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PAAKIRJOITUS

JARI KUPILA
jari.kupila@lts.fi

Kohti valintojen aikaa

allitus vaihtuu ja

hallitusohjelma

menee uusiksi.

Edessa on kovien
talouspaatosten vaalikausi, ja
sen jalkeen toinenkin.

Kuta kuinkin kaikki puolueet
lupailivat ennen vaaleja pitavansa koulu-
tusta ja tutkimusta saastotoimien ulko-
puolella, mutta ei se leikkauksia silti valt-
tamatta esta. Ei, jos loytyy tapa, jolla ne
voi kohdentaa kansakunnan enemmis-
t6on uppoavalla perustelulla.

Valtiovarainministerio teki jo ennen
vaaleja valintansa toimenpiteista, joilla
valtiontalouden suunta voisi kaantya.
Lista ei ole lopullinen, tapoja lisata tuloja
tai vahentaa menoja mietitaan koko ajan
lisad, mutta iso osa VM:n ideoista lienee
tulossa kayttoon.

My0s koulutussaastot ovat listalla.
Toki vain ehdotuksena, pitadahan kai-
kilta hallinnonaloilta joku ehdotus olla,
mutta silti.

Ja tassa onkin sanoitus, jolla koulu-
tusleikkaukset voisi ujuttaa hallitusoh-
jelmaan.

J os periaate on, ettd kaikki sadstavat,
voi silla perustella myos koulutus-
leikkaukset - ainakin jos mukaan tule-
vat saatesanat siita, ettd saastot tehdaan
painotuksilla, ei juustohoylalla. Taman
tyyppista ajatusta on muutamissa viime-
aikojen kommenteissa ollut jo kuultavis-
sakin.

Suomessa ei ole aikoihin kadyty koko-
naisvaltaista keskustelua siita, mita
yhteiskunta lopulta koulutus- ja tutki-
mussektorin panostensa vastapainoksi
haluaa - ja suunnattu panoksia sen
mukaisesti. On mieluummin kuristettu
kaikkia kurkusta kuin katkottu kenen-
kaan kaulaa.

Kun yhteinen kakku hupenee, tama
keskustelu tulee heraamaan kaikessa.
My0s koulu-, tiede- ja tutkimusasioissa.
Jos juustohoylalla on raavittu jo niin,
ettd koko toimiala uhkaa kuihtua, on toi-
mittava toisin — hoyldamisen sijasta on
leikattava jotakin pois ja pidettava mui-
den toimintojen rahoitus entiselldan,
ellei perati korkeampana.
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Mikahan on liikun-
ta-alan koulutusta ja tut-
kimusta tekevan yhteison

vastaus, kun kysytaan miksi
leikkauksia ei kohdistettaisi
juuri siihen - miksi juuri sen
resurssit pitaa turvata, vaikka niin
monesta muusta leikataan?

ysymys on liikuntapuolen tutkimus-

ja koulutustoiminnalle kriittinen sik-
sikin, ettd myos valtion liikuntabudjetin
kanssa taitaa olla edessa painotuskes-
kustelu.

VM:n listalla oli kulttuurin, liikunnan ja
nuorisotyon rahoituksesta 500-700 mil-
joonan euron leikkausidea. Nain tuli sel-
vaksi, mita tarkoittaa se, ettei Veikkauk-
sen tulopottia enda jaeta edunsaajille,
vaan rahoitus tulee normaalin budjetti-
harkinnan mukaan.

Tamakin oli vain ehdotus, mutta se
houkuttanee hallitusohjelman tekijoita.
Etenkin kun tamakin leikkaus kannus-
taisi toimialaa omaan painotuskeskuste-
luunsa.

Tuon kokoluokan leikkaus iskisi lii-
kuntabudjettiin niin ison loven, ettei
mikaan juustohoyla sita silottelisi. Eteen
tulisi asia, joka olisi ajat sitten pitanyt
oma-aloitteisesti kohdata, mutta eipa
ole kohdattu. Jos VM:n esitys toteutuu,
se pakottaa pohtimaan aivan uudella
otteella minkalaista jarjestorakennetta ja
mita toimintoja valtion tulee urheilussa
ja litkkunnassa oikeasti rahoittaa.

Siind missa mika tahansa koulutus-
leikkaus tuntuu nyt vaikealta, liikunnan
ja urheilun puolella valtiovallan kannus-
tava kepinisku olisi tassa mielessa jopa
tervetullut. Sita paitsi, jos koulutuksesta
leikataan, on kohtuutonta, jos valtion-
tukeaan 2000-luvun kuluessa suhteet-
tomasti veikkausautomaatin avulla kas-
vattaneet kulttuuri ja lilkunta eivat joudu
omiin talkoisiinsa.

Tama ”jos koulutuksestakin leika-
taan, niin kylla teiltdkin...”-peruste olisi
tietysti kateva tapa perustella leikkauk-
sia muuallakin. Jo se tekee koulutusleik-
kauksista houkuttelevan. ¢
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dw%o- KONTULASTA

Hei, meita mitataan!

ittaamme omaa eldmaamme tietoisesti ja osin tie-

dostamatta. Meidat on kasvatettu siihen koulussa,

tyopaikoilla ja erilaisissa kilpailuissa. Jo neuvo-

lassa kasvuamme seurataan kayrilla. Television
ohjelmatarjonnan ydinsisaltoa ovat olleet erilaiset kilpailut,
joissa mitataan tietoa, nokkeluutta ja yha useammin laulu-
tai tanssitaitoa. Erilaiset tositeeveet perustuvat jonkinlai-
seen kilpailullisuuteen, usein raakaankin.

Vertailemme herkasti suorituksiamme toisten tekemisiin
ja seuraamme omatoimisesti suoriutumistamme. Tyontut-
kimuksen varhaishistoriaan liittyi Frederick Taylorin 1900-
luvun alussa kehittama tyotehtavien osittaminen ja niiden
keston mittaaminen. Suomeen taylorismi ja sen myota "kel-
lo-Kallet” tulivat toisen maailmansodan jalkeen. Taylorismi
vaikuttaa yha arkiajatteluun. Olemme oman elamamme
“kello-Kalleja ja -Kaisoja”. Itse asiassa liikunnan ja terveys-
tottumusten tarkkailun siirtdminen yksilon vastuulle vahvis-
taa tata ajattelua.

Asetin itselleni vuoden alussa 15 000 askeleen paivata-
voitteen. Sita tulee seurattua ja kaveltya usein vahan yli-
maaraistakin. Keskiarvo oli maaliskuun puolivalissa 16 452
askelta. Elamaani on mahtunut noin kymmenen vuoden
jakso, jolloin kuntoilin lappu rinnassa. Myos lenkeilla seu-
rasin vauhtia kellossa. Juoksin vetoja sekunteja vilkuillen ja
vertailin kierrosaikoja vakiolenkilla. Maraton- ja puolimara-
tonajat olivat tarkeda elamansisaltod. Sama jatkui hiihto-
kaudella enemman kilometrijahdiksi muuntuneena. Tonni
oli saatava kokoon vaikka viimeisilla lumenrippeilla.

erenpainetta olen mittaillut silloin talloin. Korkealla on,

lilan korkealla. Ja uniapnean hoitoon annettu ylipaine-
laite seuraa unenlaatua joka ikinen yd. Tai melkein. Unohdin
kerran kapistuksesta yhden osan kotiin ldhtiessani reissuun.
Kaksi yota meni elamani huonoimmin nukuttujen 6iden kar-
kikymmenikkoon. Ylipainelaite on myos mittari, joka ilmoit-
taa aamulla hengityskatkosten maaran ja oliko naamari tii-
viisti nenalla. Tiedot lahtevat samantien HUS:n uniklinikalle.
Saisi seurantaa ihmetella verkossa itsekin, mutta siihen en
lahtenyt. Minulle riittaa, etta saan nukuttua.

Silloin talloin on tullut uniklinikalta kutsu hakea kalus-
toa happisaturaation mittaamiseksi. Muuten olen kadyttanyt
elintoimintoja ja suorituskykya mittaavia laitteita darimmai-
sen vahan. Harjoittelin melko totisesti kuntoillessani syke-
mittaritta, enkd ole mydskdan rengastanut itsedni.

Silti tarkkailen itsedni ja koetan aistia niita kuuluisia tun-
temuksia. Jaksan kavella portaat paremmin kuin ennen jou-
lua ja pystyn ottamaan muutaman juoksuaskelenkin. Asun
kahdeksannessa kerroksessa ja 160 askelman nousemi-
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Jouko Kontulasta ihmettelee Suo-
men eloa ja maailmanmenoa itd-
helsinkildisen ldhion ndkékulmasta.
Minut keksi Lasse Lehtinen, joka kir-
joitti Iltasanomissa 6.11.2017, ettd
“sananvapauden ritari on kadun
mies tai nainen, *Jouko Kontulasta;
jolta kéydddn kysymdssd kaikkea
maan ja taivaan valilta”.

sen jalkeinen hengastyminen ja siitd palautuminen kerto-
vat kunnosta. Ennen joulua 2022 [dahatin ja lakahdyin, eika
pulssi tasaantunut ihan hetkessa. Maalikuussa 2023 nousu
ottaa edelleen voimille ja saa puuskuttamaan, mutta valiton
lakahtymisentunne on kaikonnut. Kunnon koheneminen on
janna tunne. Sen tosiaan tuntee jonkinlaisena vireystilan
paranemisena. En epdile yhtaan, etteiko tilaa voisi mitata,
mutta minulle riittda tuntemus.

aakari ja kansalaisaktivisti Ilkka Taipale tuli juttelemaan

Helsingin yliopiston Tieteen paivilla. Hinen mukaansa
ikadntyneiden toimintakyvyn mittaaminen tiivistyy kol-
meen osatekijadn: kadenpuristukseen, tuolilta nousuun ja
kavelynopeuteen. Talla pikatestilla Taipale sanoi kykene-
vansa arvioimaan ihmisen toimintakyvyn, eikd kokeneen
ladkarin sanaa ole syyta epailla. Ikainstituutin suosittele-
maan pikatestiin kuuluu tuolilta nousun ja kavelyn lisaksi
tasapaino-osio.

Vaaka on tunnetusti lahjomaton mittari. Joskus olen kier-
tanyt sen kaukaa, kun olen tiennyt lukemien olevan vahem-
man miellyttavia. Alle satakiloiset punnitaan kuluneen vitsin
mukaan neuvolassa. Ihan heti ei minunkaan tarvitse neuvo-
laan lahted. Omakantaan jokunen vuosi sitten kirjattu tieto
on edelleen tosi: lihava.

Sita paitsi itsensa puntarointiin voi jaada koukkuun. Pre-
sidentti Urho Kekkonen kavi 1970-luvulla vaa’alla joka aamu
ja kirjoitti lukeman paivakirjaansa. Painontarkkailu oli osa
Kekkosen liiallisuuksiin mennytta kuntoiluprojektia. Han ei
halunnut vaikuttaa ikdiseltdan ja reuhtoi liikaa.

Arjen kovia mittareita on vaatekoko. Tyytyvaisena olen
huomannut, ettad saan ripustaa isoimman pikkutakkini toi-
vottavasti lopullisesti kadonneiden kilojen kunniagalleriaan.
Vlyonkin saa jo vetaa pari-kolme reikaa tiukemmalle. Hiljaa
hyva tulee.

Loppukevennyksené kerron liikkumiseni herattamista
epailyksista. Odottaessani metroa Kontulassa olen kavel-
lyt laiturialueen paassa pienta rinkid. Juna ei tuolla koh-
taa pysahdy. Vartija tuli yhtena aamuna kysymaan, onko
minulta havinnyt jotain. Ihmeissani vastasin, ettei ole. Var-
tija uteli, miksi sitten kdvelen ympariinsa. Tuumin tekevani
niin metroa odotellessani ihan kuntoilumielessa. Kasvoilla
hadivahtaneen ihmetyksen jalkeen nousi peukku. Sama var-
tija oli jo edellispdivana silmaillyt askellustani kauempaa.
Hiippailuni oli ilmeisesti herattanyt huomiota valvomon
ruudulla.

Laskeskelin, etta laiturilla kuljeskellen voi kerryttaa
200-300 askelta. Ja sadassa pdivassa se tekee... ®

Jouko Kokkonen



LIIKUNTATIETEEN

PAIVAT

6.-7.9.2023 | Jyvaskylan yliopisto
Agora

Liikuntatieteet
hyvinvoinnin
lahteella

Liikuntatieteen paivat hyvinvoinnin lahteella

VUODEN 2023 LIIKUNTATIETEEN PAIVIEN TEEMANA on hyvin-
vointi. Aihetta kasitelldan hyvinvoinnin mittaamisen ja edis-
témisen, lasten ja nuorten lilkkkumisen ja opetuksen seka
sosiaalinen vastuullisuuden ja tiedepolitiikan nakokulmista.
Liikuntatieteen paivat pidetdan 6.-7.9.2023 Agorassa Jyvas-
kylan yliopistossa.

Liikuntatieteen paivilld juhlitaan my0ds 90-vuotiasta Lii-
kuntatieteellistd Seuraa ja 60-vuotiasta Liikunta & Tiede -leh-
ted. Tapahtuman ohjelma ja ilmoittautumistiedot julkais-
taan kevdan aikana.

Liikuntatutkijat ovat tervetulleita kertomaan ajankohtai-
sesta tutkimuksestaan paiville. Lisaksi perustutkinnon suo-
rittaneet, mutta eivat vield vaitelleet liikuntatieteilijat voivat
osallistua tutkimuskilpailuun 1.9.2021 jalkeen julkaistulla tai
toistaiseksi julkaisemattomalla liikuntatieteeseen liittyvalla
alkuperadistutkimuksella. Kilpailun nelja parasta ty6ta palki-
taan Liikuntatieteellisen Seuran ja Jyvdskylan yliopiston lii-
kuntatieteellinen tiedekunnan rahoittamilla stipendeilla.

= www.lts.fi/tapahtumat/ltp23
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LIIKUMISAASTA 2023

kuulates liigutan f
varbaid

VIRON KULTTUURIMINISTERIO ON
JULISTANUT vuoden 2023 Liikkumis-
vuodeksi (Liikumisaasta 2023). Tee-
mana on Terve Eesti eest! llmaisun
/ voi kdantaa kahdella tavalla: Terveen
/ Viron puolesta tai Koko Viron puo-
lesta.
Teemavuoden tavoitteena on kas-
/ vattaa kiinnostusta liilkuntaharrastuk-
// sia ja terveellisempia eldméantapoja
kohtaan seka kasvattaa saannolli-
sesti lilkuntaa harrastavien virolais-
ten maara. Vuonna 2021 Virossa riit-
tavasti liikkui 40 prosenttia aikuisista
ja 25 prosenttia lapsista.
Liikkumisvuoden painopiste on
vahemman liikkuvissa. Kattava verk-
kosivusto esittelee viikoittain help-
poja tapoja lisata liilkkumista ja
vahentaa istumista.

N
A

U2

Yksi Viron lilkkkumisvuoden maaliskuun teemaviikoista kohdistui seisomiseen (seisunadal

= seisontaviikko).

= https://liikumisaasta.ee/en/
about-the-theme-year
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Suomalaisen urheilujournalismin

tietokanta valmistunut

JYVASKYLAN YLIOPISTON LIIKUNTATIETEELLINEN tiedekunta

on julkaissut kaikille avoimen suomalaisen urheilujournalis-

min verkkobibliografian. Bibliografian lisaksi sivusto esitte-

lee alan keskeiset kasitteet, urheilujournalismin ominaispiir-

teita ja suomalaisen urheilujournalismin historiaa.

Dallaten opetti:

Vuoden 2022 loppuun mennessd ilmestyneet julkaisut
sisaltavan bibliografian ovat koonneet Antti Laine ja Joakim
Sarkivuori. Sisalto paivitetdaan kerran vuodessa.

= https://urheilujournalismi.jyu.fi

kohderyhmaa kannattaa kuunnella

SENIORIT OVAT PAASSEET VAIKUT-
TAMAAN asiakaslahtoisemman
liiketoiminnan kehittdmiseen
ikaantyneiden liikunta- ja hyvin-
vointipalveluita kehittdneessa Dal-
laten-hankkeessa. Vaikuttajaryh-
maan kuului 12 senioria, jotka ovat
kokeneet ikdryhmalleen suunnattu-
jen palveluiden kehittamisen arvok-
kaaksi. Hankkeeseen osallistuneet
opiskelijat saivat runsaasti kohde-
ryhmatuntemusta.

Yritysten nakokulmasta hanke
tarjosi konkreettisia esimerkkeja,
miten palveluita voi muokata kohderyhmaa paremmin pal-
veleviksi. Yrittdjilla ei kiireisessa tyossaan ole valttamatta
aikaa miettid toimintansa kehittamista, joten hanke palveli
toiminnan ja asiakaslahtoisyyden kehittamista. Kohderyh-
maa kannattaa siksi kuunnella.

Hankkeesta hyétyivat eniten yritykset, jotka lahtivat
mukaan kokeiluihin kohderyhman kanssa. Palvelu tai tuote
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kehittyivat parhaimmillaan yrityksen ja
vaikuttajaryhman vuorovaikutteisena
prosessina. Liikunta- ja hyvinvointialan
yritykset ovat usein mikro- tai pienyri-
tyksid, joille verkostoituminen ja vuoro-
vaikutus ovat oiva mahdollisuus kehit-
taa toimintaa.

Senioreilla on monenlaisia tarpeita
ja toiveita. Ikd numerona ei kerro pal-
joakaan, silla ikaihmisten toimintakyky
vaihtelee paljon. Suomessa on vuonna
2030 yli 1,4 miljoonaa yli 65-vuotiasta,
runsas neljannes vaestosta. Lisaksi
ikdihmisten hyvinvointi jakautuu epata-
saisesti. Aktiiviset iakkaat on helppo saada mukaan vaikutta-
maan, mutta suurta osaa senioreista on vaikea tavoittaa.

Dallaten-hankkeen toteuttivat vuosina 2021-2023
yhdessa Metropolia-, Haaga-Helia- ja Laurea-ammattikor-
keakoulut. Hanke on saanut rahoituksensa Euroopan unio-
nin koronapandemian vuoksi mydntamista varoista.

= Dallaten-hanke www.dallaten.fi



Verkkosovellus ohjaa lapsia ja nuoria
tarkastelemaan liikkumistottumuksiaan

UKK-INSTITUUTIN TOTEUTTAMA Liikkumisen verkkokysely
ohjaa lapsia ja nuoria tarkastelemaan omia liikkumistottu-
muksiaan. Kysely antaa palautetta siitd, miten tottumukset
vastaavat lilkkkumissuositusta. Sovellus perustuu 7-17-vuo-
tiaiden liikkumissuositukseen.

Sovellus on tarkoitettu 10-17-vuotialle. Se tarjoaa
yhteenvedon viikon aikana kertyneesta lilkkumisesta ja
unesta diagrammeineen. Linkkien kautta vastaaja voi lukea
lisdtietoa kouluikaisten liikkumisesta ja oman hyvinvoinnin
edistamisvinkkeja.

Verkkokyselyssa on omat etenemispolkunsa alakoulussa,
yldkoulussa ja toisella asteella opiskeleville seka niille, jotka
eivat opiskele. Opettajien seka liilkunnan ja terveydenhuol-
lon ammattilaisten tyokaluksi tuotettu sovellus on saavutet-
tava ja mobiililaitteille optimoitu.

Sovelluksen tayttamisen avuksi on laadittu paivakirja-
pohja oman liikkumisen ja unen seurantaan. Viikkopaiva-
kirjaa voi tayttaa sahkoisesti tai paperille tulostaen. Sita voi
kayttaa opetuksessa ja lilkkuntaneuvonnassa myds erikseen
ilman verkkokyselya.

Verkkosovelluksen kehittdmiseen osallistui lilkunnan ja
terveystiedon opettajia, luokanopettaja, erityisopettaja,
koulu-PT seka liilkunnan ammattilaisia jarjestoista ja tervey-
denhuollon ammattilaisia hyvinvointialueilta. Tietoa koot-
tiin my0s neljasta luokasta eri-ikdisilta oppilailta ja opiskeli-
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MITEN LIIKUT?

MITEN NUKUT?

MITA LIKKUMINEN VOI
SINULLE ANTAA?

£

joilta. Opetus- ja kulttuuriministerion rahoituksella toteutet-
tua sovellusta testasi yli 70 ammattilaista ja oppilasta.
UKK-instituutti on julkaissut lasten ja nuorten liikku-
missuosituksesta selkokielisia aineistoja, nuorille suun-
natun animaatiovideon seka tuntisuunnitelmat ja esitys-
materiaalit ylakouluun ja toiselle asteelle. Kaikki suositus-
materiaalit ovat vapaasti saatavilla seuraavilla sivustoilla:
ukkinstituutti.fi, smartmoves.fi ja tervekoululainen.fi.

= ukkinstituutti.fi/liikkumiskysely

Vammaisia henkiloita toimi
vahan lilkunnan kentalla

LIIKUNTAJARJESTOISSA JA LIIKUNTA-
ALAN OPPILAITOKSISSA tyOskentelee
Kati Kauravaaran tekeman kysely-
tutkimuksen mukaan kokopaivaisesti
yhteensa vain viisi vammaista henkil6a.
Lukuun eivat sisally kyselyn teettéaneen
Suomen Paralympiakomitean tyonte-
kijat. Paralympiakomiteassa tyosken-
telee kokopaivaisesti nelja vammaista
henkil6a.

Kauravaara kartoitti syksylla 2022
vammaisten henkildiden maaraa suo-
malaisten liikuntajarjestdjen ja liikun-
ta-alan oppilaitosten luottamushen-
kiloind, tyontekijoina ja opiskelijoina.
Osa-aikaisia vammaisia tyontekijoita
on liikuntajarjestoissa 12, oppilaitok-
sissa ei yhtdan. Luottamushenkildina
toimi 56 vammaista henkil6a yhteensa
23 liikuntajarjestossa. Luvuissa eivat ole
mukana Paralympiakomitean vammai-
set osa-aikaiset tyontekijat (7) eivatka
luottamushenkilot (hallituksessa 3, tyo-
ryhmat ja valiokunnat 41).

Liikunta-alaa opiskelee kyselyvas-
tausten perusteella neljd vammaista
henkil6a. Kaikki luvut ovat vain suun-
taa antavia, silla oppilaitoksilla ja lii-
kuntajarjestoilla ei ole perustetta eika
mahdollisuuksia tilastoida vammais-
ten henkildiden maaraa. Kauravaaran
mukaan tulokset kertovat kuitenkin
vammaisten henkildiden maaran ole-
van lifkuntajarjestoissa ja alan oppilai-
toksissa hyvin pieni.

Liikuntajdrjestojen puolesta kyse-
lyyn vastanneista 63 prosenttia arvioi,
ettei vammaisilla henkil6illd ole heidan
organisaatiossaan esteita tyollistya tai
osallistua luottamustoimintaan. Ongel-
mat liittyivat esimerkiksi viestintdan ja
toimitiloihin. Kauravaaran mukaan jar-
jestoissa olisi pohdittava syvallisem-
min, miksi vammaisia henkil6ita ei ole
hakeutunut mukaan toimintaan.

- Jos ei katso maailmaa vahem-
mistoryhmaan kuuluvan henkilon kat-
seella, on usein vaikea nahda itselle
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VAMMAISET VAIKUTTAJIKS| -HANKKEEN KARTOITUS
VAMMAISTEN HENKILOIDEN TOIMIMISESTA
TYONTEKIGINA, LUOTTAMUSHENKILOINA JA
OPISKELIJOINA LIIKUNTA-ALAN OPPILAITOKSISSA
JA LIKUNTAJARJESTOISSA

KATI KAURAVAARA

nakymattomia esteitd, joita vahem-
mistoryhmiin kuuluvat kokevat, sanoo
Kauravaara.

= www.paralympia.fi/images/tiedostot/
Raportit/vammaiset_vaikuttajiksi_hankkeen
kartoitus_kati_kauravaara.pdf
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Q ajassa

IN MEMORIAM

Eino Heikkinen

GERONTOLOGIAN SUOMALAISIIN EDELLA-
KAVIJOIHIN kuulunut Eino Heikkinen
kuoli 83-vuotiaana Jyvaskylassa 23.
joulukuuta 2022. Jyvaskylan yliopis-

ton gerontologian ja kansanterveystie-
teen professori emeritus Heikkinen tutki
aiheita 1960-luvulta lahtien.

Heikkinen toimi urheiluldaketieteen
apulaisprofessorina Jyvaskylan yliopis-
tossa vuosina 1971-1975. Han tydsken-
teli gerontologian professorina 1976-
1979 Tampereen yliopistossa. Jyvaskylédn
yliopiston gerontologian ja kansanter-
veystieteen professorin virkaa han hoiti
vuosina 1980-2004. Heikkinen toimi lii-
kuntatieteellisen tiedekunnan dekaanina
kahteen otteeseen 1980-luvulla.

Heikkinen kuului suomalaisen ikdan-
tyvien yliopistotoiminnan kaynnistdjiin.

Han kiinnostui 1980-luvun alussa Sak-
sassa ja Isossa-Britanniassa virinnee-
seen Kolmannen ian yliopisto -toimin-
taan. Vuonna 1985 alkanut toiminta on
vakiinnuttanut asemansa Suomessa ja
tavoittaa vuosittain yli kymmenentu-
hatta senioria.

Liikuntatieteellisessa Seurassa Heik-
kinen toimi aktiivisimmin 1960-1970-
luvuilla. Han toimitti muun muassa
vuonna 1973 Stadion-lehden ensim-
maisen liikuntalaaketieteen teemanu-
meron. Valtion liikuntaneuvoston tie-
dejaoston puheenjohtajana Heikkinen
vaikutti vuosituhannen vaihteessa mer-
kittavasti Liikunta & Tiede -lehden tutki-
musartikkeliliitteen perustamiseen.

Kuva: LTS:n arkisto

@ Tyhma tiedekysymys

Voiko liikunnan riemua mitata?

Psykologiassa ei ole niin erikoista ilmicta, ettd sita ei koetettaisi mitata.
Olen tutkimuksissani kuvannut valitonta mielialan kokemusta asteikolla
nollasta sataan. Maarittelin luvun 100 nain:

ERITTAIN HYVA
MIELIALA

100

Olen erittdin iloinen ja hyvalla tuulella.
Suorastaan pursuan hyvaa tuulta. Olen
aivan maasta irti -tunteen vallassa.

Kuvaus tulee aika lahelle liilkunnan riemua. Koska kyseessa on oma arvio,
sen tekeminen voimakkaan tunnetilan aikana on hankalaa. Arviointi voi
jopa latistaa riemun kokemusta. Siita voi kuitenkin muokata asteikon,
joka kuvaa koko liikuntaryhmaa: ”Ryhmd on erittdin iloinen ja hyvilld tuu-
lella. Se suorastaan pursuaa hyvddé tuulta. Ryvhmdé on aivan maasta irti
-tunteen vallassa.” Ulkopuolinen arvioija voi tehda arvion talla asteikolla.

Tallaisten asteikkojen toimivuus on osoitettu hyvéksi. Riemu on niin koko-
naisvaltainen asia, ettd sitd on vaikea purkaa osiin ja laatia useita riemua
mittaavia kysymyksia.

Mitattaessa tutkittava kdsite on otettava tarkasti haltuun. Vaikka olemme
jo aika lahella liikunnan riemua, vield voidaan parantaa. Silloin on luonte-
vaa kdyttda sanaa riemu ja koettaa maarittaa se tarkasti. Psykologisessa
mittaamisessa puhutaan silloin kasitevaliditeetista. On koetettava paasta
mahdollisimman lahelle tutkittua ilmiota.

