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PAAKIRJOITUS

KIRKAS MAALISKUUN AURINKO paistaa pil-
vettomalta taivaalta ja pakkasta on kym-
menen asteen tietdmissi. Valkoiset hanget
hohtavat puhtaina viikonlopun lumisatei-
den jalkeen. Naistenpdiva 8.3 oli Jyvasky-
lassd taydellinen talviliikuntapiivd, eika on-
nekseni ensimmaéinen sellainen. Yritdn jak-
sottaa etdtyoni muutaman kerran viikossa
niin, ettd ehtisin jo iltapdivan valoisaan ai-
kaan hiihtolenkille.

Omaan toivetalveeni runsas lumi ja pak-
kaset kuuluvat, ja olen nauttinut niisti. Toki
on rehellisyyden nimissé todettava, ettd tind
talvena lumentulo Keski-Suomessa on jo va-
lilla koetellut omakotitaloasujan huumoria
ja jaksamista. Olen kuitenkin péittanyt, et-
ten valita turhista, koska se ei lumentuloa
vahenni, ja lumit6ihin pyrin suhtautumaan
ilmaisena kuntoilumuotona.

Syy talvi-intoiluuni ei piile ainakaan sii-
nd, ettd sietdisin kylmaa erityisen hyvin.
Toisinaan ystdvdni hymyillen ehdottele-
vat minulle untuvatakkia hiihtolenkeille jo
muutaman asteen pakkasissa. Onneksi me-
rinovillakerrastot ovat turvanneet monet
hiihtoreissut ja kylmét kiddet saan yleensa
lampimiksi muutamalla rivakammin hiih-
detylld kilometrilla.

Maaseudulle syntyneelle 1970-luvun lap-
selle hiihtdminen, luistelu, potkukelkkailu
ja méenlasku olivat luonnollisia, ldhes joka-
paiviisid aktiviteetteja. Talvellakin oltiin pal-
jon ulkona, yleensi kavereiden ja sisarusten
kanssa, mutta toisinaan laskin maked vield
iltahdmarissd yksinkin. Vanhempani mah-
dollistivat hiihtoharrastuksen hankkimalla
ja huoltamalla vilineet sekd kannustamalla
jakuljettamalla lukuisat kerrat laduille ja ki-
soihin. Sukset ovat kantaneet oikeastaan lapi
elamani: valilla hiihtokilometrejd on kerty-
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nyt vahemman ja vdlilli enemmaén, mutta en
muista sellaisia talvia, jolloin en olisi hiihta-
nyt lainkaan.

Lapsuuden mienlaskuun kuului oleelli-
sena osana hyppyreiden rakentelu ja temp-
puilu minisuksilla. Siksi ilahduin erityisesti,
kun teini-ikdinen tyttireni keksi etdkoulun
ja treenitauon aikana, ettd hin voisi las-
kea lumilaudalla takapihaltamme avautu-
vassa metsdrinteessd. Tallainen omaehtoi-
nen, vapaa ja leikinomainen liikkuminen
on ainakin meilld nykyisin kovin harvinais-
ta. Nuoren arki tiyttyy tavallisesti koulusta
ja ohjatuista voimistelutreeneisti ja iltaisin
rentoutuminen tapahtuu somessa. Metsdan
rakentui lopulta isdnkin avustamana koko
rinteen mittainen lumilautareitti, jossa oli
useita pienid hyppyreitd ja tOyssyjd. Lasku-
jajatemppuja kuvattiin ja jaettiin “sndpissa”
kavereille, joista osa innostui kotipihassaan
samaan puuhaan. Titd ei tehty minun lap-
suudessani mutta olin aistivinani tyttaresta-
ni samanlaista iloa ja innostusta, kuin miti
itse aikoinani tunsin.

Lasten ja nuorten uudet liikkumissuosi-
tukset julkaistiin 7. huhtikuuta, joten ne ovat
tdman lehden ilmestyessa jo tiedossa. Uskoi-
sin, ettd itse lilkkumisen maariin uudet suo-
situkset eivit tuo kovin mullistavia muu-
toksia. Odotan kuitenkin mielenkiinnolla,
millaisiin ndkemyksiin tyéryhmé on pia-
tynyt lasten ja nuorten ruutuajan suhteen.
Oikeastaan koko ruutuajan kisite on muut-
tunut vuodesta 2008, jolloin nykyiset suo-
situkset laadittiin. Tuolloin iOS ja Android
-pohjaisten dlypuhelimien myynti oli vasta
alkamassa Suomessa, kun nykyisin 99 pro-
sentilla nuorista on édlypuhelin.
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JOUKO KOKKONEN

Huolipuhetta
val aitoa
huolen-
pitoa?

