole kyennyt vajaassa vuo-
dessa sulattelemaan Mona-Liisan elä-
mänkaarta ja suruaan. 

Arffman on parhaimmillaan kirjoit-
taessaan kahdenkeskisistä hetkistään 
Mona-Liisan kanssa. Tapaamiset alka-
vat toimittajana 2007 ja päättyvät ys-
tävänä heinäkuussa 2019. Arffman 
kirjoittaa ilmeikkäästi, joten on har-
millista, että hän ei kerro tarinaa koko-
naan itse, vaan kirjaan on otettu satoja 
lainauksia Mona-Liisan lähipiirin ihmi-
siltä. Katkelmissa ei muutamaa poik-
keusta lukuunottamatta ole mitään 
sellaista mitä Arffman ei olisi kyennyt 
kirjoittamaan. Nyt tuntuu, että kirja on 
samalla myös läheisten muistokirja. 
Poikkeuksena ovat esimerkiksi hiihto-
joukkueen lääkäri Maarit Valtosen pu-
huttelevat huomiot Mona-Liisan syö-
vän etenemisestä sekä lääketieteen ja 
omasta voimattomuudestaan. Musiik-
kipuolen harmonikkavoittoineen Arf-
fman käsittelee mukiinmenevästi ja 
tässä kohtaa ammattiopettajien suorat 
sitaatit antavat lisäinformaatiota. 

Malvalehtojen ja Mannisten per-
heet tuottivat 1980-luvulla mahta-
van urheilullisen lahjakkuuskeskit-
tymän Rovaniemelle. Hannu ja Pirjo 
Mannisen isä Jorma Manninen toi-
mi Mona-Liisan hiihtovalmentajana ju-
niorivuodet. Ja Mona-Liisa loisti niin 
yleisurheilussa, hiihdossa kuin kou-

lussa ja musiikissa. Hän oli tyypillinen 
ylisuorittava kympin tyttö – valtavan 
kunnianhimoinen, tunnollinen ja ahke-
ra. Juniorivuodet kruunasivat nuorten 
maailmanmestaruus viestissä 17-vuo-
tiaana ja sprintin henkilökohtainen 
MM-kulta seuraavana vuonna. Odotet-
tavissa oli huima ura kansainvälisen 
hiihdon huipulla. Toisin kävi.

Tuottaa vaikeuksia ymmärtää miten 
suomalaisessa osaamisympäristössä 
annettiin Mona-Liisan kaltaisen lahjak-
kuuden uran tärveltyä ylirasitustilaan. 
Terveellä järjellä olisi luullut havaitta-
van, että kestävyysurheilun huipulle 
pyrkiminen yhdistettynä musiikkiopin-
toihin Sibelius Akatemiassa, muuttami-
nen koetellusta harjoitusympäristöstä 
Lahteen samaan talouteen mäkihyp-
pääjä Veli-Matti Lindströmin kanssa 
ja peräkkäinen leireily Saksan ja Suo-
men hiihtomaajoukkueiden kanssa, ei 
luvannut hyvää elämän kokonaiskuor-
malle. Kirjan suuri puute on lähes täysi 
vaikeneminen pitkästä suhteesta Lind-
strömin kanssa. Saamme sentään tie-
tää, että aina laihduttavan mäkihyp-
pääjän taloudessa Mona-Liisakin alkoi 
syödä liian vähän. Olisi odottanut, 
että Arffman puntaroisi kunnolla noi-
ta huippu-urheilun kannalta kohtalok-
kaita – ja monilahjakkuuden kannalta 
kiinnostavia – Lahti-Lindström -vuo-
sia, mutta hän vain siteeraa lähipiirin 
huomioita.

Mona-Liisan tapaus on ollut val-
mennuksellisesti hankala. Hän oli vah-
va ja nopea, minkä vuoksi hän ajautui 
harjoituksissa liian koville tehoille huo-
maamattaan. Kympin tyttö teki lisäk-
si aina vähän enemmän kuin harjoitus-

ohjelma sanoi. Hiihdossa Mona-Liisalla 
ehti olla ainakin kuusi eri valmentajaa 
yrittämässä tämän timantin hiontaa. 
Kun harjoittelu tuntui aina johtavan 
umpikujiin, joutuu kysymään, olisivat-
ko yleisurheilun keskimatkojen juoksut 
sittenkin olleet osuvampi lajivalinta? 
Tätä Arffman ei kysy ja hypoteettinen-
han kysymys onkin, koska Mona-Liisa 
rakasti hiihtoa.

Ainakin minulle täysin uutta oli 
se, että Mona-Liisan hiihtouran toi-
sessa vaiheessa lapsen syntymän jäl-
keen (2010) iloa varjosti Isabella-tyt-
tären hankala sydämen rytmihäiriö, 
joka saatiin korjattua vasta nelivuo-
tiaana. Neljä vuotta Mona-Liisa siis yh-
disti hiihtouransa jatkuviin sairaala-
jaksoihin tytön hoidon takia. Arki ei 
voinut olla huippu-urheilulle optimaa-
lista, vaikka ylirasitusta oli opittu käsit-
telemään. Silti vuonna 2013 Mona-Liisa 
saavutti aikuisikänsä parhaat menes-
tykset voittamalla yhden maailman-
cupin sprinttikilpailun ja pariviestin. 
Loppu-uran kilpailuvuosien läpikäyn-
ti on lukijalle sekä uuvuttavaa että työ-
lästä, koska samankaltaiset vuodet – 
ja seassa vielä puoliso Ville Nousiaisen 
uravaiheet – seuraavat toisiaan ilman, 
että kausia olisi jotenkin luonnehdittu 
väliotsikoilla.

Sairauden loppuajan kuvauksessa 
Arffman yhdistää oman raskautensa ja 
Mona-Liisan kuihtumisen. Vahva ja pu-
hutteleva kontrasti. Vaikka Mona-Liisan 
elämä jäi lyhyeksi, hän tuotti paljon 
iloa ympärilleen ja saavutti enemmän 
mihin keskivertoihmiset voivat kos-
kaan yltää. Olisin silti toivonut Reijo 
Jylhän esittämän unelman toteutuvan. 
Mona-Liisa olisi voittanut ensin kultaa 
ja kiertänyt sitten Tapio Rautavaaran 
tapaan muusikkona ympäri maata ilah-
duttamassa ihmisiä.

HANNU PELTTARI
tietokirjailija
hannuspurs@icloud.com
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Tieto- ja taitokirja 
korkeaa suoritus- 
kykyä ja hyvinvointia 
rakentaville
Paula Arajärvi & Paula 
Thesleff: Suorituskyvyn 
psykologia. Tieto- ja taitokirja 
korkeaa suorituskykyä ja 
hyvinvointia rakentaville. 
VK-kustannus 2020. 656 sivua.

Psykologit Paula Arajärvi ja Pau­
la Thesleff ovat kirjoittaneet Suori-
tuskyvyn psykologiasta teoksen, joka 
on jaettu kolmeen osaan. Niistä en-
simmäisessä kirjoittajat avaavat näke-
mystään suorituskyvyn ja hyvinvoinnin 
psykologiasta. Toinen osio keskittyy 
suorituskyvyn ja hyvinvoinnin osate-
kijöihin ja ajattelun, ominaisuuksien 
ja taitojen kehittämiseen käytännös-
sä. Kolmannessa osassa kerrotaan kir-
joittajien näkemys suorituskyvyn ja hy-
vinvoinnin keskeisistä haasteista ja 
esteistä. Jokainen osio lähestyy tee-
moja siis suorituskyvyn ja hyvinvoinnin 
näkökulmasta.

Olen kirjoittanut kirjasta jo yhden 
kirja-arvostelun. Nyt luin kirjaa nimen-
omaan liikunnan ja urheilun näkö-
kulmasta. Mielestäni teos antaa hyviä 
vinkkejä siihen, miten esimerkiksi ur-
heilija ja tavoitteellinen kuntoliikku-
ja voi harjoittaa suorituskyvyn kehittä-
miseen liittyviä henkisiä taitoja, kuten 
huomion suuntaamista, mielikuvahar-
joittelua ja tavoitteenasettelua. Tarjolla 
on konkreettisia esimerkkejä ja harjoi-
tuksia näistä teemoista. 

Kirjassa on esitetty niin teoreettista 
kuin tutkittua tietoa, mikä voi kiinnos-
taa lukijaa, joka haluaa perehtyä asioi-
hin syvällisemmin. Valmentajalle kir-
ja tarjoaa hyviä käytännön harjoitteita 
ja pohdintaa eri teemoista, kuten vuo-
rovaikutuksesta ja sen eri osa-alueis-
ta. Kirjassa on yksi kappale ryhmäil-
miöistä, josta joukkuelajien ohjaajat 
ja valmentajat löytävät peruskäsitteet, 
tutkittua tietoa ja muutamia hyviä har-
joitteita esimerkiksi ryhmän toimin-
taan liittyen. 

Kirja on kirjoitettu laajalle yleisöl-
le. Se pyrkii avaamaan suorituskyvyn 
ja hyvinvoinnin kehittämisen näkökul-
masta teemoja niin yritysmaailmaan, 
urheiluun kuin taiteeseenkin. Tämä on 
itse asiassa kirjan suurin haaste. Kun 
pyrkii vastaamaan suorituskykyyn alal-
la kuin alalla ja vielä ottamaan hyvin-

voinnin tähän mukaan, lienee ymmär-
rettävää, että ajoittain punainen lanka 
katoaa, ja lukijana pohtii, kenelle kirja 
on suunnattu: opiskelijoille, suoritusky-
vyn kehittämistä haluaville, heidän val-
mentajilleen vai henkisen valmennuk-
sen asiantuntijoille? 

Jokaisen kappaleen lopussa ole-
vat kysymykset alleviivaavat tätä poh-
dintaa: onko kyseessä testi opitusta vai 
pohdittavaksi tarkoitettu lista kysymyk-
siä? Lavea sisältö saa myös ajoittain 
pohtimaan, miten tämä käsitelty asia 
liittyy suorituskyvyn kehittämiseen – 
vai onko tämä kenties hyvinvoinnin nä-
kökulmasta oleellista?  Jokaisen kap-
paleen loppuun on kuitenkin koostettu 
laatikko, jossa on esitelty kaikki kap-
paleessa olleet harjoitteet. Lisäksi kap-
paleiden lopussa on aina yhteenveto, 
joissa vielä kerrataan, mitä kappalees-
sa käytiin läpi. Tämä itse asiassa auttaa 
lukijaa seuraamaan punaista lankaa.

Kirjaan on sisällytetty paljon hyviä 
esimerkkejä ja todellisia ihmisten tari-
noita ja kokemuksia omasta alastaan. 
Esimerkkinä hyödynnetään eniten 
näyttelijä Miiko Toiviaista, joka on ol-
lut esillä uransa ja taustansa takia sekä 
tasa-arvokysymyksiä käsiteltäessä (esi-
merkiksi HS, 3.3.2021). Sivuilta löytyy 
myös muita nimekkäitä vaikuttajia ja 
huippu-urheilijoita, kuten Erkka Wes­
terlund ja Tuuli Petäjä-Siren. Kirjoitta-
jien omat vanhemmat toimivat myös 
esimerkkeinä: eivät urheilualan ihmisi-
nä, vaan oman alansa asiantuntijoina. 
Koska kirjassa käsitellään suoritusky-
kyä ja hyvinvointia alaan kuin alaan 
liittyen, esimerkkeinä on myös muun 
muassa startup -sijoittaja, kaupallinen 
johtaja ja fysioterapeutti. Sinänsä esi-
merkit elävöittävät kirjaa ja kertovat, 
miten kyseiset asiantuntijat ovat asioi-
ta ratkaisseet, vaikka ne eivät ole kovin 
syvällisiä.

Kirja on ensimmäinen suomeksi kir-
joitettu teos suorituskyvyn psykologias-
ta. Kirja olisi ollut selkeämpi, jos se olisi 
puhtaasti suunnattu urheilun ja liikun-
nan saralle, varsinkin, kun suoritusky-
vyn rinnalle haluttiin ottaa hyvinvointi 
ja sen kehittyminen. Toisaalta onko sel-
laista alaa, jossa suorituskyvyn kehit-
tämisellä ei olisi merkitystä? Tai, miten 
sivuuttaa hyvinvointi, kun puhutaan 
suoriutumisesta, saati huippusuoriu-
tumisesta? Vaikka laaja lähestymista-
pa hajottaa kirjaa ja tekee siitä ajoittain 
vaikealukuisen, valinta on perusteltu. 

Uskon, että kirjasta hyötyvät niin 
liikunta-alan ammattilaiset kuin ta-
voitteellisen liikunnan harrastajat ja 
urheilijat. Kirjan lisäksi lukijalla on 
mahdollisuus käyttää myös verkko-
pohjaista lisämateriaalia. Tämä on iso 
lisä ja kertoo, että kirjoittajat ovat pa-
nostaneet siihen, että materiaalia on 
lukijan käytössä runsaasti – yli 600-si-
vuisen opuksen lisäksi. 

SATU KASKI, PsT
urheilupsykologi (sert)
satu.kaski@utha.fi 

 K i r j a

Ei sankaritarina vaan 
kertomus urheilijaksi 
kasvamisesta
Harri Laiho & Juha Luotola: 
Leo-Pekka Tähti
Tammi 2020. 341 s.

Leo-Pekka Tähti (s. 1983) on voitta-
nut kultaa paraatilajissaan T54 -luokan 
100 metrin pyörätuolikelauksessa nel-
jästi peräkkäin paralympialaisissa. To-
kion 2020 kisojen piti olla uran huipen-
nus viidennen voiton myötä. Koronan 
siirsi kisoja, mutta penkkiurheilijoiden 
iloksi Tähden elämäntarina on antanut 
mahdollisuuden hengittää uudestaan 
aikaisempien kisojen tunnelmaa. Tai-
tavasti kirjoitettu elämäkerta käsittelee 
ensimmäisenä paraurheilijana vuonna 
2016 vuoden urheilijaksi valitun Täh-
den elämää samalla tavalla kuin kenen 
tahansa urheilijan vaiheita. Sankarita-
rinaa ei ole kirjoitettu vammaisuudesta 
vaan urheilijana kasvamisesta ja oman 
tiensä löytämisestä.

Leo-Pekka Tähdellä on synnynnäi-
nen paraplegia eli alaraajojen halvaus, 
jonka on aiheuttanut selkäydintyrä, 
MMC. Leo-Pekka ei ole koskaan kävel-
lyt ja 1980-luvun Porissa perhe jou-
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tui kohtaamaan pojan lapsuudessa pal-
jon ennakkoluuloja. Tähdet itse elivät 
niin, ettei Leo-Pekan vamma estänyt tai 
rajoittanut ratkaisevasti mitään teke-
mistä, mutta yhteiskunnan asenteet ja 
rakenteet vaikuttivat valitettavasti po-
jan arkeen. Liikunnallinen ja aktiivinen 
Leo-Pekka ei päässyt aluksi yläkoulussa 
osallistumaan liikuntatunneille ja myö-
hemmin urheilulukio jäi haaveeksi kou-
lun hissittömyyden takia. 

Pyörätuolikoripallon Leo-Pekka 
aloitti jo lapsena ja joukkuekaverin in-
nostamana hän alkoi kelata myös taval-
lisella käyttötuolillaan pidempiä mat-
koja. Ensimmäiselle puolimaratonille 
osallistuessaan Tähti kiinnitti muiden 
kelaajien huomion taivallettuaan mat-
kan hyvään aikaan ilman kelaustuolia. 
Entinen paralympiamitalisti Voitto Kor­
honen tarjosi pian vanhaa kelaustuo-
liaan Leo-Pekalle, minkä jälkeen inno-
kas nuori urheilija harjoitteli liikaa ja 
liian kovaa uudella tuolillaan. 