Liikunnan riemua arvioitaessa paras tapa varmistaa mittauksen luotetta-
vuus on useiden arvioitsijoiden arvioiden keskindinen vertailu. Jos arviot
ovat riittdvan yhdenmukaisia, silloin mittaus on luotettavaa.

MARKKU OJANEN

psykologian professori (emeritus)
Tampereen yliopisto
markku.ojanen@tuni.fi
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"Lapsuus loppuu nykyaan niin aikai-
sin, etta sita kannattaa jatkaa vaikka
makea laskemalla." Luokanopettaja
Juha Ahtilinna, Opettaja 2/2023

"Sellaista ajattelua en hyvaksy, etta
sairaus jotenkin jalostaisi ihmista.
Olen sama epataydellinen tyyppi
edelleen." Jaykkyysoireyhtymdad sai-
rastava yliopistonlehtori Hannele
Cantell, Tunne & Mieli 1/2023

"Olemme oman alamme asiantun-
tijoita, joiden osaaminen on viime
vuosina unohdettu kokonaan, kun
puhutaan nuorten hyvinvointiin ja
jaksamiseen vaikuttamisesta." Lii-
kunnan ja terveystiedon opettajat
ry:n puheenjohtaja Mirva lkola, Liito
1/2023

"Valilla vastuullisuus mielletaan vain
epakohtien minimoinniksi. Se ei kui-
tenkaan ole vain ole vain sita." Suo-
men Valmentajat ry:n toiminnan-
johtaja Sari Tuunanen, Valmentaja
1/2023

"Hiihto kuuluu niihin lajeihin, joissa
perinteinen sykepanta puolustaa
paikkaansa." Toimitussihteeri Taneli
Leppdnen, Latu & Polku 1/2023




LTSZnJ“aSGH- 1400
maara laski

1200

LIIKUNTATIETEELLISEN SEURAN JASEN-
1000

MAARA laski vuonna 2022. Henkilo-
ja yhteisojdsenia oli vuoden lopussa
yhteensd 1 181 (-2,7 %). Lasku selittyy 800
henkilojasenten maaran vahennyksella.
Samalla taittui vuonna 2017 alkanut 600
jasenmaaran kasvu.

Liikunta & Tiede -lehden levikki laski
merkittavasti ja oli 1 892 kappaletta
(-4,8 %). Jdsenmaaran pienentymisen
liséksi levikkiin vaikutti mm. jasenetu- 200
tilausten vahentyminen.

400

2013

2018 2019 2020 2021 2022

2014 2015 2016 2017

LTS:n henkild- ja yhteisdjasenten maara 2013-2022.

Vaitosuutiset

Pitkittynyt alaselkakipu ei vaikuta
tasapainoon

Pitkittynyt alaselkakipu haittaa toimintakykya. Sc (Hons)
Jani Mikkonen tarkasteli tutkimuksessaan, vaikuttaako pit-
kittynyt alaselkdkipu tasapainoon. Tulosten mukaan kipu ei
kaytannossa vaikuta tasapainon huonontumiseen. Tasapai-
non harjoittaminen ei siten ole tuloksellista kuntoutusta pit-
kittyneen selkdkivun hoidossa. Vahvimmin tasapainoon vai-
kutti ikdantyminen.

Sc (Hons) Jani Mikkosen kipututkimuksen alaan kuuluva
vditoskirja ”Postural stability and its relationships with
chronic low back pain, central sensitization, and pain-
related sleep quality” tarkastettiin Itd-Suomen yliopis-
tossa 17.2.2023. Vditdskirjan verkkoversio: http://urn.fi/
URN:ISBN:978-952-61-4750-5

Sosiaaliset suhteet maarittavat
ulkomaalaistaustaisten naisten liikuntaa

M.Sc. Eva Ronkk®é tutki ulkomaalaistaustaisten naisten sosi-
aalistumista suomalaiseen liikuntakulttuuriin sekd moni-
kulttuurisen liikuntaryhman dynamiikkaa osana julkista
palvelutarjontaa. Ulkomaalaistaustaiset naiset osallistuvat
ryhmaliikuntaan ystavien suosittelemana. Maahanmuuttaja-
perusteisesti jarjestetty liikuntatoiminta synnytti puolestaan
seka osallistujille ettd toiminnassa tydskenteleville ulkopuo-
lisuuden kokemuksia. Liikunnanohjaajalla tulisi olla taitoja
luoda osallistujille sosiaalisesti turvallinen lilkkkumisen tila ja
joukkoon kuuluvuuden tunne.

Eva Ronkén liikunnan yhteiskuntatieteiden vditéskirja
"Mukana ulossuljettuna - etnografinen tutkimus ulkomaalais-
taustaisten naisten ohjatusta ryhmdliikunnasta” tarkastettiin
Jyvdskyldn yliopistossa 21.1.2023. Véitdskirjan verkkoversio:
http://urn.fi/lURN:ISBN:978-951-39-9247-7

Toiminnanohjauksen taso voi vaikuttaa
kavelykykyyn

Kavelyvaikeudet ovat ikdantyneilla henkilgilla yleisia, ja vai-
keudet voivat heikentaa paivittaisista toimista selviytymista
ja véhentaa ulkona lilkkkumisen maaraa. TtM Anna Tirkko-
sen mukaan toiminnanohjauksen taso voi vaikuttaa kavely-
kykyyn seka ikaantyneilla henkiloilla etta keski-ikaisilla nai-
silla. Toiminnanohjausta voi kohentaa aivojumpan ja liikun-
nan avulla.

Anna Tirkkosen gerontologian ja kansanterveyden vditoskir-
jan “Cognitive and Physical Functions Among Middle-Aged
and Older People: A Special Emphasis on Executive Fun-
ctions and Walking” tarkastettiin Jyvdskylén yliopis-

tossa 20.1.2023. Vditdskirjan verkkoversio: http://urn.fi/
URN:ISBN:978-951-39-9268-2

Nuori naisurheilija panostaa
todennakoisemmin kaksoisuraan

LitM Milla Saarinen tutki vaitoskirjassaan naisurheilijoiden
haavoittuvuutta ja tahan vaikuttavia tekijoita kaksoisuran
rakentumisen viitekehyksessa. Tulosten mukaan kulttuuri-
set narratiivit naisten sopimattomuudesta urheiluun ohjaa-
vat heitd panostamaan miehid enemman kaksoisuraan. Val-
mentajat osaltaan vahvistavat tai uudistavat vallalla olevaa
kasitysta urheilusta miehisena tilana niin valmennuskaytan-
noissa kuin asenteissa naisurheilijoiden kaksoisuraa koh-
taan.

Milla Saarisen psykologian vditéskirja “Uncovering the
vulnerabilities of female student-athletes in the career
construction framework” tarkastettiin Jyvdskyldn yliopis-
tossa 13.1.2023. Vditdskirjan verkkoversio: http://urn.fi/
URN:ISBN:978-951-39-9260-6
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JOUKO KOKKONEN

Stadin dallaaja

Pekka Sauri liikkuu,
mutta ei harrasta
liikuntaa. Kavelyretkilla

kertyvid askelmddrid
hdn kuitenkin seuraa.

IS

B LT "
Ty




WTWWINE WD
01Om N

=

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. ¢



JARI KUPILA

Laboratorioloissa saadaan erittdin tarkkaa tietoa fyysisesta suorituskyvysta.

Niina Hakkinen testissa Helsingin Urheiluladakariasemalla. Kuva: Juha Laitalainen

Mikaan mittari
e1 kerro koko totuutta

Mittaaminen tuottaa meille tarkkaa faktaa todellisuudesta,

mutta mikaan mittari ei kuvaa koko todellisuutta.

Pahimmillaan yksittainen oikea mittaustulos voi jopa

vaaristaa kuvamme todellisuudesta.

erilaista mittaamista. Se kuuluu itsestddn selvésti ta-
mén eldménpiirin toimintakulttuuriin.

Urheilu oli yksi ensimmaéisid inhimillisid toimintaym-
paristdja, joissa tuli aito tarve mitata aikaa sekuntia pie-
nemmilldkin yksiko6illd. Ilman sekuntikelloa ja tarkkaa
mittanauhaa jotakin olennaista olisi jidnyt puuttumaan
kilpaurheilun ideasta.

Varsin nopeasti mittaaminen tuli myos osaksi harjoitus-
tilanteita. Oli helppo havaita kehittyvinsd, kun huomasi
minkalaisilla harjoituspainoilla rauta nousee, ja miten lu-
jaa pystyy vetdmaén neljd tuhannen metrin vetoa.

:I: IIKUNNAN JA URHEILUN YMPARISTOT ovat tdynnd

Kun maailma ympaérilld modernisoitui ja erilaisissa
teollisuuden ja tieteen prosesseissa opittiin tarkkailemaan
prosessin etenemisen vaiheita yhé yksityiskohtaisemmilla
mittareilla, tuli vastaavan ajattelun tarve myos urheiluun.

Aloimme ymmartdd mitd syke kertoo harjoittelun te-
hosta. Opimme mittaamaan leposykkeitd ja opimme ym-
martdmaan milld sykealueilla olisi treenattava silloin, kun
rakennamme peruskestévyyttd ja milld taas silloin, kun
opetetaan kehoa sietdmé&in maitohappoa.

Tama opittiin jo silloin, kun mittalaitteena ei ollut
kuin etusormi, sekuntikello ja kertolaskutaito. Kun pulssi
16i intervallivedon jdlkeen 15 sekunnin aikana 40 kertaa,
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se tarkoitti 160 lydntid minuutissa ja happorajan kolkut-
telua.

Mittaaminen auttaa ymmarrysta

Harjoitusmenetelmien tehostuessa alettiin oivaltaa myos
syvéllisempi tarve seurata mitd harjoittelu saa kehossa ai-
kaan. Alettiin tutkia verta ja veriarvoja, mitata keuhkojen
tilavuutta ja hapenottoa. Tama alkoi yleistyd 1970-luvulla.
Urheilijat oppivat kdymédn veriarvotesteissd. Opittiin
ymmartdmaan mitd hb-arvo ja tarkemmatkin rauta-arvot
sekd puna- ja valkosoluméirit merkitsivdt. TAma opetti
paitsi harjoittelemaan fiksummin, my6s miettimadan mita
veriarvojaan - ja sitd kautta urheiluaan -
kehittavian ihmisen kannattaisi syoda.
Tassd kohdin alettiin tarvita myos as-
tetta spesifimpid mittareita. Tultiin ki-

Mittarit

Tama liikkuvan ihmisen ajatteluun 2000-luvulla lopul-
lisesti syOopynyt perustarve on avannut valtavan globaalin
bisnesmarkkinan. Siind missa yksinkertaisetkin sykemitta-
rit olivat vield 1980-luvulla 1ahinna urheilueliitin etuoikeus,
2020-luvulla erilaiset terveyskellot ja dlypuhelinten aktiivi-
suusmittarit ovat ldhes jokaisen aikamme ihmisen arkea.

Jokainen askeleemme, pulssinlyonti, verenpaineen
vaihtelu, unirytmi ja ties vaikka mikd on halutessamme
seurannassa. Yhd useammat néyttivit sitd haluavan yha
yksityiskohtaisemmin.

Erilaisen kehontoiminnan mittareiden ohella myos ve-
riarvojen tutkimus on 1980-lukuun verrattuna tahtitieteel-
lisen tarkkaa ja monipuolista. Rauta-ar-
vojen lisdksi osataan hormonitasojen,
maitohappoarvojen ja oikeastaan kaiken
mahdollisen seuranta.

sikopelotouhusta aitojen lddketieteen kertovat va in Mittareita on hurja valikoima. Samoin
analyysi- ja mittausmenetelmien pariin. itt tuloksi on asioita, joita mittarit mittaavat.
Vaikka vield ei oltu digitalisaation alku- mittaustutoksia,

vaiheissakaan, alkoi urheilutoiminnan -
ja pian myo0s liikunnan - yhteyteen ke-
hittyd mittauskulttuuria, ja sitd nopeasti
lisddvad ja kehittdvaa teknologiaa.

Kun paistiin 1980-luvulle, alettiin veri-
arvoja pilkkoa yha yksityiskohtaisemmiksi ja kehitelld en-
simmaisid ideoita pulssin, siis nykysuomeksi sykkeen, mit-
taamiseen harjoitustilanteissa mittalaitteiden avulla.

Joku keksi tdssd vaiheessa myos, ettd rasvaprosenttiakin
on syytd harjoitusvaikutuksen yhtend indikaattorina mita-
ta - ja kehitti sithen mittalaitteen.

Néihin aikoihin tapahtui myds valmennusmetodeissa
muutos, jossa aiempaa fokusoituneemmin alettiin tree-
nata suoritukseen vaikuttavia erityisalueita. Tama toi tar-
peen mittareille, joilla voisi mittanauhaa ja kelloa tarkem-
min tutkia esimerkiksi voimantuottoa. Ndin syntyivit mm.
legendaariset pomppumatot, joilla opittiin ensin mittaa-
maan kevennys- ja pudotushyppyjen tuloksia, ja sittemmin
vaikka mita.

Myos videokamerateknologian kehitys auttoi paitsi ha-
vainnoimaan suoritustekniikkaa aivan uudella tavalla,
myds suorituksen eri osa-alueiden aiempaa yksityiskoh-
taisempaa mittaamista ja vertailua.

Ei ihme, ettd juuri 1980-luvulla erilaisten ominaisuus-
testien patteristo laajeni suomalaisessa urheilukulttuuris-
sa. Mittausteknologian kehitys toi mahdollisuuden seurata
eri ominaisuuksien kehitystd aivan uudella tavalla.

pitais

Digitalisaatio rajaytti markkinan

Kaikki tdmai oli esihistoriaa, aikaa ennen digitalisaation
vallankumousta. Tuo vaihe ehti kuitenkin tuottaa sen pe-
rustarpeen, jota digitaalisuuden kaudenkin mittaustekno-
loginen vallankumous on tayttidnyt.

Kun seuraamme erilaisin mittarein kehomme fyysis-
td ja fysiologista toimintaa, saamme urheilijoina parem-
man kuvan kehityksestdmme ja kuntoilijoina paremman
otteen hyvinvointimme tilasta. Mittari kertoo sen, mitd
pelkkd oma tuntemus ei osaa kertoa.

Ja vaikka omakin tuntemus kertoisi, mittari voi luottaa
varmemmin.
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eivat mita
i tehda.

Tiedonsiru ei ole koko totuus

Aikamme ihmisen on helppo pysyd kar-
rylld hyvinvoinnistaan, tarjolla on niin
monipuolinen mittausvélineiden arse-
naali. Reaaliaikaista dataa tulee halutes-
samme koko ajan - ja samalla piirtyy vertailua sithen miten
kehitys kehittyy eiliseen tai viime viikkoon tai toissa vuo-
teen verrattuna - ja minkalaisia erilaisia keskiarvoja datas-
ta syntyy.

Terveend pysyminen ja urheilussa kehittyminen on teh-
ty helpoksi. Mittari kertoo missi olemme menossa - ja oh-
jaa eteenpdin.

Vai onko se sittenkaén ihan niin?

Erilaiset mittarit ovat monella tavalla hyodyllisid. Omien
elaméntapojen ja hyvinvoinnin kehittymisen tarkkailussa
on ihan hyddyksi kdyttdd omien tuntemusten tukena myds
erilaista mittalaitteistoa.

Téssdkin asiassa on silti hyvd muistaa, kuka on renki ja
kuka isanta.

Mittarit kertovat meille kylld faktaa, mutta harvoin sit-
tenkddn koko todellisuutta. Yksittdinen mittaustulos on toki
oikeaa tietoa ja sindnsd kokonaisuuden rakentamisessa tar-
ked palanen, mutta sittenkin vain yksittdin palanen. Oikea-
kin tieto voi ylikorostettuna luoda kokonaisuudesta vaaris-
tyneen kuvan.

Hyvinvoinnin tai urheilijana kehittymisen seurannassa
on syytd ndhd4 aina asioiden muodostama kokonaisuus, ei
unohtua tuijottaman yhtd kokonaisuuden yksityiskohtaa.

Yksittdinen tieto on aina vain yksittdinen tieto. Mika sen
merkitys on, mihin se vaikuttaa ja miten siihen tulisi reagoi-
da, on liikkujan tai urheilijan itsensd padtettava asia.

Mittarit kertovat vain mittaustuloksia, eivat valttimatta
sitd mitd tulosten perusteella pitdisi tehda.

Renki voi lipsahtaa isannaksi

Mittalaitteiden kdytOsséd on syytd aina miettid muutamaan
kertaan erilaisia miksi-kysymyksid. Siis miksi mittaan
sitd mitd mittaan? Miksi kuvittelen sen olevan hyodyksi ja
tarpeen?



Ja kun sitten paadymme joitakin mittalaitteita kaytta-
méin ja saamme mittaustuloksia, on uusien kysymysten
aika.

Miten saatuun mittaustulokseen pitéisi reagoida?

Mité se tulos kertoo yhdessd muiden mittareiden kanssa?

Onko eri mittauksilla ja omilla tuntemuksilla sama vies-
ti - vai onko jossakin ristiriita?

Jos on ristiriita, mitdhédn siitd pitéisi ajatella?

Ja niin edelleen.

Kun nykyaika tarjoaa niin laajan spektrin erilaisia mitta-
laitteilla seurattavia asioita, vallitsee alituinen riski siihen,
ettd liikkuva ihminen unohtaa mittalaitteen ja itsensa vali-
sen valtasuhteen perusasian.

Mittarin ei pidéd antaa ohjata ihmistéd. Mittari on renki,
ei isanta.

Sinénsd on hyvi, ettd dlylaitteisiin ilmaantui askelmit-
tari. Tétd asiaa pitdisi tutkia jonkun tarkemmin, mutta niin
omat ja ldhipiirin kokemukset kuin ohjelmistoja tekevien
firmojen edustajilta kuulemani sisépiiritiedot tukevat sa-
maa havaintoa. Kivelyaskeleiden ottaminen on tietyissa
ihmisryhmissd lisaantynyt alylaitevuosien aikana selvasti.

Kun huomattiin ettd puhelin tai kello mittaa askelia, alet-
tiin puolihuolimattomasti seurata askelméirii. Pian seu-
ranta tuli rutiiniksi ja kohta jo syntyi ajatus askelmaarasti,
joka pitaa paivittdin kerata.

Ja hups, dkkii siitd tuli suorastaan velvoite, ellei pera-
ti pakkomielle.

Moni kévelyaskel jdisi tdndkin pdivdnd ottamatta il-
man puhelinten askelmittareita. Kovin monilla meis-
td on askeliin liittyvé tavoite per pdiva ja keskiarvotavoite
kuukaudessa.

Voi tietysti pohtia filosofisesti onko ilmi6 hyvi vai paha,
mutta fysiologisesti se lienee esimerkki siitd, ettd mittari on
saanut aikaan jotakin hyvad. Kuitenkin, samalla, juuri tdssd
esimerkissi piilee myos se pahan siemen, joka ndissad mit-
tausasioissa aina piilee.

Mittaamisen tarkoitusta etsimassa

Muistan omilta vaatimattomilta pikajuoksuajoiltani, mi-
ten 1980-luvun leiritilanteissa kévi rasvaprosenttimittarin
kanssa vdhdn niin kuin nykydén kdy monelle askelmitta-
rin kanssa.

Tuon ajan alkeellinen rasvamittari alkoi ohjata harjoitte-
lua. Rasvanmittauksesta tuli leirien testitilanteissa monen
juoksijan mielessa isompi asia kuin 30 metrin lentévan tes-
tin ajasta. Niin sitd sitten vietiin ruokavalio jarjettomyyk-
siin ja ihmeteltiin miksi juoksu ei kulje eikd voimaharjoit-
telu tartu, vaikka treenattiin niin tosissaan.

Jarjetontd sindnsd, mutta niin ihmisen mieli joskus
toimii.

Kun elamme aikaa, jolloin melkein mitd tahansa voi mi-
tata, olisi mittaamiseen liittyvin teknologisen, fysiologisen
ja ladketieteellisen keskustelun oheen hyva saada myos fi-
losofista ja psykologista ndkékulmaa. Sen kanssa voi vield
elad, jos jaa koukkuun askelmittarinsa kanssa, mutta siitd
ei hyvéd seuraa, jos alkaa seurata yhtd innokkaasti kaikkia
muitakin terveysarvojaan ja elintoimintotietojaan, joita ai-
kamme hérpékkeistd saa joka hetki ulos.

Eldmdn idea lienee eldminen, ei elintoimintojen
tarkkailu.

Alammekin olla liikunta- ja urheilukulttuurina kehi-
tysvaiheessa, jossa olisi hyvd kédyda valistavaa keskuste-
lua siitd, mitd ja miten liifkkuvan ihmisen kannattaa elin-
toimintojaan mitata ja miten eri tuloksia tulisi huomioida.
Suhteellisuudentaju olisi tdssékin hyvéa treenikumppani.

Kaikessa on aina tdrkeintd kokonaisuus. Erilaiset mit-
taustulokset auttavat meitd hahmottamaan kokonaisuutta,
mutta mikdan mittari ei sitd yksin tee. Mittareita pitd osa-
ta lukea oikein.

Emmehdn kuitenkaan liiku tai urheile mittaamisen
vuoksi - vaan mittaamme liikkumisen ja urheilun vuoksi.

Mielenrauhan mittaria odotellessa

Téssd tullaankin perusasiaan. Miksi oikeastaan liitkumme?

Urheilijan ja hyvinvointiliikkujan vastaus on tietysti eri-
lainen. Tavoitteissa on eronsa ja se ohjaa tietenkin toimi-
maan hieman erilaisella asenteella - my0s mittareiden
kanssa.

Silti, pohjimmiltaan, niin litkkuja kuin urheilijakin jou-
tuu kohtaamaan saman peruskysymyksen siitd, mikd hanta
oikeastaan ajaa lenkkipolulle tai salille. Onko priméarimo-
tiivina tavoite, joka liikunnalla tai urheilulla saavutetaan,
vai se, ettd liikkuminen ja urheileminen tuovat eldmé&én si-
sdltod, jota muu eldmaé ei anna?

Aikamme perustelee liikuntaa ja urheilua vélineellisilla
syilld. Liikunta parantaa yksilon terveyttd ja sitd kautta kan-
santerveyttd ja sitd kautta kansantaloutta. Meiddt on valis-
tettu ajatukseen siitd, ettd ihmisen olisi syyta suorittaa lii-
kuntaa pdivittdin, koska se tuo niin paljon hyo6tya.

Kun liikkumisesta on tehty suorittamista ja hyodyn tuot-
tamista, on loogista, ettd sitd on alettu eri tavoin mitata. Si-
ten saadaan paitsi kirjattua suorittamista, myos kannustet-
tua ja patistettua suorittamaan lisdd. Kun pitdd saada 10 000
askelta joka pdivd, on, perhana viekoon, kaveltava tdndan-
kin 10 000 askelta - vaikka ei yhtd4n huvita.

Kun liikkumisesta on tullut liikunnan suorittamista ja
mittausmerkintdjen kerdamista, on samalla kuitenkin me-
netetty jotakin, mikd héivyttad liitkkumiseen katkeytyvad
vahvinta motivaatiotekijia: liikkumiskokemusta itseddn.

On varmasti tilanteita, joissa mittalaitteilla on paikkan-
sa, mutta hintana ei saisi olla se, ettd meisti tulee kyvytto-
mié kdveleskelemidn keviatluonnossa ilman ajatustakaan
siitd, montako kilometrii tai askelta tulee otettua ja mon-
tako kaloria téssd reitin varrella nyt palaa.

Pelkkien mittareiden ohjaamana liikkuminen on sitten-
kin vain samaa suorittamista ja itsemme pakottamista kuin
muukin eldimdmme - ilman pelkén liifkkumiskokemuksen
tuomaa rauhaa ja levollisuutta, siis kaiken hyvinvoinnin yti-
messd olevaa asiaa.

Tamaéan kaiken ytimessé olevan asian oivaltamisessa ta-
pahtuvaa kehitystd mikddn mittari ei kerro. Se pitdisi taju-
ta ihan itse.

Milloin saammekaan mittalaitteen, joka kirjaisi péivit-
tdisen mielemme levollisuuden, harmonian ja kokonaishy-
vinvoinnin tunteen méaran - ja kehityksen suhteessa edel-
tdvin viikon, kuukauden tai vuoden keskiarvoon? &
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JOUKO KOKKONEN

LTS 90 osa 2

Liikuntatieteellinen Seura tuli ryminalla
liikuntapolitiikan kentalle 1960-luvun lopulla.
Pelinavaajalle oli tilaa ja tilausta.

LTS ALKOI VALMISTELLA 1960-luvun puolivalis-
sd litkuntapoliittisia neuvottelupdivid. Ajatusta
kehitteli muun muassa opetusministerioon liikunta-asioi-
den esittelijaksi vuonna 1962 nimitetty Heikki Klemola,
joka oli padssyt LTS:n jaseneksi neljd vuotta aiemmin. Li-
sdpontta antoivat vuonna 1965 jarjestetyt kulttuuripoliitti-
set neuvottelupdivit.

Syyskuussa 1967 jarjestetyt liikuntapoliittiset neuvotte-
lupéivat kokosivat yhteen liikuntakulttuurin vaikuttajat.
Miesvaltaisen osanottajajoukon seasta erottui muutama
nainen. Piivit toivat liikunta-sanan suomalaisten huulille.
Lopuksi annettu julkilausuma on LTS:n laatimista kenties
eniten suomalaiseen yhteiskuntaan vaikuttanut. Kannanot-
to teki nékyvéksi litkuntakulttuurin kolmijaon kilpaurhei-
luun, kuntoiluun ja litkuntakasvatukseen.

Paivien jarjestdmistd helpotti oleellisesti ensimmaisen
tdysipdivdisen pédsihteerin palkkaaminen, johon OPM
myonsi varat vuonna 1967. Tehtédvassa aloitti 31-vuotias voi-
mistelunopettaja Joel Juppi, joka pysyi seuran miehena eld-
kevuosiinsa saakka. Keskustalainen Juppi tuli tunnetuksi
pelimiehend, joka panosti erityisesti yhteyksiin opetusmi-
nisterioon ja Jyvaskyldn yliopistoon.

Liikuntapoliittiset neuvottelupdivét palvelivat OPM:n
tarpeita. Ministeriossé alkoi toimia vuonna 1966 Heikki Kle-
molan johtama urheilu- ja nuorisotoimisto (UNO). UNO otti
Klemolan johdolla roolin liikuntapoliittisena keskustelija-
na ja linjanvetdjana. LTS sopi kumppaniksi ja tarpeen tul-
len ty6rukkaseksi.

Litkunta

&Tiede

LTS:n jasenyys muuttui avoimeksi kaikille halukkail-
le vuoden 1967 saantomuutoksella. Jisenmaara alkoi kas-
vaa ja oli 1970-luvun alussa noin 250. LTS perusti myos ala-
osastoja, joita toimi muun muassa Jyvaskyldssd, Turussa ja
lyhyen aikaa Vierumaéelldkin. Jasenmaard kasvoi vauhdilla
etenkin 1970-luvun puolivélistd alkaen ja oli vuonna 1982
jo yli 900.

Porvarit ja radikaalit

Osa nuoremmasta liikuntatutkijapolvesta liittyi yhteiskun-
taradikaalien rintamaan, mika johti yhteenottoon perin-
netietoisen jdseniston osan kanssa. Ajan henkeen kuului
porvarillisen hegemonian haastaminen. Radikaalien mieles-
td LTS:n ”250-pdinen porvarillis-liberaalinen jasenkunta” ei
edustanut kaikkia kansalaisryhmié. "Liikuntatieteellinen Sa-
laseura” ei muuttunut heiddn mielestddn riittdvan nopeasti.