KORONAPANDEMIAN PITKIT-
TYESSA on lisddntynyt huoli-
puhe liikuntaharrastuksista
pois jaavistd nuorista. Tilan-
ne ei ole vilttimattd aivan
nédin synkka. Osa olisi lopet-
tanut tai vaihtanut lajia joka tapauksessa, mutta pande-
mia on jouduttanut paatostd. Harrastajaméairiin on sil-
ti tullut iso lovi. Aika ndyttdd, miten pysyvaksi se jaa.

Huolipuheella on perusteensa. Se ei kuitenkaan saa
estdd kurkottamasta tulevaisuuteen. Liikuntakulttuu-
rin johtohenkil6t sanovat kerkedsti liitkunnan ja urhei-
lun olevan Suomen suurin kansanliike. Varmaa on-
kin, ettd lilkunnan parissa toimii eri rooleissa kiistatta
enemman ihmisid kuin missddn muussa jirjestotoi-
minnassa esimerkiksi urheilijoina, liikkujina, valmen-
tajina, huoltajina ja talkoolaisina.

Liikunta- ja urheiluseurojen kannattaa suunnata
katse korona-arjen keskeltd my0s pandemian jalkeen
koittavaan aikaan. Seuroilla on mahdollisuus nédyttaa
taitonsa litkuntaharrastuksensa keskeyttdneiden saa-
misessa takaisin kentille ja saleille. Noheva seura voi-
si kysyd lopettaneilta lapsilta ja nuorilta, olisiko heilld
kiinnostusta tulla takaisin porukkaan.

Pohdintaan on syytd ottaa myos tiukkaa harjoitus-
rutiinia pehmedmmat vaihtoehdot palata harrastuksen
pariin. Aktiivisesti toimimalla ja ennakoimalla tilan-
teen taivastelu kdadntyy oikeaksi huolenpidoksi. Kan-
nattaa muistaa, ettd fyysinen harrastus tarjoaa monel-
le nuorelle ainutkertaisen mahdollisuuden henkiseen
ja sosiaaliseen kasvuun.

Pandemia on myo0s osoittanut perheiden voimak-
kaasti ulkoistaman liikunnan heikkoudet. Jos liikun-
ta on vanhemmille ja huoltajille itselleen vihemméin
laheinen asia, niin jalkikasvukin jad poikkeusolois-
sa helposti liifkunnasta paitsi. Timakin on hyvd muis-
taa pandemian vaikutuksia arvioitaessa. Liikunnan ja
liikkumisen maaristd korona-aikana tehdyt tutkimuk-
set kertovat jo, ettd toimeliaisuuden viheneminen on
heikentdnyt maailmanlaajuisesti miljoonien ihmisten
elaménlaatua. Hyva fyysinen kunto saattaa myds aut-
taa ihmisid kestim&in paremmin rankankin koronan,
kuten Arto Hautala artikkelissaan kertoo.

jouko.kokkonen@lts.fi
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Pandemia heikentanyt valmentajien toiminta-
mahdollisuuksia - positiivista digitaitojen kehittyminen

KOLME NELJANNESTA SUOMALAISISTA VALMENTAJISTA kokee
vuoden 2020 valmentajapaneelin perusteella koronapande-
mian heikentdneen toimintaedellytyksidaan. Neljannes tuntee
lisaksi saaneensa poikkeusoloissa liian vahan tukea. Pande-
mia ei ollut vaikuttanut 16 prosentin toimintamahdollisuuk-
siin, ja 9 prosenttia arvioi niiden parantuneen.

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

Palkatuista valmentajista 39 prosenttia oli ollut lomautet-
tuna vuonna 2020. Lahes joka kolmas valmentaja oli mietti-
nyt tosissaan valmennustoiminnan keskeyttamista. Myontei-
sena korona-ajan ilmiona valmentajat pitivat digitaitojen ja
uusien toimintatapojen oppimista sekd osaamisen kehitta-
mista verkossa.

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

Kuva: Antero Aaltonen

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

Yhteishanke laajentaa kasityksia kavelysta

KAVELYBUUMI-HANKE nostaa esiin korona-aikana syntyneita
myonteisia kavely- ja lahiliikkuntakokemuksia. Tavoitteena on
tehda kavelysta mahdollisimman paljon kaytetty liilkkumista-
pa. Hanke kannustaa vaihtamaan ajomatkan kavelyyn tai ke-
laamiseen aina kun se on mahdollista.