Tähden urheilijaksi kasvaminen al-
koi valmentajan Juha Flinckin johdol-
la. Myös laji vaihtui kestävyyslajeista 
pikamatkoihin. Tähti oppi Flinckiltä ta-
voitteellisen harjoittelun. Valmentajal-
ta puolestaan hälvenivät epävarmuus ja 
ennakkoluulot vammaisurheilijan kans-
sa toimimisesta. Ensimmäisen paralym-
piavoiton Ateenassa 2004 Tähti saavutti 
vielä tuntemattomana urheilijana. 

Menestyksen rinnalla teoksessa käsi-
tellään urheilun (ja erityisesti vammais-
urheilun) epätasa-arvoisuutta. Urhei-
lukenttien pienet piirit, henkilökemiat 
sekä rahoitus ovat väistämättä vaikut-
taneet myös Tähden uraan. Lisäksi pa-
raurheilu ei ole yhä järjestäytynyttä kuin 
vammattomien urheilu. Huippu-urhei-
lussa vammaisurheilijoiden euro on 
senttien luokkaa, eivätkä nimekkäät-
kään urheilijat saa kilpailuista edes 
starttirahaa. Menestymisen myötä Täh-

den näkyvyys on kasvanut ja hän on ol-
lut toivottu vierailija erilaisissa tapah-
tumissa ja medioissa. 

Menestys ei ollut aina syy yritysten 
halukkuuteen solmia sponsorisopimuk-
sia. Juuri hyvesignalointi ja halukkuus 
tukea nimenomaan vammaisia on saa-
nut Tähden perääntymään yhteistyöso-
pimuksista. Hän on halunnut tarjota 
sponsoreille jotain Leo-Pekka Tähtenä, 
ei vammaisena. Tähti on huippu-urhei-
lija, eikä hän urheile vammansa takia. 
Sama hyveellisyys on havaittavissa Täh-
den saamasta poikkeuksellisen myön-
teisestä kohtelusta eri medioissa. 

Sosiaalinen media on nykyään tär-
keä osa urheilijan brändiä ja myös Täh-
ti on aktivoitunut Instagramissa ja 
Twitterissä. Näiden kanavien kautta 
suuren yleisön on ollut mahdollista tu-
tustua Leo-Pekka Tähteen hänen itsen-
sä kertomana. Elämänkerrassa Tähti 
avaa myös henkilökohtaista puoltaan, 
mikä entisestään inhimillistää huip-
pu-urheilijan kuvaa.

Tähden tarina kertoo sopivasti yksi-
tyiselämästä. Se sisältää myös mielen-
kiintoisia tarinoita urheilutapahtumien 
taustoista. Kirjaa voi suositella kaikil-
le urheilusta vähänkään syvällisemmin 
kiinnostuneille.

RIIKKA ROITTO
hankekoordinaattori
Liikuntatieteellinen Seura
riikka.roitto@lts.fi

 K i r j a

Kompakti esitys 
suomalais-
virolaisista 
urheilusuhteista
Heikki Roiko-Jokela: Urheilu 
yhdistää kansoja. Suomen ja 
Viron urheilusuhteista kansal­
lisen identiteetin vahvistajana, 
veljeskansojen sillan rakenta­
jana, ideologisena koetinkivenä. 
Suomen urheiluhistoriallisen seuran 
julkaisusarja nro 2. SUHS, Helsinki 2020. 
267 s. 

Suomen ja Viron suhteita paljon tut-
kineen Heikki Roiko-Jokelan uusin 
teos Urheilu yhdistää kansoja on jypäk-
kä esitys Suomen ja Viron urheilusuh-
teista aina 1800-luvulta tähän päivään. 
Roiko-Jokelan esittämät lähtökohdat 
ovat täysin oikeat:

”Suomen ja Viron poliittisten suh-
teiden suuret käännekohdat 1900-lu-
vulla (itsenäistyminen, toisen maail-
mansodan seuraukset, Neuvostoliiton 
hajoaminen) näkyvät selkeästi myös 
urheilurintamalla. Monet tärkeät ur-
heilusuhteiden vaiheet liittyvät kiin-
teästi maiden poliittisen historian ta-
pahtumiin. […] Urheilu on kiinteä osa 
yhteiskuntaa. Vastaavasti yhteiskun-
nassa kulloinkin vallitseva arvomaail-
ma näkyy vahvasti itse urheilussa.” 

Roiko-Jokela ei tarkastele veljeskan-
sojen urheilusuhteita missään umpios-
sa, vaan pitää kaiken aikaa esillä niihin 
vaikuttaneen yhteiskunnallisen ja po-
liittisen kehityksen. Tekijä jakaa teok-
sensa neljään päälukuun, jotka samalla 
ovat itsenäisiä artikkeleita. Ensimmäi-
nen niistä käsittelee kahden Venäjäs-
tä itsenäistyneen valtion urheilusuhtei-
ta 1920- ja 1930-luvuilla. Toinen kuvaa 
tilannetta ”Eestin sosialistisessa neu-
vostotasavallassa”, jossa presidentti 
Urho Kekkosen vuoden 1964 epäviral-
linen vierailu ja hänen Tartossa viroksi 
pitämänsä puhe olivat virolaisille kuin 
kangastus. Kekkosen käynti tarjosi aa-
vistuksen siitä, mitä joskus tulevaisuu-
dessa voisi kenties tapahtua. Kolmas 
luku käsittelee Työväen Urheiluliiton 
(TUL) ja etelänaapurin urheiluorgani-
saatioiden, ennen muuta keskusur-
heiluseura Kalevin suhteita, ja neljäs 
luotaa maiden urheiluyhteyksiä. Neu-
vostoliiton hajoamisprosessin vaiheis-
sa. Jako on selkeä ja perusteltu.  

Maailmansotien välisinä vuosikym-
meninä kansallisuusaate oli voimis-
saan kummassakin pikkuvaltiossa; 
itsenäisyys oli juuri saavutettu ja geo-
poliittinen asema vaaranalainen. Kan-
sallista identiteettiä haluttiin korostaa, 
ja urheilu tarjosi siihen oivan keinon. 
Samalla syntyi tiivis yhteistyö Suomen-
lahden yli. Niin Suomessa kuin Virossa 
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olivat paikalliset suojeluskuntajärjestöt 
ja ylioppilasosakunnat kansallismieli-
syyden kärkirintamassa, ja niiden välil-
le syntyi moninaista urheiluyhteistyö-
tä. Myös muuta urheilukanssakäymistä 
oli. Kilpailuissa ensiviulua soitti Suomi, 
yksi urheilun tuolloisista suurvalloista. 

Toisen maailmansodan myötä Viro 
joutui neuvostodiktaattori Josif Stali­
nin valloitushalun kohteeksi yhdessä 
Latvian ja Liettuan kanssa. Normaalit 
yhteydet Suomen ja Viron välillä kat-
kesivat. Vähitellen rautaesirippuun tuli 
kuitenkin Stalinin kuoltua pieniä rako-
sia, ja suomalais-virolaiset urheilusuh-
teetkin alkoivat Moskovan tiukan kont-
rollin alaisena vähitellen herätä. Käytiin 
jopa otteluita eri tason joukkueiden 
kesken muutamissa urheilumuodois-
sa, kruununa maiden yleisurheilumaa-
ottelu vuonna 1957. Laivayhteyden 
avautuminen vuonna 1965 Helsingin ja 
Tallinnan välille helpotti suuresti suo-
malaisten, käytännössä TUL:n jouk-
kueiden matkoja Viroon, jonne ei enää 
tarvinnut kiertää Leningradin kautta. 

Presidentti Kekkosen Tarton-pu-
he oli merkittävä kannustin virolaisten 
kansallistunnolle. Suomen presidentti 
toi voimakkain sanakääntein esiin sym-
patiansa ahdingossa elävää veljeskan-
saa kohtaan, jonka urheiluelämäkin 
oli alisteinen Moskovalle. Vaikka Kek-
konen joutui tekemään tarkkuustyötä 
Neuvostoliiton johdon suuntaan, hän 
esiintyi Tartossa voimakkaasti Viron, 
sen kansan ja identiteetin ystävänä ja 
kannustajana.

Roiko-Jokelan teoksen kolmas ar-
tikkeli käsittelee TUL:n ja Viron Ka-
lev-seuran suhteita 1950-luvulta Neu-
vostoliiton sortumiseen. TUL:lle, joka 
oli vaikeuksissa Suomen porvarilli-
sen keskusurheilujärjestön SVUL:n do-
minoidessa maamme kilpailusuhteita 
aina 1970-luvulle, Viro-yhteys koros-
tui, koska kyse ei ollut kansainvälis-
ten urheiluliittojen näkökulmasta kil-
pailuyhteistyöstä. TUL:lle Viron suhteet 
tarjosivat kuitenkin mahdollisuuden 
omalta pieneltä osaltaan ulkomaan-
kontaktiin. Eesti Kaleville puolestaan 
avautui TUL:n kautta kiivaasti himoit-
tu yhteys länteen. Vaikka TUL oli sosia-
listinen työväenjärjestö, niin Moskovan 
silmissä se oli silti osa läntistä, porva-
rillista maailmaa, ja siksi ongelmalli-
nen kumppani. Niinpä myös Kalevin 
ja TUL:n suhde oli jatkuvasti alisteinen 
Moskovan mahdollisille rajoituksille. 
Roiko-Jokela avaa tämän asetelman 
oivallisesti.

Suomalais-virolaisia urheilusuh-
teita Neuvostoliiton hajoamisvaiheis-

sa tarkasteleva artikkeli tuo esiin moni-
naiset vaiheet, jotka olivat yhteydessä 
myös Suomen valtiojohdon miettei-
siin Neuvostoliiton hajoamisprosessis-
ta. Asiaa on paljon, ja pelikentälle tu-
lee myös SVUL omine lähtökohtineen. 
Tarkka lukija löytää kehityskulun, mut-
ta verrattuna edeltäviin lukuihin esi-
tys jättää hieman sekavan vaikutelman. 
Lopputulos oli kuitenkin lohdullinen: 
Viron valtiollinen itsenäisyys palautui, 
ja Suomen ja Viron urheilusuhteet sai-
vat uuden alun. Suomi oli 1990-luvun 
alussa Virolle jälleen hetken kuin iso-
veli – aivan samoin kuin 1920-luvulla. 
Tämä päti niin urheilussa kuin muus-
sakin yhteiskuntaelämässä. Teoksen 
päätösluvussa Roiko-Jokela paketoi 
toimivasti yhteen tutkimuskohteensa 
kokonaiskehityksen.

Heikki Roiko-Jokelan uusin kirja on 
oivallinen esitys Suomen ja Viron ur-
heilusuhteista. Poliittisen historian 
harrastajille se ei tuo maiden välisten 
suhteiden päälinjaan juuri uutta. Lu-
kuisat yksityiskohdat toki avaavat ur-
heilusuhteiden konkretiaa poliittisine 
reunaehtoineen. 

Yleisvaikutelma on myönteinen. On 
kuitenkin sanottava, että teoksen kie-
liasu ei ole paras mahdollinen. Pilkun 
käyttö on heikkoa, ja monesti verbi on 
yksikössä, vaikka subjekti on monikolli-
nen. Lisäksi tekijä käyttää turhan usein 
joka-pronominia, vaikka paikalle olisi 
kuulunut mikä-pronomini. Viro- ja Ees-
ti-nimien käyttö on paikka paikoin pa-
hasti sekavaa, eikä asiaa pelasta edes 
tekijän menettelylleen esittämä selitys.

ERKKI VASARA, VTT
poliittisen historian dosentti
Helsingin yliopisto
erkki.vasara@helsinki.fi

 K i r j a

Fysioterapeutin 
ammatti-identiteettiä 
etsimässä
Jari Tapio & Ville Vilén: 
Fysioterapia 2.0 – kuntoutuksen 
tiede ja taide. 
VK-Kustannus Oy. 2020. 346 sivua.

Fysioterapian historia yltää pitkäl-
le ennen ajanlaskumme alkua. Kyl-
vyt, lämpö- ja liikehoidot sekä hieronta 
ovat kuuluneet erilaisten vaivojen hoi-
toihin jo niin pitkään, että menetelmien 

tarkkaa alkamisajankohtaa ei kukaan 
pysty määrittelemään. Nykyaikaisen 
fysioterapian alkuna voidaan kuiten-
kin pitää 1800-luvun Ruotsissa kehitet-
tyä lääkinnällistä voimistelua, lingiläis-
tä mallia. Fysioterapia 2.0 -kirja pohtii, 
missä 2020-luvun fysioterapia menee 
ja minne sen tulisi mennä.

Kuntoutus on kilpailtu ala siinä mis-
sä kaikki muutkin. Markkinoille on il-
mestynyt mitä erilaisimpia terapeut-
teja ihmisten vaivoja hoitamaan ja 
ennaltaehkäisemään. Kirjoittajien 
mieltä painaa se, millä fysioterapian 
voi tai pitää erottautua joukosta. Mikä 
tekee fysioterapiasta fysioterapian? 
Mikä on fysioterapeutin ammatti-iden-
titeetti? Voiko olla niin, että asiakkaat 
määrittelevät fysioterapeutit pelkäs-
tään niksauttelijoiksi, naksauttelijoiksi 
tai hierojiksi? Puuttuuko fysioterapialta 
yhtenäinen ammatti-identiteetti? Näi-
hin kysymyksiin kirja pyrkii hakemaan 
vastauksia.

Teos alkaa katsauksella fysiotera
pian historiaan ja päättyy pohdintaan 
tulevaisuudesta. Välissä käsitellään 
anatomiaa ja fysiologiaa, tutkimista 
sekä toimintaa työssä. Kirjassa on 27 
kappaletta lukuisine alakappaleineen. 
Kirjan alaotsikon mukaista teemaa, 
kuntoutuksen tiedettä, ei sivuilla käsi-
tellä, vaikka toki tekstin tukena lähteitä 
käytetäänkin.

Kirja on lukukokemuksena hie-
man ristiriitainen. Ensiajatus julkai-
susta saa hymyn huulille. On kiehto-
va ajatus, että käytännön työtä tekevät 
nuoret kirjoittajat ovat havainnoineet 
fysioterapiatyön arkea sillä ajatuksel-
la, että muutoksia työn tekemiseen tai 
työidentiteettiin tulisi tehdä. Ja vielä-
pä niin, että rohkeasti ehdottavat muu-
toksia. Mutta itse teoksesta on hankala 
saada kunnon otetta.

A R V I O I T U A
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Tekijöillä on selvästi ollut vilpitön 
halu ja palo laittaa ajatuksiaan kirjaan. 
Julkaisu on kuitenkin täynnä asioita, 
jotka alkavat häiritä lukijaa. Jo kirjan 
aloituskappale ”Kuntoutuksen histo-
ria” ei käsittele kuntoutuksen, vaan fy-
sioterapian historiaa ja sitäkin melko 
pitkälle lähinnä manuaalisen terapian 
tai ortopedisen fysioterapian näkökul-
masta. Koko kuntoutuksen käsite on 
hyvin vajavaisesti käsitelty. Kun kirjan 
perusajatus on päivittää fysioterapiaa 
2.0 -versioon, niin miksi kirjassa ei ole 
avattu tämän hetken käsityksiä? Mi-
tään viittauksia fysioterapian ydinosaa-
misiin, fysioterapiaan tieteenä tai ny-
kyfysioterapian tarkastelukulmaan 
ihmisistä yhteiskunnassa ja yhteisös-
sä toimivina yksilöinä on kirjasta turha 
etsiä. Ammatin kansanvälisyys, vaikka-
pa Fysioterapeuttien maailmanjärjes-
tön (WCPT) määritelmien kautta, lois-
taa myös poissaolollaan.

