JOUKO KOKKONEN

Stadin dallaaja

Pekka Sauri liikkuu,
mutta ei harrasta
liikuntaa. Kavelyretkilla

kertyvid askelmddrid
hdn kuitenkin seuraa.
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IIKUNTASUORITUSTEN ERILAINEN MITTAAMINEN ALYLAITTEILLA
on Pekka Saurin mielesti sindnsd hyodyllistd. Teknologian tarkoi-
tus on olla ihmisen apuviline. Kysymys on siitd, onko laite vdline
vai pAdmaara.
‘ - Kun hienoa teknologiaa tulee kiihtyvélla tahtiin, niin ndytt4a,
ettd erityisesti kommunikaatioteknologia muuttuu paamaaraksi.
Silloin ei ndhd4 sen vilineellisyytta.

Paamaédrin ja vilineen sekoittuessa syntyy Saurin mukaan kaaos. Aistit ja
mieli kuormittuvat, kun sekalaista havainnoitavaa kasautuu liikaa. Keskittymis-
kyky hajoaa ja ahdistus iskee. Jos ihmiselld on laitteen kdytolle tavoite, niin kaik-
ki informaatio jirjestyy sen ympérille.

- Ainahan informaatiota on ollut liikaa, aina Aatamin ja Eevan ajoista, hy-
van ja pahan tiedon puusta ldhtien. Heilldhédn menividt hommat sekaisin, kun
unohtivat strategian, hyméaht&a Sauri.

Oma liikuntasuhde monisyinen

Sauri kuvaa oman liikuntasuhteensa olevan osin traumaattinen, osin passiivi-
nen. Traumaattisuus juontuu kouluvuosien liikuntatunneilta. Vallinnut kilpa-
urheilumentaliteetti ilman valmennusta tuntui jarkyttévalta.

- Liikunnan ilo jai tdysin saavutta-
matta. Koululiikunta oli suorituskes-
keista. Ja kaikkein absurdeinta oli se, Liikkujien

ettd ilman mitddn harjoittelua pantiin
juoksemaan Cooperin testid ja siitd saa- hehkuttama

tiin joku numero. dopamiinihurmio
Sauri harrasti kuitenkin lapsuu-

dessaan jonkin verran yleisurheilua. Saurilta on jaa nyt
kokematta.

Kipednd kokemuksena jdi mieleen
korkeushypyssi alastulossa kymmen-
vuotiaana murtunut ranne. Polvensa
Sauri loukkasi litkuntatunnilla véistdessdén edellddn hiihtinyttd, joka oli kaa-
tunut ladulle. Tapaturma muistuttaa edelleen itsestdidn ennen ukonilmoja. Jaa-
kiekkoa Sauri pelasi jonkin aikaa maalivahtina. Harrastus loppui, kun maila oli
torjunnassa liian viistossa ja lamaéisty kiekko kimposi nenédén.

Sauri alkoi harrastaa litkuntaa ldhes kolmekymppiseni perheellisend miehe-
nd. Hin kévi sadnnollisesti uimassa kilometrin Yrjonkadun uimahallissa. Tren-
dikkait sulkapallo ja squash kuuluivat my0s harrastuksiin. Monien liikkujien
hehkuttama dopamiinihurmio Saurilta on kuitenkin jidnyt kokematta. Juokse-
minen ei hiantd koukuttanut koskaan, vaikka hén kokeilikin 1970-1980-luvuilla
suureen suosioon noussutta litkuntamuotoa.

Nykyisin Sauri liikkuu paljon kavellen sulan aikana ja seuraa askelien ker-
tymisté. Kesalld 2022 hin kaveli Helsingin kaupungin virkistysaluereitteja. As-
keleita kertyi kaupunkiin tutustuessa jopa 37 000 péivéssd. Sauri kokee voivan-
sa 69-vuotiaaksi hyvin.

- Minulla ei ole laisinkaan liikettd estévid terveysongelmia. Mikd4n toimin-
to ei ole tyssdnnyt toistaiseksi voimien puutteeksi.