Hankkeessa etsitaan ja valitetdan kavelyyn rohkaisevia ta-
rinoita, joita on yhta paljon kuin kavelijoitakin. Kavelybuumi
innostaa yhdistamaan aktiiviliikunnan perinteisesti istuvaan
toimintaan, kuten kokouksiin. Kavelyn lisadminen on tarkea
askel kohti aktiivista elamantapaa, arkiliikuntaa ja hiilivapaa-
ta litkennetta. Siksi kavely-yhteydet liikuntapaikoille ja [ahi-
metsaan ovat erittain tarkeita.

Hankkeessa ovat mukana Lahden ja Tampereen kau-
pungit. Kaupungeissa tunnistetaan kaveltavan kaupunkiti-
lan seka jokapaivaisen lahiluontoliikunnan mahdollisuudet,
ja kehitelladn ideoita ndiden parantamiseksi. Kaupunkilai-
sia haastetaan esimerkiksi yhdistamaan tietotyo ja aktiivinen
liilkkuminen.

Kertyva aineisto kertoo, mista kaupunkilaiset oikeasti pu-
huvat kavelystd puhuessaan. Tieto auttaa luomaan kaupun-
kikohtaisesti raataloidyt suositukset (“policy guidelines”)
monialaisesta kdvelyn edistamisesta. Haasteet ja kokeilut lii-
kunnan edistamisesta someviestinnan avulla antavat tietoa
liitkuntakayttaytymiseen vaikuttamisesta. Hanke edistaa sa-
malla kaikille avoimia kavely- ja liilkuntaymparistoja seka es-
teetontd arkiliikuntaa. Kavelybuumi on Liikuntatieteellisen
Seuran, FCG Finnish Consulting Group Oy:n, Kravat Oy:n seka
Lahden ja Tampereen kaupunkien yhteishanke, jota rahoit-
taa Traficom.
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Kuva: Antero Aaltonen

:) www.suomikavelee.fi

#kdvelybuumi
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Liikuntatieteen paivilla teemana
vastuullinen tulevaisuus

VUODEN 2021 LIIKUNTATIE-
TEEN PAIVAT suuntaavat
katseen liikunta-alan tule-
vaisuuteen ja yhteiskunta-
vastuuseen. Virtuaalisena to-
teutettavassa seminaarissa
tarkastellaan, miten yhteis-
kunnan muutokset vaikut-
tavat liikunta-alaan, ja mita
silld on annettavana muuttu-
van maailman haasteisiin.
Liikuntatieteen paivat
jarjestetdan 8.-9. syyskuu-
ta 2021 ensimmaista kertaa
virtuaalisesti. Monipuolinen virtuaalialusta tarjoaa laajat mahdollisuudet
vuorovaikutukseen ja keskusteluun niin ryhmissa kuin kahden kesken. Vir-
tuaalisuus sopii samalla hyvin paivien tulevaisuusteemaan.
Liikuntatieteen paivat tayttavat 40 vuotta. Ensimmainen tapahtuma
jarjestettiin kevaalla 1981 yksipaivaisena Jyvaskyldssa. Tapahtumasta on
muodostunut tarked kohtaamispaikka liikunta- ja terveysalan tutkijoil-
le, asiantuntijoille, paattajille, tiedon soveltajille ja opiskelijoille. Joka toi-
nen vuosi jarjestettdva tapahtuma tarjoaa tilaisuuden tutkijoiden ja tie-
don kayttdjien valiseen vuorovaikutukseen ja auttaa tiedon kytkeytymista
kdytantdon. Seminaari on myos kouluttautumistapahtuma uraansa aloit-
televille tutkijoille.

Kuva: Jouko Kokkonen

Tiedeklubi-podcast:
koronapandemia ja
liikunta

FT, boSENTTI Marko Kantomaa Oulun yli-
opistosta ja Helsingin kaupungin liilkkumisoh-
jelman projektipaallikké Minna Paajanen
keskustelevat Tiedeklubin maaliskuussa tal-
lennetussa jaksossa koronapandemian vai-
kutuksista lilkuntaan. Salla Karjalaisen veta-
man lahetyksen aiheina ovat muun muassa
poikkeusajan ndkyminen eri véestéryhmien ja
eri-ikdisten liilkkumisessa.

Kantomaa ja Paajanen pohtivat myds pan-
demian pitkdaikaisvaikutuksia. Onko jotain
muuttunut pysyvasti? Mita myonteisia kaytan-
t6ja on mahdollisesti [0ytynyt pakon edessa?
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