Yli puolet kirjasta käsittelee teo-
riaa ja käytännön työhön liittyviä me-
netelmiä. Tämänkin osuuden lukemi-
nen on hämmentävää. Osuudessa on 
paljon hyviä asioita ja huomioita, mut-
ta monet asiat jäävät alkutekijöihin tai 
ovat kummallisen sekavia ja puutteelli-
sia. Kirjassa puhutaan paljon tutkimuk-
sista, mutta esimerkiksi suomalaisia 
tai ulkomaisia fysioterapiasuosituksia 
ei nosteta tiedonlähteinä esiin – niiden 
tarkoitushan on juuri tuoda tutkittu 
tieto koostetusti mahdollisimman lä-
helle arjen työtä.

Viimeisessä kappaleessa kirjan te-
kijät esittelevät oman ehdotuksen-
sa fysioterapeutin identiteetiksi, liike-
käyttäytymisen. Kirjoittajien mukaan 
liikekäyttäytyminen on lähes kaik-
kien kehon kudosten ja järjestelmien 
muodostama ilmentymä, jossa eri 
muuttujat ovat vuorovaikutuksessa 
keskenään. Muuttujat on jaoteltu pa-
tologisiin, psykologisiin, elämänta-
vallisiin, sensorisiin, rakenteellisiin, 
biomekaanisiin, neurofysiologisiin ja 
kuormituksellisiin muuttujiin. He eh-
dottavat, että asiakasta pitäisi tutkia 
tai tarkastella aina näiden muuttujien 
kautta. Vaikuttamalla muuttujien kaut-
ta löydettyihin rajoituksiin voidaan asi-
akkaan kokema haitta poistaa tai aina-
kin lieventää sitä.

Lienee selvää, että kehityksen kan-
nalta jokaisessa työssä olisi aika ajoin 
hyödyllistä pohtia oman ammattinsa 
identiteettiä. Ajat ja menetelmät kehit-
tyvät, uusia tekijöitä tulee ammattiin. 
Siksi onkin erityisen virkeää, että tämä 
kirja on kirjoitettu. Se ei yllä tietokirja-
tasolle ja tarkastelee fysioterapian am-

matti-identiteettiä melko kapean nä-
kökulman läpi. Teoksen suurin ansio 
onkin siinä, että se haastaa vanhoja 
työtapoja ja käsityksiä fysioterapiasta, 
sekä pyrkii herättämään tuoreita aja-
tuksia fysioterapiasta ammatillisesti.

Terminä Fysioterapia 2.0 on haus-
ka ajatus. Nykypäivän nopeatempoi-
sessa maailmassa selkeä viestintä on 
tärkeää. Kun globaali ammatti on ol-
lut olemassa vuosisatoja ja nykyises-
sä muodossaankin kohta jo lähes 200 
vuotta, on selvää, että ammatti-iden-
titeetti on vahva. Ehkäpä Fysiotera-
pia 2.0 -versiota luotaessa ensimmäi-
nen tehtävä voisi olla tämänhetkisen 
ammatti-identiteetin tarkastelu laajas-
ta näkökulmasta, ja sen päivittäminen 
tarvittaessa. Tähän tarvitaan koulutuk-
sen kehittämistä, mutta ennen kaikkea 
viestintää fysioterapialla saavutettavis-
ta tuloksista sekä ammattikunnalle it-
selleen että muille sidosryhmille.

MIKKO JULIN
lehtori
Laurea-ammattikorkeakoulu
mikko.julin@laurea.fi

 K i r j a

Unelma Olympiasta 
ennen ja nyt
Petter Kukkonen: Oliivipuut 
eivät koskaan kuole. 
Docendo 2020. 759 s.

Tutkimuksellinen kiinnostus antii-
kin ruumiinkulttuureihin on ollut Suo-
messa sen verran vähäistä, että Lauri 
”Tahko” Pihkalan lähes sadan vuoden 
takainen artikkeli, oikeastaan kom-
mentaari, jonka hän sai julkaistuk-
si The Journal of Hellenic Studies -leh-
dessä, lienee yhä lajissaan ylittämätön 
saavutus.

Pihkalan pienessä tekstissä poh-
ditaan pentathlonia, muinaista viisi-
ottelua. Siitä puhutaan myös Petter 
Kukkosen rönsyilevässä romaanissa 
Oliivipuut eivät koskaan kuole, joskin 
päähenkilö on väkevä painija, 300-lu-
vulla ennen Kristusta elävä ja kovia ko-
keva Alekos-niminen nuorukainen.

Sepitteen arviointi ei vain taida 
luontevasti istua käsillä olevaan leh-
teen, joten lähestyn yli 700-sivuis-
ta nidettä pitkäksi venähtäneenä 
kommentaarina julkaisuhetken urhei-
luriennoista. Kuten vaikkapa Mika Wal­
tarin lukijat tietävät, historiallisen ro-

maanin tekijöiden kauniina tapana on 
tarjoilla antiikkiseen asuun naamioitu-
ja opetuksia aikalaislukijoille. Mitä siis 
Alekos kumppaneineen haluaa sanoa 
2000-luvun urheiluista?

Jalo urheilu ei enää ole sitä, mitä se 
joskus oli. Korruptio rehottaa, samoin 
kaupallisuus, suoranainen vilppi ja 
”huumaavien aineiden” käyttö. Urhei-
lijat halveksuvat ”kehon harmoniaa” 
erikoistumalla jo varhain, vielä parrat-
tomina nuorukaisina ”yksittäisiin lajei-
hin”. Kilpailun ”tiivistyessä” osanoton 
itseisarvo karisee; ylettömiksi paisutet-
tuja palkintoja ja massojen palvontaa 
tavoitellaan keinoja kaihtamatta.

Kliseetä lainaten ”terve sielu” ei 
enää kohtaa ”tervettä ruumista”. An-
tiikkinen tokaisu terveestä sielus-
ta terveessä ruumiissa todella tois-
tuu kirjan sivuilla, mutta kertaalleen se 
osataan jo mainita ”kuluneeksi” fraa-
siksi. (Alun perin sillä ei ollut mitään 
tekemistä ruumiinharjoitusten kans-
sa.) Vastaavalla tavalla käytännös-
sä kaikki vanhojen, väitetysti ihanteel-
listen aikojen haikailijat tyrmätään 
vasta-argumentein.

Koska ihminen on aina pyrkinyt 
eteenpäin, siis kehittymään, miksi ei 
täydellisyyden tavoittelua sallittaisi ur-
heilijoille? Ja koska ”Olympian unel-
ma” on puhutellut aikaisempiakin su-
kupolvia, eivätkö huippusuoritukset 
vääjäämättä synny vain äärimmäisin, 
joidenkin mielestä kohtuuttomin pon-
nistuksin? Siinä hankkeessa piilee ”ih-
misyyden tautia”, Alekos järkeilee. 
”Maailma näet lakkaa olemasta maa-
ilma sillä hetken siunaamalla, kun se 
kumartaa hiljaisten miesten tasaisel-
le rivistölle.”

Kirjallisuudentutkijat kertokoot, 
onko Petter Kukkosen sepite aidos-
ti moniääninen eli hienosti ilmaistuna 
polyfoninen teos. Ainakin se tarjoaa tu-

A R V I O I T U A
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kea sekä nostalgiaan taipuvaisille ur-
heilun ”totalisaatioteorian” kannatta-
jille että niille, jotka katsovat urheilijan 
mentaliteetin tuottavan kaikkialla 
identtisiä käytäntöjä.

 Omasta puolestani arvioisin, että 
koska kertojaääni kuuluu painijalle, 
teesi urheilun ikuisuudesta ottaa kiis-
tattoman pistevoiton meistä muista, 
jotka pidämme urheilua modernin ajan 
peilinä ja pakkomielteenä. Hellittämä-
tön kilpailu kuuluu ihmisluontoon, ja 
siksi urheilu on täsmälleen yhtä tär-
keää tai hyödytöntä kuin taide. Muis-
tettakoon myös, että ”urheilullisesti 
lahjakas lapsi pärjää elämässään pa-
remmin kuin kömpelö lapsi, sillä miek-
ka kutsuu väistämättä lähes jokaista 
kansalaista”.

Tuon sitaatin sisältämä ajatus voi-
si tulla suoraan Tahko Pihkalan tuo-
tannosta. Romaanin lopetuksen mie-
lisinkin nähdä kunnianosoituksena 
Tahkolle, jolle urheilu oli yhtä hyvin 
viatonta rehkimistä kuin sotaan val-
mistautumista. Olympian lehto muut-
tuu kesken kilpailujen totisen taistelun 
kentäksi ja sotimisen vakuutetaan ole-
van ”pyhintä toimintaa ihmiselle”.

Mikäli kirjallisuusalan instituutiot 
pudottavat Petter Kukkosen eepok-
sen palkintosijojen ulkopuolelle, Tahko 
Pihkala -seura muistakoon tekijää vä-
hintään kunniakirjalla.

ERKKI VETTENNIEMI, YTT
tietokirjailija
erkki.s.vettenniemi@student.jyu.fi

 K i r j a

Erinomainen 
yleisesitys jääkiekon 
kehityksestä 
Bruce Berglund: The Fastest 
Game in the World – Hockey and 
the Globalization of Sport. 
University of California Press. 2020. 340 s.

Suurista globaaleista joukkuela-
jeista jääkiekosta lienee tehty vähi-
ten vakavasti otettavaa yhteiskunta-
tieteellistä akateemista tutkimusta. 
Jalkapallon puolelta löytyy jopa lajille 
omistettuja akateemisia aikakausleh-
tiä sekä valtava määrä muita julkaisu-
ja. Jääkiekossa runsasta tutkimushuo-
miota osakseen on saanut lähinnä vain 
neuvostokiekon valtioammattilaisuu-
den ja Pohjois-Amerikan kapitalistisen 

NHL-kiekon välisen kaksinkamppailun 
historia osana Kylmän sodan ideologis-
ta kamppailua.

Amerikkalaishistorioitsija Bruce 
Berglund parantaa kertaheitolla valta-
vasti jääkiekon tutkimustilannetta. Kir-
jaansa The Fastest Game in the World – 
Hockey and the Globalization of Sport 
varten Berglund on tehnyt kunnioi-
tettavan määrän arkistotyötä ympä-
ri maailmaa ja perehdyttänyt itsensä 
lajiin lukemalla suurin piirtein kaiken 
siitä aiemmin kirjoitetun tutkimuk-
sellisesti relevantin. Teos käsittelee la-
jihistorian lisäksi myös jääkiekon so-
siologiaa, maantieteellistä variaatiota, 
poliittisia ja kulttuurisia ulottuvuuksia 
sekä taloudellisia reunaehtoja. Uskal-
lan sanoa, että teos on paras lukema-
ni jääkiekkoa käsittelevä tutkimuskirja. 
Se on samalla sekä lajin globalisaatio-
kehitystä käsittelevä yleisteos, että val-
tavan määrän herkullisia anekdootte-
ja ja tuokiokuvia sisältävä lukunautinto 
kenelle tahansa urheilun laajemmas-
ta yhteiskunnallisesta ja kulttuurisesta 
merkityksestä kiinnostuneelle. 

Berglund aloittaa tarkastelunsa 
1700- ja 1800-lukujen ulkojäiltä ja ku-
vaa, kuinka monilla eri tavoilla, nimil-
lä ja säännöillä kylmien talvien mais-
sa harrastettu ajanvietemuoto alkoi 
1800-luvun lopulla organisoitua järjes-
täytyneeksi kilpailutoiminnaksi. Teks-
ti on tulvillaan kiintoisia historiallisia 
yksityiskohtia, mm. pohdintaa lajin ni-
men etymologisista juurista joko iro-
keesi-intiaanien puun oksaa tarkoit-
tavassa sanassa hoghee tai paimenen 
sauvan ranskankielisessä nimityksessä 
hocquet. Senkin Berglund on selvittä-
nyt, että monilla seuduin jääkiekon esi-
muodoissa pelivälineenä käytettiin jää-
tyneitä eläinten ulosteita.

Vaikka Englanti ei jääkiekon suur-
maihin lukeudukaan, oli brittiläisel-

lä imperiumilla suuri vaikutus lajin or-
ganisoitumiseen eri puolilla maailmaa, 
koska urheiluseurojen malli myös jää-
kiekossa tuli sieltä. Kanadassa lajin 
ensimmäiset harrastajat olivat sopi-
vaa talvilajia etsineitä rugbyn pelaa-
jia, Euroopassa taas sen ottivat vali-
koimaansa luisteluun erikoistuneet 
seurat. Berglund on tehnyt suuren työn 
perehtyessään niihin keskenään osin 
hyvinkin erilaisiin lähtökohtiin, jos-
ta jääkiekko eri puolilla maailmaa läh-
ti kehittymään. Kun peli Kanadassa jo 
varhain siirtyi sisätiloihin, kiekkoiltiin 
Euroopassa pääasiassa ulkojäillä vielä 
toisen maailmansodan jälkeenkin.

Berglund kuvaa kirjassaan monia 
sellaisia jääkiekon osa-alueita, jotka 
aiemmassa kirjallisuudessa on sivuu-
tettu lähes kokonaan. Itselleni esi-
merkiksi oli täysin uutta se, kuinka or-
ganisoitua ja suuria yleisöjä vetävää 
naisten jääkiekko oli 1920- ja 1930-lu-
kujen Kanadassa. Tai se, että Montreal 
Canadiensin presidentti J. David Mol­
son visioi globaalia jääkiekkoliigaa ja 
Stanley Cupin ”maailman play offeja” 
jo 1960-luvun puolivälissä. Tshekkoslo-
vakian historiaan perehtynyt Berglund 
piirtää myös erityisen ansiokkaan ku-
van tshekkiläisen jääkiekkoilun kehi-
tyksestä ja omaleimaisuudesta. Kuvaus 
jääkiekosta Suomessakin on helpos-
ti parasta, mitä asiasta on englannik-
si kirjoitettu.

Berglund ymmärtää jääkiekon 
itseisarvon upeana joukkueurheilu-
muotona, mutta on parhaimmillaan 
kuvatessaan lajin liittymäkohtia ym-
päröivään maailmaan sekä sen poliit-
tisiin, taloudellisiin ja kulttuurisiin rea-
liteetteihin. Vaikka hänen tulkintaansa 
suomalaisesta ja ruotsalaisesta jääkie-
kosta sosialidemokratian sovellukse-
na voi pitää liioitteluna, ei sen taustalla 
olevaa järkeilyä voi kiistää. Pelityylien 
kansalliset variaatiot asettuvat Berg-
lundin käsittelyssä kiinteäksi osaksi 
ympäröivää laajempaa yhteiskunnal-
lista todellisuutta. Suosittelen kirjaa 
lämpimästi kaikille jääkiekon sielusta 
kiinnostuneille.