Seuran kuukausikokouksissa oli sihkéinen tunnelma ja
Stadionin palstoilla kipindi. Risto Telama on muistellut, mi-
ten jyviaskyldldiset ajoivat Helsinkiin kuukausikokouksiin
- ja kokouksen péadtyttyd takaisin. Véked oli paikalla 30-40
henked ja vdittely kévi ajoittain kuumana.

Seura leimautui 1970-luvulla huippu-urheilun vihaajak-
si, vaikka kyse oli pikemminkin kdrkevéstd arvostelusta.
Koventuvan kilpailun kritiikki yhdisti poliittisesti eri tavoin
ajatelleita yhteiskunta- ja kdyttaytymistieteilijoita.

Liikuntakulttuurista ja alan tiedepolitiikasta kdytyihin
keskusteluihin LTS sy6tti koko ajan uusia aiheita. Seura toi
esiin erityisliikunnan tarpeet jo 1960-luvun lopulla, miké

Otaniemessa vuonna 1967 pidetyt ensimmaiset liikuntapoliittiset neuvottelupaivét olivat taitekohta suomalaisessa liikuntakeskustelussa.

Eturivissa (oik.) OPM:n kansliapaallikko Heikki Hosia, OPM:n yleisen osaston p&allikké Ragnar Meinander, Valtion urheiluneuvoston puheen-
johtaja J. E. Niemi, SVUL:n puheenjohtaja Akseli Kaskela, professori h. c. Lauri Pihkala ja fysiologian professori Kaarlo Hartiala. Toiselta
rivilla nakyvat padesikunnan liikuntakasvatustoimiston paallikko Kalevi Romp6tti ja OPM:n urheilu- ja nuorisotoimiston toimistopaallikkd
Heikki Klemola. Vasemmassa reunassa on ladketieteen lisensiaatti llkka Vuori. Kuva: LTS:n arkisto
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Tasavallan presidentti Urho Kekkonen sai Suomen liikunta- ja urhei-
lukirjallisuus 1945-1967 -teoksen ensimmaisen kappaleen talvella
1971. Lahetystoon kuuluivat (vas.) Sakari Laurila, Aarni Koskela,
bibliografian koonnut Erkki Vaisto, puheenjohtaja Castor Lindqvist,
paasihteeri Joel Juppi (Lindqvistin takana), Kainu Mikkola ja Reijo
Vartia. Kuva: LTS:n arkisto

johti kokeilutoiminnan kaynnistdmiseen vuonna 1976. Se
kiinnitti huomiota mielenterveyden ja liikunnan yhteyk-
siin - tdssé aihepiirissd on edetty paljon hitaammin kuin
erityisliikunnassa. Suunnittelu oli pop 1960-1970-luvuilla
my0s LTS:n tilaisuuksissa. Vuonna 1971 seura osallistui vah-
vasti ensimmaisen litkuntatieteellisen tutkimuksen kehitta-
missuunnitelman laatimiseen.

Liikuntalaki ainakin tarvitaan

Ajan henki vaati laatimaan 1970-luvun alussa periaateohjel-
man. LTS julisti, ettd “seuran tuli toiminnallaan pyrkid edis-
tamaddan ihmisten hyvinvointia ja sen mahdollisimman tasaista
jakautumista. [...] Litkkuminen oli sisallytettdva ihmisen biolo-
gisiin perustarpeisiin.”

Nuorisotydlaki tuli voimaan vuonna 1972, mika havah-
dutti litkuntavdenkin hakemaan sdéddospohjaista selka-
nojaa. LTS toimi aloitteentekijana. Marraskuussa 1972 kuu-
kausikokouksen aiheena oli liikuntalaki, jonka valmistelua
osanottajat halusivat kiirehtid. Seuran 1dhetysto vei julkilau-
suman opetusministeri Marjatta Vadniselle.

Hallinnon rattaat alkoivat pyorid, kun liikuntalakikomi-
tea ryhtyi valmistelemaan mietint6d4n vuonna 1976. Paa-
vo Pekkasen johtama ty6 kesti kolme vuotta, silld poliitti-
sia intohimoja méadritelld litkuntaa ja urheilua seki julkisen
vallan roolia riitti. Tuloksena oli edelleen jérjestdytyneessa
litkuntakulttuurissa vaikuttava kolmijako: valtio rahoittaa,
kunnat mahdollistavat ja jarjestot liikuttavat.

Liikuntalaki tuli voimaan vuoden 1980 alussa. Lain to-
teuttamisen takasivat veikkausvoittovarat, joiden karttu-
mistahti oli noussut uudelle tasolle Veikkauksen tuotua
pelimarkkinoille loton vuoden 1971 alussa. My6s LTS:lle
lohkesi isompi siivu yhteistd veikkaushyvdd. Seuran hen-
kilostomaédra alkoi kasvaa ja oli 1970-luvun lopussa jo yh-
deksén tyontekijaa.

LTS:n julkaisutoiminta lisddntyi kappale- ja sivumaia-
riisesti 1970-luvulla ripedd tahtia. Seminaariraportte-
ja valmistui sdénnollisesti ajalle ominaisesti koruttomina
monisteina. Vuosittaisen tutkimussadon paketoineet Lii-
kuntatieteellinen tutkimus Suomessa ("LITSU”) ja Current
research in physical research in Finland ("CURRE”) alkoivat

Kalle ja Maija Konkkdla (etualalla oikealla) osallistuivat erityisryh-
mien liilkunnan arviointiseminaariin Hyvinkadalla huhtikuussa 1979.
Kuva: Hannu Mikkola/LTS:n arkisto

ilmestya. Molempien julkaisujen elinkaari jatkui 1990-lu-
vun alkuun.

Linjoja 1980-luvun liikuntapolitiikalle

Liikuntapolititkan kentélld LTS kuului 1970-luvulla johta-
viin pelintekijoihin. Se jirjesti Espoon Matinkyldssd mar-
raskuussa 1976 neuvottelupdivit, joiden aineena oli 1980-lu-
vun liikuntapolitiikka. Osallistujien ja alustajien kirjo oli
laaja, mika heijasteli 1970-luvun konsensushenked. Suomi
haki yhteistd linjaa eri eldménalueilla, eika liitkuntakaan ha-
lunnut jaada sivustakatsojaksi. Edustettuina olivat urheilun
keskusjarjestdt SVUL, TUL, TUK, Palloliitto ja CIF. Puheen-
vuoron saivat my0s ty0antajien ja ammattiyhdistysliikkeen
edustajat.

Eri alojen asiantuntijat hahmottelivat neuvottelupaivil-
14 seuraavan vuosikymmenen laajempia ndkymid. Aikansa
johtaviin sosiologeihin kuulunut professori Yrjo Littunen
Tampereen yliopistosta korosti aineellisten ja teknologis-
ten voimavarojen ja yhteiskunnallis-kulttuuristen tekijoi-
den yhteisvaikutuksen vaikuttavan ratkaisevasti etenkin
pienten maiden menestymiseen. Taloudellisen suunnit-
telukeskuksen johtaja Eero Tuomainen piti tirkeédnd, ettd
ihmisilld on mahdollisuus riittdvdan vapaa-aikaan ja vir-
kistdytymiseen. Tuomainen arvioi virkistys- ja huvittelu-
kulutuksen kasvavan kymmeneen prosenttiin yksityisista
kulutusmenoista.

Kouluhallituksen pééjohtaja Erkki Aho otti esiin koulu-
ja tyopaikkaliikunnan véliset kytkennét. Hinen mukaansa
tulisi selvittdd “miten koulun litkuntaohjelma kykenee parhai-
ten palvelemaan kouluajan jalkeistd liikkuntaa ja erityisesti tyo-
paikoilla tapahtuvaa tai tyohonsidonnaisuusaikaan liittyvdd
virkistys- ja kuntolitkuntaa”.

Liikuntapolitiikan linjoja vedettiin miehisesti. Alusta-
jia oli 48, heistd naisia neljd. Sama pati liki 170 henkilon
osallistujajoukkoon, josta nelisentoista prosenttia oli nai-
sia. Pdiville osallistui myos LTS:n perustajajdsen Saima
Tawast-Rancken, joka oli tuolloin 76-vuotias. Neuvottelu-
péivien esitelmat, keskustelut ja tydryhmien raportit LTS
julkaisi 327-sivuisena kirjana. ¢
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Suomeen muuttal.l.eita
lokeroidaan yha liikunnassa

Liikuntakulttuurissakin on kyse siita, kohdataanko
kentilla ja saleilla ihminen vai maahanmuuttaja.

Joku tule kiireelld ovesta. Liikuntasalissa ohjaaja kyselee kuulumisia ja
juttelee uuden tulokkaan kanssa. Musiikki 1dhtee soimaan ja naiset aloit-
tavat askelluksensa. Toiset tottuneesti, toiset vield liikkeitd ja askelia etsien.
Tama ryhmailifkunnan tunti ndyttdd padllepdin samanlaiselta kuin lukui-
sat ympari Suomea arki-iltaisin ohjatut treenit, joihin naiset tyopéivan pdat-
teeksi tai kotitdiden ja lastenhoidon lomasta kiirehtivat. Tarkemmin katsoen
ryhmaé poikkeaa joiltakin osin totutusta, silld siind puhutaan monia kielid,
pukeutuminen on kirjavaa ja salissa on mukana sylilapsia. Enemmisté ryh-
man liikkujista on syntynyt muualla ja jossain vaiheessa eldmdidnsd muutta-
nut Suomeen.
Onko aihetta sanoa, ettd naisten ryhmaliikunta on erilaista, jos sithen osal-
listuu ulkomaalaistaustaisia henkil6itd? Kylld ja ei.

P UKUHUONEESSA KUULUU PUHEENSORINAA. Naiset vaihtavat vaatteita.

18 LIIKUNTA & TIEDE 2-2023



Ulkomaalaistaustaisten naisten ryhmaliikunta on sa-
manlaista siltd osin, mitd tulee naisten universaaleihin
tarpeisiin saada hyvinvointinsa kannalta riittédvaa fyysista
rasitusta. Myos litkuntaryhméaan osallistumisen syyt ovat
kirjavia liittyen terveyteen, kuntoon, mielihyvdan ja sosi-
aalisiin suhteisiin. Lisdksi arjen kiireet seké taloudelliset
reunaehdot vaikeuttavat yhtéldisesti vapaa-ajan liikunnan
harrastamista.

Toisaalta Suomeen muuttaneiden henkildiden eldmas-
sd on tekijoitd, jotka ovat tunnusomaisia juuri siirtolaisil-
le. Vaikka ulkomaalaistaustaisten henkil6iden eldmaénti-
lanteet ovat Suomessa syntyneisiin ndhden ainutlaatuisia,
on siirtolaisten terveyteen, vapaa-ajan liitkuntaan seka yh-
teiskunnalliseen asemaan liittyen 16ydettévissa yhtenevii-
sid piirteita.

Muuttajan terveys heikkenee usein

Muuttotausta vaikuttaa ihmisten elinoloihin, terveyteen
sekd laajemminkin hyvinvointiin (esim. Castafleda ym.
2017; Malin & Anis 2013). Ulkomaalaistaustaisten aikuis-
ten kohdalla voidaan puhua terveys-
paradoksista. Maahan saapuneiden
aikuisten terveys on parempi kuin
vieston keskimadrin, mutta heikke-
nee maassaolon pitkittyessi. Heilld
on valtavdestod suurempi riski altis-
tua huonoille elin- ja tydoloille. Ter-
veyttd heikentévat lisdksi muuttami-
seen liittynyt pakko, asuinmaassa
koettu vihemmistOstressi seka ter-
veydenhuolto- sekd liikuntajirjes-
telmén kayttdmisen haasteet. (Czapka & Sagbakken 2016.)

Subjektiiviset syyt yhdessd objektiivisten tekijoiden
kanssa aiheuttavat ulkomaalaistaustaisille henkildille ja
perheille arjessa lisdrasitteita. Arki on sopeutumista, luo-
pumista ja sosiaalistumista muuttuneessa ympéristossd,
jossa tutut normit eivit valttimatta pade ja arjen rutiinit
on rakennettava uudelleen. Kun psyykkiset stressitekijét
kasvavat, litkunnallisesti aktiivisen eldméntavan merKkitys
voimavarojen sdilyttdjand korostuu. Jaksamiseen tarvitaan
silloin aikuisten perheenjidsenien ymmarrysté ja osaamis-
ta pitdd ylla fyysistd terveyttdan.

Fyysinen terveys edellyttaa riittdvad liikkumista seka
fyysistd rasitusta, miké ei ole lansimaisessa yhteiskunnas-
sa endd itsestdédnselvyys. Fyysinen rasitus on irtautunut ar-
jen rutiineista muodostaen kulttuurisen tuotteen, jolle eri
yhteiskunnissa seké yhteisoissa annetaan erilaisia merki-
tyksid. Arjen liikkumisen tai liikuntaharrastuksen tulkin-
nat riippuvat siitd, kenen silmin niitd katsotaan.

Toiseen maahan muuttanut ei osaa valttdmatta hyodyn-
tdd olemassa olevaa tarjontaa tai kdyttdd omaehtoisesti jul-
kisia liikkumispalveluja. Vaikka ennen muuttoa liikun-
ta olisikin kuulunut osaksi arkea, ei liikunta ole uudessa
asuinmaassa ensimmadinen asia, johon tartutaan. Liikun-
ta nahdaan usein joko urheiluna tai vapaa-ajan aktiviteet-
tind, erddnlaisena "ylimaardisend lisind”, joka tulee ku-
vioihin silloin, kun muut arkea jasentévéat tekemiset ovat
asettuneet paikoilleen. Toisille liikunta ndyttaytyy asiana,
jota muut harrastavat, mutta joka ei sisélly oman yhteisén
arkeen.

Miten liikunta-
kulttuuri muuttuu,
kun pelikentille
tulee uusia, vieraiksi
tulkittuja ihmisia.

Liikuntakentalla kapea katse maahanmuuttajiin

Suomeen muuttaneiden aikuisten vapaa-ajan liikuntakayt-
tdytyminen on yksil6llisten valintojen lisdksi my0s sosiolo-
ginen kysymys siitd, miten yhteiskunta seka liikuntakenttd
instituutioina ovat reagoineet ulkomaalaistaustaisen vaes-
tonosan kasvuun. Toisin sanoen, miten liikuntakulttuuri
muuttuu, kun pelikentille tulee uusia, vieraiksi tulkittuja
ihmisia.

Sosiologinen kysymyksenasettelu auttaa hahmotta-
maan, pilkkomaan ja tulkitsemaan tilanteita sekd toimin-
tatapojamme pintaa syvemmalle, katsomaan arkisten ko-
kemusten taakse my0s liikuntaan liittyen. Sosiologi tutkii
yksiloiden suhdetta yhteiskuntaan seka tarkastelee toimin-
taa jdsentdvid valtasuhteita, jotka jadvdt usein arkikatseelta
tavoittamatta. Yksityisistd eldmaéntilanteista syntyvét koke-
mukset yhdistyvat sosiaalisiksi lainalaisuuksiksi ja auttavat
selittdmédn, miten liikuntakenttdmme toimii, ketka ovat
keskitssd ja ketka jadvit reunoille.

Sosiologi ei tyydy pelkédstddn kuvailemaan tilanteita,
vaan pureutuu sosiaalisiin prosesseihin selittden, miten
nykyisiin tilanteisiin on paadytty. Tal-
16in puretaan myos muodostuneita it-
sestddnselvyyksid ja toimintaamme
ohjaavia julkilausumattomia oletuk-
sia (Bauman 2020). Havaitsemani it-
sestadnselvyydet liittyivit keskeisesti
sithen, mistd 1ahtokohdista kdsin Suo-
meen muuttaneita ihmisid ja heidan
liikuntaan liittyvid tarpeita tunnistet-
tiin, ja miten tunnistamisille perustu-
vat moraaliset jirjestykset ohjasivat
liikuntakentilld tehtavaa tyota.

Poliittisesti ohjattu ja julkisessa liikuntapalvelussa to-
teutettu kaytidnto sijoittaa siirtolaisten litkuntakysymykset
maahanmuuttajaliikunnan luokkaan, luo institutionaalises-
ti kuiluja Suomessa syntyneiden ja Suomeen muuttaneiden
ihmisten valiin. Arkiajattelussa ratkaisu néyttaa loogisel-
ta, silld julkinen puhe kotouttamishuolineen ohjaa tulkit-
semaan ulkomaalaistaustaiset ihmiset ensisijaisesti maa-
hanmuuttajiksi. Tall6in maahanmuuttajuudelle perustuva
tunnistaminen suuntaa myos liikuntakenttien toimijoita ko-
touttamisen poluille (ks. Ronkko 2020).

Sosiologinen kysymyksenasettelu tulkitsee kriittisesti
vallitsevia suhteita sekd toimintaamme ohjaavia moraali-
sia jarjestyksid. Kriittinen katse tarkoittaa myds lantisen yh-
teiskuntajéirjestelmén kolonialistisen historian huomioon
ottamista tutkittaessa suomalaista yhteiskuntaa ja siiné ke-
hittynyttd liikuntakulttuuria. Tdll6in mustavalkoiset jaotte-
lut, kuten suomalainen ja ei-suomalainen saavat uusia tul-
kintapositioita ja sdvyjd. Ulkomaalaistaustaiset ihmiset ja
heidén litkuntaan liittyvét kysymyksensi ovat siten paljon
monitahoisempia, kuin niitd maahanmuuttaja -prisman lapi
katsottuna pystytdédn tavoittamaan.

Muuttaja - pysyvasti vieras

Muuttaminen toiseen maahan on henkinen murros, jossa
kukin joutuu pohtimaan, kuka mina tdssd maassa olen ja
mihin kuulun. Mindkuvan uudelleen méérittelyssd on kyse
eletyn eldmin ldpikdymisestd ja aikaisempien arkirutiinien
arvioimisesta. Joistakin tavoista pidetdan tiukemmin kiinni
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ja toisista luovutaan. Muuttuneet merkitysannot muodos-
tavat sekoituksen eletystd sekéd nykyisestd muokaten siir-
tolaisten minédkuvaa.

Mindkuvan muutosprosessissa on kysymys myos vas-
taanottavan yhteiskunnan kaytdnndistéd, joihin muuttajia
asetetaan. Ndissd rakenteissa Suomeen muuttaneet ihmi-
set tulkitaan niin kauan muukalaisiksi, kunnes he muut-
tuvat riittdvdn samanlaisiksi kuin kantavédesto. Muutoksen
riittdvyyden aste jad tarkemmin méarittelemattd, mika pi-
tda ylld aikuisena muuttaneiden sekd heiddn Suomessa
syntyneiden lastensa pysyvaa vierautta. Kokemus vierau-
desta sosiaalistaa ulkomaalaistaustaiset henkil6t eldmaan
erojen kautta ja kanssa (Hall 2019).

Vieraus tuottaa myds kehyksen, jonka ldpi ulkomaa-
laistaustaisia ihmisié, heiddn osaamistansa ja toimintata-
pojansa tulkitaan sekd heiddn paikkansa yhteiskunnassa
osoitetaan. Arjen kohtaamisissa sosiaalisille eronteoille
perustuva vieraus verhotaan puheeksi kulttuurisista erois-
ta, joita kotouttamispuheilla tasoitetaan.

Muukalaisuuteen perustuva maahanmuuttaja-katego-
risointi sdilyttdd nakymattomani vallan vilineend kuilu-
ja ja synnyttad yhteiskuntaluokkaan verrattavissa olevan
sosiaalisen kerrostuman, joka maarittdd siirtolaisten ase-
man niin julkisessa tilassa, tyoyhteisdissd kuin vapaa-ajan
harrasteliikunnan kentilld. Kokemukset muukalaisena ole-
misesta tekevit ulkomaalaistaustaisten henkildiden miné-
kuvasta kaksijakoisen, jolloin he ovat kontekstista riippuen
joko ihmisié tai maahanmuuttajia.

Merkityksissa painottuvat sosiaaliset seikat

Liikunnan ja liikkumisen voi tulkita kapeasti fyysiseksi
tekemiseksi, tekniseksi suorittamiseksi tai voimavarojen
mittaamiseksi. Liikunta on kuitenkin mitd suurimmassa
madrin yksi ihmisten kanssakdymisen muoto, jossa sosi-
aaliset tekijit asettuvat liikunnallisuuden rinnalle. Vaikka
liikkuisimme yksin metsédpoluilla, olemme osa liikuntaa
harrastavaa yhteis6d. Samalla toiset harrastajat tai liikun-
taa jarjestavat organisaatiot madrittavit kriteerejd seka ra-
joja, kuka voidaan tunnistaa liikkujaksi ja milld ehdoilla.
Namd ehdot eivit synny yksinomaan litkunnallisin perus-
tein, vaan niihin vaikuttaa kollektiivinen ymmaérrys nor-
minmukaisista liikkujista sekd myos omiksi ja vieraiksi
koetuista ihmisista.

Ulkomaalaistaustaisten naisten kokemus vieraana ole-
misesta ei jddnyt liitkuntatilojen ovien taakse, vaan kulkeu-
tui elettynd kokemuksena mukaan liikuntasaliin. Vaikka
liikunnallisilla seikoilla oli naisille liikuntaryhm&din osal-
listumisessa merkityksensd, painoivat sosiaaliset seikat
merkitysannoissa ja valinnoissa enemman.

Sosiaaliset suhteet ja niiden taustalla olevat muukalai-
seksi tunnistamisen mekanismit vérittivit sekd ohjattuja
ettd omaehtoisia liikkumisen kokemuksia. Merkitykselli-
siksi nousivat liikkumisen tilat, joissa ei jouduttu alttiik-
si toiseuttaville katseille, ohittamiselle tai verbaalisille
hyokkayksille. Naiset harrastivat lilkuntaa mieluiten tois-
ten muuttajien seurassa, koska néissd ryhmissd heitd yh-
disti jaettu kokemus ulkomaalaistaustaisuudesta. Kuvaan-
nollisesti sanoen: ihmisena oleminen sivupdydassa voitti
maahanmuuttajana olemisen padp0oydéssa.
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Liikuntaryhmaan osallistumisen kannalta ratkaisevaksi
osoittautuivat muuton jélkeiset saadut liikunnalliset koke-
mukset sekd niiden luonne. Toisin sanoen se, miten toimin-
ta oli jarjestetty, ja sekd mitka olivat jirjestelyjd ohjanneet
tavoitteet. My0s lahiyhteison ymmarrykselld liikunnasta ja
hyviksi koetulla tarjonnalla oli merkityksensa.

Sosiaalinen turvallisuus tarkeaa

Tutkimukseni nosti esille kysymyksié liikuntatilojen sosiaa-
lisesta turvallisuudesta. Naiset kokivat sosiaalisesti turvalli-
siksi liikkumisen tilat, joissa sosiaaliset suhteet rakentuivat
erilaisuuden sijaan liifkkumaan tulleiden naisten yhteisil-
le ominaisuuksille. Ryhmén ohjaaja loi omilla toimintata-
voillaan osallistujille joukkoon kuulumisen tunteen riip-
pumatta siitd, millaiset olivat naisten litkunnalliset taidot
suoriutua harjoituksista, miten he puhuivat suomea tai mil-
laiset olivat heidén ulkoiset tunnuspiirteensd. Sosiaalinen

Eva Ronkko
Kuva: Elakeldiset ry.

Nain tutkin

Tutkimukseni l[ahtokohdat kiinnittyivat ihmisena
seka maahanmuuttajana olemisen ristiriitaan.
Tavoitteena oli etnografian keinoin selvittaa, mita
tulisi ymmartaa toimittaessa ulkomaalaistaus-
taisten ihmisten parissa ja kanssa. Etsin Suomeen
muuttaneiden ihmisten vapaa-ajan liikuntakayt-
taytymiseen vaikuttavia tekijoita. Minua kiinnosti
my0s, missa maarin tulijoiden taustat seka lah-
tomaista saadut lilkuntakokemukset vaikuttavat
muuton jalkeen fyysisesti aktiivisen arjen rakentu-
miseen.

Tutkin liilkuntaryhmaa, jossa ulkomaalaistaustai-
set naiset olivat harrastaneet lilkuntaa jo vuosia.
Seuraamalla naisten hyvaksi ja toimivaksi kokemaa
ryhmaliikuntaa saatoin paasta kiinni siihen, miten ja
miksi liikkumaan oli tultu seka millaisia merkityksia
liilkunnalle annettiin siirtolaisuuden kontekstissa.
Ryhmaliikunta antoi my6s mahdollisuuden tutkia
ohjaajan roolia, kun liikkujat olivat juuri ulkomaa-
laistaustaisia. Toimivan konseptin pilkkominen teki
nakyviksi seka liikkujien ettd ohjaajien toimintata-
poja ja valintoja, joissa liilkunnalliset seka sosiaaliset
tekijat kietoutuivat tiiviisti yhteen.



turvallisuus ja joukkoon kuulumisen tunne ovat osa ihmis-
ten universaaleja perustarpeita, joita rakennetaan tai ollaan
rakentamatta yhd uudestaan jokaisessa sosiaalisen kanssa-
kdymisen tilanteessa.

Joukkoon kuulumisen tunne ei syntynyt ryhmissd niin-
kddn liikuntaan kiinnittyen, silld naiset tulkitsivat ja suorit-
tivat liikkeitd hyvinkin eritasoisesti. Nakemykseni mukaan
joukkoon kuulumisen tunne syntyi aidosti kohdatuksi tu-
lemisesta, jossa maahanmuuttaja-persoonan sijaan liikku-
ja kohdattiin kokonaisena ihmisend.

Liikunta ei itsessaan yhdista

Tutkimukseni osoitti, ettd ulkomaalaistaustaisten henkil6i-
den parissa tehtéva liikuntatutkimus seké kdytdnnon kent-
tityo ovat olleet marginaalissa. Vaikka muuttotaustaisen vé-
eston madra on kasvanut 1990-luvulta ldhtien merkittavasti,
on aihepiiristé tehty niukasti tutkimusta (R6nkké 2020). Tyo
liikuntakentilld on kuitenkin tarvinnut perusteluja. Oma
tutkimukseni osoitti, ettd monet perustelut ovat olleet vail-
la tieteellistd pohjaa.

Yksi myyteistd on liittynyt lilkunnan yhdistavdan voi-
maan. Ndkemykseni mukaan liikunta ei sindnsa yhdista
ihmisid. Liikunta on muun yhteiskunnallisen toiminnan
tavoin kenttd, jossa ihmiset midrittédvat omaa sosiaalista
tilaansa ja valinnoillaan joko purkavat rajoja toisiin ihmi-
siin tai yllapitdvét niité.

Liikunta ei siten ole vallan suhteen neutraali toiminta-
kenttd. Tekemdmme ratkaisut kumpuavat kollektiivisesta
ymmarryksestimme luokitella ja siten tulkita ihmisid. Kayt-
tdimamme valta jad kuitenkin monesti nakymattomaksi, sil-
12 Beverly Skeggsia lainaten luokka-asemaan sidottu val-
ta muuttuu kéyttédjille luonnolliseksi ja rutiininomaiseksi
tekemiseksi, jonka seurauksia ei tunnisteta (Skeggs 2014).
Vallan kohteille, kuten maahanmuuttajiksi luokitelluille ih-
misille, vallankdyttd aiheuttaa monenlaista epdoikeuden-
mukaisuutta tilanteessa, jossa tavoitellaan yhdenvertai-
suutta. Maahanmuuttajiksi tunnistetuilla ei kuitenkaan ole
valtaa sanoutua irti luokittelusta tai haastaa rajoja tuottavaa
kategorisointia (Wrede 2010).