:) www.lts.fi/tapahtumat/Itp21/
#LTP21 #liikuntatiede

Kaksi kolmesta toimintarajoitteisesta
haluaisi lilkkua enemman

SUOMEN PARALYMPIAKOMITEA toteutti
Liikuntatieteellisen Seuran kanssa syk-
sylla 2020 kaksi kyselya toimintarajoit-
teisten henkildiden liikuntapalveluis-
ta. Tavoitteena oli selvittaa lilkkunnan
harrastamista ja osallistumisen estei-
ta (Liikkujakysely, n = 1213) seka inklu-
siivisen liikuntatarjonnan tilaa urheilu-
seuroissa (Seurakysely, n = 334).
Liikkujakyselyn raportista selviaa,
ettd puolet toimintarajoitteisista vas-
taajista on joutunut véhentamaan liik-
kumista ja liikunnan harrastamista ko-
ronan takia. Vastaajista 70 prosenttia
liikkui terveytensa kannalta liian vdhan
ja 65 prosenttia haluaisi liilkkua enem-
man. Liikunnan harrastamista esta-
vat hinta, sopivan kaverin puute, sopi-
vien harrastusryhmien puute, vamma
tai terveydentila ja koronan pelko. Ym-
paristoon tai palveluihin liittyvista te-
kijoistd useimmin mainittiin liikunta-
tilojen esteellisyys, saavutettavan ja

ajantasaisen tiedon puute ja vammais-
palvelujen ongelmat.

Seurakyselyn vastaajista 66 pro-
senttia jarjestaa soveltavaa lilkuntaa
tai vammaisurheilua tai niiden toimin-
nassa on mukana toimintarajoitteisia
harrastajia. Toimintaa tarjotaan seka
kohdennetuissa erityisryhmissa etta
kaikille avoimena. Seurat ilmoittivat
tarvitsevansa eniten tukea ohjaajien,
vapaaehtoisten, kohderyhman ja spon-
sorien l0ytamisessa seka tiloihin liitty-
vissa asioissa.

Inkluusion eteneminen ja toimin-
tarajoitteisille henkildille sopivien
palvelujen lisdantyminen edellytta-
vat seka paikallisia etta valtakunnalli-
sia toimia. Kunnat ovat avainasemas-
sa. Soveltavan liikunnan kehittdmisen
lahtokohdaksi tulisi ottaa toimintara-
joitteisten henkildiden yhdenvertaiset
osallistumismahdollisuudet yleiseen
toimintaan.

s Saarl [eaim]

:) Liikuttaako? Toimintarajoitteisille
henkildille suunnatun Liikkujakyselyn ja
Seurakyselyn raportti. Aija Saari (toim.),
Suomen Paralympiakomitea 2021. www.
paralympia.fi/palvelut/materiaalit/raportit
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Juoksija ilmestynyt jo 50 vuotta

EUROOPAN VANHIN JUOKSULEHTI
Juoksija taytti 50 vuotta tammikuus-
sa. Juoksijan perusti SUL: n Yleisurhei-
lu-lehted toimittanut ja liiton toimisto-
sihteerina tyoskennellyt Tapio Pekola
(1940-2011) yhdessd muutaman muun
kestavyysjuoksun puolestapuhujan
kanssa vuonna 1971.

Intohimoisesti lehtea tehnyt ja kieli-
taitoinen Pekola loi nopeasti laajat kan-
sainvaliset kontaktit. 1970- ja 1980-lu-
vulla Juoksija oli myos tarkea kanava
saksankielisen valmennus- ja tutkimus-
tiedon julkaisijana Suomessa.

Pekola ymmarsi jo 1970-luvulla kun-
tourheilun térkeyden, joten lehden
juttuja suunnattiin my6s kuntoilijoil-
le. Tosin 1970-luvulla "tavalliset juok-
sun harrastajat” olivat eri tasolla kuin
2020-luvulla juoksukuntoilua aloitta-
vat nuoret kaupunkilaiset. Pekola oli
my0s luomassa useita juoksutapahtu-
mia harrastajille.

- Juoksija-lehti on juoksu- ja kesta-
vyysurheilun puolestapuhuja. Lehtea
tehdaan niin kilpa- ja aktiivijuoksijoil-
le kuin my0s tavallisille kuntoilijoille.
Tama on ollut ohjenuorana koko leh-
den 50-vuotisen taipaleen ajan, sanoo
vastaava paatoimittaja Seppo Anttila.

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

AR UTTARRE JUCHSHTYTLI VAT TSI

Mistid on

HUIPPU- iy
JUDKSIJA ¢

r

Y051 RALTANEN
st

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

Juokseminen kuntoilumuotona on
muuttunut eldmyksellisemmaksi ja
luonnossa liikkuminen korostuu. Juok-
sija on taman vuoksi alkanut julkaista
liitteendan kerran vuodessa ilmestyvaa
Polkujuoksija-lehted. Jatkossa sen nu-
meroita saattaa ilmestya useampia.