MARKKU JOKISIPILÄ, VTT
apulaisprofessori
Eduskuntatutkimuksen keskus
Turun yliopisto
jokisip@utu.fi    

  Bruce Berglundin haastattelu elokuulta 
2019. Haastattelijana Vilja Sipilä. www.lts.fi/
liikunta-tiede/podcastit/podcast-3.html
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 E l o k u v a

Punasiipien 
venäläisviisikko 
muutti 
NHL-kiekkoilua
Detroitin punakone. (The Russian 
Five). Ohjaaja Joshua Riehl.  
Käsikirjoitus: Keith Gave, Joshua 
Riehl & Jason Wehling. 
Dokumenttielokuva. 2018. 1 h 35 min.

Detroit Red Wings on yksi alkupe-
räisistä NHL-seuroista. Kunniakkaas-
ta menneisyydestä olivat 1980-luvun 
alussa jäljellä vain muistot. Seuran ur-
heilullinen taso oli heikko, ja kannat-
tajatkin käyttivät siitä ironista ilmaisua 
”Dead Wings”. Seuran uudet omistajat 
Mike ja Marian Ilitch palkkasivat urhei-
lutoimenjohtajaksi Jimmy Devellanon. 
Hän sai kiinnitettyä seuraan mm. Steve 
Yzermanin, mutta menestystä ei tullut. 

Devellano päätti 1980-luvun lopulla 
varata myös nuoria neuvostopelaajia, 
vaikka ainakaan heidän nopeasta pää-
systään Yhdysvaltoihin ei ollut mitään 
takeita. Veto osoittautui onnistuneeksi 
– onneakin oli mukana, kun Neuvosto-
liiton romahdus avasi venäläispelaajil-
le tien Pohjois-Amerikkaan.

Sergei Fjodorov ja Vladimir Kons­
tantinov siirtyvät Detroitiin neuvosto-
ajan lopulla. Heidän loikkauksiaan val-
mistellaan agenttitarinan tapaan myös 
Helsingissä. Venäjää puhuva toimittaja 
Kevin Gave välitti elokuussa 1989 pe-
laajille Detroitin seurajohdon laatimat 
kirjeet Neuvostoliiton A-maajoukku-
een pelaaman näytösottelun jälkeen. 
Sitä ennen Fjodorovia oli Moskovan 
TsSKA:n Yhdysvaltoihin suuntautuneen 
ottelumatkan aikana pehmitelty hy-
vässä ravintolassa esittelemällä dolla-
rinippua ja Chevrolet Corveten kuvia. 
Haurastuvankaan rautaesiripun läpi ei 
ollut kuitenkaan henkisesti helppo tul-
la, joten Fjodorov ei ollut valmis loik-
kaamaan siltä istumalta.

Fjodorov jäi Yhdysvaltoihin vuo-
den 1990 Hyvän tahdon kisojen aika-
na. Konstantinov junailtiin seuraavana 
vuonna Detroitiin saamaan muka hoi-
toa vaikeaan sairauteen, jolloin hän sai 
vapautuksen puna-armeijasta ja myös 
perheensä mukaan. Järjestely onnis-
tui lahjomalla, mikä kertoo neuvos-
tojärjestelmän lahoamisesta pystyyn. 
Ylimääräistä jännitystä tuo se, että 
Konstantinovin matka osui samaan 
aikaan vanhoillisten kommunistien 

kaappausyrityksen kanssa. Neuvosto-
liiton muututtua Venäjäksi Detroitiin 
tuli Vjatšeslav Kozlov. Veteraanit Ser­
gei Fetisov ja Igor Larionov liittyivät 
joukkueeseen 1990-luvun puolivälissä.

Detroitin punakone onnistuu kerto-
maan kylmän sodan loppupuolen kan-
sainvälisestä tilanteesta ja autokau-
pungin arjesta. Michiganin osavaltion 
suurin kaupunki oli 1970-luvulla me-
nettänyt asemansa Yhdysvaltain auto-
teollisuuden keskuksena. Detroit Red 
Wingsiin kohdistui identiteettinsä hu-
kanneessa kaupungissa suuria odotuk-
sia, joiden täyttyminen kesti 1990-lu-
vun lopulle saakka.

Joshua Riehlin ohjaustyö tuo hy-
vin esiin NHL:n ja liigassa pelatun jää-
kiekon muutoksen. Venäläiset ja myös 
muut eurooppalaiset pelaajat muutti-
vat pelityyliä Pohjois-Amerikassa. He 
myös toivat ammattimaisuutta har-
joitteluun. Kaikki pohjoisamerikka-
laispelaajat eivät olleet innoissaan, 
kun uudet pelimiehet ilmestyivät kil-
pailemaan heidän hallitsemilleen 
työmarkkinoille.

Venäläisviisikko pelasi yhdessä 
kausilla 1995–1997. Kentällinen kyke-
ni pitämään kiekkoa usein koko vaih-
don ajan, mikä löi vastustajat ällikällä. 
Vähitellen vastustajat löysivät keino-
ja punakoneen hidastamiseksi, jolloin 
valmentaja Scotty Bowman alkoi pe-
luuttaa venäläisiä eri kentällisissä.

Detroitin punakoneen kerronta sol-
juu yhtä sujuvasti kuin neuvostopelaa-
jien syöttelemä kiekko. Draamaa luo 
osaltaan se, että huippumenestys an-
taa odottaa itseään. Dokumentti on 
vanhahtavasti sanottuna asiaviihdet-
tä parhaasta päästä. Likikään kaikista 

käänteistä ei ole edes kuva-aineistoa, 
mutta piirretyt kohtaukset toimivat hy-
vin. Otteluväläykset ovat hienoa kat-
sottavaa. NHL:ssä vielä 1990-luvulla 
erittäin yleistä kaukaloväkivaltaa do-
kumenttielokuva käsittelee ymmärtä-
västi ja jopa ihaillen. Välähdyksissä nä-
kyy tappeluissa verissä päin tosiaan 
hakkaavia pelaajia, joita mylvivä ylei-
sö yllyttää.  

Riehlin ohjaus on tasapainoi-
nen työ, jonka kaikki osatekijät sattu-
vat paikoilleen. Kerrontaa rytmittää 
1980-luvun musiikki. Loppu liikut-
taa paatunuttakin urheilunseuraajaa. 
Elokuva päättyy kuviin auto-onnetto-
muudessa vakavasti loukkaantunees-
ta Vladimir Konstantinovista, jota jouk-
kuetoverit työntävät pyörätuolissa 
Red Wingsin toisen Canada Cup -voi-
ton jälkeen vuonna 1998. Hallissa kai-
kuu Queenin klassikko We Are The 
Champions.

JOUKO KOKKONEN

 K i r j a

Messevä kirja  
– väärä otsikko
Hannu Pelttari: Diktaattori 
katsomossa. Tositarinoita 
urheilusta vallan varjossa. 
Kirjapaja, Helsinki 2020. 208 s.

Jääkiekon MM-kisojen yhteydessä 
on taas noussut esiin kysymys urheilun 
ja politiikan suhteesta, joka on myös 
Hannu Pelttarin esseekokoelman Dik-
taattori katsomossa yhtenä perusku-
viona. Kansainvälisen jääkiekkoliiton 
puheenjohtaja Rene Fasel olisi halun-
nut pitää viimeiseen asti kiinni Val-
ko-Venäjän kisaisännyydestä, vaikka 
maa on diktaattori Aljaksander Lukas­
henkan ihmisoikeuksia ja demokratiaa 
halveksivassa kuristusotteessa. 

Fasel selitti, että boikotti olisi ollut 
urheiluun kuulumatonta politiikkaa. 
Minskin säilyttäminen kisakaupunki-
na olisi sekin ollut politiikkaa – tuen-
ilmaus jääkiekkofani Lukashenkan 
diktatuurille. Kuten Pelttari todistaa, 
Adolf Hitler, kirjan nimen taustahen-
kilö, käytti vuoden 1936 talvi- ja kesä-
olympiakisoja Kolmannen valtakunnan 
mainosikkunoina. Yhtä lailla Venä-
jän diktaattori Vladimir Putin hyödyn-
si hämärien rakennusprojektien ja laa-
jan korruption ennakkoon sävyttämiä 
vuoden 2014 talvikisoja. Pelttari ver-
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taa osuvasti, miten Hitler aloitti vuo-
den 1936 Berliinin kisojen jälkeen to-
sitoimet valloittamalla Reininmaan, ja 
kuinka Putin käynnisti Sotshin talviki-
sojen jälkeen sotatoimet Itä-Ukrainas-
sa ja Krimillä. 

Diktaattorit käyttävät urheilua 
omien hallintojärjestelmiensä mainos-
tamiseen maailmalle. Samoin dikta-
tuurit ylipäätään, mistä eurooppalaise-
na esimerkkinä oli historian tunkiolle 
vuonna 1990 siirtynyt DDR. Valtio teki 
kaikkensa menestyäkseen urheilussa 
paremmin kuin Saksan Liittotasavalta, 
joka oli sitä ylivertaisesti kehittyneem-
pi yhteiskunta kaikilla muilla elämän-
aloilla. Tosin demokratiatkin käyttä-
vät urheilua omiin tarpeisiinsa. Kesällä 
1952 Suomi julisti olympiaisännyydel-
lään maailmalle olevansa länsimaa.

 Hannu Pelttari tuo urheilun ja po-
litiikan yhteyden selvästi esiin essee-
kokoelmassaan, jonka roistoksi hän 
on nimennyt otsikkonsa diktaattorin – 
Adolf Hitlerin. Kirjan nimi on kuitenkin 
väärä, sillä teoksen kokonaisuutta aja-
tellen Hitler tekoineen hautautuu mo-
nien muiden henkilöiden vaiheisiin – ja 
kirjan eri aiheisiin. Teos alkaa onnistu-
neella katsauksella urheilun ja median 
yhteydestä 1900-luvulla, minkä jälkeen 
Pelttari tutustuttaa meidät Paavo Nur­
men totiseen maailmaan ja muuhun 
tosikkomaisuuteen urheilussa. Hän 
muistuttaa muun muassa kommunis-
tisen Kiinan lapsivalmennuskursseista, 
joilla perheistään irti poimittuja lapsia 
aletaan koulia olympiavoittajiksi. Vas-
ta kolmas essee vie meidät Natsi-Sak-
saan ja kammottavaan yhteiskuntaan, 
joka kuitenkin näyttäytyi päällisin puo-
lin erinomaisena kisanäyttämönä. 

Jos oli juutalaisilla kolkot oltavat 
Hitlerin valtakunnassa, ei ole mustil-
la kansalaisillakaan ollut helppoa ”va-
paan maailman johtovaltiossa” Yhdys-
valloissa. Rasismi on edelleen katkeraa 
todellisuutta afroamerikkalaisille. Yksi 
Pelttarin teoksen parhaista esseistä 
on kertomus Mexicon vuoden 1968 ke-
säolympiakisojen 200 metrin mitali-
miesten, kultaa voittaneen Tommie 
Smithin ja pronssimies John Carlo­
sin elämänvaiheista ja niiden pohjal-
ta kummunneesta rasismin vastaisesta 
protestista palkintojenjakoseremonias-
sa. USA:n kansallishymnin soidessa ja 
tähtilipun noustessa salkoihin miehet 
painoivat päänsä alas ja nostivat mus-
taan hanskaan verhotun nyrkin ylös.

Pelttari tuo esiin myös tapauksen 
reaktioita Suomessa. Hän kertoo si-
nivalkoisen selostajalegendan Paavo 
Noposen esittämästä paheksunnas-
ta, jonka myötä hän sai rajun kritiikin 
Yleisradion hallintoneuvostolta. Kyseis-
tä kisalähetystä televisiosta seurannut 
tämän kirjoittaja muistaa toisenkin si-
nivalkoisen reaktion. Toinen legenda 
Anssi Kukkonen lausui palkintojenja-
koa kommentoidessaan syvää halvek-
suntaa äänessään: ”Kullakin on oma 
tapansa kunnioittaa maansa kansal-
lishymniä.” Sitä en muista, saiko Kuk-
konen sapiskaa, ilmeisesti ei muista 
Pelttarikaan.

Sisällöllisesti hajanainen, mutta si-
nänsä kiintoisa on essee otsikolla Ur-
heilijat aktivisteina. Esiin nousevat 
muun muassa homoseksuaalien ase-
ma urheiluyhteisöissä sekä Neuvos-
toliiton legendaarisen jääkiekkomaa-
joukkueen pelaajien epäinhimilliset 
harjoitteluolot valmentajadiktaatto-
ri Viktor Tihonovin kuristusotteessa 
1970-luvulla. Armoton valmentaja teki 
inhimillisyyden kustannuksella kaik-
kensa, jotta ”punakone” pysyy vuodes-
ta toiseen MM-kisojen ykkösenä ja to-
distaisi kommunistisen järjestelmän 
erinomaisuutta. Mestaruuksia tulikin, 
mutta pelaajien elämä oli suoraan sa-
noen helvettiä. Andrei Homutov ei esi-
merkiksi saanut osallistua isänsä hau-
tajaisiin harjoitusten takia. Pelttari on 
perehtynyt myös vuoden 1972 Mün-
chenin kesäkisojen terrori-iskuun, 
joka on saanut oman esseensä. Tark-
kaa työtä.

 Kiehtova essee on myös Urheilu so-
tana. Se sisältää muun muassa oivalli-
sen kuvauksen Unkarin ja Neuvostolii-
ton vahvaa poliittista väriä saaneesta 
vesipallo-ottelusta Melbournen olym-
piakisoissa vuonna 1956. Ottelu pelat-
tiin vain vajaa kuukausi sen jälkeen, 

kun Neuvostoliitto oli kukistanut Unka-
rin kansannousun. Vastaava asetelma 
nähtiin vuoden 1969 jääkiekon MM-ki-
soissa Tšekkoslovakian ja Neuvosto-
liiton pelatessa. Olihan Neuvostoliitto 
kukistanut edellisvuonna Aleksander 
Dubčekin johtaman, demokraattiseen 
sosialismiin tähdänneen tšekkihallin-
non panssarein. Esseen armottomin 
kertomus on kuitenkin lähes trillerin-
omainen ja verenmakuinen kuvaus 
kahden mustan yhdysvaltalaisnyrkkei-
lijän Joe Frasierin ja lajin kuninkaan, 
kirjan ykkössankarin Cassius Clayn/
Muhammad Alin kovista kohtaamisis-
ta ja miesten katkerista suhteista, joita 
olennoi keskinäinen viha. Pelttarin ot-
telukuvauksia lukiessa voi helposti ku-
vitella sen kivun ja veren roiskumisen, 
joita kaksi järkälettä kokivat kamppail-
lessaan raskaan sarjan kuninkuudesta.

Pelttarin kirjan viimeinen essee kir-
jailijoiden urheilusuhteista on kokoel-
man heikoin. Sen sanoma ei avaudu. 
Sen sijaan muut tekstit puhuvat asiaa 
urheilun yhteiskunnallisesta merkityk-
sestä ja poliittisista ulottuvuuksista. 
Kirjan kokonaisote on monista rajuis-
takin kuvauksista huolimatta leppoi-
sa, vaan ei välttämättä heppoisa. Jois-
sakin kohdin ote on kuitenkin hieman 
kevyt. Pelttarilla on humaani näkemys, 
mikä käy esiin esimerkiksi hänen rasis-
minvastaisuudestaan sekä kielteises-
tä kannasta muun muassa Viktor Orbá­
nin hallintoon Unkarissa.