Liikuntakentalld pitkdan vallinnut késitys liikunnasta
kaikille yhteisend kielend sekéd tasa-arvoisena toimimisen
paikkana ei saa tutkimukseni valossa vahvistusta. Pikem-
minkin kysymys on ideologisesta ja poliittisesta puheesta
eli tavoitetilasta maarittda organisoitu liftkunta kaikille tasa-
vertaiseksi toimimisen paikaksi.

Muutos vaatii itsestaanselvyyksien
tunnistamista

Kun katsoo ldheltd, nikee arkiajattelussa piiloon jadvia yk-
sityiskohtia. Monelta suunnalta katsoessa muodostuu yksi-
tyiskohdista moniulotteinen kuva, jossa yksittdiset tekijat
ovat keskendén vuorovaikutuksessa. Asettamalla muodos-
tuneen kuvan historialliseen kontekstiin voi ymmartda,
kuinka monitahoisia sekd yhteiskunnan eri kerroksia lapai-
sevia ulkomaalaistaustaisten henkiloiden liikuntaan liitty-
vit kysymykset ovat.

Ajassa syville ulottuvat juuremme vaikuttavat edelleen
sithen, miten ndemme ja tulkitsemme ihmisid liikunta-
kentillamme. Monet itsestdénselvyydet, kuten saavutettu

tasavertaisuus, asettuvat toiseen valoon, kun niita katsoo
Euroopan kolonialistisen historian valossa. Erontekojen
historiallinen konteksti auttaa ymmaértdméaén yhteiskun-
nassamme ja siten myo6s litkuntakentillimme vallitsevia he-
gemonisia, usein my0s valkoiseen viattomuuteen verhottu-
ja maskuliinisia valtasuhteita (Itkonen 2021).

Thmiset ovat muuttaneet paikasta toiselle kautta histo-
rian. Ylirajallinen ja monipaikkainen eldmi on nykydidn
arkipdivdd yhéd suuremmalle osalle ihmisid Suomessa ja
muualla. Kansallisvaltiopohjainen luokittelu asettuu siten
huonosti liikuntatydn perustaksi. Liikunnanedistiminen
tai julkisen vallan toiminta ylipd4tdén ei saisi perustua ole-
tukselle ihmisen kuulumisesta johonkin etniseen ryhméén.

Kaikkien kohdalla liikunnanedistimisen pitdisi ldhted
elaménkaariajattelusta, kuten lapsuusajan, teini-ién, ai-
kuisten tai ikddntyneiden liikkumisen tarpeista ja motii-
veista. Talloin liikunnan vélinearvon liséksi tekemisen ilo
on itsearvoisesti ldsnéd. Ulkomaalaistaustaisuus yhdessd
muiden tekijoiden kanssa tuo tahdn elamédnkaariajatteluun
oman erityislisdnsa. Vain yhteisistd tavoitteista ponnistava
litkuntatyo voi olla aidosti yhdenvertaista.

= Ronkkd, E. 2023. Mukana ulossuljettuna - etnografinen tutkimus
ulkomaalaistaustaisten naisten ryhmaliikunnasta. JYU Dissertations
583. http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9247-7.
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Pilates - muutakin
kuin sarja liikkeita

Pilates on monipuolisempaa kuin moni ajattelee.

Suomessa tunnetaan parhaiten mattopilates, vaikka

laiteharjoittelu on olennainen osa menetelmaa.

liikuntamuoto, jossa ei tyypillisesti kdytetd musiik-

kia. Se sopii useille kohderyhmille ja moniin tarkoi-
tuksiin, kuten idkkaille toimintakyvyn ylldpitdmiseksi, ur-
heilijoille oheisharjoitteluksi, aktiiviliikkujille motoriikan
kehittdmiseen ja kuntoutuksen tueksi. Pitkdn koulutuksen
kéyneelld pilatesohjaajalla on valmiudet ra&tdl6ida harjoi-
tus eri kohderyhmille sopiviksi.

Pilates on saksalaissyntyisen ja mydhemmin Yhdysval-
loissa uransa tehneen Joseph Pilateksen (1883-1967) ke-
hittdma kehonhallinnan menetelmi. Hénelle keskeistd oli
ennen kaikkea laitepilates, johon héin kehitti ja patentoi lu-

P ILATES ON MATOLLA JA LAITTEILLA HARJOITETTAVA
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kuisia laitteita pddosin Yhdysvalloissa (Rincke 2019). Aluksi
pilates sai suosiota erityisesti tanssijoiden ja muiden esittd-
vin taiteiden ammattilaisten keskuudessa, ja sitd kdytet-
tiin my0s tanssijoiden vammojen kuntouttamisessa (Rinc-
ke 2019; Steel 2020; Latey 2001). Pilates kehittyi 1930-luvulle
tultaessa omaksi litkuntamuodoksi, vaikka se pysyi suurel-
ta yleisoltd piilossa 1990-luvulle saakka. Sittemmin pilates
on levinnyt eri puolille maailmaa.

Tavoitteena koko kehon harjoittaminen

Joseph Pilates kiytti itse menetelmistddn nimitystd
Contrology (Pilates & Miller 2010; suom. oppi hallinnasta).



Nimi vaihtui pilatekseksi kolme vuotta kehittdjansé kuole-
man jalkeen menetelman jatkuvuuden turvaamiseksi (Steel
2020). Pilateksen tavoitteena on optimaalisen ryhdin saa-
vuttaminen, kehon eri osien hyvan, toiminnallisen yh-
teistyon rakentuminen ja kehon tarkoituksenmukaisen ja
taloudellisen kdyton oppiminen.

Pilateksen kuudeksi periaatteeksi ovat vakiintuneet hal-
linta, tarkkuus, keskittyminen, liikkeen virtaavuus, hengi-
tys ja keskustan kiytto. Periaatteet on selkiytetty, nimetty
ja otettu laajalti kdyttoon vasta Joseph Pilateksen kuoleman
jélkeen (ks. Friedman & Eisen 1980). Pilates vahvistaa kes-
kivartalon lihaksia, kehittda harjoituskohteena olevien li-
hasten voimaa ja lisdd vartalonhallintaa, lilkkuvuutta seka
kehotietoisuutta. Tutkimustiedon perusteella pilateksen ar-
vioidaan olevan télld hetkelld tehokkain selkékipua lievitta-
va harjoitusmuoto (Owen ym. 2019; Hayden ym. 2021; Fer-
nandez-Rodriquez ym. 2022; ks. my0s Taulaniemi 2020).

Menetelmind pilates on enemman kuin liike tai sarja yk-
sittdisid liikkeitd. Se on koko kehoa harjoittava kokonaisuus,
joka koostuu seka erilaisista harjoituksista ettd tavasta ohja-
ta harjoituksia. Tavoitteena on myds, ettd kehon lisdksi mie-
li on 1dsna harjoituksessa, jotta pilateksesta saa kokonaishy-
vinvointia palvelevan harjoitushetken.

Pilateksen tulo Suomeen

Pysyvésti Iso-Britanniaan ja Eurooppaan pilateksen toi
vuonna 1970 englantilainen tanssija ja tanssinopettaja Alan
Herdman opiskeltuaan menetelmdd New Yorkissa (The So-
ciety for the Pilates method 2022). Suomessa pilatesta on
opetettu talld nimelld tiettdvisti ensimmaisen kerran vuon-
na 1989, jolloin tanssinopettajat Sinikka Gripenberg ja Pirk-
ko Ahjo kutsuivat Christine Hockingin Isosta-Britanniasta
Suomeen ohjaamaan pilatesta tanssinopettajille.
Ensimmdisid ulkomailla matto- ja laitepilatekseen kou-
luttautuneita suomalaisia pilatesohjaajia oli tanssijataus-
tainen Leena Rouhiainen, joka perehtyi menetelméén Ka-
nadassa 1990-luvun alkupuolella. Fysioterapeutti Jarmo
Ahonen sai vaikutteita sekd Yhdysvaltojen lédnsirannikon
ettd itdrannikon pilatesperinteistd. Marja Putkisto puo-
lestaan ammensi oppinsa Englannista. Kaikkien heididn
ammattitaitonsa ja osaamisensa yhdistyi Suomen ensim-
maéisisséd pilatesohjaajakoulutuksissa 2000-luvun alussa.

Miten tutkittiin?

Artikkeli perustuu Suomen pilatesyhdistys ry:n vuonna
2022 julkaisemaan tutkimusraporttiin Pilates Suomessa
(Kauravaara & Lindstrom 2022). Tutkimusta ohjasivat
kaksi tutkimuskysymysta: 1) miten pilates on tullut Suo-
meen ja 2) mika on pilateksen nykytila Suomessa. Lisaksi
tutkimusta taustoitti kuvaileva kirjallisuuskatsaus pila-
teksen kansainvalisesta historiasta.

Padaineiston kerasimme kahdella paaosin laadullisella
kyselylla ja teemahaastatteluilla. Ensimmadinen kysely
tehtiin kesalla 2021 Suomen pilatesyhdistyksen jasenille
(N =316), ja siihen vastasi 86 henkiléa. Toiseen kyselyyn
vastasi kymmenen henkil6a, jotka edustavat Suomessa
pilatesohjaajakoulutusta jarjestavia tahoja. Haastatellut

Myohemmin my6s muut toimijat ovat kehittdneet pilates-
ta Suomessa. Esimerkiksi Marianne Kyrklund kavi ruotsa-
laisen pilatesohjaajakoulutuksen ja kohdensi oman ohjaa-
jakoulutuksensa fysioterapeuteille.

Suomessa menetelma tunnettiin pitkdan péddosin mat-
topilateksena. Suomessa oli jo 1990-luvun lopusta ldhtien
yksittdisid pilateslaitteita, joita ohjaajat kéyttivat pddosin
itse sekd yksiloohjauksessa. Laitepilateksen ohjaajakoulu-
tukset alkoivat Suomessa vuonna 2003. Pilatessuuntauk-
set ndyttavat linkittyvan vahvasti koulutusta jarjestaviin
tahoihin ja laitevalmistajiin. Suomessa ovat painottuneet
matto- ja moderni pilates, mikd on mahdollistanut liikun-
tamuodon levidmisen ympéri maata. Puhdas klassisen pi-
lateksen suuntaus tuli meille my6hemmin, eiké se ole vie-
14 saanut vahvaa jalansijaa.

Pilates taman paivan Suomessa

Pilatesta tarjotaan erityisesti yksilo- tai pienryhméohjauk-
sena, jolloin my6s ryhmatunnilla saa manuaalista ohjausta
ja yksilollisid vaihtoehtoja liikkeille. Menetelma perustuu
edelleen kuudelle periaatteelle, joita ohjaajat pitivat keskei-
sind ja ajankohtaisina.

Pilateksen paikka suomalaisessa liikuntakentdssd nayt-
tdd vakiintuneen, vaikka sen tarkka harrastajamaédra ei ole
tiedossa. Tunteja jarjestavat muun muassa kansalais- ja
tyovaenopistot, yksityiset pilates- ja tanssistudiot, fysiote-
rapiaklinikat ja kuntokeskukset seki urheiluseurat ja muut
yhdistykset. Kuntokeskusten tarjoama pilates ei kuiten-
kaan aina toteuta pilateksen periaatteita. Lisdksi keskuk-
sissa ryhmékoot ovat usein niin suuria, ettei manuaalinen
ohjaus ole mahdollista.

Muualla kuin pilatesstudioissa on tarjolla piddasiassa
matto- ja ryhmaépilatesta, koska laitteita on kdytossd vain
harvoissa paikoissa. Laitteilla varustettuja pilatesstudioita
on toistaiseksi padosin vain isoissa kaupungeissa.

Koulutus laadun tae

Vuonna 2004 perustettu Suomen pilatesyhdistys ry toi-
mii pitkdn pilatesohjaajakoulutuksen kdyneiden ohjaajien
yhdyssiteend. Tdlld hetkelld kymmenen koulutusorganisaa-
tiota jarjestdd yhdistyksen jasenyyskriteerit tdyttdvad ohjaa-
jakoulutusta, joka kestdd vihintddn 300 tuntia. Koulutuksen

14 suomalaista pilatestoimijaa valikoituivat ensimmaisen
kyselyn perusteella. Toimijoiden haastatteluja hyodyn-
simme sisallonanalyysin avulla. Lisdksi haastattelimme
kolmea ulkomaista pilatestoimijaa padosin kirjallisuus-
katsausta varten.

Tutkimuskysymysten suuntaista kansainvalista ja suo-
malaista tieteellista aineistoa pilateksesta on niukasti.
Taustoittavan kirjallisuuden osalta pyrimme kuitenkin
muodostamaan riittavan laajan [dhdepohjan. Lisaksi
hyodynsimme arkistomateriaalia, kuten Suomen pilates-
yhdistys ry:n vanhoja kokouspoytakirjoja seka toiminta-
kertomuksia.

Pilates Suomessa on luettavissa osoitteessa www.suo-
menpilatesyhdistys.fi.
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voi suorittaa nopeimmillaan kuudessa kuukaudessa. Pitkdn
koulutuksen kdyneité pilatesohjaajia on Suomessa karkeas-
ti arvioiden noin 1 300.

Taustaltaan pilatesohjaajat ovat usein litkunnanohjaajia,
fysioterapeutteja tai tanssijoita. Suomalaisen pitkdn koulu-
tuksen kdyneiden ohjaajien tasoa pidetddn korkeana. Koko-
naistilannetta sekoittaa kuitenkin se, ettd kuka tahansa voi
kutsua itsedén pilatesohjaajaksi, koska pilates ei ole suojat-
tu tavaramerkki. Suomen pilatesyhdistyksen jédseneksi voi
kuitenkin paéstd vain pitkdn ohjaajakoulutuksen kdytydén,
ja yhdistys julkaisee verkkosivuillaan koulutettujen ohjaa-
jien nimilistaa.

Pilates on késityksemme mukaan jatkuvasti kehittyva ke-
honhallintamenetelma. Tarkeéd4 on, ettd erilaisille Joseph
Pilateksen elimantydlle pohjautuville ldhestymistavoille on
tilaa, olipa painotuksena klassisuus ja autenttisuus, mene-
telmén edelleen kehittdminen tai kuntouttavat osatekijat. ¢
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RIIKKA JUNTUNEN

Kuvitus: Antero Airos

Matkalla mittaamisen mestariksi

tajille tarkeitd. Kuultuani tdman numeron teemasta,
paatin lahestya testaamista ja mittaamista kyselemalla
tutulta valmentajalta, mitad hanelle tulee mieleen aiheesta.
Uppouduimme keskusteluun testaamisesta ja mittaamisesta.

Testi kertoo ensinndkin, miten harjoittelun suunnittelu on
mennyt. Se kertoo, miten harjoituksissa on onnistuttu. Testi
kertoo my®ds, jos jokin ei ole kohdallaan. Usein tulokset ovat
odotettuja. Ndin yleensa kay, kun valmentaja ja urheilija tun-
tevat itsensd, testaaja on ammattilainen, testi on vakioitu ja
tavoitteet on osattu asettaa realisti-
sesti. Joskus tulokset poikkeavat odo-
tetuista ja tuottavat pettymyksen. Tal-
l6in testaaja, urheilija ja valmentaja
kayvat analyyttisesti [api tilannetta.

Tulokset voivat toki yllattaa myon-
teisesti ja tuoda iloa ja onnistumisen
elamyksia. Talloinkin tilanne on syyta
analysoida huolellisesti. Oliko testi
samanlainen kuin aiemmin? Oliko sii-
hen valmistauduttu samalla tavalla? Tapahtuiko testitilan-
teessa jotain, mika vaikutti tuloksiin? Mitd testien valissa teh-
tiin? Oliko kaikki mennyt suunnitelmien mukaan vai oliko
suunnitelmista poikettu? Testitulosten perusteella mietitdan
toimia ja paatetaan jatkosta. Mita harjoittelussa muutetaan,
mika pysyy samana?

Keskustelumme jatkui. Totesimme, ettd luotamme testei-
hin ja niiden tuloksiin ja haluamme hyddyntaa kaikkea, mita
numerot kertovat. Testit mittaavat tarkeitd asioita, joihin pitaa
kiinnittda huomiota. Totesimme my0s, etta testeja ei tehda
niiden itsensa vuoksi, vaan tarpeesta. Tarvitsemme tietoa.

Kun haluamme mitata urheilijan kehitystd, osaamme
mitata voimaa, nopeutta, kestavyyttd ja taitoa. Uskomme tut-
kittuun tietoon. Mutta miten mittaamme kehitystdmme laji-
liittoina, urheiluseuroina, palvelujarjestoina tai muina orga-
nisaatioina? Miten mittaamme onnistumistamme? Mista tie-
damme, olemmeko tehneet oikeita asioita?

—|_ ESTAAMINEN JA MITTAAMINEN ovat urheilijoille ja valmen-

Uskallan vaittaa,
etta mittaamisessa
jarjestot eivat ole

vielda mestareita.

Yhtakkia mittaaminen tuntuukin paljon vaikeammalta.
Mistd loydan oikean mittarin? Julkista rahoitusta saavilta
jarjestoilta vaaditaan onnistumisia, vaikutuksia ja vaikut-
tavuutta. Strategia ohjaa toimintaamme, mutta milla mit-
taamme sitd, miten strategia toteutuu? Miten saan ndytettya
muille, ettd toimintamme on vaikuttavaa?

Moni jarjestétoimija on lahtenyt kehittdmaan itsedadn mit-
taajana. Tavoitteiden ja toimenpiteiden lisaksi toiminnalle
on madritelty mittarit, joilla mitataan tavoitteiden saavutta-
mista. Parhaimmillaan tdma ohjaa meitd toimimaan tavoit-
teen suuntaisesti tai korjaamaan
suuntaa, jos emme ole edenneet toi-
votulla tavalla. Pahimmillaan unoh-
damme tavoitteemme ja toimimme
kuten aina ennenkin.

Saatamme kohdistaa katseemme
vain mittaustulokseen, emmeka
kdy keskustelua siitd, mita se kertoo
meista ja toiminnastamme. Voi olla,
ettd meilla on strategia, mutta emme
ole miettineet, miten etenemme kohti tavoitteita. Omien mit-
tareiden liséksi tarvitsemme myds jotain muuta. Tarvitsemme
ulkoista arviointia, jossa tulee ilmi itseltdamme huomaamatta
jaavia asioita.

Ymmarran, ettd urheilijan testaaminen on eri asian kuin
jarjeston toiminnan mittaaminen tai ulkoinen arviointi. Silti
niissa on mielestani paljon samaa. Siksi minua kiehtoo aja-
tus, ettd voimme jarjestotoimijoina ottaa mallia urheilijoista
ja heidan testaamisestaan. Voimme asettaa konkreettiset
tavoitteet ja maaritelld mittarit, joilla onnistumista mitataan.
Voimme miettid analyyttisesti, miten padasemme tavoittei-
siin. Pystymme hyodyntamaan kertynytta tietoa oman toi-
mintamme kehittdmisessa.

Uskallan vaittaa, ettd mittaamisessa jarjestot eivat ole viela
mestareita. Yha useammat jarjestot ja toimijat haluavat olla
tulevaisuudessa parempia ja vaikuttavampia kuin tanaan.
Haluan olla talléd matkalla mukana. ¢
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Silmays ruotsalaisen
litkuntakulttuurin vaiheisiin

Liikunnan harrastamisen paamaarat ovat muuttuneet

Ruotsissa yhteisollisista yksilokeskeisemmaksi.

rheilu merkitys ilmiond kasvoi viime vuosisadal-

la. Vaikka suuntaus on kansainvélinen, sen vaiku-

tuksista on mahdollista 16ytd4d kansallisia piirteitd.
Ruotsissa kilpaurheilu 16i ensiksi 1dpi G6teborgin alueella,
jonka kauppiailla oli ldheiset yhteydet Isoon-Britanniaan ja
sielld syntyneeseen urheilukulttuuriin. Sen sijaan ruotsa-
laisen vapaa-ajan litkunnan juuret ovat Tukholman alueen
sotilaspiireissd. Tama perinne henkildityi Bertil Ugglas-
sa, jota kuvaa Peter Dahlén vuonna 2021 ilmestyneessi
eldmdkerrassa.

Uggla varttui upseerikouluymparistdssd Karlbergissa,
jossa hinen isdnsa tyoskenteli, ja my6s poika hakeutui so-
tilasuralle. Hin harrasti jossain méirin kilpaurheilua, ja
sijoittui esimerkiksi neljanneksi seivashypyssd Tukhol-
man olympialaisissa 1912, mutta omisti suurimman osan
eldmdéstddn vapaa-ajan liikunnalle. Uggla tuli kansallisesti
tunnetuksi muun muassa ohjaamalla voimistelua radiossa.

Dahlénin mukaan Ugglan urheiluun ja liikuntaan si-
toutumisen taustalla vaikutti perusideologiana isinmaal-
linen pyrkimys luoda terveempid, vahvempia ja siten soti-
laallisesti kykenevampid ihmisid. Dahlén arvioi my0s, ettd
Ugglan omakohtaisen uskonnollisuuden voi liittdd hdnen
liikuntasuhteeseensa. Dahlén yhdistdd Ugglan “lihaskris-
tillisyyteen” (Muscular Christianity), joka syntyi Englan-
nissa 1800-luvun puolivélissa vasta-
reaktiona kirkon naisistumiselle ja
kuvalle Jeesuksesta pehmedna mie-
hend. Kansanterveyden sanansaat-
taja Uggla kuoli ironista kylld 55-vuo-
tiaana lenkilld vuonna 1945. Dahlén
arvelee toisen maailmansodan ai-
heuttaman stressin saattaneen hei-
kentdd hidnen terveyttddn: Uggla
uurasti Suomen tukemiseksi ja kou-
lutettujen upseerien mééran lisddmi-
seksi nopeasti.

Ruotsalainen litkuntakulttuuri sai
1900-luvun jalkipuoliskolla toisenlai-
sia ideologisia s@vyjd. Johan Pries ja
Mattias Qvistrom ovat tutkineet, mi-
ten toisen maailmansodan jalkeisen
sosiaalidemokraattisen hyvinvoin-
tivaltion rakentamiskaudella kau-

Janne Holmén
Kuva: Janne Holménin kotialbumi
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punkisuunnitteluun siséllytettiin myds liikunta- ja ulkoi-
lualueita. He tutkivat erityisesti Tukholman pohjoispuolella
sijaitsevaa Upplands Vasbyé, joka kasvoi tuolloin merkittd-
vasti. Ulkoilupolitiikan painopiste siirtyi 1960-luvulla maa-
seuturetkistd jokapdivdiseen lifkuntaan ldhelld asuinpaik-
kaa, ja tdtd varten rakennettiin litkuntapaikkoja. Valtio alkoi
jakaa varoja, joita kunnat saivat hakea esimerkiksi kuntora-
tojen rakentamiseen.

Kuntoliikunta asetettiin ruotsalaisen hyvinvointivalti-
on kulta-aikana virallisesti etusijalle. Huippu-urheilulu-
kiot ilmestyivit silti Ruotsiin jo vuonna 1972. Daniel Svens-
son on kasitellyt aihetta artikkelissaan Educating the elite in
an egalitarian context (2021). Ruotsalaiset huippu-urheilulu-
kiot ovat kansainvélisestikin suhteellisen varhainen ilmio.
Samantapaisia malleja edustivat amerikkalainen koulu-ur-
heilu seka Itd-Saksan ja Neuvostoliiton eliittipanostukset.
Amerikkalaista mallia, jossa urheilulahjakkuus voi avata
tien huippukoulutukseen, pidettiin kuitenkin liian elitisti-
send, ja itdblokin muunnos oli my0s aivan liian vieras ruot-
salaisille soveltuakseen malliksi. Ruotsissa toteutui kaksois-
malli, jossa urheilulukio mahdollisti huippu-urheilu-uran
ja tarjosi kaikille koulusivistyksen riippumatta siitd, kuin-
ka pitkalle he paasivat urheilullisesti.

Liikuntaharrastuksen yksilollistyminen laajeni nopeas-
ti. Helena Tolvehed (2016) tutki iForm
-lehted vuosilta 1987, 1997 ja 2007 sel-
vittddkseen uuden, hyvin koulutetun
naisihanteen syntya. Tutkimusjakson
aikana tapahtui muutos individualis-
tiseen suuntaan. Jarkiperdinen, kun-
non kohottamiseen tdhtdédva harjoit-
telu korvasi aiemmin painottuneet
urheilun ja leikin. Lehden alun perin
hyvin laaja terveyden mééritelma ka-
ventui niin, ettd lopulta julkaisu kes-
kittyi yksinomaan ruokavalioon ja
liitkuntaan. Lehden kuvissa naiset oli-
vat pikemminkin hoikkia kuin lihak-
sikkaita. Tolvhed pohti lisdksi femi-
nistisestd ndkokulmasta, voisivatko
lehden terveysihanteet haastaa van-
hat sukupuolinormit, vai ovatko ne
uusi tapa sortaa naisia.



Ruotsalaisen liikunnan vaiheet

Esitteleméni tutkimukset kuvaavat eri ajanjaksoja ruotsa-
laisen vapaa-ajan liikunnan historiassa. Vield 1900-luvun
alkupuoliskolla oli yleistd yhdistda kansanterveys armei-
jan tarpeisiin ja kristilliseen vakaumukseen. Sosiaalide-
mokraattien johtama valtio pyrki 1950- ja 1960-luvuilla luo-
maan laajasti kuntoliikunta- ja ulkoilumahdollisuuksia
kaikille. Kéytdnnossa kristillisyyteen tai sosiaalidemokra-
tiaan pohjautunut liikunta eivét eronneet paljon toisistaan.
Laajat kollektivistiset ihanteet olivat hyvin samankaltaisia.

Erona oli se, ettd Bertil Ugglan kaltaiselle henkil6lle ur-
heilulajien valilld oli kuitenkin hierarkia, jossa jotkut lajit
olivat parempia kuin toiset. Esimerkiksi kamppailulajeista
hén arvosti eniten aristokraattista miekkailua, jota seura-
si nyrkkeily. Paini oli puolestaan asteikossa alhaalla. Seki
konservatiiviset porvarit ettd sosiaalidemokraatit hakivat
1900-luvun alkupuolella liikunnasta ja urheilusta keinoa
vaikuttaa yhteiskuntaan.

Hyvinvointivaltiovaiheessa 1970-luvulla urheilulukiot
toivat ruotsalaiseen liikuntakulttuuriin yksilokeskeisid ja
elitistisid piirteitd. Kuntoliikuntaan motivoinnissa paino-
piste siirtyi yhteiskunnallisesta hyodystd yksilon itsen-
séd toteuttamiseen. Asiakassuhteen liikunnanharrastajiin
muodostaneiden kaupallisten toimijoiden, kuten kunto-
saliketjujen ja lifestyle-lehtien merkitys on korostunut va-
paa-ajan litkunnan kehittdmisessd 1980-luvulta lahtien. Lii-
kunnan historian voi ndhda heijastavan koko yhteiskunnan
kehitystd, koska se on my0s siirtynyt laaja-alaisuudesta, yh-
teisollisyydestd ja tasa-arvosta kohti lisddntyvaa yksilolli-
syyttd ja elitismid.