Lehti seuraa paatoimittaja Anttilan
mukaan my0s tutkimustietoa. Turun
yliopiston lilkunta- ja verenkiertofy-
siologian dosentti Ilkka Heinonen kir-
joittaa Juoksijaan saannollisesti. Vai-
toskirjatutkija Hilkka Kotro Calgaryn
yliopistosta seuraa palstallaan liikunta-
tieteellistd tutkimusta. Myos Kihun tut-
kijat kirjoittavat silloin talloin lehteen.

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

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

- Digitaalisuuden tuomiin haastei-
siin on kuitenkin vastattava ja etsitta-
va sopiva tasapaino paperisen lehden
ja digitaalisen alustan valilla, jolloin ne
tukevat toisiaan. Juoksija julkaiseekin
ldhiaikoina uuden juoksija.fi-sivuston,
jolta l6ytyvat tarkeimmat kestavyyslajit
ja yhtiomme julkaisemat lehdet Juok-
sija, Hiihto, Pyoraily+Triathlon ja Suun-
nistaja, kertoo Seppo Anttila.

Soveltavaa litkuntaa kaksikielisiin kuntiin

VUOSINA 2018-2021 TOTEUTETUN So-
veltavaa liikuntaa kaksikielisiin kun-
tiin -hankkeen tavoitteena oli kehit-
taa laaja-alaisesti alaa kaksikielisissa
Manner-Suomen kunnissa. Opetus-
ja kulttuuriministerion rahoittamaan
hankkeeseen osallistui kuusi alle

20 000 asukkaan kaksikielista kun-
taa: Kemidnsaari, Kristiinankaupunki,
Kruunupyy, Narpio, Parainen ja Siun-
tio. Toiminnassa otettiin huomioon jo-
kaisen kunnan yksilollinen lahtétilan-
ne ja pyrittiin kehittdmaan kuntien
soveltavaa liikuntaa seka edistamaan
kunnissa tapahtuvaa eri toimijoiden
yhteistyota.

Hanke kehitti kaksikielista sovelta-
vaa liikuntaa tiiviissa yhteistydssa mui-
den toimijoiden kanssa. Siind saavutet-
tiin muun muassa seuraavat tulokset:
+ Soveltavan lilkunnan ohjaaja aloitti

tyon kahdessa kunnassa.
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« Toimintavalineita hankittiin kolmeen
kuntaan.

« Soveltavan liilkunnan esite otettiin
kayttoon neljassa kunnassa

« Soveltavalle liilkunnalle perustettiin
oma nettisivu neljassa kunnassa.

« Liikuntapaikan esteettomyyskartoi-
tus tehtiin neljassa kunnassa.

« Soveltavan likkunnan foorumit toimi-
vat viidessa kunnassa.

Hankekoordinaattori Lotta Nylund ja
kuntien liikuntavastaavat toivovat, etta
yhteisty6 jatkuu. He odottavat organi-
saatioiden, kuntien ja seurojen ymmar-
tavat myos kaksikielisten tarvitsevan
soveltavan liilkunnan ryhmia, koulutuk-
sia ja materiaaleja. Yhteistyota yli kie-
lirajojen tarvitaan, koska kaikilla on
oikeus liikkua, toimintakyvysta tai ai-
dinkielesta riippumatta.

~ Anpassad motion
i tvasprakiga kommuner

St

:> 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/

AJASSA

Liikunta &
Tiede -lehtia
toisen asteen
oppilaitoksiin

LIIKUNTA & TIEDE -LEHTEA on jaet-

tu normaalivuosina osallistujille LTS:n
omissa ja myds muissa tapahtumis-
sa. Koronapandemian aikana jaetta-
vaksi varatut lehdet ovat jadneet hyl-
lyyn. LTS paatti taman vuoksi tarjota
lehtia toisen asteen oppilaitokselle
oppimateriaaliksi.

Koulut tarttuivat ilahduttavasti tar-
joukseen. Toistakymmenta oppilai-
tosta tilasi yhteensa yli 1 600 lehtea.
Hyllyssa on viela jonkin verran lehtig,
joten niita voi tilata toisen asteen oppi-
laitoksiin lahettamalla viestin toimitus-
paallikko Jouko Kokkoselle, jouko.kok-
konen@lts.fi.

Litkunta
&Tiede

Ainoa lajissaan. Lilkkunnan tiedeviestintas
suomeksl painettuna Ja verkossa www.lts fi.

" riikunta
o) Litguntd o

Asiaa. Tutkittua. Pohdittua.

Liikuntatieteellisen Seuran
jasenmaaran kasvu jatkui

LIIKUNTATIETEELLISEN SEURAN henkil6jasenten maara kasvoi nelja prosenttia vuon-
na 2020. Kyseessa oli neljas perattainen kasvuvuosi. LTS:n jasenmaara on noussut
viimeisimman viiden vuoden aikana liki 25 prosentilla. Erityisen voimakkaasti on
kasvanut opiskelijajdsenten osuus. Seuraan kuuluu myos 46 yhteiséjasenta.