Kirjasta puuttuu henkilöhakemisto, 
mikä on selvä miinus. Lukijalle jää li-
säksi jossain määrin epäselväksi, mikä 
loppujen lopuksi on teoksen punainen 
lanka. Kirjasta puuttuva yhteenvetolu-
ku olisi voinut avata asiaa. Pelttari kir-
joittaa urheilun ja politiikan suhteesta, 
mutta myös monesta muusta ilmiös-
tä urheilun liepeillä. Teoksen pääotsi-
koksi olisi riittänyt sen alaotsikko. Niin 
tai näin, Hannu Pelttari on kirjoittanut 
kiintoisan esityksen, joka on lukemisen 
arvoinen jokaiselle ajattelevalle urhei-
luelämän seuraajalle.

ERKKI VASARA, VTT
poliittisen historian dosentti
Helsingin yliopisto
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Stadion 50 vuotta sitten

Liikunnanopettajia 
Jyväskylästä – vai 
sittenkin jumppamaikkoja 
Stadista?

Toimitussihteeri Kimmo Aaltonen kä-
sitteli Stadion-lehdessä 2/1971 Helsin-
gin yliopiston voimistelulaitoksen ti-
lannetta. Laitoksen lakkauttaminen 
oli käynyt ilmeiseksi, mikä oli herät-
tänyt Helsingin yliopiston toimimaan. 
Aaltosen mielestä kaavailut laitoksen 
kehittämisestä Helsingin yliopiston 
opettajankoulutuksen osana olivat jäl-
kijättöisiä. Eduskunta oli linjannut, että 
korkeampi liikunnanopetus siirtyy lä-
hitulevaisuudessa kokonaan Jyväsky-
lään. Helsinkiä olivat Aaltosen tulkin-
nan mukaan nousseet puolustamaan 
kilpaurheilua erityisen tärkeänä pitä-
vät tahot.

”On ehkä mielenkiintoista tarkkail-
la ryhmittymiä barrikadien eri puolil-
la. Voimistelulaitoksen voimakkaim-
mat puolustajat ovat olleet SVUL, 
Suomen Olympiakomitea, TUK, Suo-
men Palloliitto, CIF, ja lisäksi tietenkin 
voimistelulaitos ja Helsingin yliopis-
ton konsistori. Jyväskylään keskittä-
misen kannalla ovat olleet TUL, ope-
tusministeriö, Liikunnanopettajaliiton 
hallitus ja Saul. Jyväskylän yliopisto 
on johdonmukaisesti vältellyt virallista 
kannanmäärittelyä asiaan.”

Aaltosen mukaan kyse oli porvaril-
listen urheilupiirien Jyväskylän yliopis-
tossa annettavaa koulutusta kohtaan 
tuntemasta epäluulosta. Professo-
ri Kaarlo Hartiala oli TV 2:n Välierä-oh-
jelmassa esittänyt huolensa jyväsky-
läläisten kielteisestä suhtautumisesta 
kilpaurheiluun. Aaltonen piti väitettä 
vääränä ja arvioi, että kilpaurheilulla 
oli Jyväskylän liikuntatieteellisessä tie-
dekunnassa oma paikkansa: ”tosin se 
ei loista kruununa kaiken yllä, niin kuin 
ehkä jotkut haluaisivat.”

Jukka Wuolio pohti tarvetta laatia 
Liikuntatieteelliselle Seuralle periaate-
ohjelma. LTS:n vuoden 1967 liikunta-
poliittisilla neuvottelupäivillä antama 
julkilausuma oli suunnannut seuran 
toimintaa. Julkilausuman pohjana oli 

laaja ohjelmatyö, joka oli vaikuttanut 
liikuntapoliittisiin linjauksiin. Wuolion 
mielestä julkilausumaa edeltäneet työ-
paperit soveltuivat myös ohjelmatyön 
lähtökohdaksi.

Wuolio näki, että oli tärkeää määrit-
tää LTS:n liikuntapoliittinen linja, jot-
ta se säilyisi johdonmukaisena myös 
henkilövaihdosten yhteydessä. Hän 
näki periaateohjelman tarpeellisek-
si aikana, jolle oli ominaista osallistu-
minen ja kantaaottavuus. LTS olikin 
lausunut 1960–1970-lukujen taittees-
sa näkemyksensä lukuisista ajankoh-
taisista liikuntapoliittisista kysymyk-
sistä. Kannanottojen valmistelusta oli 
huolehtinut tapauskohtaisesti nimetty 
työryhmä. Wuolio ei epäillyt ryhmien 
asiantuntemusta, mutta kaipasi tule-
vien lausuntojen pohjaksi periaateoh-
jelmaa, joka heijastelisi LTS:n jäsenis-
tön näkemyksiä.

Olympiakomitean ja Suomen Urhei-
luliiton puheenjohtaja Jukka Uunila 
otti kantaa urheilun keskusjärjestöjen 
yhdistämiskaavailuihin. Uunila korosti 
LTS:n kuukausikokouksessa helmikuun 
alussa 1971 pitämässään alustukses-

sa kilpa- ja kuntourheilun kuuluvan sa-
man järjestön piiriin.

”Näin siksi, että niiden erottaminen 
toisistaan on mahdotonta ja näin ol-
len mielivaltaista. Ylivoimaiselle enem-
mistölle, varsinkin miehistä, kilpailu 
toisten tai itsensä kanssa muodostaa 
voimakkaimman liikunnan harrastami-
sen motivaatiotekijän, ja siksi on mah-
dotonta sanoa, kuka on kilpa- ja kuka 
kuntourheilija.”

Uunilan mukaan Suomella oli maa-
ilmanennätys keskusjärjestöjen moni-
lukuisuudessa ja päällekkäisyydessä. 
SVUL edusti kuitenkin hänen mieles-
tään kaikkia kansalaispiirejä. Uunilalle 
vastasi kuukausikokouksessa professo-
ri Kalevi Heinilä, joka piti kilpa- ja kun-
tourheilun erottamista toisistaan vält-
tämättömänä. Heinilän mukaan jako 
oli tarpeen ”entistä laajempien väes-
tönosien liikuntatarpeitten tyydyttämi-
seksi” ja myös työnjakosyistä. Hän näki 
myös kuntourheilun jäävän kilpaurhei-
lun jalkoihin, mikäli niitä hoitaisi yksi 
järjestö.

JOUKO KOKKONEN

Nuoria tanssimassa koulun voimistelusalissa vuonna 1969. Nuorisokulttuuri erottau­
tui entistä voimakkaammin 1960–1970-lukujen vaihteessa, mikä heijastui vähitellen 
myös liikuntakulttuuriin. Kuva: Markku Lepola / Museovirasto
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Lehmuskallio, M., Leskinen, E. & Vinberg, I. 2021. 
Oppilaiden välinen kiusaaminen alakoulun liikunta­
tilanteissa. Liikunta & Tiede 58 (2), 62–70.

Peruskoulujemme toimintakulttuurien liikunnallistamis-
pyrkimysten myötä koulupäivien aikaiset oppilasliikuntati-
lanteet ovat lisääntyneet. On tärkeää, etteivät nämä hyvin-
voinnin edistämistoimet latautuisi negatiivisesti esimerkiksi 
kiusaamisen takia. Tässä tutkimuksessa selvitettiin koulukiu-
saamiselle alttiita liikuntatilanteita sekä tyypillisimpiä kiusaa-
misen muotoja niissä alakouluoppilaiden ja heidän opetta-
jiensa näkökulmista. Kiusaamistilanteiden tunnistaminen 
lukeutuu kiusaamiseen puuttumisen edellytyksiin.

Tutkimus toteutettiin loppukeväällä 2018 strukturoidul-
la kyselyllä. Siihen vastasi 239 oppilasta luokka-asteilta 3–6 
sekä heidän 15 liikuntaa opettavaa opettajaansa kuluneen lu-
kuvuoden pohjalta. Dataa analysoitiin frekvenssianalyysein 
sekä Mann-Whitney U -testein.

Kiusaamista esiintyi eniten liikunta- ja välitunneilla peli-
en, leikkien ja harjoitusten aikana. Seuraavaksi yleisintä kiu-
saaminen oli pukuhuoneessa, joukkuejaoissa sekä siirtymissä 
liikuntatunneille, kouluun ja kotiin. Tyypillisimpiä kiusaa-
mismuotoja liikuntatilanteissa olivat ärsyttäminen, nimitte-
ly, selän takana pahaa puhuminen sekä porukan ulkopuolel-
le jättäminen. Säännöllistäkin kiusaamista koettiin kaikissa 
eritellyissä muodoissa. Sukupuolierot jäivät vähäisiksi, mut-
ta nuoremmat oppilaat kokivat sekä enemmän kiusaamista 
että kohtasivat runsaammin eri kiusaamismuotoja. Opettajat 
olivat melko hyvin perillä liikuntakiusaamistilanteiden lisäk-
si oppilaiden tavoista kiusata toisiaan.

Tutkimuksen perusteella valvontaa tulee terävöittää erityi-
sesti alakoulun nuorempien oppilaiden parissa liikuntatun-
tien eri toiminnoissa ja välitunneilla. Myös koulumatkat tulee 
huomioida. Porukan ulkopuolelle jättämistä tulee havainnoi-
da tarkasti liikuntatilanteissa. 

Asiasanat: kiusaaminen, alakoulu, liikuntatilanne, 
kiusaamismuoto, oppilas

ABSTRACT

Lehmuskallio, M., Leskinen, E. & Vinberg, I. 
2021. Inter-pupil bullying in primary school sport 
situations. Liikunta & Tiede 58 (2), 62–70.

Finnish pupils are facing an increased number of sport 
situations during school days along the efforts of augmenting 
physical activity on schools’ operational cultures. It is 
essential that these procedures of wellbeing don’t charge 
negatively due to for example inter-pupil bullying. This study 
revealed school sport situations that are exposed to bullying 
and the types of bullying in these situations through the eyes 
of pupils and their teachers. The recognition of bullying 
situations is crucial for intervening bullying. 

The structured survey was executed in late spring 2018. 
239 pupils from the grades 3–6 and their 15 class teachers 
gave answers based on the ongoing school year. The data was 
analyzed by frequencies and Mann-Whitney U -tests.  

Inter-pupil sport bullying was experienced most often in 
plays, games and exercises in physical education classes and 
in recesses. Also locker room situations, team dividing and 
transitions were disposed to bullying. The most common 
types of bullying were teasing, calling names, gossiping and 
excluding. Even regular bullying was experienced in every 
type. There were only few differences between genders, but 
younger pupils reported both more bullying and more types 
of it experienced in sport situations. The teachers identified 
quite well the most common sport bullying situations as well 
as the most general types of bullying.

According to the results supervision should be enhanced 
around and during physical education classes and recesses 
especially among the younger pupils of primary schools. 
Also transitions to school and home must be considered. 
Excluding needs to be carefully observed in sport situations 
at school. 

Keywords: bullying, primary school, sport situation, type of 
bullying, pupil
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JOHDANTO

Koulupäivien liikunnallistaminen – haasteena 
hyvä kaikille 
Peruskoulumme tavoittaessa lähes jokaisen ikäryhmän lap-
sen ja nuoren on se erittäin merkittävä kasvattaja – myös lii-
kunnan alueella. Koululla on tärkeä asema riittävän fyysi-
sen aktiivisuuden toteutumisessa koululaisten viettäessä jopa 
kolmanneksen arkivuorokausistaan siellä. Valtakunnalliset 
perusopetuksen opetussuunnitelmaperusteet (POPS) tuke-
vat fyysisen aktiivisuuden toteutumista koulupäivien aikana. 
Oppijan aktiivinen toimijuus on keskeistä oppimiskäsityk-
sessä. Kehollisuutta pidetään tärkeänä oppimisen ja ajatte-
lun kannalta. (POPS 2014.) Liikunnan merkitys näkyy myös 
vuonna 2016 voimaan astuneessa perusopetuksen tuntijaos-
sa. Pakollisten liikuntatuntien määrä peruskoulun ajalla li-
sääntyi 18:sta 20 vuosiviikkotuntiin. (Valtioneuvosto 2012.) 

Koulupäivien aikaista liikuntaa on pyritty lisäämään myös 
monin muin tavoin. Juha Sipilän hallituksen strategisen oh-
jelman yhtenä tavoitteena oli jokaisen peruskoululaisen liik-
kuminen jokaisen koulupäivän aikana vähintään tunnin ver-
ran Liikkuva koulu -ohjelman valtakunnallistamisen keinoin 
(Valtioneuvosto 2016). Lisäksi muun muassa kuntien liikun-
ta- ja vapaa-aikatoimialat, valtakunnalliset ja alueelliset lii-
kuntajärjestöt, urheiluseurat sekä useat kaupalliset toimijat 
tarjoavat monenlaisia mahdollisuuksia kouluarjen liikun-
nallistamiseen. Suomea voidaankin pitää edelläkävijämaana 
fyysisen aktiivisuuden edistämisessä oppilaitosten välityksel-
lä (Tuloskortti 2018).

Oppilaitosten toimintakulttuurien liikunnallistamispyrki-
mykset perustuvat riittävän fyysisen aktiivisuuden tunnet-
tuihin yksilötason fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin hyö-
tyihin sekä potentiaaliin tuottaa kansantaloudellisia säästöjä. 
Hyötyjen ohella on kuitenkin huomattava, että osalla oppi-
laista koulun liikuntatilanteet täyttyvät kiusaamisen, syrjin-
nän, poissulkemisen, vihapuheen ja häirinnän kokemuksista. 
Riski ei-toivotun käyttäytymisen kohteeksi joutumiselle kas-
vaa, mikäli oppilas esimerkiksi kuuluu vähemmistöön suku-
puolen ilmaisunsa, liikuntarajoitteensa, ulkonäkönsä tai etni-
sen taustansa perusteella. (Esim. Jiménez-Barbero ym. 2020; 
O’Connor & Graber 2014; ks. myös Hakanen ym. 2018.) 
Tällaisille oppilaille tiheämmin toistuvat liikuntatilanteet 
koulussa saattavatkin tarkoittaa lisääntyneen hyvän sijaan li-
sääntynyttä piinaa.

Vain noin kolmasosa 7–15-vuotiaista suomalaislapsista ja 
-nuorista täyttää kansainvälisen liikuntasuosituksen 60 mi-
nuuttia reipasta liikuntaa päivässä. Luokka-asteen noustessa 
liikunta-aktiivisuus vähenee. (Husu ym. 2019.) Lisäksi keski-
määrin vain kolmannes peruskoululaisten päivittäisestä reip-
paasta liikunnasta tapahtuu koulupäivien aikana (Tammelin 
ym. 2015). Vaikka Suomi todettiin edellä edistykselliseksi 
maaksi koulujen toimintakulttuurien liikunnallistamisessa, 
on meidänkin koulupäiviämme yhä varaa ja tarpeen liikun-
nallistaa suvaitsevaisuudesta ja tasa-arvosta aiempaa parem-
min huolehtien. 

Koulupäivien liikuntatilanteet alakoulussa
Oppilaille liikunnan mahdollisuuksia koulupäivien aikana 
tarjoavat tietenkin liikunnan oppitunnit, joita on noin puo-
lella peruskoululaisista tuntijakoasetuksen mukainen mini-
mimäärä eli kaksi 45 minuutin oppituntia viikossa, lopuilla 
enemmän (Palomäki ym. 2019). 