Riksmarchen-kavelytapahtuman osanottajia Varmlannissa 1940-luvulla. Kuva: Varmlands museum

On kuitenkin oikeutettua sanoa, ettei liikunta ole ainoas-
taan myotdillyt yhteiskunnan kehitysté, jota se on joissakin
suhteissa pdinvastoin johtanut. Tiettyjd elitismin osateki-
jOitd on suvaittu litkunnassa ja urheilussa enemman kuin
muualla yhteiskunnassa. Tamén vuoksi elitismi pystyi mur-
tautumaan toimintatavaksi liikunnassa ja urheilussa aiem-
min kuin muualla yhteiskunnassa. Esimerkiksi 1970-luvul-
la perustetut yksittdiset urheilulukiot olivat edellakévijoitd
Ruotsin koulujdrjestelmén pilkkomisessa erilaisiksi erityis-
jayksityiskouluiksi, joista monet ovat suuriin konserneihin
kuuluvia voittoa tavoittelevia osakeyhtioitd. &

Artikkelin on kddntéanyt ja toimittanut ruotsinkielisesta alkutekstista
Jouko Kokkonen.
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Puettavat mittarit vahensivat
fyysista aktiivisuutta

VUOSITTAIN MYYDAAN SATOJA MILJOONIA puettavia teknologia-
laitteita, kuten aktiivisuusrannekkeita ja urheilukelloja. Nii-
den on toivottu lisdavan fyysista aktiivisuutta. Steelin tutki-
muksessa puettavia aktiivisuusmittareita kayttdneiden hen-
kiloiden fyysinen aktiivisuus kuitenkin vaheni merkittavasti
suhteessa mittareita kayttamattomiin. Taman selittaa osaksi
sisdan kdantyneen ulkoisen saatelyn ja puettavien aktiivi-
suusmittareiden kdyton valinen yhteys. Kyse on siitd, etta
henkild motivoituu toimimaan valttadkseen hapean, ahdis-
tuksen tai syyllisyyden tunteen tai sdilyttaakseen itsearvos-
tuksen. Motiivina on jonkin sisdisen tunnetilan valttdminen,
ei aito halu liikkua.

Tutkimukseen osallistuneista 58 henkilosta 22 olivat aktii-
viliikkujia, jotka olivat hiljattain hankkineet puettavan aktiivi-
suusmittarin. Ryhmaan kuuluneista 22 ei liilkkunut aktiivisesti,
mutta oli askettdin alkanut kayttaa aktiivisuusmittaria. Loput
14 eivat olleet aktiiviliikkujia, eika heilla ollut aktiivisuusmitta-
ria. Tutkijat selvittivat, lisadvatko puettavat aktiivisuusmittarit
fyysisen aktiivisuuden maaraa, ja paraneeko niita kayttavien
kehon koostumus. Myds erilaisia motivaatioita kartoitettiin.
Tutkimuksen alussa ja lopussa osallistujat vastasivat sahkoi-
siin kyselyihin ja osallistuivat kehon koostumusmittauksiin.
Puolen vuoden tutkimusjakson aikana he vastasivat sahkoi-
siin kyselyihin kerran kuukaudessa.

Puettavia aktivisuusmittareita kayttaneiden fyysisen aktii-
visuuden vahentymisen lisaksi myos kehon koostumus sai-

Kuva: Antero Aaltonen
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lyi ennallaan. Steelin mukaan asetettujen tavoitteiden oli-
sikin keskityttdva saavutettujen tulosten, kuten paivittdisen
askelmaaran sijaan, fyysisesta aktiivisuudesta saatuun nau-
tintoon ja sen arvostamiseen. Tama nakokulman muutos on
ratkaiseva pyrittdessa liséamaan fyysista aktiivisuutta puetta-
via aktiivisuusmittareita kdytettdessa.

LAHDE: Steel, R. P. 2023. The longitudinal associations between
wearable technology, physical activity, and self-determined motivation.
International Journal of Sport and Exercise Psychology.
https://doi.org/10.1080/1612197X.2023.2180067

Tunnealykoulutus kannattaa

TUNNEALYA PIDETAAN YHTENA TARKEIMMISTA ominaisuuksista
huippu-urheilumenestyksen taustalla. Cecen ja tutkimusryh-
man tunnedlykoulutuksessa urheilijoiden sisdinen tunnealy
kasvoi etenkin itsensd ymmartamisen ja saatelyn osalta. Kou-
lutuksen tuloksena vahvistuivat myds tietyt joustavat tunne-
saatelystrategiat, kuten hyvaksynta ja positiivinen uudel-
leenarviointi. Vdhemman joustavien tunnesaatelystrategioi-
den, kuten itsesyytosten ja katastrofoinnin, merkitys vaheni.
Urheilijoiden ulkoinen tai sosiaalinen tunnealy ei koulutuk-
sessa kuitenkaan kehittynyt, vaan esimerkiksi toisten syyttely
lisddntyi intervention aikana.

Cece ja tutkimusryhma toteuttivat tunnealykoulutuksen
31:lle ranskalaiselle murrosikdiselle huipputason poytaten-
nispelaajalle, jotka valmentautuivat harjoittelukeskuksissa.
Tarkoituksena oli kehittaa urheilijoiden tunnealya kuudessa
ryhmatapaamisessa ja kilpailukauden mittaisen asioiden
mieleenpalauttamisjakson aikana. Osallistujat vastasivat
tunnealya mitanneisiin kyselyihin kokeilun alussa ja lopussa.
Urheilijat tayttivat myos kahdesti kuukaudessa puolen vuo-
den ajan pdivakirjaa, jossa he arvioivat tunnesaatelystrate-
gioitaan, kognitiivisia taitojaan ja tunteitaan.

Ryhmatapaamiset tutkijat jarjestivat kolmessa eri harjoi-
tuskeskuksessa kerran viikossa. Ensitapaamisessa urheilijat
tayttivat kyselyita seka saivat teoriatietoa ja kaytannon ehdo-
tuksia. Toisella kerralla tutkijat esittelivat kyselytuloksia seka
tunnedlyn kasitetta ja yhteytta urheilusuoritukseen. Kolmas
istunto koostui tunteiden tunnistamisesta seka niiden alku-
perdn ja hyodyllisyyden pohtimisesta.

Neljas tapaaminen koostui tunnesdatelystrategioiden
kasittelysta kilpailutilanteessa. Viidennessa istunnossa urhei-
lijat esittelivat kdaytannon kokemuksiaan tunteiden saate-
lystrategioista poytatenniskilpailuissa ja tehoharjoituskes-
kuksissa. Viimeinen kohtaaminen muodosti aiempien tapaa-
misten synteesin ja siihen sisaltyi nelja kuukautta kestaneen
mieleenpalauttamisjakson yhteenveto. Urheilijat saivat myds
kirjallisen tiivistelman koulutuksen keskeisista teoria- ja kay-
tantoosuuksista. Lisaksi urheilijoille lahetettiin saannollisesti
muistutuksia koulutuksen sisalloista.

Tutkijoiden mukaan jollekin kohderyhmalle tietysséa kon-
tekstissa kehitetyt tunnealykoulutukset ovat tarpeellisia.
Tunnedlyn kehittamista tulisi myos saanndllisesti sisallyttaa
urheilijoiden harjoituksiin.

LAHDE: Cece, V., Guillet-Descas, E., Nicolas, M., Saby, Y. & Martinent, G.
2023. Emotional intelligence training program for adolescents involved

in intensive training centers. Journal of Applied Sport Psychology.
https://doi.org/10.1080/10413200.2023.2176565



Urheilijoiden hyvinvointi unohtuu
olympiatasolla

ARMOTON TULOSTAVOITTELU ja jatkuva paineiden alla tyosken-
tely heikentavat urheilijoiden hyvinvointia. Kanadalaistutki-
muksen mukaan maan olympiaurheilussa johtavissa ase-
missa toimivat tiedostavat tdman. He ovat myos yhta mielta
siitd, ettd urheilijoiden hyvinvointiin panostaminen tuottaisi
parempia tuloksia.

Johtajien kasityksen mukaan avainasemassa ovat valmen-
tajat. He eivat kuitenkaan osanneet nimeta keinoja tukea
hyvinvointia. Sen sijaan johtajat nakivat tarpeelliseksi laatia
virallisia linjauksia ja ohjeistuksia. Urheilijan hyvinvointia suu-
resti heikentavéksi johtajat kokivat rahoituksen ja taloudelli-
sen epavarmuuden.

Sauvén ja kumppaneiden haastatteluihin osallistui 24
Kanadan olympiaurheilussa johtavassa asemassa toimi-
vaa henkilda, joista 12 olivat valmentajia ja 12 muita johtajia
(engl. performance director). Tutkijat selvittivat olympiaval-
mentajien ja valtakunnallisen urheiluliiton johtajien kasityk-
sid urheilijoiden hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista.

Johtajat toivat esiin, ettd urheilun mennessa kaiken muun
edelle tasapaino eldaman eri osa-alueiden valilla jarkkyy. Tal-
[6in urheilijoiden voi olla hankala tavoitella urheilun ulko-
puolisia paamaaria. Johtajat olivat yhta mielta siita, etta
niin urheilija kuin johtajat asettavat suorituksen hyvinvoin-
nin edelle olympiaurheilussa. He kuitenkin tunnistivat taman
saattavan johtaa jopa heikompaan suoritukseen. Johtajat
uskoivatkin huippu-urheilijoiden hyvinvoinnin olevan pysy-
van korkean suoritustason edellytys.

Johtajien mukaan urheilijoiden hyvinvoinnin priorisointi
on hankalaa ja monimutkaista. Valmentaja joutuu punnitse-
maan paatoksia valittdmien tulostavoitteiden ja pitkan aika-
valin hyvinvoinnin valilld. Johtajien mukaan valmentajalla on
kuitenkin aina velvollisuus luoda positiivinen luottamukseen
perustuva suhde valmennettaviinsa ja sita kautta tukea hei-
dan hyvinvointiaan. Muita hyvinvoinnin tukikeinoja johtajien
oli vaikea nimetd. Valtakunnallisen urheiluliiton pitdisi kuiten-
kin lisata linjauksiinsa urheilijoiden hyvinvointi, josta johtajat
toivoivat myos virallisia ohjeistuksia.

Yksittdisten urheilijoiden seka ohjelmien rahoituksen epa-
varmuuden johtajat kokivat suureksi urheilijoiden hyvinvoin-
tia heikentavaksi stressitekijaksi. Rahoitusjarjestelma on hei-
dan mielestaan liian tuloskeskeinen ja rankaiseva. Urheili-
joiden hyvinvoinnin tukeminen vaatii resursseja, mutta ne
suunnataan aina suorituskeskeisesti.

Johtajien mukaan tulevaisuuden suunnittelu on hanka-
laa jatkuvan taloudellisen epavarmuuden vuoksi. He kokivat
urheilujarjestelman olevan vastuussa urheiluvuosien jalkei-
sen urakehityksen varmistamisesta jo olympiaunelmaa tavoi-
teltaessa, koska tama vaikuttaa suuresti urheilijan hyvinvoin-
tiin. Johtajien mielestd esimerkiksi opiskelua ja tydkokemuk-
sen kartuttamista tulisi tukea jarjestelmallisesti urheilu-uran
aikana.

LAHDE: Sauvé, J. L., Waldhauser, K. J., Wilson, B., Bundon, A. & Beau-
champ, M. R. 2023. What supports and what thwarts Olympic athlete
well-being? Coach and organizational perspectives. Journal of Applied
Sport Psychology. https://doi.org/10.1080/10413200.2023.2166156

Yhteiskuntatieteet
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Seurat tarkeita liilkunnan sosiaali-
politiikan toteuttajia Ruotsissa

RUOTSIN URHEILUN KESKUSJARJESTO Riksidrottsforbundet
(RF) toteuttaa valtion asettamia sosiaalipoliittisia tavoitteita
urheiluseurojen avulla. Ndita ovat esimerkiksi maahanmuut-
tajien tai turvapaikanhakijoiden liikkumisen edistdminen
sosioekonomisesti haasteellisilla alueilla. RF valittaa toimin-
taohjeita ja tukea seuroille, jotta ne voisivat toteuttaa sosiaa-
lipoliittisesti merkityksellisia tehtavia kotikunnassaan.

Seurojen aktivoiminen naiden tavoitteiden toteuttajiksi oli
haasteellista, koska paamaarat eivat yleensa ole niiden jasen-
ten paatavoitteiden suuntaisia. RF ei itsekdan ollut valmistau-
tunut vuonna 2015 turvapaikanhakijoiden maaran kasvaessa
toteuttamaan tehtdvaa saamallaan rahoituksella. Tietotai-
don karttuminen yrityksen ja erehdyksen kautta kasvatti jar-
jeston asiantuntemusta, mika ei kuitenkaan valttamatta joh-
tanut lisdrahoituksen saamiseen tuleviin hankkeisiin.

Seurojen toteuttama sosiaalipoliittinen tyo, kuten maa-
hanmuuttajien liikkkumisen organisointi, vaatii useiden eri
tahojen yhteisty6ta. Valtionrahoitus on kuitenkin lyhytai-
kaista. Liikuntaseurat tarvitsevatkin yhteistydkumppaneita,
jotka mahdollistavat kestdvan toiminnan rahoituksen. Tar-
kein yhteistyokumppani oli seuran kotikunta, silla ilman kun-
nan rahoitusta ja edullisia liikuntatiloja sosiaalipoliittisesti
merkittdvaa toiminnan toteuttaminen osoittautui vaikeaksi.
Kuntien raskas byrokratia, joustamattomuus ja vahdinen kiin-
nostus saattavat toisaalta haitata seurojen pyrkimyksia. Myos
kuntien sijainti ja taloustilanne vaikuttivat yhteistyon tulok-
sellisuuteen. Kestavan yhteistyon rakentamisen perustana on
kuntien ja seurojen védlinen luottamus.

Seurakehittajat olivat keskusjarjeston tarkein yhteys seu-
roihin. Kuntayhteisty6 onnistui, jos alueen seuratoiminnan
kehittdjalla oli hyvat suhteet sekd yhteistyokumppaneihin
ettd seuroihin ja paikallistuntemusta. Pahimmillaan seurake-
hittdja johti hankkeita ylhaalta alaspain ja mikromanageroi
seuroja ottamatta huomioon niiden omia tarpeita. Seurake-
hittdja joutui toisaalta toimimaan hyvin hankalassa asemassa
keskusjarjeston, kuntien ja seurojen valilla.

Maahanmuuttajien litkkkumisen aktivoinnissa oli keskeista
paikallisten toimijoiden hyddyntaminen ja laheisyyden peri-
aatteiden noudattaminen. Keskusjarjeston omat hankkeet
ilman paikallista seuraa epdonnistuivat. Onnistuneissa hank-
keissa urheiluseurat jarjestivat toimintaa paikallisten intohi-
moisten harrastajien johdolla. Keskusjarjeston nakokulmasta
tehokkain toiminnan toteuttamisen tapa oli lahestya hyvin
toimivia seuroja, jotka eivat tuhlaa keskusjarjeston myonta-
mia resursseja, vaan toteuttavat keskusjarjeston tavoitteita.
LAHDE: Mickelsson Blomqvist, T. 2022. The role of the Swedish Sports
Confederation in delivering sport in socioeconomically deprived areas.

International Journal of Sport Policy and Politics 2022, VOL. 14, NO. 4,
589-606 https://doi.org/10.1080/19406940.2022.2112260.
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Kestava kehitys kelpaa kaikenlaisen
golfkenttien kayton perusteluksi

VANCOUVERISSA ON KAYTY SAANNOLLISESTI julkista keskus-
telua kolmen kaupungin omistaman golfkentan maa-aluei-
den kayttotarkoituksen muuttamisesta, koska kaupungissa
on puutetta sekd asuntomaasta etta viheralueista. Taman
innoittamana Couture kumppaneineen pohti tutkimukses-
saan liikkuntapaikkojen asemointia kaupunkikehitysta kos-
kevissa poliittisissa keskusteluissa. Tulosten perusteella kes-
tavasta kehityksesta on tullut peruste, josta voi hakea oikeu-
tusta ldhes mille tahansa toiminnalle.

Tutkijat tuottivat avoimesti saatavilla olevista materiaa-
leista kolme mahdollista tulevaisuuden vaihtoehtoa golfkent-
tien kaytolle: kenttien sdilyminen entiselldan, maa-alueiden
kayttotarkoituksen muuttaminen osittain asuntorakentami-
sen tarpeisiin ja kenttien muuttaminen avoimiksi puistoiksi
sekd muuhun virkistyskayttoon.

Sidosryhmat perustelivat valintojaan kolmesta eri nako-
kulmasta. Taloutta painottaneet pohtivat julkisen sektorin
omistamien kenttien taloudellista kannattavuutta. Saavutet-
tavuutta ja oikeudenmukaisuutta korostanut nakemys korosti
kohtuuhintaista asumista ja virkistyspalveluiden oikeuden-
mukaista tarjontaa ja kadyttod. Ymparistokeskeisessa nako-
kulmassa tarkeinta olivat viheralueiden ja golfkenttien eko-
logiakysymykset.

Eri vaihtoehtojen kannattajia yhdisti se, etta he perusteli-
vat ndakemyksidan kestavan kehityksen taloudellisen, sosiaa-
lisen tai ymparistollisen ulottuvuuden avulla. Tama todenna-
koisesti vaikeuttaa yhteisymmarryksen l6ytamista golfkent-
tien maa-alueiden kayttotarkoituksesta.

LAHDE: Couture, J., Millington, B. & Wilson, B. 2022. Who is the city for?
Sports facilities and the case of Vancouver’s public golf course.

International Journal of Sport Policy and Politics.
https://doi.org/10.1080/19406940.2022.2161601

Digimedian katsojamaaria
vaikea mitata

ANALOGISEN YLEISOMITTAUKSEN TEHOKKUUDEN heikentyessa
digitaaliset urheilumedia-alustat tarjoavat uusia mahdolli-
suuksia hyodyntaa kayttdjadataa, mika helpottaa mittaus-
ten syvallisyytta ja tarkkuutta. Urheiluldhetysten teknologi-
set innovaatiot tuovat tuottajille ja kayttdjille lisdarvoa, joka
perustuu seka media-alustojen mahdollistamiin uusiin tuo-
tanto-, kdytto- ja vuorovaikutustapoihin. Digitaaliset alustat

Kuva: Nathan Dumlao/Unplash
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ovat muokannut urheilumedian kuluttamista. Urheilulahetyk-
set ovat muuttuneet massamarkkinoista yksilollisiksi katselu-
kokemuksiksi, mikd hyodyttaa katsojia ja lisaa alustojen kau-
pallista arvoa.

Digitaalinen urheilu on pirstoutunut eri alustoille, formaat-
teihin ja aikakehyksiin. Tama kehityskulku monimutkaistaa
yleisomaarien mittaamista ja vaikuttaa sidosryhmien kykyyn
maaritelld kaupallisten urheilutuotteiden arvo.

Urheilun tuottaminen ja jakaminen uusilla tavoilla saa
kysymaan, miten kokonaisyleisdjen mittaaminen toteute-
taan. Myos yksityiskohtaisen katseludatan analysointi ja
uudet tuotanto- ja kdyttotavat vaikuttavat urheilumediamark-
kinoiden sidosryhmiin. Merkittava urheilulahetysten innovaa-
tioiden aiheuttama muutos liittyy datan omistajuuteen. Sen
vaikutukset organisaatioiden valisiin suhteisiin ja normeihin
ovat vasta muotoutumassa.

LAHDE: Fujaka, H., Kargband, A., & Whitburn, D. 2022. Sport media has
an audience measurement problem. European Sport Management
Quarterly. https://doi.org/10.1080/16184742.2022.2153376
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Arviointi voi tukea oppimista ja
liikuntainnostusta

FORMATIIVINEN ARVIOINTI voi olla keskeinen tapa tukea ala-
ja ylakoululaisten oppimista ja innostusta liikkuntaan. Arvioin-
titiedon hyodyntamiseen orientoituneet liikunnanopettajat
kokivat, ettd arviointimenetelmien ja -tehtavien tulee kytkey-
tya saumattomasti kaytannon litkkunnanopetukseen tai olla
siirrettavissa oppilaiden arkeen koulun ulkopuolella. Infor-
matiivinen ja saannollinen palaute oppituntien aikana on tar-
ked oppimisen edellytys. Lisaksi opettajat kokivat oppilaiden
osallistamisen arviointiin hyodylliseksi seka oppilaiden itse-
ohjautuvuuden vahvistamisen kannalta ettd kdytannon syista
toimivaksi ratkaisuksi isoissa oppilasryhmissa.

Formatiivinen arviointi tukee oppimista ja sita voi luonneh-
tia arviointitiedon pedagogiseksi hyodyntamiseksi. Sen vasta-
kohtana on summatiivinen arviointi, jossa oppimista tarkas-
tellaan esimerkiksi numeerisena arvosanana. Kaytannossa
summatiivista ja formatiivista arviointia hyddynnetaan rin-
nakkain.

Espanjalainen tutkimus perustui harkinnanvaraiseen, nel-
jan kokeneen (tyokokemus 3-20 vuotta) liikunnanopettajan
puolistrukturoituihin haastatteluihin, joiden tulosten selvitta-
misessa tutkijat kayttivat laadullista sisallénanalyysia. Opet-
tajat tyoskentelivat espanjalaiskaupungin kouluissa, kolme
alakoulun ja yksi ylakoulun liikunnanopettajana. Haastatte-
luihin valitut opettajat olivat kokeneita formatiivisen arvioin-
nin kayttdjia. Lisdksi he kuuluivat tyoyhteis6on, jossa hyodyn-
nettiin formatiivista arviointia. Heidan opetusryhmissaan oli
16-25 oppilasta.

Yksi liilkunnanopettajista kertoi painottavansa formatiivi-
sessa arvioinnissa "koukuttavuutta”. Han korosti asioita, joita
oppilaat tekevat mielellaan myo6s koulun ulkopuolella, mika
samalla auttaa heitd omaksumaan fyysisesti aktiivisia elinta-
poja. Oppilaat esimerkiksi opettelivat juoksuaiheisella liikun-
nantunnilla seuraamaan juoksunopeutta ja sydamen syketta,
jotta he oppisivat lenkkeilemaan vapaa-ajalla.



Opettajat hyodynsivat tyypillisesti seka ryhma- etta yksilo-
palautetta. He kayttivat myos lyhyita yksilohaastatteluita, eri-
tyisesti opetusjaksojen lopussa. Itse- ja kaveriarvioinnit vaa-
tivat opettajien mukaan selkeda rakennetta ja ohjeistusta.
Niiden koettiin tehostavan muun muassa oppilaiden keskit-
tymista oppituntiin. Opettajat hyodynsivat arviointitiedon
kerdamisessa muistikirjaa, paivakirjaa seka erilaisia arvioin-
tikehikkoja ja -kaavakkeita.

LAHDE: Barrientos Hernan, E. J., Lpez-Pastor, V. M., Lorente-Catalan,
E. & Kirk, D. 2022. Challenges with using formative and authentic
assessment in physical education teaching from experienced teachers’
perspectives. Curriculum Studies in Health and Physical Education, 2022.
DOI: 10.1080/25742981.2022.2060118

Valtaosa oppilaista suhtautuu liikun-
nanopetuksen arviointiin myonteisesti

KREIKKALAINEN TUTKIJARYHMA HAVAITSI, ettd niin ala- ja yla-
koululaiset kuin lukiolaiset suhtautuvat padaosin myodntei-
sesti liikunnanopetuksen arviointiin. Tutkimusta varten kehi-
tetyn mittarin perusteella seitsemasluokkalaiset suhtautuivat
keskimaarin kaikkein mydnteisimmin arviointiin, joskin erot
luokka-asteiden valilla olivat pienid. Tyttojen ja poikien asen-
teet olivat samanlaisia. Vaikka oppilaat kokivat lilkkunnanope-
tuksen arvioinnin paaosin myonteiseksi, niin noin 10-20 pro-
senttia nuorista asennoitui siihen kielteisesti tai erittdin kiel-
teisesti.

Uuden mittarin kehittely ja validointi pohjautui viiteen kir-
jallisuuskatsauksen pohjalta tunnistettuun arvioinnin nako-
kulmaan: opetussuunnitelma, opettaja, oppiaineen nume-
roarviointi, opettajan numeroarviointi ja kuntotestaaminen.
Esimerkiksi liilkunnanopettajaa ja liilkkunnanopettajan nume-
roarviointia koskevat kysymykset olivat seuraavia: ”liikunnan-
opettaja arvioi olenko oppinut opetetut asiat” ja "liikunnan-
opettaja antaa arvosanan oikeudenmukaisesti sen mukaan,
olenko saavuttanut tavoitteeni”. Mittari koostui yhteensa kah-
deksasta kysymyksesta, joihin vastattiin viisiportaisella astei-
kolla (5 = tdysin samaa mieltd, 4 = samaa mielta jne.). Mitta-
rin psykometrisia validiteetin kriteereja tarkasteltiin yhteensa
1 403 oppilaalla, jotka olivat idltdan 10-, 11-, 12- tai 15-vuo-
tiaita.

Tulosten perusteella enemmisto nuorista kasittaa liikun-
nanopetuksen arvioinnin tukevan oppimistaan ja kehittymis-
tédan. He kokevat lilkkunnanopettajien arvioivan heita oikeu-
denmukaisesti oppimistavoitteiden saavuttamisen pohjalta.
Opettajien on kuitenkin huomioitava, ettd osa nuorista suh-
tautuu arviointiin kielteisesti. Arvioinnin tarkoitusten ja mer-
kitysten huolellinen perusteleminen voi auttaa naité nuoria
muuttamaan asennoitumistaan myonteisemmaksi.

LAHDE: Evangelou, E., Digelidis, N. & Krommidas, C. 2022. Students’
Attitudes Toward Assessment in Physical Education. Physical Culture
and Sport Studies and Research, 2022, 97, 12-20. DOI: 10.2478/
pcssr-2022-0020

Kodin valiton lahiymparisto vaikuttaa
lasten fyysiseen aktiivisuuteen

YHDYSVALTALAINEN SEURANTATUTKIMUS PALJASTI, ettd kodin
lahiympariston epdviralliset leikkialueet ennustivat lasten
objektiivisesti mitatun reippaan ja raskaan fyysisen aktiivisuu-
den muutosta kahden vuoden aikana. Hieman ylldttéden reipas

Kuva: Antero Aaltonen

ja raskas liikunta vaheni nopeammin asuinalueilla, joilla oli
korkeampi vaestontiheys, parempi kaveltavyys ja enemman
[ahipuistojen rakennettuja liikuntapaikkoja.

Tutkimus perustui satunnaiseen lapsiperheiden otantaan
kolmesta yhdysvaltalaiskaupungista vuosina 2007-2009 ja
kahden vuoden jatkoseurantaan. Lapset olivat [ahtotilan-
teessa 6-12-vuotiaita ja heiddn vanhempansa keskimaarin
41-vuotiaita. Lasten aktiivisuutta mitattiin alku- ja loppumit-
tauksessa vyotarolla pidettavilla kiihtyvyysantureilla. Kodin
ympariston lilkuntaa tukevia osatekijoita, kuten kaveltavyytta
ja puistojen maaraa seka liilkuntapaikkoja kartoitettiin maan-
kayttosovelluksilla, esimerkiksi Geographic Information Sys-
tem (GIS) -sovelluksella.

Tutkimusryhma arvioi lisaksi kotien epamuodollisia lahi-
lilkuntaymparistoja kehittamallaan mittarilla. Epamuodolli-
sen lilkunnan alueiksi hyvaksyttiin muun muassa enintaan
91 metrin paassa kodista sijaitsevat pinta-alaltaan vahintaan
46-neliometriset alueet, jotka olivat vapaasti hyodynnetta-
vissa lasten leikkeihin ja peleihin. Lisdksi suora nakodyhteys
kotiin tai muihin alueen asuntoihin vaikutti pisteytykseen.

Kodin vieressa sijaitsevat epaviralliset leikki- ja pelialueet
mahdollistivat lasten suuremman liikkkumisen vapauden, kun
vanhempien ei tarvinnut olla mukana, ja he kokivat kenties
paikat turvallisiksi lapsilleen. Vapaamuotoisen toiminnan
mahdollistavat lahialueet tukivat luultavasti myos lasten itse-
ndista lilkkkumista yksin tai muiden lasten kanssa.