Liikunta & Tiede -lehden levikki on my0s hienoisessa kasvussa neljantena vuon-
na perakkain. Vuoden 2020 kokonaislevikki oli 1969 (+ 2,1 %). Lehti postitetaan jase-
nille, sen erikseen tilanneille ja vuosikerran LIITO ry:n jasenetuna tilanneille.
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LTS:n henkildjasenten maara vuosina 2011-2020.

Jyvaskylan
yliopiston
Tieteellinen
lapimurto
-palkinto Taina
Rantaselle

Kuva: Jouko Kokkonen

JYVASKYLAN YLIOPISTO mydnsi virtu-
aalisesti toteutetussa vuosijuhlassaan
ensimmaisen Tieteellinen ldpimurto
-palkinnon gerontologian ja kansan-
terveyden professori Taina Rantaselle.
Rantasen ryhma vertaili toimintakyvyn
eroja nykypaivan 75-80-vuotiaiden ja
heiddn vuosina 1989-1990 elaneiden
ikatoveriensa kesken.

Rantasen johtaman ryhman tut-
kimustulosten mukaan sekd mies-
ten ettd naisten lihasvoima, kavelyno-
peus, reaktionopeus, sanasujuvuus,
paattelykyky ja muisti ovat 1930-lu-
vun lopulla ja 1940-luvulla syntyneil-
|a 75-80-vuotiaana huomattavasti pa-
rempia kuin samanikaisilla 30 vuotta
sitten. Tuolloin tutkimusjoukkona oli-
vat juuri ennen Suomen itsenaistymis-
ta syntyneet.
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AJASSA

Kuntavaalit ja liikunta

KUNTAVAALIT SIIRTYIVAT koronapande-
mian vuoksi huhtikuulta kesakuun 13.
pdivalle. Vaalikeskustelu ei ehtinyt en-
nen siirtoa oikein alkaa. LTS seuraa lii-
kuntaa koskevaa kuntavaalipuhetta
kampanjan pakkojatkoajalla. Verkkosi-
vuillamme ilmestyy vaalien lahestyessa
kuntia ja liikuntaa eri ndkdkulmista ka-
sittelevia blogiteksteja.

Kuntavaalit vaikuttavat liikkuntaan
enemman kuin eduskuntavaalit. Kun-
nissa tehdaan suurin osa julkisen vallan
liitkuntaa koskettavista paatoksista. Lii-
kuntapaikoista liki 75 prosenttia on kun-
tien omistuksessa tai maaraysvallas-
sa. Kaavoitus maarittelee vield paljon
laajemmin liikkumisen ehtoja. Kuntien
seuroille jakama tuki ei euromaaraises-
ti nayta suurelta, mutta kannustaa osal-
taan kansalaistoimintaa. Kunnallisten
liilkunnanohjaajien merkitys on suuri
etenkin vahemman liikkuvien aktivoin-
nissa ja soveltavassa liilkunnassa.

Liikunnan suhteellinen merkitys kun-
nallisessa paatoksenteossa kasvaa, kun

Vaditosuutiset

Reipas liikunta vihentaa
tyypin 2 diabeteksen ja
valtimotautien riskitekijoita
jo alakouluiassa

TtM Juuso Vaisto tarkastelee vaitostut-
kimuksessaan fyysisen aktiivisuuden
ja kunnon eri osatekijoiden seka pai-
kallaanolon yhteyksia tyypin 2 diabe-
teksen ja valtimotautien riskitekijoihin
seka 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 riskitekijoiden
kasautumista voidaan ehkdista jo lap-
suudessa liikunnalla, hyvalla fyysisella
kunnolla ja tarpeettoman paikallaan-
olon valttamisella.

Juuso Vdistén vditdskirja “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 Itd-Suomen yliopistossa.
Véitéskirjan verkkoversio: https://erepo.
uef.fi/handle/123456789/24556.
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Keravan uimahalli. Kuva: Antero Aaltonen

SOTE-uudistus joskus valmistuu. Paa-
toksenteko sosiaali- ja terveyspal-
veluista siirtyy pois kunnilta. Hyvin-
voinnin ja terveyden edistdminen jaa
kuitenkin kunnille, mika kasvattaa lii-
kuntaan ja likkkumiseen kohdistuvia
odotuksia. Kunnallinen liikuntapolitiik-
ka voikin saada uutta sisaltoa tulevalla
valtuustokaudella 2021-2025.