Välituntiaikaa suomalaiskoululaisille kertyy peruskouluai-
kana noin 2 000 tuntia, joka on enemmän kuin minkään 
oppiaineen parissa (Moilanen ym. 2017). Alakoululaisten 
välitunnit toteutuvat lähes poikkeuksetta ulkona ja välitun-
tiliikunnan määrä on heillä selvästi suurempi kuin yläkou-
lulaisilla, samoin pojilla suurempi kuin tytöillä. Pitkä toi-
mintavälitunti on käytössä noin seitsemässä kymmenestä 
peruskoulusta. (Rajala ym. 2019.) 

Koulumatka jää 85 prosentilla alakouluoppilaista viiteen 
kilometriin tai alle, jolloin neljä viidestä tytöstä ja pojasta kul-
kee sen kävellen tai pyörällä (Kallio ym. 2019). 

Fyysistä aktiivisuutta luokkahuoneopetukseen on lisän-
nyt toiminnallisten opetusmenetelmien käyttö. Niitä toteut-
taa useimmilla oppitunneillaan noin puolet peruskouluopet-
tajista, naisopettajat ahkerammin kuin miesopettajat. Myös 
istumisen tauottaminen on yleistynyt ja lähes 60 prosenttia 
peruskouluopettajista ilmoittaa katkaisevansa pitkiä istumis-
jaksoja valtaosalla oppitunneistaan. (Aira ym. 2019.) 

Edellä lueteltujen liikuntatilanteiden lisäksi monilla kou-
luilla on myös liikuntakerhotarjontaa. Tässä tutkimuksessa 
liikuntakerhot rajattiin kuitenkin tarkastelun ulkopuolelle, 
sillä ne eivät kuulu kaikille pakolliseen koulupäivään. 

Koulukiusaamisen seuranta ja määrä Suomessa 
Koulukiusaamista esiintyy Suomessa, vaikka perusopetusla-
kiin (1998) on kirjattu velvoite oppilaiden terveen kasvun ja 
kehityksen edistämiseen sekä oppilaiden oikeus turvalliseen 
opiskeluympäristöön. Edelleen perusopetuksen opetussuun-
nitelmaperusteiden mukaan kouluissa ei hyväksytä minkään-
laista kiusaamista tai syrjivää käyttäytymistä, ja epäasialliseen 
käytökseen tulee aina puuttua. Opetuksen järjestäjän on laa-
dittava suunnitelma oppilaiden suojaamiseksi kiusaamiselta 
ja sen työstämiseen tulee osallistaa myös oppilaita. Suunni-
telmaa on toteutettava, ja valvottava ja arvioitava sen noudat-
tamista. (POPS 2014.)

Yläkouluoppilaiden koulukiusaamista Suomessa on kartoi-
tettu vuodesta 2000 alkaen joka toinen vuosi toteutettavas-
sa Kouluterveyskyselyssä, johon alakoulun 4. ja 5. luokatkin 
otettiin mukaan vuonna 2017 (Terveyden ja hyvinvoinnin 
laitos THL 2019). Neljän vuoden välein toistuvassa Maail-
man terveysjärjestön WHO:n koululaistutkimuksessa (esim. 
WHO 2015) sekä osassa muita kansainvälisiä koululaiskyse-
lyjä (ks. Laitinen ym. 2020) on niin ikään koulukiusaamista 
koskevia kysymyksiä. Lasten ja nuorten liikuntakäyttäytymi-
nen Suomessa LIITU -tutkimuksen vuoden 2016 tuloksis-
sa raportoitiin 5.-, 7.- ja 9.-luokkalaisten syrjityksi ja kiusa-
tuksi tulemisen kokemuksista koulussa ja vapaa-ajalla (Laine 
ym. 2016). Edelleen kiusaamisen vastainen KiVa Koulu -toi-
menpideohjelma (2020) sekä Mannerheimin Lastensuoje-
luliitto (2019) ovat olleet aktiivisia kiusaamiseen liittyvässä 
tutkimuksessa ja tiedottamisessa. Eri kiusaamistutkimuksista 
saatujen tietojen vertailua haittaavat kuitenkin niin kansalli-
sesti kuin kansainvälisesti erilaiset kiusaamisen määritelmät, 
ikäryhmitykset, mitta-asteikot ja muuttujat. (Esim. Due ym. 
2005; Jiménez-Barbero ym. 2020; Murray-Harvey ym. 2010; 
Saarento ym. 2015.) 

Suomalaisten peruskoululaisten kokeman säännöllisen 
koulukiusaamisen määrä on laskenut viimeisen vuosikym-
menen aikana (THL 2019) vastaten kuitenkin vielä poh-
joismaista ja länsieurooppalaista keskivertoa (Laitinen ym. 
2020; WHO 2015). Viimeisin vuoden 2019 Kouluterveys-
kysely paljasti säännöllisesti vähintään viikoittain koulukiu-
sattujen oppilaiden osuudeksi alakoulun 4.–5. luokilla 7,2 



ja yläkoulun 8.–9. luokilla 5,5 prosenttia. Harvemmin kiu-
saamista kokeneita oli 4.–5. luokilla 27,0 ja 8.–9. luokilla 
19,2 prosenttia oppilaista. Laskevasta trendistä huolimatta 
joka kolmas tämän ajan ala- ja joka neljäs yläkoululainen on 
siis vähintään satunnaisen koulukiusaamisen uhri. Kansain-
väliseen tapaan (ks. Saarento ym. 2015) etenkin alakoulussa 
useammat pojat (36,6 prosenttia) kertoivat tulleensa kiusa-
tuksi kuin tytöt (31,7 prosenttia), vaikka ero onkin kaventu-
nut viime vuosina. (THL 2019.) 

Nimenomaan koulupäivien liikuntatilanteisiin kytkeytyvän 
kiusaamisen (jatkossa lyhyemmin liikuntakiusaamisen) mää-
ristä on niin ulkomailla kuin Suomessa niukasti tutkimustie-
toa, ja se keskittyy lähinnä liikunnan oppitunteihin (Berg & 
Piirtola 2014; Jiménez-Barbero ym. 2020; Roman & Taylor 
2013). Vaikutelmana on, ettei kiusaaminen liikuntatilanteis-
sa olisi ainakaan vähäisempää muuhun koulupäivään verrat-
tuna (Fuller ym. 2013; Roman ja Taylor 2013). Lisääntyneet 
koulun liikuntatilanteet tarjonnevat siis myös lisää tilaisuuk-
sia kiusata.

Koulukiusaamisen määritelmä, muodot ja tilanteet
Kiusaamisessa esiintyy vallan epätasapaino kiusaajan/-jien ja 
kiusaamisen kohteen välillä siten, että kiusatun on vaikeaa 
puolustaa itseään. Kiusaajan ylivalta voi olla fyysistä tai hen-
kistä, mutta useammin se on sosiaalista, kuten suurempaa 
suosiota koulun vertaisryhmissä. Kiusaaminen saattaa jopa 
kohottaa kiusaajan asemaa vertaishierarkioissa tai pönkit-
tää hänen itsetuntoaan. (Esim. Saarento ym. 2015; Salmi-
valli 2010.) 

Tyypillisesti ohimeneviä riitoja tai erimielisyyksiä eri oppi-
laiden välillä ei lueta kiusaamiseksi, vaan kiusaamisessa pi-
detään olennaisena vahingonteon tahallista ja toistuvaa koh-
dentamista samaan oppilaaseen. Yksittäisissä loukkaavissa 
teoissa oppilaat eivät aina ymmärrä tekojensa seurauksia toi-
selle tai tarkoita tietoisesti pahaa. (Esim. Cornell & Bandy-
opadhyay 2010; Jiménez-Barbero ym. 2020; Laitinen ym. 
2020; Salmivalli 2010.) Toistuvuuden painotus on kuiten-
kin herättänyt myös kritiikkiä, sillä sen on nähty ehkäisevän 
varhaista puuttumista kiusaamiseen. Koska kiusaamisessa 
kiusatun oma kokemus on ratkaiseva, voi yksikin kerta syn-
nyttää kiusatuksi tulemisen pelkoa ja uhkaa. Kertakiusaami-
sen seuraukset saattavat joskus myös osoittautua yhtä vaka-
viksi kuin toistuvan kiusaamisenkin. (Esim. Collot d’Escury 
& Dudink 2010; Hamarus 2012.) 

Kiusaamisen seurauksina on raportoitu heti lapsuudessa ja/
tai myöhemmin aikuisuudessa sosiaalisia haittoja sekä psy-
kosomaattisia ja psyykkisiä oireita aina itsetuhoisuuteen asti 
– kiusaajillakin (esim. Due ym. 2005; Luca 2018). Vakava tai 
pitkäkestoinen kiusaaminen voi täyttää myös rikoksen tun-
nusmerkit (Laitinen ym. 2020).

Kiusaamisen toteutumismuotoja on monia: sanallinen (esi-
merkiksi nimittely), epäsuora (esimerkiksi ryhmästä pois sul-
keminen), fyysinen (esimerkiksi töniminen), materiaalinen 
(esimerkiksi tavaroiden rikkominen) sekä kiusaaminen ver-
kossa. Monesti kiusattua kiusataan useammalla eri tavalla. 
Tyttöjä kiusataan tyypillisemmin epäsuorasti, poikia taas fyy-
sisesti. Yleisintä molemmilla sukupuolilla on kuitenkin sanal-
linen kiusaaminen. (Esim. Cornell & Bandyopadhyay 2010; 
Salmivalli 2010.) 

Kiusaamisprosesseissa oppilailla voi olla erilaisia rooleja. 
Kiusattu joutuu vahingonteon kohteeksi. Kiusaaja aloittaa 
kiusaamisen ja saattaa yllyttää muita mukaan. Apuri toimii 
kiusaajan avustajana, harvoin aloitteentekijänä. Vahvistaja 

kannustaa kiusaajaa. Puolustaja yrittää saada kiusaajat lopet-
tamaan tai tukee kiusattua muin tavoin. Hiljainen hyväksy-
jä ei puutu kiusaamistilanteisiin, vaan pysyttelee sivummal-
la. (Esim. Cornell & Bandyopadhyay 2010; Salmivalli 2010.) 
Tyypillisesti kiusaaja haluaa esitellä ylivaltaansa, mikä tekee 
muiden läsnäolon tärkeäksi (esim. Saarento ym. 2015). Kiu-
saaminen onkin usein ryhmäilmiö, jossa ryhmän koon on 
havaittu kasvavan 11–12 ikävuoden jälkeen (Laitinen ym. 
2020).

Koulukiusaamista näyttäisi tapahtuvan eniten hetkinä, 
joissa valvonta jää löyhemmäksi, kuten välitunneilla ja siirty-
missä (esim. Mäntylä ym. 2013) sekä liikuntatunneilla (esim. 
Fuller ym. 2013; Roman & Taylor 2013). Kiusaamisen al-
kua voi olla vaikea huomata, sillä aina edes kiusattu itse ei 
tiedosta varhaisvaiheen kiusaamista. Myös jotkut kiusaamis-
tavat, kuten ilmeet, eleet ja huomiotta jättäminen voivat olla 
vaikeasti tunnistettavia juuri kiusaamiseksi. (Collot d’Escu-
ry & Dudink 2010; Hamarus 2012; Laitinen ym. 2020.) Iso 
osa lasten kiusaamisesta jääkin aikuisilta huomaamatta (Ha-
marus 2012; Opetus- ja kulttuuriministeriö 2018; Rigby & 
Bauman 2010). Fyysinen kiusaaminen on helpommin ha-
vaittavissa kuin epäsuora kiusaaminen ja opettajat puuttu-
vatkin useimmin juuri tähän kiusaamismuotoon (esim. Rigby 
& Bauman 2010). Kaikkiaan koulukiusaamiseen puuttumi-
nen on suomalaisoppilaiden mukaan lisääntynyt kouluissam-
me viime vuosikymmenen aikana (Opetus- ja kulttuurimi-
nisteriö 2018).

Keskiössä kiusatuksi joutumisen kokemukset
Tämän tutkimuksen fokus oli alakoulun liikuntatilanteis-
sa kiusatuiksi tulleissa oppilaissa. Kiusaamisen kokemis-
ta tarkasteltiin Kouluterveyskyselyn (THL 2017) määritel-
män pohjalta: “Kiusaamisella tarkoitetaan sitä, kun toinen 
oppilas tai ryhmä oppilaita sanoo tai tekee epämiellyttäviä 
asioita jollekin oppilaalle. Kiusaamista on myös se, kun op-
pilasta kiusoitellaan toistuvasti tavalla, josta hän ei pidä. 
Kiusaamista ei ole se, kun kaksi suunnilleen saman vahvuis-
ta oppilasta riitelevät”. Tämä koulukiusaamisen määritel-
mä ei sisällä välttämättömyytenä kiusaamisen toistuvuut-
ta, jolloin se ei rajannut pois oppilaiden kertaluonteisiakaan 
liikuntakiusaamiskokemuksia.

Vastaajille esitetystä yhteisestä määritelmästä huolimatta 
tämä tutkimus kartoitti subjektiivisia oppilaskokemuksia ja 
opettajanäkemyksiä kiusaamisesta. Elämänhistorian pohjal-
ta samatkin asiat, kuten kiusaaminen, voidaan kokea ja näh-
dä hyvin eri tavoin (esim. Cornell & Bandyopadhyay 2010). 
Koulukiusaaminen on myös konteksti-, yhteiskunta- ja kult-
tuurisidonnainenkin ilmiö (ks. esim. Jiménez-Barbero ym. 
2020; Murray-Harvey ym. 2010), jolloin nämä tulokset ker-
tovat ennen kaikkea suomalaisesta alakoulusta. 

Tässä tutkimuksessa oppilaat tai luokanopettajat eivät ar-
vioineet kiusaamisen syitä, mutta urheilussa usein esiinty-
vien kilpailun ja sääntöjen tiedetään provosoivan sitä (Col-
lot d’Escury & Dudink 2010; Hand 2016). Liikuntatunnilla 
vähiin jääneillä oppilaiden autonomian, minäpätevyyden tai 
yhteisöllisyyden kokemuksilla on myös havaittu yhteys kiu-
saamisen suurempaan määrään (ks. Jiménez-Barbero ym. 
2020). Edelleen liikuntatunneilla ja -harrastuksissa kiusaa-
misen motiiveiksi ovat paljastuneet muun muassa heikot mo-
toriset ja sosiaaliset taidot, liikuntarajoitteet, kehon muoto, 
hygieniatekijät, pukeutuminen sekä sukupuolen ilmaisu ja 
seksuaalinen orientaatio (esim. Hakanen ym. 2018; Jimé-
nez-Barbero ym. 2020; O’Connor & Graber 2014). Motii-
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vien voidaan huomata kattavan syrjinnän ja sukupuoleen pe-
rustuvan häirinnän tunnusmerkkejä (vrt. Laitinen ym. 2020). 
Muodoltaan kiusaaminen liikuntatunneilla vaikuttaa noudat-
tavan yleisen koulukiusaamisen piirteitä painottuen verbaa-
liseen ja epäsuoraan kiusaamiseen (Stuart & Hand 2016). 