LAHDE: Carver, A., Cerin, E. & Akram, M. ym. 2023. Associations of home
and neighborhood environments with children’s physical activity in the
U.S.-based Neighborhood Impact on Kids (NIK) longitudinal cohort

study. Int J Behav Nutr Phys Act 2023, 20, 9 https://doi.org/10.1186/
$12966-023-01415-3
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Golf ja kavely parantavat
sydanterveytta

KEVAAN KOITTAESSA GOLF-KENTAT TAYTTYVAT pelaajista, ja
moni lahtee lampenevien sadiden innostamana kavelemaan
tai sauvakavelemaan. Joku saattaa kuitenkin miettia, voiko
golfia pelaamalla saavuttaa samanlaisia terveysvaikutuksia
kuin perinteisemmalla terveysliikunnalla. Tuoreen suoma-
laistutkimuksen mukaan niin golf, tavallinen kavely kuin sau-
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vakavely pienentavat sydamen ja verisuonitautien riskiteki-
joita yli 65-vuotiailla miehilla ja naisilla.

Kettinen tyotovereineen tutki, millaisia akuutteja vas-
teita tuottivat 18-reidn golfkierros, kuuden kilometrin kavely
ja kuuden kilometrin sauvakéavely 25 ikaantyneelle golfarille.
Golfkierros venyi keskimaarin 2,8 km kavelyja pidemmaksi,
minka vuoksi myds askelmaara seka kokonaisenergiankulu-
tus olivat kierroksella suurempia kuin kavelyilla. Syketasot
nousivat kuitenkin kavellessa ja sauvakavellessa korkeam-
miksi. Golf, kdvely ja sauvakavely laskivat verenpaineen ja
LDL-kolesterolin tasoja. Golf nosti myds HDL-kolesterolin
pitoisuutta. Tosielaman kannalta merkittavimmat kliiniset
tulokset koskivat ldhinna verenpainetta.

Liikunta on kiistatta osa terveytta ja hyvinvointia tukevaa
eldméantapaa. Vaikka golfkierroksella liikutaan verkkaisem-
min ja hengdstytdan vahemman kuin kavelylenkeilld, niin
my0s pitkakestoinen ja matalatehoinen lilkkkuminen golfken-
talla vaikuttaa myonteisesti terveyteen. Seka golfin etta kave-
lyn verenpainetta laskeva vaikutus on myds kansanterveydel-
lisesti merkittava, silla verenpaine on koholla noin puolella yli
30-vuotiaista suomalaisista.

LAHDE: Kettinen, J, Tikkanen, H. & Venojirvi, M. 2023. Comparative
effectiveness of playing golf to Nordic walking and walking on acute
physiological effects on cardiometabolic markers in healthy older adults:
arandomised crossover study. BMJ Open Sport & Exercise Medicine
2023;9:e001474.

Lasten ja nuorten kunto
- tutkittavaa riittaa

LASTEN JA NUORTEN FYYSISEEN KUNTOON on kiinnitetty huo-
miota jo antiikista saakka, mutta aihepiiri alkoi kiinnostaa eri-
tyisesti maailmansotien jalkeen. Silti ei ole likikdan perinpoh-
jaisesti tutkittu fyysisen kunnon mittaamisen luotettavuutta
ja aihepiirin merkitystad kansanterveyden edistamisessa.
Aihepiirissa riittaa tehtdvaa ja tutkittavaa aivan perus-
asioista lahtien. Vaikka fyysinen kunto on yhdistetty tervey-
teen ja hyvinvointiin, niin pitkittaistutkimuksia on kuitenkin
tehty verrattain véhan. Tarvetta on myds tutkia fyysisen kun-
non mittaamisen luotettavuutta ja toistettavuutta, jotka ovat
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tarkeita kaytannon kannalta esimerkiksi siing, voidaanko seu-
rantajarjestelmia kehittda ja kayttaa paatoksenteon tukena.

Lang ja kumppanit tekivat paneelityoskentelyna laajan
arvion lasten ja nuorten fyysista kuntoa kasittelevista keskei-
simmistd tutkimusaiheista ja toimenpiteistd, joista he laativat
kymmenen kohdan luettelon. Ensimmaisena nousivat esille
pitkittdistutkimukset fyysisen kunnon ja terveyden yhteyk-
sistd, toisena fyysisen kunnon seurantamenetelmien hyo-
dyntaminen paatoksenteossa ja kolmantena saannéllisten ja
yhtendisten seurantajarjestelmien toteuttaminen.

Viiden karkeen ylsivat myos fyysista kuntoa parantavat
kouluinterventiot seka kansainvalisesti yhtenaisten fyysisen
kunnon terveysperustaisten viitearvojen kehittaminen. Kor-
kealle nousi hiukan yllattden myds fyysisen kunnon testien
toistettavuuden ja luotettavuuden arviointi. Kansanterveydel-
lisesti ja -taloudellisesti merkittavia olivat lisaksi tasa-arvoi-
suuden tutkiminen seka kansainvalisen fyysisen kunnon tes-
titulosarkiston kehittaminen.

LAHDE: Lang, J. J., Zhang, K., Agostinis-Sobrinho, C., Andersen, L. B.,
Basterfield, L. & Berglind D, ym. Top 10 International Priorities for
Physical Fitness Research and Surveillance Among Children and Adoles-
cents: A Twin-Panel Delphi Study. Sports Medicine 2023;53:549-564.

Kansalaisten hyva kunto tukee
kansantaloutta

MAAILMANLAAJUISESTI YLEISTYNYT HEIKKO KESTAVYYSKUNTO
on yksi merkittdvimmista sairauksien ja toiminnanrajoittei-
den riskitekijoista. Huono kestavyyskunto rasittaa kansan-
terveyden heikentymisen liséksi kansantaloutta huonokun-
toistuvissa yhteiskunnissa. Tuoreen kanadalaistutkimuksen
mukaan huonokuntoisten aikuisten maaran vahentyminen
kymmenella prosentilla (45,5 % - 35,5 %) saastdisi yhteis-
kunnan varoja keskimaarin 644 miljoona Kanadan dollaria
vuodessa.

Chaput ja kumppanit tarkastelivat huonon kestavyyskun-
non suoria terveydenhuollon ja epasuoria tuottavuuden las-
kusta johtuvia kustannusvaikutuksia Kanadassa. Huonon kes-
tavyyskunnon he maarittelivat aikaisemman kanadalaisvaes-
tolle tehtyjen maksimaalisen hapenottokyvyn viitearvojen
perusteella. Ikddn suhteutettu huonon kunnon raja vaihteli
miehilld 28-43 ja naisilla 23-37 mL x kg x min valilla.

Huonon kestavyyskunnon kokonaiskustannukset olivat 3,6
miljardia Kanadan dollaria (2,5 M€). Suurimmat suorat tervey-
denhuoltokustannukset aiheutuivat tyypin 2 diabeteksesta,
sydansairauksista seka masennuksesta ja ahdistuksesta. Nai-
den yhteen laskettu vuotuinen kustannus oli noin 2,6 mil-
jardia Kanadan dollaria. Suorien kustannusten paaasialliset
syyt liittyivat ldakitykseen seka sairaanhoitoon. Lisaksi tut-
kijat arvioivat, etta huonokuntoisten maaran pienentyminen
kymmenella prosentilla sdastdisi 483-817 miljoonaa Kanadan
dollaria vuodessa.

Huono kestavyyskunto on keskeinen terveydenhuollon
kustannuksia aiheuttava riskitekija. Suomessa UKK-instituutti
on arvioinut, etta lilkkkumattomuuden vuotuiset kustannukset
ovat 3,2-7,5 miljardia euroa. Liilkkumattomuus ja huonokun-
toisuus heikentdvat kansanterveyttd, mutta erityisesti talous-
taantuman aikana on syyta muistaa, etta yhteiskunnan kan-
nattaa panostaa liikuntaan ja kunnon kohottamiseen.

LAHDE: Chaput, J-P, Janssen, |., Sampasa-Kanyinga H., Tomkinson, G.

R. & Lang, J. J. 2023. Economic burden of low cardiorespiratory fitness
in Canada. Preventive Medicine 2023.



Mittaaminen liikunnassa

JOUKO KOKKONEN

Mittari o

Mittaaminen opettaa
arjesta asioita, joita on
vaikea itse hahmottaa.
Valmiita vastauksia mittarit
eivdt ainakaan vield anna.
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teema Mittaaminen liikunnassa

=] r IIKUNTAFYSIOLOGI Arto Pesola tuntee mittaa-

misen tutkijana, tuotekehittelijand, soveltajana
jakéyttdjand. Hin perusti vuonna 2014 Olli Tik-
kasen kanssa Fibion Oy:n. Kahden liikuntatie-
- _‘ teen tohtorin tavoitteena oli kehittdd maailman
tarkin aktiivisuusmittalaite.

Tutkijat lahtivdt hakemaan EMG-pohjaista ratkaisua.
Pesola kivi esittelemdssd lihassdahkokdyrdn mittaamiseen
perustuvaa pilottituotetta Piilaaksossa. Hdn paisi tapaa-
maan suurten aktiivisuusranneyritysten edustajia. Peso-
la muistelee keskustelun Lark-yrityksen kehitysjohtajan
kanssa avanneen silménsa.

- Esittelin hienoja visualisointejamme ja korostin,
kuinka tarkka laite on. Kehitysjohtaja kysyi, olenko iki-
né miettinyt sitd, ettd raporttimme nédyttavat samalta kuin
minki tahansa aktiivisuusrannekkeen tai epétarkan lait-
teen. Mitd valid kuluttajalle on sill4, ettd laite on tarkem-
pi kuin toinen?

Hetki oli Pesolalle havahduttava. Hén ei ollut tullut aja-
telleeksi, ettd valtaosalle kuluttajista itse data tai sen tark-
kuus ei merkitse suuriakaan esimerkiksi ostopddtoksen
kannalta. Maailman parasta mittaria tarvitsevien kohde-
ryhma on niin pieni, ettd sen varaan oli hankala rakentaa
kuluttajabisnesta.

Fibion siirtyi kiyttamé&an kiihtyvyysanturiteknologiaa,
jota hyodyntéden yritys alkoi tehdd mittalaitteita ja algorit-
meja. Aluksi yritys markkinoi tuotteitaan personal traine-
reille ja fysioterapeuteille, joiden tarpeisiin ne soveltuvat
hyvin. Monet mittausteknologiaa kéyttavat liikuntapalve-
luiden tarjoajat hankkivat kuitenkin kuluttajalaitteita, kos-
ka ne ovat riittdvén tarkkoja. Fibion onkin siirtdnyt paino-
pisteensa tutkimuskayttod palveleviin ratkaisuihin, joita
se myy tarkkoja mittalaitteita tarvitseville tutkimuslaitok-
sille ja yliopistoille.

Fibionin laitteilla mitataan myds eldinten aktiivisuutta.
Espanjalainen eldintarha kayttdd niitd vesieldinten aktiivi-
suuden mittaamiseen. Fibionin mittalaitteella seurataan
maailmalla my6s manaattien ja kanojen toimeliaisuutta.
Siipikarjataloudessa aktiivisuuden maird kiinnostaa viri-
kendkokulmasta ja ravinnon optimoinnin kannalta.

Tie datasta tuotteeksi monipolvinen

Pesola on oppinut, ettd mittaustiedon tuotteistaminen ei
ole helppoa. Tutkijalle uudet tulokset ovat itsessaan kou-
kuttavia ja yhd uusiin analyyseihin houkuttelevia. Mit-
taaminen mittaamisen takia ei kuitenkaan ole jarkevia.
Matka raakadatan muokkaamisesta ymmarrettdvddn
muotoon ja mittaamisen laajemman merkityksen hah-
mottamiseen on pitkd. Saavutetun ymmaérryksen tarjoa-
minen asiakkaalle on vield hankalampaa. On oivalletta-
va, miké on tietyn markkinan tai kohderyhmén kannalta
ratkaisevaa. Ja tuote on osattava myyda.

- Nykyaan panostamme paljon markkinointiin ja
myyntiin. Tam& on suomalaisyritysten oleellinen heik-
kous. Josihmiset eivit tieda tuotteista, niin he eivit osaa
niitd ostaakaan, tiivistdd Pesola.
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Kenelle tahansa tarkoitettujen mittalaitteiden kehitys
alkoi 1960-luvulla yksinkertaisista mekaanisista askelmit-
tareista, joista ndki askelten kokonaismadrdn. Kaikki as-
kelia mittaavat digilaitteet eivat 2020-luvullakaan erottele
liikkumisen intensiteettid. Tieto on tdrked, jos halutaan
saavuttaa terveysvaikutuksia.

Rannemittarien kerddmai data kertoo jo, milla tehol-
la ihminen liikkuu. Sen sijaan piiloon jaa liikkumisen in-
tensiteetti suhteessa liikkujan kapasiteettiin. Alyrannek-
keet mittaavat 2020-luvulla kdden liikettd ja kiihtyvyytta,
jotka ne muuntavat algoritmien avulla liitkkumisarvoik-
si. Myds unenlaadun mittaaminen on jo arkipdivai. Lait-
teet pystyvit arvioimaan ihmisen kdyttdytymistd ympa-
ri vuorokauden.

Sykemittari tuottaa liikkujalle tarkempaa tietoa. Lii-
kunnan aikana se kertoo esimerkiksi siitd, milld sykea-
lueella kayttédja litkkuu. Aktiiviliikkujien 1990-luvulta asti
kéyttama sykemittari onkin edelleen monille hyodyllinen.
Osa dlyrannekkeistakin mittaa sykettd jatkuvasti, mika on
parantanut niiden kyky4 arvioida liikkumisen luonnetta.
Toiminto sy0 kuitenkin nopeasti akkua.

Rannemittarien kehitys etenee edelleen nopeasti. Po-
larin laitteen algoritmi pystyy arvioimaan tehontuottoa
juoksussa. Kenkddn kiinnitettdvé sensori mittaa askelpa-
rametrejd, joilla pddstddn kiinni juoksutekniikkaan. Jotkut
sovellukset arvioivat juoksutekniikkaa puhelimen avulla.
Tarkkuus paranee, jos kdytOssa on sensoreita, kuten jal-
kaan kiinnitetty kiihtyvyysanturi. My0s vaatteisiin sisdén-
rakennettua teknologiaa on tarjolla. Myontec valmistaa
shortseja, joiden avulla voi mitata lihasten aktivaatiota-
soa litkunnan aikana.

Kohti syvempia merkityksia

Datan keruu oli Pesolan mukaan liikkkumisen mittaukses-
sa pitkddn itsearvo. Kiinnostus rajoittui liitkunnan mas-
radn. Tiedon tulkinnan merkitys on kasvanut véhitellen.
Pesolaa itseddn kiinnostaa, miten tulkintojen pohjalta
tehdyt ratkaisut ohjaavat kdyttaytymistd. Kayttdytymisen
muuttaminen saati liitkkumiseen motivointi ovat visaisia
asioita, joihin tarkinkaan mittausdata ei itsessddn tarjoa
vastauksia.

Moni meistd pitdd 10 000 askelta piivissi tavoittee-
naan. Luku tuli ensimmaéisend tunnetuksi Japanissa To-
kion vuoden 1964 olympiakisojen alla. Tavoitteena oli in-
nostaa japanilaisia liikkumaan ja apuvilineeksi oli tarjolla
yksinkertainen askelmittari. Perusoivallus toimii edel-
leen. Askelten méérian seuraaminen on helppoa ja hyvi
alku matkalla lilkkumisen maailmassa.

- Motivaatioksi riittd4 joksikin aikaa 10 000 askeleen ta-
voittelu, joka ei kuitenkaan kanna kovin pitkalle.

Sittemmin olemme saaneet tietdd, ettd 7 000 askelta
riittad liitkkumisen tdrkeimpien terveysvaikutusten saa-
miseen. Alylaitteen kertomana muutos nikyy heti nu-
meroina, miké on sindnsé tehokasta ja innostaa ainakin
jonkin aikaa. Mutta ongelmiakin ilmenee nopeasti. Tyo-
matkapyoraily tai kuntosalikdynti ei ndykadan yhtéd suoraan



"Kestavampi
liikunta syntyy
muutoin kuin
kellon lukemia
katsomalla."

Kuva: Xamk

Arto Pesola

Liikuntatieteiden tohtori Arto Pesola johtaa
Mikkelissa toimivaa vuonna 2018 perustettua
Active Life Lab -laboratoriota, jossa tyoskentelee
18 henkilda. Kaakkois-Suomen ammattikorkea-
koulu Xamkissa toimivan Laboratorio toteuttaa
hyvinvointipalveluiden tutkimus- ja kehittamis-
hankkeita.

Pesola on kirjoittanut teokset Luomuliikunnan
vallankumous (Fitra 2013) ja Luomuliikunnan
tydkirja (Fitra 2015). Han toimi asiantuntijajéa-
senena sosiaali- ja terveysministerion vuonna
2015 julkaistut kansalliset istumissuositukset
laatineessa tyoryhmassa. Hanen vaitoskirjansa
Reduced Muscle Inactivity, Sedentary Time and
Cardio-Metabolic Benefits. Effectiveness of a One-
Year Family-Based Cluster Randomized Control-
led Trial valmistui vuonna 2016.

tuloksena rannekellosta. Hiihtdessd rannemittari aliarvioi
sykettd. Mittaustekniikka ei sovellukaan vield hyvin kaik-
kiin liikuntamuotoihin.

Suurin mutta liittyy laitteen ja kdyttdjan viliseen suh-
teeseen. Pesola korostaa, ettd mittarin pitdd olla renki,
eikd isdntd. Mittarinkdyttoon tukeutuva ulkoinen moti-
vaatio voi toimia muutamia viikkoja, minki jdlkeen se
tutkimusten mukaan laskee. Liikunta voi myds muuttua
suorittamiseksi.

- Liikkumiselle on hyvé olla syvempid merkityksid. Ul-
koillessa élykellon vilkuilun sijaan kannattaa siemailla il-
maa ja nauttia auringonpaisteessa. Viitdn, ettd kestdvim-
pi litkunta syntyy muutoin kuin kellon lukemia katsomalla.

Mittarit kehittavat itsemonitorointia

Pesola kertoo mitanneensa omaa aktiivisuuttaan vuosikau-
sia. Nykyéddn hin osaakin sanoa illalla kelloon katsomatta
melko tarkkaan monestiko tossua on tullut pistettyi toi-
sen eteen pdivin mittaan. Pesolan mukaan omaa kiyttéy-
tymistddn oppii tunnistamaan ja yhdistdmaén eri rutiinit
laitteen antamaan tulokseen. Mittaaminen on opettanut
hénelle, miten arjen kdytanndt ja valinnat nékyvét litkku-
misen maarassa.

- Kéyttdytymisen muuttamisen kannalta itsemonito-
rointi on hyvisté. Se on tehokas tapa muuttaa kiyttiyty-
mistd ja pitdd ylld hyvid malleja. Lukemat auttavat hahmot-
tamaan rutiinien vaikutusta.

Liikkumista mittaavia sovelluksia kdyttavat kaikenikai-
siin lapsista ikdihmisiin. Aivan vanhimmissa ik&luokissa
kdytto on vield vihiistd, mutta tdimékin muuttuu digilait-
teisiin tottuneiden ikdadntyessi. Laitteet ja sovellukset ovat
kayttdjakunnan laajasta ikdjakaumasta huolimatta perus-
asetelmaltaan samanlaisia: ne heijastelevat nuorten ai-
kuisten ja keski-ikdisten liikkumista.

- Kysymys on my0s siitd, milld datalla on merkitysta.
Jos on kovin nuori, niin askelmaéari ei vilttimatta kolah-
da. Ikdihmisille kannattaisi painottaa toimintakykyyn liit-
tyvid asioita, sanoo Pesola.

Kuuliaisesti tavoiteltu askellukema itsessddn ei ole Peso-
lan mukaan pitemmaén péélle merkityksellinen. Sen sijaan
on syytd miettid, miten askeleet palvelevat arkea, jaksamis-
tajaterveyttd. On hyva pohtia, miten askeleita pystyy otta-
maan paivan aikana, ja onko taukoja sopivasti.

- Miksi ihminen lifkkuu? Vain askeleidenko takia? Vai
onko liikkumisella muita sisdllokkddmpid merkityksia?
Néihin kysymyksiin kellot eivdt ota vield kantaa, pohtii
Pesola.

Data on rahaa ja valtaa

Alylaitteiden kerddmin datan kiyttdon sisiltyy Pesolan
mukaan arveluttavia piirteitd. Tulokset analysoi useim-
miten kello, mutta ne siirtyvdt valmistajille pilveen kdy-
tettéviksi eri tarkoituksiin. Yritys saa kdytt6onsé arvokkai-
ta tiedonmurenia, joilla on myyntiarvoa.

- Esimerkiksi Fitbit myy dataa mainostajille. Ihmisten
aktiivisuusprofiilien myynti on yritykselle merkittavaa lii-
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ketoimintaa. HenkilGtietoja
Fitbit ei myy, kertoo Pesola.

Kaikenlaisesta datasta on
tullut niin kansallinen kuin
kansainvdlinen raaka-ai-
nevaranto, jonka merkitys
kasvaa jatkuvasti. Erilaises-
ta dataa kerdtddn ja hyodyn-
netddn yhd enemmaén. Sen
pohjalta tarjotaan radtéloi-
tyjd palveluita niin ihmisille
kuin organisaatioille. Sitran
tammikuussa 2023 julkais-
tun tulevaisuusbarometrin
mukaan Kkilpailu digivallas-
ta kiihtyy lahitulevaisuudes-
sa. Osa digivaltaa on kysymys
datan omistajuudesta, miké
kytkeytyy kiinteasti liitkkumi-
sesta kertyvéén tietoon.

- Data on arvokasta, mut-
ta kuluttaja ei hyody valmis-
tajan hdnestd saaman tiedon
tuottamasta arvonlisdsta.
Kansainvélinen MyData -lii-
ke ajaakin datan saamista kuluttajan omistukseen, jolloin
hén voisi paéttad, milld ehdoilla myy ja luovuttaa dataa -
tai jopa kaupata siti itse, pohtii Pesola.

MyData toimii my0s Suomessa. Pesola muistuttaa, etta
liikunnan ja aktiivisuuden mittaamisesta puhuttaessa ei
pidé rajoittua pelkéstddn dlykelloihin. Ylivoimaisesti eni-
ten kdytetty hakukone Google keraa tarkkaa tietoa kaikes-
ta lilkkumisesta ja pystyy profiloimaan kiyttdjien kiinnos-
tuksen kohteet. My6s Facebook on ddrimmaéisen hyvin
perilld kayttdjiensd ajatuksista ja mieltymyksista.

Laitevalmistajien kerddma tieto auttaa toisaalta raken-
tamaan tarkempia algoritmeja ja tarjoamaan parempia
palveluja. Datan kerdamiseen siséltyy kuitenkin riskeja,
joita ihmisten on vaikea tunnistaa. Kuluttajien olisikin
Pesolan mielestd saatava enemmén valtaa maarittdd, mi-
hin heistd karttuvaa dataa kiytetddn.

Kuva: Juha Laitalainen

Pian mitataan terveystietoja

Sensorikehitys etenee nopeasti, mikd hamartaa rajaa ku-
luttajatuotteiden ja lddketieteellisten mittalaitteiden vélil-
14. Glukoosin mittaamista koetetaan tuoda kelloihin. Sy-
kevilivaihtelun ja EKG:n mittaamisessa Apple Watch on
jo pitkalla.

- Pyritddn mittaamaan fysiologisia signaaleja, ihon
sdhkonjohtavuutta, hikoilua ja happisaturaatiota, tiivis-
tdd Pesola.

Valmistajan vastuu mittaustarkkuudesta kasvaa, kun
laitteilla pystytdan kerddmé&én yhd tarkempaa tietoa, joka
koskee entistd useammin kéyttdjdn terveydentilaa. Jos
kello kykenee mittaamaan glukoosiarvon, niin lukeman
on oltava erittdin tarkka, jotta ihminen pystyy tekemaan
oikeita paatoksid. Korkea vaatimustaso hidastaa Pesolan

36 LIIKUNTA & TIEDE 2-2023

mukaan kehitystyotd, mikd
on hyvi asia.

Pesolasta olisi tirkedi,
ettd kerdtyn tiedon pohjal-
ta ihminen saisi arkea hel-
pottavia ja motivaatiota tu-
kevia ratkaisuja. Kovinkaan
moni sovellus ei puhutte-
le kayttdjadnsad syvallisesti.
Raportointi liittyy suoraan
dataan: askelia on kertynyt
x kappaletta. Vdahéan pidem-
mélle padstddn vertailemal-
la omia tuloksia toisten lu-
kemiin, mikd luo ainakin
osaa ihmisistd motivoivan
kilpailu-ulottuvuuden.

Sen sijaan liikkumisen
sisdistd motivaatiota tuke-
vaa palautetta ei kdytannos-
sé ole tarjolla. Pesola nékee,
ettd yksi ratkaisu voi olla te-
kodlyyn perustuva henkils-
kohtainen valmennus, joka
on hyvin nopeasti kehittyva
osa-alue. Tarjolla on jo melko toimivia digi-PT -ratkaisuja.
My®és digiyhteison vertaistuki voi tuoda uuden ulottuvuu-
den liikkumiseen, kun samaa laitetta kédyttavien ihmisten
kokemukset ja liikuntasuhde rakentuvat yhteiseksi koe-
tuksi kokonaisuudeksi.

Paamaarana puhuttelevat viestit

Yhtend mittaamisen trendind on nousemassa pyrkimys
mitata vireystilaa ja stressireaktioita. Tdma linkittyy tyo-
péivddn, tyontekotapoihin, tauotukseen ja tyon rytmityk-
seen, jotka ovat oleellisia arjessa jaksamisen kannalta.
My®0s Fibion kehittdd omaa 24 tunnin seurantaan sovel-
tuvaa kokonaisuuttaan. Yhtié panostaa myos liikkkumis-
tilanteista saatavan tiedon mahdollisimman helppoon
kerddmiseen.

Askelmadrd itsessddn ei kerro siitd, miten tyopdivad pi-
téisi jaksottaa. Pesolan mukaan esimerkiksi tieto siitd, ettd
stressi nousee pitkdksi venyneen ty6jakson aikana ”lii-
kaa”, olisi hyédyllinen. Alykello osaa ehk tulevaisuudes-
sa kertoa, mikéd on ihmiselle suhteellisesti sopiva stressi-
taso ja opastaa pitdmadin tarvittaessa tauon.

- Ouran sormuksessa on timantyyppisid ominaisuuk-
sia. Kaikilla valmistajilla on paljon tekemisti siind, ettd
data puhuttelisi kdyttédjdé ja viestintd olisi henkilokohtai-
semmin kohdennettua. Ja ettd viestien sisdlto vaihtelisi
ty0- ja vapaa-ajalla.

Tutkimus ei etene ilman tutkimuksen kohteiksi suos-
tuvia ihmisid. Pesola haluaa kannustaa tutkijoita huomi-
oimaan tutkimukseen osallistuvat heidédn omista senhet-
kisistd tarpeistaan. Hyva henkil6kohtainen raportti on
kohtuullinen palkkio tutkimukseen annetusta ajasta ja
vaivasta. ¢



OLLI-PEKKA NUUTTILA, LitT
opnuuttila@gmail.com

yksilolliseen harjoitteluun

Kuva: Antero Aaltonen

Kestavyysharjoittelun perusperiaatteet ja kestavyyssuoritus-
kykya maarittavat ominaisuudet tunnetaan hyvin.
Perusharjoitusohjelmat voivat kuitenkin tuottaa hyvin
erilaisia vasteita. Harjoittelun tuloksellisuutta on mahdollista
saataa yksilollisesti.