:) lts.fi/liikunta-tiede/blogi

Jadkiekko nousi Suomen
uudeksi kansallislajiksi
1900-luvulla yhteiskunnan
murroksessa

FM Kimmo Isotalo kdsittelee historian
vaitostutkimuksessaan kehityskulku-
ja, jotka ovat johtaneet jadkiekon nou-
suun maamme uudeksi kansallislajik-
si. Suosiota selittdavat muun muassa
parantuneet peli- ja harrastusolosuh-
teet, yhteiskunnan yleinen vaurastu-
minen ja kaupungistuminen seka lajin
kansainvalistyminen ja maajoukkueen
MM-menestys. Isotalon tyd on ensim-
mainen jadkiekon historiaan keskittyva
suomalainen vaitdstutkimus.

Kimmo Isotalon historian vditéskirja
“Luonnonjdiltd areenoille ja kansallis-
lajiksi. Suomalainen jédkiekkoilu
litkunta- ja urheilukulttuuristen

sekd yhteiskunnallisten muutosten
ilmentdjdnd” tarkastettiin 26.3.2021
Itd-Suomen yliopistossa. Vditoskirjan
verkkoversio: https://erepo.uef.fi/
bitstream/handle/123456789/24647/
16158777351258529766.pdf

Paivita
yhteystietosi -
pysyt ajan tasalla
LTS:n toiminnasta

LTS TIEDOTTAA toiminnastaan
sahkopostitse muun muas-

sa infokirjeilld. Posti kulkee,
kun yhteystiedot ovat kunnos-
sa. Pienen ekoteon voit tehda
vaihtamalla jasenlaskusi sah-
kopostitse lahetettavaksi. Il-
moita yhteystietojen tai lasku-
tuksen muutoksista osoitteella
linda.raivio@lts.fi tai puheli-
mitse 010 778 6602. Jos haluat
siirtya kdyttamaan e-laskua,
niin sinun pitda ilmoittaa asias-
ta omassa verkkopankissasi
maksaessasi laskua.

Miehet tavoittelevat
joustavaa ja hyvinvoinnin
huomioivaa tyontekijyytta

FM Henri Hyvonen tarkastelee vaitos-
kirjassaan miesten tapoja ajatella ja
puhua tyéhon liittyvasta itsestd huo-
lehtimisesta. Hyvonen kasittelee myos
normeja ja odotuksia, joita miesten
harjoittamalle itsestd huolehtimisel-
le asetetaan esimerkiksi mediassa.
Tutkimukseen haastatellut miehet il-
maisivat halua parantua perinteises-
té maskuliinisuudesta, jossa mydnteis-
td miehen identiteettid rakennetaan
tyossa menestymalla ja uhraamalla it-
sensa tydlle. Tulosten mukaan miehet
ovat kiinnostuneita terveystrendeista,
self-helpistd ja tydhyvinvoinnista

Henri Hyvésen sukupuolentutkimuk-
sen vditéskirja “Men, Work, and Care

of the Self - Hybrid Masculinities in Fin-
nish Working Life” (Miehet, tyd ja itsestd
huolehtiminen: Hybridimaskuliinisuu-
det suomalaisessa tyéeldmdssd) tar-
kastettiin 19.3.2021 Helsingin yliopistos-
sa. Vditdskirjan verkkoversio: http://urn.
fi/URN:ISBN:978-951-51-6939-6


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

POLTTOPISTEESSA

Armotonta vai armollista menoa?

Joskus unohdamme pysahtya arjen juoksussa.
Hengastymme ja vasymme huomaamattamme.
Jokaiselle on keinoja hidastaa ja silti ehtia, jos vain
huomaa tarttua niihin.

MONET ASIAT RASITTAVAT parhaillaan armotta mielta.
Joku painii painonpudotukseen liittyvan uudenvuodenlu-
pauksen kanssa. Toinen ei ole tottunut etdtéihin vuoden
harjoittelun jdlkeenkddn. Kova vaatimustaso tai tiydelli-
syyden tavoittelu voivat vaatia paljon. Ei armoa, vaan ar-
motonta menoa péivasti toiseen, viikosta toiseen ja kuu-
kaudesta toiseen.

Kuulin televisiosta mukaansa tempaavan melodian,
jossa laulettiin armollista...menoa...omalla vauhdilla...
eteenpdin...rennosti...iisisti...lunkisti...ho6llasti. Nuo sa-
nat kuulostivat minulle houkuttelevilta. Minun ohellani
varmastikin moni toivoo oppivansa kulkemaan elaméaén-
sd 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 pdivastd voi aloittaa rennomman menon it-
seddn ja myos muita kohtaan.