Penkkiurheilijana Sauri seuraa suomalaisurheilijoita eri lajeissa. Laheisin on
nuoruusvuosina syntynyt suhde hdmeenlinnalaiseen jadkiekkoon. Himeenlin-
nassa koulunsa kdynyt Sauri kannattaa edelleen HPK:ta.

- Mitd lapsena alkaa kannattaa, niin se ei hdivy minnekéén. Kun runkosarjaa
pelataan, niin ei mene sellaista kierrosta, etten tsekkaisi, miten Kerholle kavi.

HPK:n jddminen kokonaan jatkopelien ulkopuolelle ei kuitenkaan enééd kir-
paissut kuin hetken. Nuorempana tappioiden laukaisema pettymys oli paljon

syvempi.

Liikuntapommin purku vaikeaa

Keskustelu liian vahiisestd liikunnasta ja sen aiheuttamista kustannuksista on
Saurin mukaan véistdimatontd yhteiskunnassa, jossa vdesto vanhenee ja sote-re-
surssien riittavyys on koetuksella.
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- Elamédntapakysymysten nouseminen keskusteluun on
valttdmatontd. Syominen, juominen, eldiméntavat ja paino
- niisté pitddkin puhua.

Sauri muistuttaa, ettd eldméntapoihin vaikuttaminen ei
ole helppoa. Erilaiset kampanjat ovat purreet 1dhinna nii-
hin, jotka liikkuvat jo jonkin verran. Vahan liikkuvien ela-
maéantapamuutos vaatii paljon syvéllisempaa ldhestymista.

Liikuntaa ja ruokavaliota tarkastellaan Saurin mieles-
td edelleen liian usein kieltdymyksen kautta. Itsekuri pitda
jonkin aikaa, kunnes tapahtuu paluu vanhaan. Joululahjak-
si saatu kuntosalikortti jad usein kdyttdmaéttd loppuun, kun
suorittamisen pakkopulla ei endd maistukaan. Liikuntaa pi-
tdisikin Saurin mielestd ldhestyd myonteisten kokemusten
kautta. Nithinkdén kannustaminen ei ole helppoa.

- Homma menee helposti ldssyttdmiseksi. "Sulle tulee
kiva fiilis, kun s liikut”.

Muutos on Saurin mukaan ennen kaikkea identiteetti-
ja persoonallisuuskysymys. Oleellista on, miten ihminen
suhtautuu omaan minuuteensa. Kehopositiivisuudessa
Sauri nikee sekd myonteisid ettd kielteisid puolia. Ehdot-
toman myonteistd kehopositiivisuudessa on se, ettd kenen-
kdan ei tarvitse hdvetd itseddn. Miinuspuolella voi olla pie-
nentynyt halu kiinnittdd huomiota omaan hyvinvointiinsa
jaterveyteensa.

Liikkumiseen innostajana Sauri nostaa esille keskuste-
luissa harvemmin esille tulevan asian. Kaikkein tehokkain
liikkeellepaneva voima on hdnen mielestddn rakkaus.

- Jos yrittdd tehdd itsensd tavoitelluksi rakastetulle, niin
se on erittdin vahva motiivi.

Tietoa siitd, ettd liikunta vaikuttaa mielenterveyteen
myonteisesti, kannattaa Saurin mielestd jakaa. Masentu-
neelle liikuntakehotus voi kuitenkin olla taas yksi asia, jos-
ta hén ei koe selviytyvédnsa. Innostaminen litkuntaan kdén-
tyy tdlloin itseddn vastaan. On turha kehottaa masentunutta
ryhdistdytymaén. Jos liikunta olisi vastaus masennukseen,
niin ongelma olisi jo ratkaistu.

- Miksi masentuneet eivit ota itseddn niskasta kiinni?
Sitd se masennus juuri on, ei pysty ottamaan itsedédn nis-
kasta kiinni.