EHITTAVAN KESTAVYYSHARJOITTELUN SUOSITTU ja toimivaksi to-

dettu resepti on selked: méadrillisesti suurimman osuuden tayt-

t44 matalaintensiteettinen peruskestivyysharjoittelu (~80 %), jota

maustetaan hieman pienemmalld osuudella korkeaintensiteetti-

sempad vauhti- ja maksimikestévyysharjoittelua (~20 %) (Seiler 2010). Tésta

huolimatta intensiteetin ja midrdn vilinen tasapainottelu on ikuisuuskysy-

mys, josta viitellddn edelleen (Burnley ym. 2022; Foster ym. 2022), eiké sii-
hen liene yhti oikeaa ratkaisua.

Vaikka kestavyyssuorituskyky tyypillisesti paranee ryhmétasolla harjoitus-

tutkimuksissa, niin muutokset voivat erota yksildiden vélilld suuresti (Diiking

ym. 2020; Zinner ym. 2018). Jopa sama yksil0 voi reagoida identtiseen harjoit-

.

Olli-Pekka Nuuttila. Kuva: Jyviskylan yliopisto
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teluun eri tavoin, kun harjoitusjakso on toistettu kolmen
kuukauden nollausvaiheen jalkeen (Del Giudice ym. 2020).
Yksiléiden vilisid eroja voi tuskin selittda vain yhdella teki-
jalla, vaan lopputulos on monien eri osatekijoiden summa.
Esimerkiksi nelja tuntia viikossa harjoittelevan kuntoliikku-
jan harjoitteluaika on vain joitakin prosentteja valveillaolo-
ajasta ja tdimén ajan ulkopuolelle jadvien tekijoiden, kuten
ravitsemuksen, mahdollisten arjesta kumpuavien stressite-
kijoiden tai vapaa-ajan aktiviteettien merkitys on ilmeinen
(Sperlich ja Holmberg 2017).

Palautumisdata avuksi

Mité tehdd, jotta harjoittelu tuottaisi toivottuja tuloksia joh-
donmukaisemmin? Yksi potentiaalisista keinoista on har-
joitus-ja palautumisdatan mittaaminen ja sithen perustuva
harjoittelun hienosdataminen. Puettava mittausteknologia
(wearables) on toistuvasti listattu kuumimpien liikunta-
trendien joukkoon ACSM:n vuosit-
taisessa litkunta-alan ammattilaisil-
le suunnatussa kyselyssd (Thompson
2022). Erilaiset mittarit mahdollista-
vat esimerkiksi aktiivisuuden, unen
ja palautumisen mittaamisen kellon
sekd kalenterivuoden ympéri. Urhei-
lijat ja kuntoliikkujat kayttavat ylei-
simmin puettavaa teknologiaa tarkan
mittausdatan kerddmiseen harjoituk-
sista ja palautumisen objektiiviseen arviointiin esimerkik-
si leposykevalivaihtelun avulla.

Kéytdnnossd mittausdatalla voidaan seurata harjoittelun
paivittdista toteutumista ja sen aiheuttamia vasteita. Ndin
paastaan kasiksi yksilon tietynhetkiseen tilanteeseen, jo-
hon voivat vaikuttaa myds harjoitusohjelman ulkopuoli-
set, usein ennustamattomat tekijat. Jos palautumistilassa
havaitaan epdnormaaleja ja odottamattomia muutoksia,
harjoitusohjelmaa sddtdmailld voidaan ennakoivasti vilt-
tdd syvempi kuormituskuoppa. Vaikka tietoinen elimiston
ylikuormittaminen (functional overreaching) on myos te-
hokeino, sen hyodyt verrattuna paremman harjoitustilan
ylldpitoon perustuvaan harjoitteluun on kyseenalaistettu
(Bellinger 2020). Palautumisdatan hyodyntdmistd puoltavat
myos tutkimukset, joissa korkeaintensiteettistd harjoittelua
on toteutettu vain, kun yksilo on leposykevalivaihtelun pe-
rusteella ollut "normaalissa” palautumistilassa (Vesterinen
ym. 2016; Javaloyes ym. 2019).

Viitoskirjassani tutkin erilaisten kestdvyysharjoitusten
ja kestdvyysharjoitusjaksojen vasteita suorituskyvyn ja pa-
lautumisen ndakokulmista. Lisdksi halusin 16ytda kestévyys-
suorituskyvyn positiivisia muutoksia ennustavia muuttujia,
joita voitaisiin soveltaa kédytdnt6on harjoittelun yksildl-
lisessd hienosddtamisessd. Vaitoskirjani koostuu neljés-
td erillisestd tutkimusaineistosta, joiden tutkittavat olivat
20-45-vuotiaita kuntoliikkujia.

Vaihtelevat vasteet

Viitoskirjani ensimmaisessd osatutkimuksessa syvennyin
juoksumatolla toteutettujen tyypillisten kestévyysharjoi-
tusten (perus-, vauhti-, maksimi- ja nopeuskestivyys) ai-
kaansaamiin vasteisiin. Alemmin on saatu viitteita siit4,
ettd perus- ja vauhtikestdvyyden rajan muodostava aero-
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Ohjelmaa
saatamalla voidaan
valttaa syvempi
kuormituskuoppa.

binen kynnys voisi olla nimensa mukaisesti myos autono-
misen hermoston stressivasteen ja sykevilivaihtelun pa-
lautumisen hidastumisen kynnys (Kaikkonen ym. 2007;
Seiler ym. 2007). Toisaalta esimerkiksi hermolihasjarjes-
telmén suorituskyvyssa tai itse juoksusuorituksessa ta-
pahtuvia muutoksia ei juurikaan ole tutkittu vastaavasta
vertailundkokulmasta.

Kun tarkastelin heti harjoitusten jdlkeen mitattuja vas-
teita, sykevélivaihtelu laski akuutisti eniten vauhti- ja
maksimikestavyysharjoitusten jdlkeen. Vastakohtaisesti
kevennyshyppysuoritus heikkeni ainoastaan perus- ja no-
peuskestivyysharjoitusten seurauksena. Loydos ei ole ai-
nutlaatuinen, silld jo Vuorimaa ym. (2006) havaitsivat, etta
vauhti- ja maksimikestdvyysharjoitukset voivat jopa paran-
taa kevennyshyppysuoritusta kestdvyysurheilijoilla. Toi-
saalta tulokset havainnollistivat sitd, miten harjoituskuor-
mitus riippuu myds tarkastelundkokulmasta.

Vuorokauden kuluttua toistetuis-
sa mittauksissa valtaosa muuttujista
oli palautunut ldhtotasolle kaikkien
harjoitusten jdlkeen. Toisaalta sekid
yksilon oma ettd yksiloiden vilinen
palautumisnopeus erosivat riippu-
en muuttujasta. Ehképéd merkittdvin
havainto oli, ettd submaksimaalisen
juoksun aikainen syke aleni jokaisen
harjoituksen jilkeen, mutta koettu ra-
situs oli edelleen koholla maksimi- ja nopeuskestiavyyshar-
joitusten seurauksena. Oma kokemus palautumis- tai rasi-
tustasosta voi siis olla ristiriidassa sykemuuttujien kanssa
akuutissa palautumisvaiheessa. Yksiloiden véliset palautu-
miserot puolestaan kuvastavat sitd, ettd huolimatta vakioi-
dusta harjoituksen mitasta ja intensiteetistd, niiden aiheut-
tamien vasteiden ei voi olettaa olevan identtisia.

Eri teita samaan tulokseen

Pitkaan ja hitaasti vai lyhyemmin mutta vauhdikkaammin?
Néitd kysymyksié kisittelin sekd palautumistilan ettd suo-
rituskyvyn nékokulmista viitoskirjan toisessa ja kolman-
nessa osatutkimuksessa. Vaikuttaa selvaltd, ettd méara ja
intensiteetti eivdt sulje toisiaan pois, vaan molemmille on
olemassa aikansa ja paikkansa (Laursen 2010). Erilaisten
painotusten vaikutukset palautumistilaan ovat kuitenkin
vihemman tunnettuja, kuten myos harjoitusjakson aikai-
sen palautumistilan yhteys harjoitusadaptaatioihin.

Harjoittelun médérdn ja intensiteetin lisidmisen vaiku-
tuksia vertasin toisessa osatutkimuksessa kymmenen vii-
kon harjoitusjaksolla ja kolmannessa osatutkimuksessa
kahden viikon blokkiharjoitusjaksolla. Molempia jaksoja
edelsi valmistava kontrollijakso, jonka perusteella skaala-
sin midri- ja intensiteettiryvhmien harjoitusohjelmat jokai-
sen totuttuihin harjoitustapoihin sopiviksi. Lisdksi vertasin
harjoitusjakson aikaista palautumistilaa jaksoa edeltavdin
“normaalitilaan”.

Suorituskyvyn osalta merkittdvin havainto oli, ettd in-
tensiteetti- ja médraryhmissd havaittiin samanlaisia posi-
tiivisia muutoksia mattotestimuuttujissa kymmenen viikon
harjoitusjakson jdlkeen seka 3 000 metrin juoksuajassa kah-
den viikon blokkiharjoitusjakson jalkeen. My0s palautumis-
muuttujat reagoivat yndenmukaisesti ryhmien vélilld kym-



KANNATTAAKO KESTAVYYSHARJOITTELUA

HIENOSAATAA?

TAUSTA

Vakioharjoitusohjelmat tuottavat yksilotasolla erilaisia vasteita.

Johtaako palautumistilan huomioiva joustava ohjelma parempiin

harjoitusvaikutuksiin kuin ennalta mddritetty ohjelma?

abmim 12 VIIKON HARJOITUSJAKSO JA SEN TULOKSET
aones Ennalta maaratyssd ryhmdssd (EM, n = 14) harjoittelun ja palautumisen
SESS rytmitys oli kaikilla sama.
Yksilollisesti mukautuneen harjoittelun ryhmdissé (YM, n = 16) harjoitus-
kuormaa séddettiin kahdesti vikossa palautumistilan (yosykevdlivaihtelu,
koettu palautumistila, syke-juoksunopeusindeksi) perusteella.
— Mattotestin loppunopeus — Tutkittavien harjoitusvasteet
S prosenttiosuuksittain
EM Mattotesti 10 km testi
YM 100
S 75
_ | L o
10 km juoksuaika == — 05
emunios ) | B
EM YM EM YM
EM # ® Matala
YM Kohtalainen
-8 B Korkea
= JOHTOPAATOKSET
Vi ! Sekd ennalta madratty etta yksilon palautumistilan :’

@

perusteella mukautettu harjoitusohjelma kehittivat
kuntoliikkujien kestavyyskuntoa.

Mukautuva harjoittelu paransi kuitenkin enemmadn
kymmenen kilometrin juoksuaikaa ja johti toden-
ndkoisemmin positiiviseen harjoitusvasteeseen.

Palautumistilan huomioiminen harjoitusohjelman
suunnittelussa hyodyttad myos kuntoliikkujaa.

Nuuttila OP, Nummela A, Korhonen E, Hakkinen K, Kyroldinen H. Individualized Endurance Training Based
on Recovery and Training Status in Recreational Runners. Med Sci Sports Exerc. 2022;54(10):1690-1701.
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menen viikon harjoitusjakson aikana. Sen sijaan kahden
viikon blokkiharjoitusjakson aikana ryhmien vélilld ilmeni
eroja palautumistilassa, kun intensiteettiryhmén lihasar-
kuus lisdantyi ja yon aikainen sykevélivaihtelu pieneni ver-
rattuna madraryhmaén.

Lisdksi stressihormoni noradrenaliinin pitoisuus 12
tunnin (yo)virtsakerdyksessa oli koholla blokkijakson paa-
tyttyd vain intensiteettiryhmaéssa ja pysyi ldhtotilannetta
korkeammalla vield palautusviikonkin jalkeen. Vaikka har-
joitusjaksot kehittivat suorituskykya keskimaarin merkitta-
vésti, niin harjoittelun intensiteetin &killinen nostaminen
heikentdd todennédkoisemmin palautumista kuin matalain-
tensiteettisen harjoittelun méadrdn lisddminen.

Kun tarkastelin palautumistilan yhteyttd suorituskyvyn
muutoksiin, tulokset olivat osittain ristiriitaisia. Aineistos-
ta ei I0ytynyt yksittdistd muuttujaa, joka olisi jarjestelmal-
lisesti selittdnyt harjoitusvasteiden eroja. Pidemman kym-
menen viikon jakson aikana sykkeen aleneminen samalla
juoksunopeudella (syke-juoksunopeusindeksi) oli yhtey-
dessd suurempaan suorituskyvyn kehittymiseen, mutta
toisaalta lyhyemmaéllad blokkiharjoitusjaksolla yhteys oli 14-
hes painvastainen, joskaan ei tilastollisesti merkitseva. Tu-
lokset havainnollistavat jo ensimmaéisessé osatutkimukses-
sailmennyttd ilmictd: pelkkien sykemuuttujien varassa voi
olla vaikea arvioida palautumistilaa. Kuten Bellenger ym.
(2016) ovat ehdottaneet, sykemuuttujien trendejd kannat-
taisi ldhtokohtaisesti tarkastella yhdessa koetun palautu-
mistilan kanssa.

Ohjelman orjana vai hienosaataen?

Viitoskirjani viimeisessad osatutkimuksessa sovelsin har-
joittelusta ja palautumisesta kerdttyd mittausdataa kiy-
tdntoon yksilollisesti mukautuvien harjoitusohjelmien
muodossa. Pyrin tarkastelemaan, kehittddkoé mukautuva
harjoittelu kestdvyyssuorituskykyd enemmén ja johdonmu-
kaisemmin kuin ennalta madratty harjoittelu. Mukautuvaa
harjoittelua on aiemmin tutkittu l1dhinna leposykevalivaih-
telua hyodynténeissi interventioissa. Sykevélivaihtelullakin
on kuitenkin rajoitteensa, eikid sen avulla paastd kovin tar-
kasti kédsiksi esimerkiksi lihastason palautumistilaan (Stan-
ley ym. 2013). Timén vuoksi pyrimme luomaan useamman
eri muuttujan mallin, jonka mukaisesti tutkittavien harjoi-
tuskuormaa saadettiin yksilollisesti.

Tutkimuksessa toteutetun 12 viikon harjoitusjakson en-
simmaéinen puolikas keskittyi peruskestivyysharjoitteluun
ja toinen intervalliharjoitteluun. Ennalta méaératty (EM)
ryhmai harjoitteli nimensd mukaisesti etukédteen suunni-
tellun ohjelman mukaisesti. Harjoitusohjelman progres-
sio ja palautumisjaksojen ajoittuminen oli kaikille tutkitta-
ville sama. Yksil6idyn ohjelman (YM) mukaan harjoitellut
ryhma puolestaan toteutti ohjelmassaan samanlaisia har-
joituksia kuin EM-ryhmad, mutta harjoittelun progressio ja
palautumisjaksojen ajoittuminen méaéraytyivit yksilollises-
ti mitatun palautumistilan perusteella. Tarkastelussa huo-
mioin koetun palautumistilan (vasymys ja lihasarkuus), yon
aikaisen sykevélivaihtelun seké harjoituksista lasketun sy-
ke-juoksunopeusindeksin, joiden muutoksia vertailtiin suh-
teessa yksilon perustasoon. Mukautumislogiikka on havain-
nollistettu yksityiskohtaisemmin kuvassa 1.
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Juoksuharjoitusohjelma
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Lepotilassa seuratut muuttujat

« Yosykevalivaihtelu

« Koettu vdasymys ja lihasarkuus
Harjoitusten aikana seuratut muuttujat
« Syke-juoksunopeusindeksi
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Analysoidut tulokset
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E] « Jos kaikki muuttujat olivat perustason sisalla,
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Ohjelman mukauttaminen
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7 N
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Mukautumisen logiikka

« Maardjaksolla sdddettiin harjoitusten kestoa
« Intervallijaksolla sdddettiin harjoitusten intensi-
teettia

Kuva 1. Harjoittelun mukauttamisen vaiheet.

Harjoitusjakson jdlkeen mattotestisuoritus ja kymme-
nen kilometrin juoksuaika parani molemmissa ryhmis-
sd. Ryhmien vililld havaittiin kuitenkin merkitsevd ero
kymmenen kilometrin juoksutestissd, jossa YM-ryhmén
aika koheni kaksinkertaisesti verrattuna EM-ryhméin
(-6.2 % vs. -2.9 %). Lisdksi YM-ryhmassi oli vihemmén
matalan (< 0.5 x testikohtainen variaatiokerroin) ja enem-
mén korkean (> 2 x testikohtainen variaatiokerroin) har-
joitusvasteen yksil6itd kuin EM-ryhmaéssd mattotestissa ja
kymmenen kilometrin juoksutestissd. Harjoittelun hieno-
sddtdminen yksilolle kuhunkin hetkeen sopivaksi mittaus-
datan perusteella vaikuttaisi siis potentiaaliselta menetel-
maltd suorituskyvyn kohentamiseen my6s kuntoliikkujilla.

Yksilollinen harjoittelu laajemmassa
perspektiivissa

Yksilollisesti mukautuvaa harjoittelua on tutkittu melko
suppeasti. Tutkimusjaksot ovat olleet varsin lyhyitd, nii-
den vaikutuksia on tutkittu 1&hinné suorituskyvyn nako-
kulmasta, eikd harjoittelun mukauttamiseen ole kehitetty
juurikaan erilaisia malleja. Olisikin tdrkedd jalostaa mukau-
tumismenetelmii itsessédn sekd laajentaa tutkimusnako-
kulmaa uusille urille. Oleellista on myds kehittdd kaytto-
kelpoisia keinoja datan hyodyntdmiseen. Ei ole realistista
odottaa, ettd kuntoliikkujat laskisivat Excelissd pdivittdin
omia palautumistrendejdin, vaan tarkastelun tulisi olla
vaivatonta ja mukautumisen automaattista esimerkiksi so-



vellusten tai dlykellojen avulla. Alalle onkin jo ilmaantunut
kaupallisia "tekodlyvalmentajia”.

Aiemmissa tutkimuksissa mukautuvaa harjoitusohjel-
maa on kdytdnnossa aina verrattu ennalta maarattyyn oh-
jelmaan. Lindberg ym. (2023) nostivat hiljattain esille tar-
kedn plasebo-vaikutukseen liittyvdn havainnon, joka on
ehka jaanyt turhan vdhélle huomiolle. Heiddn voimahar-
joitusinterventiossaan kontrolli- ja plaseboryhméa har-
joittelivat identtisesti, mutta plaseboryhmén tutkitta-
ville kerrottiin, ettd ohjelma oli yksil6llisesti optimoitu
voima-nopeus-profiiliin perustuen. Kymmenen viikon har-
joitusjaksolla plaseboryhmén maksimivoimatasot kehittyi-
vat enemman kuin kontrolliryhmalld, vaikka harjoittelu oli
todellisuudessa samanlaista. Tutkijat halusivat korostaa,
miten harjoitusinterventioissa ei tulisi sulkea pois mahdol-
lista plasebo-vaikutusta. Sama ilmi6 on yhta lailla mahdol-
linen kestévyysharjoitteluun liittyvissd asetelmissa, minka
vuoksi plaseboryhmd vahvistaisi tutkimuksen painoarvoa.

Teknologia eittiméattd mahdollistaa tulevaisuudessa yha
monipuolisemman harjoittelun ja palautumisen mittaami-
sen. Uusiin menetelmiin kannattaa suhtautua uteliaasti,
mutta ennen “haippirinkiin” hyppéadmistd tulisi varmistua
siitd, ettd mittausmenetelmalld on mahdollista saavuttaa
hyodyllistd tietoa - vieldpa luotettavasti ja toistettavasti. On
ymmarrettdvad, ettd yha lisddantyvddn datan kerddmiseen
ja analysointiin voi osin aiheestakin suhtautua kriittisesti.
Kuten viitoskirjani tulokset osoittavat, mittausdatan rin-
nalla kannattaa aina huomioida my6s subjektiivinen nako-
kulma. Menestyksekis harjoittelu on lisdksi edelleen mah-
dollista ilman yhdenkddn datapisteen mittaamista tai siitd
raportoimista Strava-verkkopalvelussa. Ei kuitenkaan kan-
nata ummistaa silmidén mahdollisuuksilta, joita nykytek-
nologia harjoittelun tueksi pystyy tarjoamaan.

= Olli-Pekka Nuuttila. 2022. Monitoring recovery and training
responses from different types of endurance exercises and training
protocols in recreational runners: implications for individual training
prescription. JYU Dissertations 588, Jyvaskyld 2022.
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Kavelyn mukauttaminen voi

hyodyttaa i

ikaantyvaa

Apuvilineet, tauot ja kdvelyvauhdin hidastaminen
ovat keinoja, joilla iakas ihminen voi jatkaa ulkona
liilkkumista toimintakykynsa alentuessa.

UOMESSA ON LAHES 600 000 yli 75-vuo-
tiaista. Suurin osa heistd asuu kotona
itsendisesti tai kotihoidon tukemana.
Tkdihmiset ovat kesken&én hyvin erilaisia,
mutta ikddntymiseen liittyvdt muutokset
alkavat yleensd kuitenkin naky4 tdssé eld-
maénvaiheessa. Muutosten ilmenemisaika
ja vaikutukset elamdin ovat kuitenkin hy-
vin yksilollisia.
Kodin ulkopuolella liikkumista voidaan
pitdd yhtend idkkdiden itsendisen eldmén
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edellytyksistd (Rantanen 2013). Kotoa pois-
tuminen kerryttdd lisdksi huomaamatta
terveydelle hy6dyllisid askeleita. Liikku-
misen rajoittuminen ldhinnd sisétiloihin
on puolestaan yhteydessé useisiin tervey—
vyn nopean heikkenemisen I'lSkl on suu-
rempi kotoaan vain harvoin poistuvilla
iakkailld ihmisilld ja he tarvitsevat toden-
nékoisemmin hoivapalveluita (Sheppard
ym. 2013; Shimada ym. 2010). Liikkumi-



sen rajoittuminen heikentdd herkisti myos elaménlaatua,
silld kotoa poistuminen tarjoaa usein mahdollisuuksia tava-
ta itselle tirkeitd ihmisid, kuten ystdvid ja sukulaisia (Ran-
takokko ym. 2013).

Koronapandemian aikaiset liikkumisrajoitukset on vield
tuoreessa muistissa. Normaalioloissakin idkkdiden ihmis-
ten ulkona liikkumista saattaa vaikeuttaa esimerkiksi hei-
kentynyt fyysinen toimintakyky, joka alkaa huonontua kes-
kim&drin 60 ikdvuoden jdlkeen (Ferrucci ym. 2016). My0s
ympéristolld on oma merkityksenséd ulkona liikkumisen
mahdollistajana tai heikentdjané. Esimerkiksi 1dhiympa-
riston turvallisuus, puistoalueet ja levihdyspaikat kavely-
reittien varsilla voivat helpottaa idkkdiden ihmisten ulko-
na lifkkumista (Barnett ym. 2017; Cerin ym. 2017). Toisaalta
esimerkiksi huonosti auratut tiet, ympariston makisyys ja
teiden huono kunto heikentavit idkkdiden ihmisten mah-
dollisuuksia liikkua ulkona (Rantakokko ym. 2015).

Liikkumista voi arvioida eri nakokulmasta

Tkddntymistutkimuksessa liikkumisen ajatellaan olevan
optimaalista silloin, kun ihminen voi liikkkua milloin, min-
ne ja niin usein kuin haluaa (Satariano ym. 2012). Tutkin
idkkdiden ihmisten liikkumista neljidsti eri ndkokulmas-
ta: litkkumisen olemuksen, autonomian, laajuuden ja liik-
kumiskyvyn kautta.

Liikkumisen olemus tarkoittaa esimerkiksi kdvelyn ra-
kennetta tai tapaa, jolla aktiivisuus kertyy. Ikdantyessd ki-
vely useimmiten hidastuu, ja pidemmat matkat voivat tun-
tua raskailta, jolloin kévelyi saatetaan joutua tauottamaan
(Schrack ym. 2019). Liikkumisen autonomia viittaa henki-
16n kokemiin mahdollisuuksiin liikkua ulkona ja osallistua
tapahtumiin kodin ulkopuolella. Toimintakyvyn heiken-
tyessd mahdollisuudet ulkona liikkumiseen huononevat
(Portegijs ym. 2014). Liikkumisen laajuudesta antaa tietoa
esimerkiksi elinpiiri eli alue, jolla idkds ihminen péivittdin
liikkuu (Baker, Bodner & Allman 2003).

Liikkumiskyky tarkoittaa kykyd siirtyd paikasta toi-
seen esimerkiksi kdvellen. Idkkdiden ihmisten liikkumis-
kykyd voidaan arvioida esimerkiksi puolen kilometrin
tai kahden kilometrin matkalla koettujen kivelyvaikeuk-
sien kautta (Chung, Demiris, ja Thompson 2015). Kansal-
lisen Finterveys -tutkimuksen mukaan puolen kilometrilla
kévelyvaikeuksia koki 30 prosenttia 70-79-vuotiaista ja yli
puolet yli 80-vuotiaista (Sainio ym. 2018).

Erityisesti pidemmat kévelymatkat saattavat tuntua hanka-
lilta toimintakyvyn heikentyessd, jolloin ikdihmiset alkavat
tiedostamattaan tai tietoisesti muokata kivelyaan. Muutok-
set voivat ndkya esimerkiksi kdvelynopeuden hidastumise-
na, kévelyn tauottamisena tai jopa vdhentdmisend. Néitd
varhaisia muutoksia kutsutaan kivelymodifikaatioiksi eli
kévelyn muokkauskeinoiksi.

Kévelymodifikaatioiden tutkiminen on alkanut tarpeesta
tunnistaa idkkédiden ihmisten toimintakyvyn heikkenemi-
sen ensimmadisid merkkejd. Aiemmissa tutkimuksissa ki-
velymodifikaatioita on tiedusteltu idkkailta ihmisiltd, jotka
eivit koe kdvelyvaikeuksia (Fried ym. 2000). Perinteisesti
kaikki muokkauskeinot on myos niputettu, jolloin on ko-
rostunut kdvelyn muokkaamisen kielteinen puoli. Toimin-
nan muuttaminen ei kuitenkaan ole aina huono asia, vaan
osa keinoista voi hyodyttda liikkumista.

Perinteisesti kavelyn
muokkauskeinot on
niputettu, mika on
korostanut niiden
kielteisia puolia.

Heidi Leppa
Kuva: Jyvaskylan yliopisto

ureilla

mitataan?

Kiihtyvyysanturit ovat melko pienia laitteita, jotka
mittaavat kiihtyvyyttd useimmiten kolmeen eri suun-
taan. Kehoon kiinnitettavien mittareiden etuna on
se, etta niilld saadaan kerattya tietoa liilkkumisesta
ympari vuorokauden ihmisten kotiymparistossa.
Kiihtyvyysanturit kerryttavat tietoa esimerkiksi
liitkkumisen kokonaismaérastd ja intensiteetista,
paikallaanolon maarasta seka aktiivisuuden kerty-
mistavasta.

Hyodyntamalla erilaisia laskentakaavoja kokonai-
saktiivisuus voidaan jakaa esimerkiksi kevyeen,
keskiraskaaseen ja raskaaseen aktiivisuuteen. Mitta-
rin kiinnityspaikasta riippuen silld voidaan erotella
myds kehon erilaisia asentoja. Tama mahdollistaa
esimerkiksi seisomisen ja istumisen erottelun ja
joissain tapauksissa myds makuuasennon tunnis-
tamisen. Yhdistelemalld tietoa seka liilkkumisen
intensiteetti- ettd kehon asentomittauksista voidaan
erotella tarkemmin tutkittavaksi esimerkiksi kaikki
kavelyjaksot.