  
TUTKIMUSTEHTÄVÄ, -MENETELMÄT JA -AINEISTO

Tässä tutkimuksessa kartoitettiin kiusaamiselle alttiita ala-
koulun liikuntatilanteita koulumatkat mukaan lukien sekä 
tyypillisimpiä liikuntatilannekiusaamisen muotoja niin oppi-
laiden kuin heidän luokanopettajiensa näkökulmista. Tarkas-
telussa oli täten myös se, vastaavatko oppilaiden (lasten) ko-
kemukset ja opettajien (aikuisten) näkemykset toisiaan – aina 
näin ei ole (ks. Hand 2016). Peruskoulun nuoremmat oppi-
laat ja koulun liikuntatilanteet liikunnan oppituntien ulko-
puolella ovat jääneet vähemmälle huomiolle aiemmin kiusaa-
mista tutkittaessa. Koska kiusaamistilanteiden tunnistaminen 
ja tiedostaminen ovat kiusaamiseen puuttumisen välttämät-
tömiä edellytyksiä (esim. Hand 2016; Salmivalli 2010), aut-
taa tutkimus opettajia ja kouluja (liikuntaan kytkeytyvän) 
kiusaamisen vastustamisessa. On tärkeää pyrkiä varmista-
maan, etteivät oppilaiden terveyden ja hyvinvoinnin edistä-
mistarkoituksissa lisätyt liikuntatilanteet latautuisi negatiivi-
sesti koulukiusaamisen takia – kenelläkään.  

Tutkimus toteutettiin vuoden 2018 huhti–toukokuun aika-
na strukturoidulla anonyymillä kyselyllä. Tutkijat olivat läsnä 
oppilaskyselytilanteissa. Kysymyksiin kehotettiin vastaamaan 
kuluneen lukuvuoden pohjalta. Vastaukset saatiin 239 oppi-
laalta luokka-asteilta 3–6 sekä heidän 15 liikuntaa opettaval-
ta luokanopettajaltaan kuudesta eteläisen Suomen koulusta. 
Koulujen valinnassa huomioitiin kaupungin/kunnan koko: 
suuri kaupunki (kaksi koulua, muista yksi), keskikokoinen 
kaupunki ja pieni kaupunki sekä taajamista koostuva suuri 
kunta ja pieni maaseutukunta (ks. Kuntaliitto 2019). Lisäk-
si puolet kouluista oli alakouluja ja puolet yhtenäiskouluja. 
Kato oppilasvastauksissa jäi hyvin pieneksi; vain yksittäisiä 
oppilaita oli poissa koulusta tutkimuspäivinä tai kieltäytyi 
kyselystä. Oppilaista 52 prosenttia oli 3.–4.- ja 48 prosent-
tia 5.–6.-luokkalaisia. Sukupuolijakauma oli varsin tasainen 
niin koko aineistossa (51,5 prosenttia tyttöjä, 47,7 prosent-
tia poikia) kuin molemmilla ikätasoillakin. 

Neljässä koulussa KiVa Koulu -toimenpideohjelma oli ak-
tivoituna parhaillaan ja kahdessa se oli ollut käytössä aiem-
min. Kaikista peruskouluistamme noin 40 prosenttia on re-

kisteröityneenä KiVa Koulu -ohjelmaan (KiVa Koulu 2019), 
joten tutkimusaineistossa oli tältä osin yliedustus. Viisi kuu-
desta koulusta oli mukana Liikkuva koulu -ohjelmassa, mikä 
vastasi kansallista keskiarvoa Liikkuva koulu -rekisteröitymi-
sissä (ks. Isoaho & Summanen 2019). Niin ikään valtakun-
nallisen keskiarvon mukaisesti neljällä koululla kuudesta oli 
pitkä toimintavälitunti (ks. Rajala 2019) toteutusten vaihdel-
lessa kerrasta viikossa jokapäiväiseen. 

Kyselylomakkeen noudattaessa vain soveltuvin osin val-
mista mittaria Olweus Bullying Questionnaire (Olweus 
1996) se esitestattiin tutkimusjoukkoa vastaavilla oppilail-
la ja opettajalla. Opettajien lomakkeet sisälsivät kiusaamisen 
ja liikuntatilanteiden määritelmät, kun taas oppilaita varten 
nämä heijastettiin luokan eteen luettaviksi. Lisäksi oppilail-
le määritelmät avattiin suullisesti. Kyselyssä eritellyissä lii-
kuntatilanteissa ainoastaan pukuhuoneissa tytöt ja pojat oli-
vat pakotetusti erillään. Oppilaiden kysymykset, eli kuinka 
usein sinua on kiusattu a) seuraavissa liikuntatilanteissa ja 
b) eri liikuntatilanteissa seuraavin tavoin, koskivat nimen-
omaan itseen kohdistunutta kiusaamista, ei sen havaitsemista 
muiden tahoilla. Opettajat vastasivat vastaaviin kysymyksiin 
sen perusteella, mitä he olivat nähneet tai kuulleet. Vasta-
ukset annettiin asteikolla (0) ei koskaan – (1) kerran vuo-
dessa – (2) muutaman kerran vuodessa – (3) kerran kuu-
kaudessa – (4) kerran viikossa – (5) monta kertaa viikossa 
– (6) joka päivä, mutta vastausdata tiivistettiin säännöllises-
ti (3+4+5+6), satunnaisesti (1+2) ja ei koskaan (0) tapahtu-
neeseen kiusaamiseen.  

Frekvenssianalyysein selvitettiin kiusaamisen määrää ja 
kiusaamismuotojen yleisyyttä eri liikuntatilanteissa sekä tar-
kasteltiin oppilas- ja opettajavastausten välisiä eroja. Su-
kupuolten ja luokkatasojen välisissä vertailuissa käytettiin 
Mann-Whitney U -testiä. 

TULOKSET

Kiusaamiselle alttiit alakoulun liikuntatilanteet
Alakouluoppilaat kokivat eniten kiusaamista liikuntatunneil-
la pelien, leikkien ja harjoitusten aikana sekä välitunneilla lii-
kunnallisten pelien ja leikkien aikana (kuvio 1). Lähes joka 
neljäs oppilas oli kokenut kiusaamista näissä tilanteissa aina-
kin satunnaisesti. Useampi kuin joka kymmenes oli kokenut 
myös vähintään satunnaista kiusaamista pukuhuoneessa sekä 
liikuntatuntien joukkuejakojen aikana. Siirtymät kouluun ja 
kotiin sekä liikuntatuntien yhteydessä olivat niin ikään sisäl-

Kuvio 1. Oppilaiden kokema kiusaaminen alakoulun liikuntatilanteissa (n = 239)
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täneet kiusaamista noin joka kymmenennen oppilaan koh-
dalla. Säännölliselle kiusaamiselle välituntiliikunta tarjosi 
otollisimman mahdollisuuden. Liikuntatuntitoiminnot har-
joitteineen, joukkuejakoineen ja pukuhuonetilanteineen seu-
rasivat toisena perässä. 

Tyttöjen ja poikien välillä ei ollut tilastollisesti merkitse-
viä eroja tarkasteltaessa kiusaamiselle alttiita liikuntatilantei-
ta. Alakoulutytöt ja -pojat joutuivat siis kiusatuiksi samoissa 
liikuntatilanteissa yhtä paljon. 3.–4.-luokkalaiset sen sijaan 
kokivat kiusaamista kaikissa liikuntatilanteissa 5.–6.-luok-
kalaisia enemmän. Tilastollisesti merkitsevää ero oli liikun-
tatuntien siirtymissä (Z = –2,98; p = 0,003), oppituntien 
toiminnallisissa tehtävissä (Z = –2,95; p = 0,003), koulun lii-
kuntatapahtumissa (Z = –2,51; p = 0,012), välituntiliikun-
nassa (Z = –2,27; p = 0,023) sekä liikuntatuntien joukkue-
jaoissa (Z = –2,26; p = 0,024). 

Luokanopettajien näkemysten mukaan oppilaita kiusattiin 
liikuntatilanteista eniten ja säännöllisimmin välitunneilla lii-
kunnallisten pelien ja leikkien aikana (kuvio 2). Välitunnit oli 
ainoa liikuntatilanne, jossa kaikki tutkimukseen osallistuneet 
opettajat olivat havainneet kiusaamista vähintään satunnai-
sesti. Toiseksi eniten kiusaamista opettajat raportoivat liikun-
tatunneilla pelien, leikkien ja harjoitusten aikana. Opettajista 
40 prosenttia näki tämän olevan jopa säännöllistä. Myös lii-
kuntatuntien pukuhuonetilanteissa todettiin kiusaamista sa-
tunnaisemmin sekä joukkuejakojen aikana säännöllisemmin. 
Opettajat tunnistivat niin ikään liikuntatuntien siirtymät sekä 
oppituntien toiminnalliset tehtävät alttiiksi jopa säännöllisel-
le kiusaamiselle. Opettajien näkemyksissä säännöllistä kiu-
saamista ei ollut tapahtunut lainkaan koulun liikuntatapahtu-
missa, koulumatkoilla tai oppituntien taukojumppien aikana.

Yhdeksästä eritellystä alakoulun liikuntatilanteesta yhdes-
säkään ei vältytty oppilaiden väliseltä kiusaamiselta, mis-
tä oppilaiden ja luokanopettajien kokemus oli yhtenevä. 
Liikunta- ja välituntien pelit, leikit ja harjoitukset erottui-
vat aktiivisimpina kiusaamispesäkkeinä molempien taho-
jen vastauksissa. Molemmat nimesivät myös liikuntatuntien 
pukuhuone- ja joukkuejakotilanteet sekä siirtymät alttiiksi 
kiusaamiselle. Selkein näkemysero oppilaiden ja opettajien 
välillä koski koulumatkoilla kiusaamista. Opettajat eivät us-
koneet säännöllistä kiusaamista tapahtuvan koulumatkoil-
la lainkaan, mutta 2,5 prosenttia oppilaista raportoi koke-
neensa sitä.  

Kuvio 2. Luokanopettajien näkemys kiusaamisesta alakoulun liikuntatilanteissa (n = 15)

Kiusaamismuodot alakoulun liikuntatilanteissa 
Alakouluoppilaat kertoivat kokeneensa kiusaamista liikun-
tatilanteissa säännöllisestikin kaikissa 11 kyselylomakkees-
sa eritellyssä muodossa (kuvio 3). Yleisimmin oli koettu här-
näämistä ja ärsyttämistä. Siitä oli kärsinyt satunnaisesti noin 
joka kolmas ja säännöllisesti joka kymmenes oppilas. Lähes 
yhtä paljon oli koettu nimittelyä ja haukkumista. Yleisim-
piä kiusaamisen muotoja olivat myös selän takana pahaa pu-
huminen ja porukan ulkopuolelle jättäminen, joiden uhrik-
si vähintään satunnaisesti oli joutunut kolmannes oppilaista. 
Porukan ulkopuolelle jättämistä oli tapahtunut säännöllisem-
min kuin pahan puhumista. Kuusi prosenttia oppilaista il-
moitti saaneen osakseen säännöllistä tönimistä, kaatamista, 
lyömistä tai potkimista ja viisi prosenttia säännöllistä uhkai-
lua. Sosiaalisessa mediassa kiusaaminen liikuntatilanteisiin 
liittyen oli varsin harvinaista alakoululaisten kokemuksissa. 

Tyttöjen ja poikien välillä oli tilastollisesti merkitsevä ero 
kahden kiusaamismuodon kohdalla. Porukan ulkopuolelle 
jättäminen (Z = –3,39; p = 0,001) ja selän takana pahaa pu-
huminen (Z = –2,81; p = 0,005) olivat yleisempiä tyttöjen 
kuin poikien keskuudessa. Luokkatasoeroja tarkasteltaessa 
3.–4.-luokkalaiset kokivat kaikkia 11 eriteltyä kiusaamisen 
muotoa liikuntatilanteissa enemmän kuin 5.–6.-luokkalai-
set. Ero oli tilastollisesti merkitsevä seitsemän kiusaamismuo-
don osalla: porukan ulkopuolelle jättäminen (Z = –3,80; p = 
0,000), härnääminen ja ärsyttäminen (Z = –3,29; p = 0,001), 
töniminen, kaataminen, lyöminen tai potkiminen (Z = –3,05; 
p = 0,002), uhkailu (Z = –2,42; p = 0,016), naurunalaisek-
si tekeminen (Z = –2,17; p = 0,030), selän takana pahaa pu-
huminen (Z = –2,12; p = 0,034) sekä nimittely ja haukkumi-
nen (Z = –2,03; p = 0,042).

Luokanopettajatkin nostivat yleisimmiksi oppilaiden väli-
siksi liikuntakiusaamismuodoiksi härnäämisen ja ärsyttämi-
sen sekä nimittelyn ja haukkumisen (kuvio 4). Selän takana 
pahaa puhumista pidettiin kokonaisuudessaan hieman har-
vinaisempana, mutta toteutuessaan säännöllisempänä tapa-
na kiusata kuin kaksi edellä mainittua. Porukan ulkopuolelle 
jättäminen ja juorujen levittäminen eivät nousseet opettajien 
näkemyksissä yleisimpien kiusaamismuotojen joukkoon, 
mutta näitäkin nähtiin käytettävän usein juuri säännölliseen 
kiusaamiseen. Sen sijaan tavaroihin kohdistuvaa kiusaa, pa-
kottamista asioihin, joita ei halua, ja sosiaalisessa mediassa 
kiusaamista kukaan opettajista ei pitänyt säännöllisenä kiu-
saamisen muotona.
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Oppilaiden kokemukset ja luokanopettajien näkemyk-
set olivat samansuuntaisia koskien sekä yleisimpiä liikunta-
kiusaamismuotoja: härnääminen ja ärsyttäminen, nimittely 
ja haukkuminen, selän takana pahaa puhuminen, että kaik-
kein harvinaisimpia kiusaamismuotoja: sosiaalisessa medi-
assa kiusaaminen ja pakottaminen asioihin, joita ei halua. 
Oppilaat olivat kokeneet säännöllistä kiusaamista kaikin eri-
tellyin tavoin siinä missä kukaan opettajista ei pitänyt tavaroi-
hin kohdistuvaa kiusaa, pakottamista asioihin, joita ei halua 
tai sosiaalisessa mediassa kiusaamista säännöllisenä liikunta-
kiusaamisen muotona. Oppilaiden ja opettajien vastaukset 
erosivat myös siinä, että porukan ulkopuolelle jättäminen si-
joittui oppilaiden vastauksissa neljänneksi, mutta opettajien 
vastauksissa vasta seitsemänneksi yleisimmäksi tavaksi kiu-
sata liikuntatilanteissa. Edelleen tavaroihin kohdistuva kiu-
sa jäi oppilasvastauksissa toiseksi viimeiseksi (10.) liikunta-
kiusaamismuotojen rankingissa, kun se opettajavastauksissa 
ylsi kuudenneksi.

POHDINTAA JA JOHTOPÄÄTÖKSIÄ

Vaikka tämä tutkimus ei varsinaisesti kartoittanut liikun-
takiusaamista kokeneiden oppilaiden kokonaismäärää, an-
taa se aiemman tutkimustiedon (Fuller ym. 2013; Roman 
ja Taylor 2013) tapaan viitteitä siitä, että kiusaamista tapah-
tuisi liikuntatilanteissa vähintään yhtä paljon kuin muutoin 
koulupäivän aikana. Noin seitsemän prosenttia 4.–5.-luok-
kalaisista joutuu viikoittain koulukiusatuiksi (THL 2019) ja 
tässä esimerkiksi yksistään välituntipeli- ja -leikkitilanteis-
sa kuukausittaista kiusaamista raportoi kokeneensa samaiset 
seitsemän prosenttia 3.–6.-luokkalaisista vastaajista. Eri kiu-
saamismuodoista pelkästään härnäämisestä ja ärsyttämises-
tä oli liikuntatilanteissa kärsinyt kuukausittain kymmenen 
prosenttia tämän tutkimuksen oppilaista. Kun kaikki tutki-
muskoulut olivat toteuttaneet joko tutkimuslukuvuonna tai 
aiemmin KiVa Koulu -toimenpideohjelmaa herää kysymys, 
voivatko 3.–6.-luokkien kiusaamismäärät liikuntatilanteissa 
olla valtakunnallisessa tarkastelussa vielä suurempia? 