Armollisemmassa eldméssa mieli tuntuu olevan kai-
ken perusta. Miten mieltd voi auttaa? Mielentaidoista saa
apua oman eliménsi armollisuuteen. Hyvaa oloa ja on-
nellisuutta voi opetella lisidmadn omaan arkeensa. Yksi
keino on harjoittaa arjen sanallistamisen taitoa ja ottaa
kdytt6on voima- ja kiitollisuussanat seki kiitollisuuspai-
vakirja. My6s myo6tituntoa itsedén kohtaan voi kehittaa.

Voimasanat

Jokaisella on omat voimasanat. Niin minullakin. Mika
sen mukavampaa kuin nostaa nditd kauniita toisilta saa-
tuja sanoja esille. Ne voi kirjoittaa nékyville ja sanoa niiti
usein mielessa. Niista voi tehda vaikkapa tietokoneen sa-
lasanan, jolloin ne muistaa ldahes joka paiva. Sanoilla, joita
toistaa, on iso merkitys, koska aivot uskovat niita.

Kiitollisuussanat

Omien vahvuuksien huomaaminen ja lempeys itsedan
kohtaan ovat taitoja, jotka ovat opittavissa. Se vaatii het-
ken pysdhtymisen, jolloin valitsee 3-5 sanaa, jotka kuvaa-
vat itsed parhaimmillaan. Ei tarvitse olla vaatimaton. N&i-
td sanoja voi kiyttd4 omassa sisdisessd puheessa. Ystdvin
kanssa voi my0s keskustella siitd, mitd vahvuuksia han néa-
kee sinussa ja sind hénessa.

Kiitollisuuspaivakirja

Paivakirjaan voi kirjoittaa viikon ajan joka pdivd vihin-
tddn yhden lauseen asiasta, josta kiittdd itseddn. Ndiden
asioiden ei tarvitse olla erityisid tai isoja. Voisiko lause
olla, ettd kiitdn itsedni karsivallisyydestd, vaikka jdin jat-

kuvasti autollani punaisiin valoihin? Paivékirjan avulla
huomaa, etta kiitollisuuden asioita on paljon.

Itsemyotatunto

Mydtatunto on paras ystiva itselle. Millaista keskustelua
oman pédn sisdlla tapahtuu? Asuuko mielessd ihmetteli-
ja, kriitikko, arvostelija vai ihailija? Sisdinen puhe voi olla
armollista ja lempeda. Itseddnkin voi tukea, lohduttaa tai
auttaa.

ItsemyoGtitunto on ystavillistd ja limminhenkistd suh-
tautumista itseen ja oman keskeneréisyyden hyvaksymis-
td. Itsemyotatuntotaidot auttavat katkaisemaan stressin
kierteen, vihentdmain tdydellisyyden tavoittelua ja epa-
onnistumisen pelkoa. Ne auttavat pitimain parempaa
huolta itsestd. Kun itsemyotitunto ja lempeys itsed koh-
taan lisadntyvit, huokuu levollisuus ja hyviksyntd myos
muille.

Joskus sisdinen puhe soimaa, patistaa ja arvostelee.
Joskus jopa ddneenkin. Pitdisi pystyd parempaan ja enem-
paan. Jokaisessa meissd on piirteitd, jotka eivat ole muka-
via. Niistd voi oppia pois tai niiden kanssa voi eldd anta-
matta niille liikaa tilaa. On inhimillista olla itsekriittinen
sopivassa midrin. Liiallisena se saattaa sairastuttaa.

Itselle kirjeen kirjoittaminen on monelle uusi koke-
mus. Itsemyotatuntoinen kirje, 3-5 lausetta voi alkaa vaik-
ka ndin; arvostan sinua, koska... tai on hienoa, ettd olet
oppinut...Kirjeen kirjoittamisen jilkeen sen voi laittaa
syrjadn ja lukea sen itselleen my6hemmin.

Armollista...menoa...omalla vauhdilla...eteenpadin...
rennosti...iisisti...lunkisti...hollasti
Kohti hyvaa mieltd ja armollisempaa menoa voi pyrkid
ajattelemalla asioita, joista voi olla kiitollinen, muistele-
malla hyvii asioita, lopettamalla murehtiminen ja teke-
malld hyvii tekoja my0s toisille. Hyvi kasvaa hyvalla.
Sain tyttdreltdni lahjaksi Sinulle &iti - kirja meista -kir-
jan, johon hén oli tayttdnyt minulle runsain mitoin ainek-
sia voimasanoiksi, kiitollisuussanoiksi ja kiitollisuuspai-
vakirjan sisdlloksi. Kirjan ddreen on mukava palata aika
ajoin matkalla kohti yha armollisempaa menoa.

ANNUKKA ALAPAPPILA
lilkunta-asiantuntija

Suomen Sydanliitto
annukka.alapappila@sydanliitto.fi

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