”Liikuntapaikkojen hoitajana”

Toimiessaan 14 vuotta Helsingin apulaiskaupunginjohtaja-
na Sauri vastasi rakentamisesta ja ymparistostd. Hanen vas-
tuulla olivat myds ihmisten eniten kdyttdmat liitkuntapaikat
- jalkakéytdvit ja kevyenliikenteenvaylt.

Palautetta tuli koko ajan paljon, minkd Sauri myontda
kokeneensa aluksi rasittavana. Suomen ensimmadiselld po-
liittiselta taustaltaan vihredlld kaupunginjohtajalla oli suuri
paine onnistua. Hin toistuvasti kuulla lausahduksen "mitd
ituhippi luulet tietavdsi tekniikasta”.

Lunta tuli tupaan etenkin katujen talvikunnossapidos-
ta. Jalkakdytdvien ja pyordteiden kunnosta kertyi ylipaataan
runsaasti palautetta. Pyoréilijat tarttuvat tunnetusti hana-
kasti havaitsemiinsa epakohtiin vuoden ympéri. Taakkaa
kevensi oivallus siitd, ettd ihmiset reagoivat isosti vain epa-
kohtiin. Sauri puhuukin negatiivisuusharhasta: uutiset ja
palaute koskevat ldhes aina poikkeamaa normaalista.

- Vaikka toimiala ei ole suoraan tekemisissa litkunnan
kanssa, niin vilillisesti se vaikuttaa liitkkumisolosuhteisiin
erittdin paljon.
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Kuva: Jouko Kokkonen

Pekka Sauri (s. 1954)
Tyoeldméprofessori, Helsingin yliopiston
valtiotieteellinen tiedekunta 2017-2020,
erityisalueena yhteiskunnallinen viestinta
Helsingin apulaiskaupunginjohtaja 2003-2017

Helsingin kaupunginvaltuutettu 1993-2003, 2021-
(puheenjohtaja 2001-2003)

Helsingin kaupunginhallituksen jasen 1989-1991 ja
1995-2001

Vihrean liiton puheenjohtaja 1991-1993

Vihredn liiton puoluesihteeri 1990-1991

Vuosina 2001-2003 han toimi kaupunginvaltuuston
Radio Cityn Ydlinjalla-ohjelman juontaja 1985-1997
PhD, Brunelin yliopisto, Lontoo 1990

Helsingin keskustaan valmistuneen “Baanan” avaamis-
ta Sauri muistelee yhtend suurimmista juhlapéivistdan. Vir-
kansa puolesta Sauri joutui menemaédn jopa “torille”, kun
Suomi voitti jadkiekon MM-kultaa kevaalld 2011. Han oli
huolissaan innokkaiden juhlijoiden kiipeilystd Havis Aman-
dan patsaalle.

Sosiaaliseen median Sauri otti kdyttoon vuonna 2010
pystydkseen vastaamaan kaupunkilaisten palautteeseen.
Sittemmin hénesta on tullut yksi Suomi-twitterin hahmois-
ta, jolla 143 000 seuraajaa. Sauri ajattelee twitter-tiliddn
mediana. Hinen seuraajamddrinsi on suurempi kuin yh-
denkddn maakuntalehden levikki. Sauri sanoo haluavan-
sa kayttdd sananvaltaansa rakentavasti. Otettaan hén luon-
nehtii optimistiseksi, humoristiseksi ja ratkaisukeskeiseksi.

Kavely - helppo tapa liikkua

Saurin litkuntavinkki on lyhyt ja ytimekas.

- Kivele. Siind se on. Kdveleméin ldhteminen ei vaadi
erityistd ponnistusta.

Kévely voi tuntua yksitoikkoiselta, mutta tilannetta hel-
pottaa hakeutuminen uusille reiteille. Lisavaihtelua tuo
Saurille radion, podcastien tai musiikin kuuntelu. Kaksin-
kertaiseksi hy6tyliikunnaksi kdvely muuttuu, jos samalla
kuuntelee jotain uutta oppia antavaa.

Innokas lintubongaus takaa osaltaan, etta askelia Sau-
rille kertyy. ¢