Kuvio 3. Oppilaiden kokemia kiusaamismuotoja alakoulun liikuntatilanteissa (n = 239)

Kuvio 4. Luokanopettajien näkemys kiusaamismuodoista alakoulun liikuntatilanteissa (n = 15)
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Vaikka tarkemmat määrävertailut eri tutkimusten välillä 
ovat mahdottomia, näyttävät hyvinvointia tukemaan tarkoi-
tetut koulun liikuntatilanteet aiheuttavan myös ei-toivottua 
käyttäytymistä. Mikäli liikuntakiusaamisen seurauksena lap-
sen halu liikkua hiipuu ja ahdistus liikuntatilanteita kohtaan 
estää hänen osallistumisensa, saattaa fyysisen aktiivisuuden 
määrä jäädä liian alhaiseksi terveyden ylläpitämiseksi (ks. 
Jiménez-Barbero ym. 2020; O’Connor & Graber 2014; Ro-
man & Taylor 2013). Psyykkiset, psykosomaattiset ja sosi-
aaliset oireet voivat varjostaa laajemminkin koko loppuelä-
mää (ks. Due ym. 2005; Hamarus 2012; Jiménez-Barbero 
ym. 2020; Luca 2018). Tämän tutkimuksen oppilaslähtöi-
siin vastauksiin onkin syytä suhtautua vakavasti.

Nuoremmat oppilaat kokivat liikuntakiusaamista vanhem-
pia oppilaita enemmän. 3.–4.-luokkalaiset raportoivat sekä 
määrällisesti enemmän kiusaamista että runsaammin kohdat-
tuja kiusaamisen muotoja 5.–6.-luokkalaisiin verrattuna. Sa-
manlainen trendi on havaittu yleistä koulukiusaamista koski-
en (Saarento ym. 2015; THL 2019; WHO 2015). Nuoremmat 
ovat avoimempia kertomaan aikuisille asioistaan sekä her-
kempiä tulkitsemaan toisten teot kiusaamiseksi (ks. esim. 
Hamarus 2012). Heidän on myös havaittu joutuvan koulus-
sa helpommin kiusaamisen kohteiksi (Saarento ym. 2015). 
Tässä eroa saattaa osaltaan selittää nuorempien suurempi fyy-
sinen aktiivisuus koulupäivien aikana (ks. Husu ym. 2019; 
Rajala ym. 2019), jolloin liikuntatilanteitakin on enemmän. 
Valvontaa tulisikin tulosten valossa terävöittää erityisesti ala-
koulun nuorempien, fyysisesti aktiivisempien oppilaiden pa-
rissa. Lisäksi kiusaamista ehkäisevää koulutusta, joka kattaa 
tunne- ja vuorovaikutustaidot (ks. Laitinen ym. 2020), olisi 
perusteltua toteuttaa koko (ala)kouluajan. Esimerkiksi KiVa 
Koulu -oppituntimateriaalit on tällä hetkellä suunnattu vuo-
siluokille 1, 4 ja 7 (KiVa Koulu 2019). 

Välitunnit ja liikuntatunnit 
liikuntatilannekiusaamisen pesäkkeitä – mikä avuksi?
Tämä tutkimus osoitti alakoulutyttöjen ja -poikien joutu-
van kiusatuiksi useimmin samoissa liikuntatilanteissa. Väli-
tunnit vaikuttavat erityisen otollisilta liikuntakiusaamiselle, 
esiintyihän niissä eniten säännöllistä kiusaamista. Suomessa 
välitunneilla vietetään runsaasti aikaa jokaisena koulupäivä-
nä, mutta toiminta ja valvonta niillä ovat koulun moniin mui-
hin tilanteisiin nähden vähemmän kontrolloituja. Jotta väli-
tunneilla toteutuisivat opetussuunnitelmaperusteiden (2014) 
peräänkuuluttamat oppilaiden sosiaalisten suhteiden edes-
auttaminen sekä terveen kehityksen ja opiskelussa jaksami-
sen tukeminen, tulisiko välituntien porrastusta sekä välitun-
tialueiden rajausta myös luokkatasoittain toteuttaa aiempaa 
enemmän (ks. Laitinen ym. 2020)? Valvontaurakkaa saattaisi-
vat helpottaa myös valvontakameraratkaisut. Suuntaisivatko 
myös entistä monipuolisempia virikkeitä tarjoavat koulupi-
hat ja (vertais)ohjatut välituntiaktiviteetit oppilaiden tekemis-
tä pois kiusaamisesta? Tukioppilastoimintaa kannattaa var-
masti ulottaa välitunneillekin. 

Välituntien ohella liikuntatuntien pelit, leikit ja harjoitus-
tilanteet osoittautuivat pahimmiksi alakoulun liikuntakiusaa-
misareenoiksi. Liikunnan oppiaineen tehtäväksi on määritet-
ty oppilaiden hyvinvointiin vaikuttaminen fyysistä, sosiaalista 
ja psyykkistä toimintakykyä tukemalla (POPS 2014), joten 
kehitettävää niin liikunnan opetuksessa kuin opettajankou-
lutuksessa löytyy. Oppilaiden yhteenkuuluvuuden, auto-
nomian ja minäpätevyyden tunteet ehkäisevät kiusaamista 
liikuntatunneilla. Koulun liikuntakasvatuksessa tuleekin pai-

nottaa kilpailun sijaan yhteistoimintaa. Oppilaiden osallista-
minen liikuntatunteja – toki myös laajemmin koko koulutoi-
mintaa – koskevaan päätöksentekoon ja sääntöjen luomiseen 
on tärkeää. Opettajien tulee kyetä huomioimaan kaikkia op-
pilaita muun muassa kannustavan palautteen ja kuulluksi 
tulemisen muodoissa. Oppilaiden kiusaamiskokemuksia ei 
tule vähätellä, vaan selvittää. (Hand 2016; Jiménez-Barbero 
ym. 2020; ks. myös Laitinen ym. 2020.) Edellä esitetty edel-
lyttää opettajilta tunne- ja vuorovaikutusosaamista, jonka 
tulee kuulua sekä perus- että täydennyskoulutussisältöihin 
– siksikin, että liikuntatilanteissa on nähty suuri potentiaa-
li myös tunteiden hallinnan harjoitteluun turvallisesti aikui-
sen ohjauksessa (ks. Jimenez-Barbero ym. 2020). 

Välituntien tapaan alakouluoppilaiden pukuhuonekäyt-
täytymistä tulee tämän tutkimuksen valossa valvoa tarkem-
min, sillä niin oppilaat kuin opettajat ilmoittivat pukuhuo-
netilanteet kolmanneksi alttiimmiksi hetkiksi kiusaamiselle. 
Alakouluikäisten pukuhuonetoiminnan ongelmallisuus on 
huomattu muuallakin (O’Connor & Graber 2014), mutta 
Suomessa aihetta on toistaiseksi tarkasteltu lähinnä sukupuo-
li- ja seksuaalivähemmistöihin kuuluvien yläkouluikäisten 
tai sitä vanhempien nuorten sekä urheilun harrastustoimin-
nan näkökulmista. Olennaista on tiedostaa, että ei-toivot-
tu käytös pukuhuoneissa alkaa viimeistään alakouluiässä ja 
peruskoulukontekstissa altistaen näin ikäryhmän jokaisen 
lapsen riskille joutua kiusatuksi. Luokanopettajan voi olla 
haastavaa valvoa vastakkaista sukupuolta olevien oppilaiden 
pukuhuonetoimintaa, jolloin valvonta-apua tulisi saada kou-
lun muilta aikuisilta. Lisäksi suurempaa yksityisyyttä tarjo-
avat tilaratkaisut olisivat tarkoituksenmukaisia kaikissa ala-
koulujenkin pukutiloissa. 

Joukkuejakoihin liittyvä kiusaaminen ei tässä noussut yhtä 
vahvasti esiin kuin joissain opinnäytteissä tai ajoittain me-
dioissa. 7.-luokkalaisten kapteenivalintatilanteita on myös 
analysoitu eriarvoistavana sosiaalisena näyttämönä luku-
vuonna 2004–05 (Berg 2010). Vaikuttaisi siltä, että ongelma 
on tiedostettu ja siihen on tartuttu muun muassa tuntisuun-
nittelun keinoin. Harkituin pedagogisin ratkaisuin, kuten 
opettajan ennalta määrittämin joukkuein, pystytään välttä-
mään kiusallisia joukkuejakotilanteita. (Lyyra ym. 2019.) 

Tämä tutkimus vaatii ottamaan liikuntatuntien suunnitte-
luun huolellisemmin mukaan myös niihin liittyvät siirtymät. 
Siirtymät tulisi mieltää ja suunnitella osaksi liikunnanope-
tusta ”väistämättömän ajanhukan” sijaan. Voitaisiinko siir-
tymien organisointiin lisäksi rekrytoida mukaan koulun ai-
kuisia, jotka ehkä muuten työskentelevät muissa tehtävissä? 

Vaikka kokonaisuutena luokanopettajat vaikuttivat ole-
van varsin hyvin perillä liikuntatilanteista, joissa oppilaiden 
välistä kiusaamista tapahtuu, koulumatkakiusaamisen osal-
la opettajien ja oppilaiden näkemykset erosivat toisistaan. 
Opettajat eivät ajatelleet fyysisesti aktiivisilla koulumatkoilla 
kiusattavan siinä määrin kuin oppilaat kokivat tapahtuneen. 
Opettaja ei ole koulumatkoilla yleensä läsnä ja saa kiusaami-
sen tietoonsa vain, mikäli oppilaat kertovat tai vanhemmat 
ottavat yhteyttä. Tämän tutkimuksen oppilaslähtöiset tiedot 
ovatkin arvokkaita ja edellyttävät koulumatkojen huomioi-
mista aiempaa painokkaammin koulukiusaamisen ehkäisys-
sä. Esimerkiksi vanhempainilloissa ja tiedotteilla koulut 
voivat valistaa huoltajia kiusaamisesta ja kehottaa saattajia 
ilmoittamaan kaikista havainnoistaan koulun yhdyshenki-
lölle. Vaikka koulumatkat eivät varsinaisesti kuulu koulun 
vastuualueeseen, on kouluilla kuitenkin velvollisuus ilmoit-
taa eteenpäin kaikista sen tietoon tulleista kiusaamistapauk-
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sista myös koulumatkojen aikana (Perusopetuslaki 1998). 
Muita koulun keinoja vaikuttaa koulumatkoihin ovat muun 
muassa koulupäivien ajallinen porrastaminen ja oppilaiden 
harkittu sijoittaminen koulukyyteihin. 

Huomiota tavaroista ryhmittymiin 
Kiusaamisen muodoista alakoulun liikuntatilanteissa esiin-
tyi eniten härnäämistä ja ärsyttämistä, nimittelyä ja hauk-
kumista, selän takana pahaa puhumista sekä porukan ulko-
puolelle jättämistä. Yleisimmät liikuntakiusaamisen muodot 
paljastuivat näin samoiksi kuin koulukiusaamisessa muu-
toinkin. Lisäksi tässäkin tutkimuksessa tuli esiin tyttöjen 
poikia vahvempi taipumus epäsuoraan kiusaamiseen. (Vrt. 
esim. Cornell & Bandyopadhyay 2010; Salmivalli 2010.) 

Vaikka oppilaat ja opettajat jakoivat pitkälti samanlaisen 
käsityksen niin tyypillisimmistä kuin harvinaisimmista ta-
voista kiusata liikuntatilanteissa, tulisi opettajien herkistää 
silmiään porukan ulkopuolelle sulkemiselle. Tämä kiusaa-
mismuoto ylsi opettajavastauksissa vasta seitsemänneksi 
kiusaamismuotojen järjestyksessä ja oppilailla neljänneksi, 
vaikka opettajatkin näyttivät tunnistavan sen säännöllisen 
toistumisen. Oppilaiden väliseen vuorovaikutukseen ja itse-
ohjautuviin ryhmittymisiin eri liikuntatilanteissa tulee kiin-
nittää huomiota. Oppilaita tulee kannustaa kertomaan niin 
itseään kuin vertaisiaan koskevista havainnoista koulun ai-
kuisille, vaikka he eivät olisi varmoja, onko kyseessä todel-
la kiusaaminen. (Ks. Laitinen ym. 2020.) 

Edelleen opettajien on hyvä tiedostaa, että säännöllistäkin 
kiusaamista tapahtuu kaikin tavoin, eikä mitään kiusaamis-
muotoa voida jättää pois ennaltaehkäisyn ja valvonnan pii-
ristä. Oppilaiden tavaroihin kohdistuva kiusa ei kuitenkaan 
vaikuta niin yleiseltä kuin opettajat mieltävät. Myös sosiaa-
lisen median palveluntarjoajien asettama tyypillisin käyttöi-
käraja 13 vuotta näyttää suojaavan alakouluikäisiä liikun-
takiusaamiselta näillä foorumeilla (ks. THL 2017). Vaikka 
selkeä fyysinen kiusaaminen: töniminen, kaataminen, lyö-
minen ja potkiminen ylsi kiusaamismuotojen yleisyydessä 
”vain” keskikastiin, lukemat joka viidennen oppilaan jou-
tumisesta sen kohteeksi ainakin satunnaisesti ovat herät-
televiä. Kritiikkiä on myös esitetty tällaisen käytöksen kut-
sumisesta vain kiusaamiseksi – eikö kyseessä ole toiminta, 
jota aikuisten maailmassa kutsuttaisiin väkivallaksi (esim. 
Kiilakoski 2009)? 

Jatkotutkimusehdotuksia
Peruskoulu tarvitsee liikuntakiusaamisen vastustamises-
sa rinnalleen kodit ja urheiluseurat. Tässä tarkastellun 
luokanopettajien tietoisuuden lisäksi olisikin tarpeellista 
kartoittaa myös huoltajien tietämystä ja asennoitumista op-
pilaiden väliseen (liikunta)kiusaamiseen. Kartoituksen poh-
jalta laaditun perehdytyksen avulla heidät saatettaisiin saada 
aiempaa sitoutuneemmin mukaan kiusaamisen ehkäisy- ja 
puuttumistoimiin (ks. Laitinen ym. 2020). Edelleen, kun 
vain yksi kymmenestä alakouluikäisestä lapsesta jää urhei-
luseurojen harrastetoiminnan ulkopuolelle (Blomqvist ym. 
2018) ja lasten vapaa-ajan harrastusten kiusaamistilastoissa 
liikuntaharrastukset ovat korkealla (ks. Hakanen ym. 2018), 
olisi sama kartoitus ja perehdytys paikallaan myös urheilu-
seuratoiminnan aikuisille. 

Kaikessa perehdytyksessä tulee panostaa tahtoon vastus-
taa kiusaamista, sillä ilmiötä tuskin koskaan saadaan tukah-
tumaan täysin (Salmivalli 2010) tai valvontaa aukottomaksi. 
Kiusaamiseen on motivoiduttava puuttumaan kasvattamal-

la ja valvomalla aina yhä uudestaan. Olisi myös tärkeää sel-
vittää, millainen puuttuminen on tehokkainta opettajien ja 
muiden aikuisten sekä ennen kaikkea lasten itsensä mielestä. 
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