Kiihtyvyysanturit eivat kuitenkaan pysty kertomaan
kaikkea liilkkumisesta. Esimerkiksi liikkkumisen
rasittavuus suhteessa yksilon suorituskykyyn jaa
pimentoon. l1akkailla ihmisilla kavely esimerkiksi
useimmiten hidastuu, jolloin riippuen kaytetyista
raja-arvoista, mittariin kertyy l[ahinna kevyeksi luoki-
teltua aktiivisuutta. Sykemittari tai kyselylomakkeet
saattaisivat kuitenkin paljastaa, etta aktiivisuus on
keskiraskasta tai raskasta suhteutettuna henkilon
suorituskykyyn. Kaikki kiihtyvyysanturit eivat ole
vesitiiviita, jolloin esimerkiksi uinti ja vesijuoksu
jaavat tiedonkeruun ulkopuolelle.
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Kavelyn suhde ulkona liikkumisen
mahdollistamiseen

Vaitostutkimukseni tavoitteena oli tutkia kahden kilomet-
rin kédvelymodifikaatioiden merkitystd kotona asuvien
idkkdiden ihmisten ulkona liikkumisen ylldpitdmisessd
kahdesta ndkokulmasta. Perinteellisen tarkastelun lisdksi
kysyin muokkauskeinojen kaytosta idkkailtd ihmisiltd, jot-
ka kokivat kdvelyvaikeuksia kahden kilometrin matkalla.
Halusin selvittda eri muokkauskeinojen hydtyja ja haittoja
ikdihmisten ulkona liikkumisen kannalta.

Apuvilineen kdyton, kédvelyn hidastamisen ja kévelyn
tauottamisen luokittelin mahdollistaviksi kdvelymodifikaa-
tioiksi, silld niissd on toiminnan jatkumiseen pyrkiva ote.
Haitallisiksi muokkauskeinoiksi nimesin pidempien kave-
lyiden loppumisen tai vihentymisen. Liikkumisen laajuu-
den ja autonomian muutoksia seurasin kahden vuoden ajan
kahdessa eri tutkimuksessa, joista toinen sijoittui korona-
pandemian ajalle. Selvitin myds kiihtyvyysanturilla mitat-
tujen kévelyn piirteiden ja koettujen ympéristétekijoiden
yhteyksid kivelymodifikaatioiden kiytt66n.

Viitoskirjani ensimmaisessd osajulkaisussa (Skantz ym.
2021) tutkin kiihtyvyysanturilla mitatun kavelyn piirteiden
jaitseraportoitujen kahden kilometrin kivelymodifikaatioi-
den ja -vaikeuksien vélisid yhteyksid. Seki kiihtyvyysantu-
reilla ettd kyselylomakkeilla saatu tieto idkkdiden ihmisten
kévelystd on samansuuntaista. Kévelyvaikeuksista tai -mo-
difikaatioista kertoneille ikdihmisille kertyi vihemman ka-
velyminuutteja ja -jaksoja kuin heille, jotka eivdt kokeneet
kavelyvaikeuksia. Lisdksi heiddn aktiivisuutensa jakaantui
useimmiten katkonaisemmin, kdvelyn intensiteetti oli pie-
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nempi ja kévelyjaksot lyhyempid. Kivelyn mukauttamis-
ta ja koettuja kdvelyvaikeuksia on helppo ja nopea selvit-
tdd kysymyksin esimerkiksi vastaanottotyossa. Saatu tieto
kertoo realistisesti idkkdiden ihmisten kévelyn piirteistd ja
maarasta.

Toisessa osajulkaisussa (Skantz ym. 2020) halusin selvit-
tdd, mitkd koetuista ymparistotekijoistd voivat tukea mah-
dollistavien kédvelymodifikaatioiden kiytt64. Motivoiko esi-
merkiksi kaunis ja turvallinen ympéristo idkdstd ihmistd
muokkaamaan ja jatkamaan kévelya? Rakennetussa ympa-
ristossd ulkona litkkumiseen houkuttelivat eniten jalkakdy-
tavat ilman jyrkkid nousuja, palveluiden ldheisyys ja turval-
liset tienylitykset.

Kolmannessa osajulkaisussa (Skantz ym. 2020) selvi-
tin kédvelyn muokkauskeinojen eroja. Apuvilineen kayton,
kdvelyn tauottamisen ja kdvelyn hidastamisen médrittely
mahdollistaviksi kdvelymodifikaatioiksi osoittautui mielek-
kiaksi, kuten myos kévelyn vihentidmisen ja lopettamisen
jaottelu haitallisiksi modifikaatioiksi. Tulokset osoittivat,
ettd mahdollistavia kdvelymodifikaatioita kéyttivien ikéih-
misten elinpiiri oli laajempi ja he kokivat ulkona liikkumi-
sen mahdollisuudet paremmaksi kuin haitallisia kdvelymo-
difikaatioita kdyttdneet. Kunnon heikentyessi pidempien
matkojen kévely saattaa tuntua raskaammalta ja pelotta-
vammalta kuin aikaisemmin. Kdvelyd kannattaa kuitenkin
jatkaa, tarvittaessa apuvilineen kanssa tai levdhdystaukoja
pitden, jotta kively ei pikkuhiljaa jaa kokonaan pois.

Neljannessd osajulkaisussa (Leppd ym. 2021) selvitin
kahden kilometrin kdvelymodifikaatioiden ja kévelyvai-
keuksien seki elinpiirin, ulkona liikkumisen autonomian
ja fyysisen aktiivisuuden vélisid yhteyksid koronapande-
mian aikana. Iikkédiden ihmisten elinpiiri pieneni ja ulko-
na liikkkumisen autonomia heikkenivit enemmaén kuin ne
olisivat normaalioloissa kahdessa vuodessa. Epdsuotuisia
muutoksia ilmeni kévelyddan muokanneilla. Kdvelymodifi-
kaatioiden tuoma apu ulkona liikkumisen ylldpitdmisessa
heikkeni, kun syitd ldhted kotoa oli koronapandemian aika-
navihemmin. Ylldttien itseraportoitu fyysisen aktiivisuu-
den midra pysyi samana tai jopa lisddntyi korona-aikana.
Tama voi selittyd esimerkiksi silld, ettd idkkailld ihmisilld
oli enemman aikaa litkkua.

Ulkona liikkuminen on useiden
tekijoiden summa

Mahdollistavien kévelymodifikaatioiden k&ytto ja ulkona
liikkumiseen houkuttelevat ympéristotekijat voivat auttaa
iakkiitd ihmisid jatkamaan ulkona liikkumista, mikd on
tdrkedd esimerkiksi toimintakyvyn edistimisessé ja ylla-
pitdmisessd. Tutkimukseni perustui havainnoivaan tutki-
musasetelmaan, minka vuoksi ei voida sanoa, ettd pelkés-
tddn kévelymodifikaatiot ylldpitdisivit idkkdiden ihmisten
ulkona liikkumista. Taustalla saattaa olla myos muita teki-
joitd, jotka selittavat tutkimuksessa havaittuja eroja.
Kidvelymodifikaatioiden olemassaolosta on kuitenkin
hyvé olla tietoinen. Kévelyn muokkaamisesta olisi syytd
kysyd iakkailtd ihmisiltd heidéan liikkumiskykynsé arvioin-
nin yhteydessd. Tieto kdvelymodifikaatioista kertoo ammat-
tilaiselle, ettd toimintakyky on alkanut alentua. Toiminta-
kyvyn heikkenemisen varhaisten merkkien tunnistaminen
on tdrkedd ennaltaehkiisyn ja mahdollisten interventioi-



den suuntaamisen ndkokulmasta. Osa kévelyn muokkaus-
keinoista, kuten apuvilineen kaytto, kévelyn hidastaminen
jatauottaminen, voi auttaa jatkamaan pidempien matkojen
kivelyd. Ammattilaisten tulisikin kannustaa ndiden kévely-
modifikaatioiden kayttoon.

Tkaihmisten toimintakyvyn muutokset havaitaan ihan-
netilanteessa varhain. Toimintakyvyn heikkenemista voi-
daan hidastaa esimerkiksi vaikuttaviksi todetuilla liitkun-
taintervioilla, jotka kehittdvat lihasvoimaa, tasapainoa ja
ketteryyttd. Kdvelyn jatkamisen tueksi myos apuvélineitd
tulisi tarjota oikeaan aikaan, jotta aktiivisuus pysyisi ylla.
Myds kdvelyn tauottamista ja hidastamista voi suositella,
silld kaikenlainen liike on hyviksi ja vaikuttaa myonteises-
ti terveyteen.

Thannetilanteessa yhteiskunta olisi rakennettu niin,
ettd se tukee apuvélineitd kidyttavien liikkumista. Li-
hiymparistosté 10ytyvit kauniit ja tasaiset puisto- tai metsa-
maéiset maastot, joissa on levihdyspaikkoja sopivin vilimat-
koin, voivat houkutella ikdihmisii lisidmaan ulkoilua. ¢

= Artikkeli perustuu Lepén véitéskirjaan "Walking Modifications as
Facilitators of Mobility in Old Age”. Han hyodynsi 1akkaiden ihmisten
liilkkumiskyky ja elinpiiri (LISPE) ja Aktiivisuuden, terveyden ja
toimintakyvyn yhteys hyvinvointiin vanhuudessa (AGNES) tutkimus-
hankkeiden aineistoja. Tutkittavat olivat kummassakin hankkeessa
kotona asuvia 75-93-vuotiaita henkiloitd. Hankkeita ovat rahoittaneet
Euroopan tiedeneuvosto, Suomen Akatemia ja opetus- ja kulttuuri-
ministerid. Lisaksi vaitostutkimusta rahoitti Juho Vainion saatio.
http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9228-6
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Liitkkujien maaran
m1ttaam15essa tarvitaan

monia menetelmia

Kurkimaen ulkokuntosali on monien kontulalaisten kayttama liikuntapaikka.
Kuva: Jouko Kokkonen

Liikuntatieteen ja maantieteen osaamista
yhdistaneessa Yhdenvertainen liikunnallinen ldhi6é
(YLLI) -hankkeessa kertyi tietoa Helsingin Kontulan
ja Jyvaskylan Huhtasuon liikuntapaikkojen kaytosta
ja kayttajista. Samalla karttui kokemuksia eri
mittausmenetelmista. Kayttoa on niin laskureille,
havainnoinnille, somedatalle kuin kyselyille.
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unnallisten litkuntapalvelujen keskeisena tavoittee-

na on tarjota liikkumisen mahdollistavat olosuhteet

kaikille kuntalaisille tasavertaisesti. Tehtdvassa on-
nistumisen arvioimiseksi ja toimenpiteiden suuntaamisek-
sion tirkedd kerdtd tietoa erilaisten rakennettujen ja yllapi-
dettyjen paikkojen kéytostd ja kdyttdjista.

Kavijimadrien mittaamisessa on kuitenkin monenlai-
sia vaikeuksia, mink& vuoksi tarkkoja tilastoja on olemassa
vain harvoista paikoista. Liikkujien m&érd on usein arvoitus
etenkin suomalaisten suosimissa ulkoymparistdissi, kuten
kuntoradoilla, toiminta- ja leikkipuistoissa seké liikunta-
puistojen vapaasti kdytettdvissé olevilla alueilla. Kaupun-
kien tekemadt liikkumisselvityksetkin tuottavat usein vain
vuositason arvioita. Monipuolisemman tiedon kerddmisen
ja hyodyntamisen mahdollistavia mittareita on olemas-
sa, mutta valmius kéyttda ja kytkea ne liikuntapalveluiden
suunnittelu- ja paatdksentekoproses-
seihin vaihtelevat.

Yhdenvertainen liikunnallinen 13-
hié (YLLI) -tutkimushanke! paneu-
tui erilaisiin litkkumisymparistdjen
kayttod ja kayttdjid mittaaviin me-
netelmiin ja niilld tuotetun tiedon
kiytettdvyyteen julkisten liikunta-
palveluiden suunnittelussa. Artikke-
limme kertoo kédyttdmiemme mittareiden tarkoituksesta,
luotettavuudesta ja kdytettavyydestd.

Liikennelaskurit tuottavat perustietoa

Teknisid ratkaisuja kevyen liikenteen liikennevirtojen mit-
taamiseen on monenlaisia ja kiinnostus niiden kehittami-
seen on suuri. Yksinkertaisimmillaan vélineet ovat me-
kaanisia antureita tai valokennoja. Kehittyneemmit tavat
perustuvat kameroihin tai laserskannaukseen kytkeytyvidan
tekodlyyn.

Laskurien hyvé puoli on se, ettd ne tuottavat tietoa jat-
kuvasti mitaten kulkijoiden kokonaismaaran. YLLI-hank-
keen pédasiallisina kiinnostuksen kohteina olleiden, va-
paasti kiytettdvien ulkoliikuntapaikkojen kévija- tai
kdyttomaddrien todentamiseen ja kidyttdjien luokitteluun
mikidn realistisesti saatavilla olleista vaihtoehdoista ei ol-
lut optimaalinen. Esimerkiksi verkkovirtaa tai valaistusta
edellyttavat laitteet eivat soveltuneet kayttoon. Sensorin
vastakappaleita (heijastinta) edellyttdvien laitteiden asen-
nusmahdollisuudet ovat puolestaan itsendisesti toimivaa
laskuria rajallisemmat.

YLLI-hankkeessa kdytt6on valikoitui laskuri, joka hyd-
dyntdd infrapunasddettd ohittavien ihmisten madrén ja
suunnan rekisterdintiin. Laite ei tarvitse erillistd heijastin-
ta tai verkkovirtaa, mutta kykenee siirtdimdan kerédtyn da-
tan suoraan verkkopalvelimelle. Olimme ajatelleet, ettd voi-
simme useammalla samaa kohdetta mittaavalla laskurilla
saada dataa esimerkiksi avoimien toimintapuistojen tai ul-
kokuntosalien kiyttdjamadristd, mutta useimmiten tima
osoittautui mahdottomaksi.

1 Yhdenvertainen liikunnallinen 1dhi6 (YLLI) on Helsingin yliopiston maan-
tieteilijoiden ja Jyvaskyldn yliopiston liikunnan yhteiskuntatieteilijéiden
tutkimushanke, joka kuuluu ympéristoministerion koordinoimaan L&hi6-
ohjelmaan 2020-2022. Lisdtietoa hankkeen blogista: https://blogs.helsinki.
fi/yhdenvertainen-lifkunnallinen-lahio/category/blogs/

Liikkujien
maara on usein
arvoitus etenkin
ulkoymparistoissa.

Ainoastaan selkedsti aidatuilla alueilla, joille kuljetaan
yhdestéd kohdasta, mittaaminen onnistui luotettavasti. Ndis-
sé kohteissa yksinkertaisempi valokenno olisi ollut toimi-
vampi ratkaisu. Eli laitteet toimivat hyvin siind, mihin ne
ovat suunniteltuja - reittien ja vdylien mittaamiseen - mut-
ta "luovempi” kéytto osoittautui vaikeaksi. Lisd4 laskureista
saaduista kokemuksista voi lukea blogistamme?.

Havainnointi tydlasta, mutta tarkentaa
kokonaiskuvaa

Laskurien ohella eri alueiden kaytt6d voidaan havainnoi-
da, mikd mahdollistaa kdyttdjamadrien arvioinnin lisak-
si myos muunlaisen tilastoinnin. YLLI-hankkeessa ha-
vainnointimenetelmiksi valikoitui System for Observing
Play and Recreation (SOPARC)-protokolla (McKenzie et. al.
2006). Menetelmdssd havainnointikohteet jaetaan pienem-
piin havainnointialueisiin, jotka ha-
vainnoidaan protokollan mukaisesti
ennalta madritellystd havainnointisi-
jainnista (kuva 1).

Menetelmalld voidaan kerata tark-
kaa tietoa tiettyyn aikaan tietyissd
paikoissa liikkuvista ihmisistd, ja sys-
temaattisella toistamisella voidaan
luoda esimerkiksi arvokasta aikasar-
jatietoa (Cohen et al. 2011). Tiedon tason ja havainnoitavat
muuttujat voi méérittdd itse. YLLI-hankkeessa dokumentoi-
tiin esimerkiksiihmisten maara, ikairyhma ja padasiallinen
toiminta sekd havainnointialueen olosuhteet.

YLLI-hankkeessa havainnoinnit toteutettiin helmikuus-
sa ja kesdkuussa 2021, viikon aikana neljana paivind, nelja
kertaa pdivassd. Havainnoijat kiersivit maarétyssa jarjes-
tyksessd viisi havainnointikohdetta kummassakin tutki-
musldhidssd. Havainnot he kirjasivat sdhkoisesti Webro-
pol-lomakkeelle tai paperille sekd nauhoittivat lisdtietoja
danitallenteena. Ennen varsinaisia havainnointeja tutkijat
toteuttivat koehavainnointikierrokset ja kouluttautuivat yh-
teneviin toimintatapoihin.

SOPARC-menetelma voi tuottaa tarpeellista tietoa erilai-
sista liitkkumisymparistdista. Rajoitteena on tydvoimainten-
siivisyys, etenkin jos tavoitteena on tuottaa systemaattinen
ja tieteellisestikin pateva aineisto. Jos kohteessa muutenkin
olevat tyontekijit tai muut toimijat voivat suorittaa havain-
noinnin, on se halpa ja helppo tapa tuottaa aikasarjatietoa.
Havainnot ovat hetkellisid tilannekuvia ja siksi kokonais-
kayttomaarastd saatava tieto on epdvarmaa.

Heikkoudeksi voidaan tunnistaa my6s sidonnaisuus na-
kohavaintoihin, mink& vuoksi joidenkin havainnoitavien
muuttujien, kuten ikdluokan maarittdiminen on hankalaa
varsinkin reiteilld ja laajoilla alueilla. Yksittdisten havain-
nointien tuloksiin vaikuttavat myos esimerkiksi séé ja mah-
dolliset tapahtumat kohteessa. Pitkilld aikavalilld toteutet-
tuna havainnoinnilla voidaan kuitenkin saada arvokasta
tietoa havainnointialueesta. Menetelmin eduksi voidaan
laskea my0s sovellettavuus. Kunta voi luoda juuri omaa toi-
mintaansa tukevan ja sopivan kevyen version alkuperdises-
td protokollasta.

2 https://blogs.helsinki.fi/yhdenvertainen-liitkunnallinen-lahio/2021/04/09/lu-
mihanki-poliisi-ja-mittarivirhe-pyro-box-mittarit-lahioiden-liikunta-aktiivi-
suuden-todentajina/.
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Havainnointikohde

Havainnointialue

Havainnointisijainti

Kuva 1. SOPARC-havainnoinnin ohjekuva Kontulan liikuntapuistosta. Kuva: Janne Pyykénen, pohjakartta Google-maps
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Kuva 2. Maptionnaire-aineistosta luotu ”heatmap” Jyvaskylan Huhtasuolta. Kuva: Kirsi Keskinen
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Somesta joukkovoimaa

Sosiaalisen median alustoilla julkaistuissa postauksissa on
tyypillistd kertoa arjen tapahtumista, ja liikunta ja urhei-
lu ovatkin yleisimpid postauksen aiheita®. Suuret kayttaja-
madarit mahdollistavat maarillisesti suuren joukkoistamal-
la tuotetun aineiston.

Jotkut alustat mahdollistavat sijaintitiedon tallentumi-
sen koordinaatteina (ns. geotdgi). Maailmanlaajuisesti vain
noin yhdessé prosentissa Twitter-twiiteistd on ollut kysei-
nen toiminto pailld. Suoran sijaintitunnisteen puuttues-
sa tieto voidaan johtaa geojdsentdmisen (geoparsing) avul-
la jopa 90 prosentissa paikannimen siséltivistd twiiteista,
esimerkiksi twiitin tekstin tai asiatunnisteiden (hashtag)
perusteella.

Sijainti ei ole aina tarkka: jos postauksessa esimerkiksi
lukee "Helsinki”, sijainti johtaa Helsingin yleiseen sijainti-
pisteeseen kaupungin keskustaan. Twitter-aineisto on myos
vinoutunutta péivittiisten kéyttdjien pienen méérin (13 %
16-74-vuotiaista, kun esim. Facebookilla luku on 52 %) ja
demografisen vinoutuneisuuden vuoksi*. Lisdksi liikunnas-
ta postaavat tyypillisesti vain aktiivisimmat liikkujat.

Somedatan kayttod haittaa myo0s, ettd eri alustojen ja yri-
tysten aineistopolitiikat eroavat ja voivat muuttua hyvinkin
yllattden. Tutkimusajankohtana Twitter-data oli saatavilla
tutkimuskayttoon rajapinnan ja applikaation kautta. Esi-
merkiksi Instagramin aineistopolitiikka taas ei mahdollista
datan laajaa tutkimuskayttod lainkaan. Télld hetkelld ihmis-
ten liikkkumista tutkivien kiinnostus kohdistuu muun muas-
sa Strava-reittiviiva-aineistojen kdyttdmiseen.

Somedata voi tdydentdd muiden mittareiden tuottamaa
aineistoa. Se sopii hyvin esimerkiksi kansallispuistojen ja
muiden laajojen, maastossa sijaitsevien liikkumisympa-
rist6jen monitoroinnin tdydennykseksi. Tarkastelualueen
laajuus vihentdd sijainninmadritysvirheen vaikutusta. La-
hidympariston pisteméisten paikkojen kiyttdjistd ei td-
mén tyyppisestd datasta voida saada kovinkaan tdsmallis-
td tietoa.

Kysely monipuolistaa kuvaa

Kyselyiden etuina on mahdollisuus tavoittaa paljon vastaa-
jia sekd kerdtd monimuotoista tietoa paikkojen kaytostd ja
yhteyksisti taustatekijoihin. Itseraportoidussa aineistossa
luotettavuutta vihentavit muistamisen ja arvioinnin tark-
kuus, toivottuna pidetyn kayttdytymisen korostuminen ja
vastaajien valikoituminen aiheen tarkeéksi kokeviin. YLLI-
hankkeessa toteutettiin puhelinkyselyjd, kouluikiisten
Webropol-lomakekyselyjd ja karttapohjainen Maptionnaire-
kysely. Tavoitteena oli selvittdd ldhioiden asukkaiden
liikkumiskohteita ja -tapoja, ei liikkujamaarid paikoittain.

Puhelinkyselyyn sisdllytettiin paikkatyypeittdin liikku-
miskerrat ja-muodot viikon aikana seki osasta paikkatyyp-
peja paikan nimi tai sijainti, ja oliko liikunta ohjattua. Kou-
luikéisten kyselyssa kysyttiin liikkumisesta viikon aikana
tietyissd keskeisissd paikoissa, seka yleiselld tasolla muissa
liikkumisymparistossd kuten luonnossa. Paikkakohtaisesti
mukaan mahtuivat vain litkkumismuodot valmiina vaihto-
ehtoina, pois jdivit esimerkiksi kdyttokerrat.

3 kts. esim. https://datareportal.com/reports/
digital-2019-global-digital-overview

4 https://www.dna.fi/documents/753910/11433306/Digitaaliset_elamantavat_
tutkimusraportti_2022.pdf

Maptionnaire-kyselylld kerdsimme tavallisten kysely-
tietojen lisdksi tarkkoja sijaintitietoja. Kysyimme asukkail-
ta heidin tirkeimpid lifkkumisympdarist6jaan eri vuoden-
aikoina. Sijainnin merkitsemisen jdlkeen tiedustelimme
ponnahdusikkunakysymyksissd, mitd paikassa oli tehty,
kuinka usein, kenen kanssa ja miten paikkaan oli kuljettu.
Lisédksi kysyimme ongelmallisia paikkoja ja niihin liittyvid
kehittamisehdotuksia.

Kartanluku- ja tietotekniset taidot vaihtelevat, joten it-
sendisesti vastanneiden sijaintitietoihin on suhtauduttava
varauksella. Ohjelman analyysityokaluilla voi tehda erilai-
sia diagrammeja, kuvioita ja heatmap-karttoja (kuva 2), tai
vastaukset saa ladattua taulukkona. Kartta-aineiston syval-
linen kisittely vaatii paikkatieto-ohjelman (esim. ArcGIS)
kayttoa.

Eri mittaustavoilla tuotetun tiedon kaytettavyys

Jos halutaan kerété tietoa liikkujien mééristd, ominaisuuk-
sista tai toiminnasta vapaasti kdytettdvilld paikoilla, koke-
muksemme mukaan SOPARC-havainnointimenetelmi so-
veltuu tehtdvddn hyvin. Luotettavan havainnointiaineiston
tuottaminen vaatii kuitenkin systemaattista tyota joko tut-
kijoilta tai esimerkiksi liikuntapaikan henkilostolta. Ha-
vainnoimalla voidaan my6s esimerkiksi tuottaa aikasarjoja
erilaisten liikkumisymparistoihin kohdistuvien toimenpi-
teiden vaikutuksista niiden kédytt66n. YLLI-hankkeen tie-
totarpeen kannalta havainnoinnissa on kuitenkin se puute,
ettei sen avulla saatu tietoa siitd, olivatko havaitut liikkujat
kohdeldhioiden asukkaita.

Alueellisesti kohdennettujen kyselyiden kautta saimme
tietoa siitd, missd kohderyhmédmme liikkui. Kyselyiden kor-
keiden kustannusten ja vastaajien rekrytointivaikeuksien
ten erojen uskottavan todentamisen kannalta. Esimerkiksi
yksinhuoltajat ndyttaytyivit ryhméng, jolla on huomattavan
paljon lilkkumisen esteitd, mutta vastaajien pieni méara ai-
neistossa estad tilastolliset paatelmat.

Liikennelaskurit eivét tuottaneet kovinkaan olennaista
tietoa hankkeen yhdenvertaisuustematiikan kannalta, mut-
ta niilld saatiin liikuntapaikkojen, etenkin reittien, yllapi-
dossa hy6dynnettivad tietoa. Esimerkiksi kuntoratojen va-
laistuksen ajoitusta sdddettiin, kun saatiin tieto hiljaisista
ajoista. Somedata puolestaan soveltuu parhaiten laajojen
alueiden kéyton mittaamiseen. YLLI-hankkeessa ei ollut
mahdollista péételld, miten hyvin kohdeldhi6issd liikku-
mista koskeva somedata edustaa asukkaiden liikkumista.

Kokemuksemme perusteella keruumenetelmat ja aineis-
tojen késittely kehittyvit hedelmallisimmin yhteistyossa
tutkijoiden ja toimintaympaériston tuntevien toimijoiden,
kuten suunnittelijoiden ja kenttdtyontekijoiden, kanssa. Ke-
réttyd tietoa kiytettdessd on tunnettava hyvin asiayhteys,
jossa sitd hyodynnetédén ja sovelletaan. ¢
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Kuva: Antero Aaltonen

Lisaa liikuntaa, lisda hyvinvointia. Totta.

Liikkumattomuus maksaa, mutta ei liikuntaan

sijoitettu eurokaan tule kuutena takaisin.

) YOHYVINVOINTIIN SIJOITETTU EURO TUOTTAA 6 EUROA TAKAISIN”,
"Vapaaehtoistyohon kdytetty euro tuottaa yhteiskunnal-
le kuusi euroa”, “Euro pyérdilyyn tuo kahdeksan euron

hyodyt” - lupauksia korkeatuottoisista yhteiskunnallisista
investointikohteista on mediasta helppo 16ytéa4. Tilantees-
sa, jossa julkisen talouden resurssit ovat rajalliset, haluaa
yhé useampi menokohde niyttdytyid sosiaalisena investoin-
tina, johon sijoitetut eurot tuottavat itsensd moninkertai-
sesti takaisin yhteiskunnallisina hydtyina. Sosiaalisena in-
vestointikohteena ndhdddn myds liikunnan lisddminen ja
liikkumattomuuden vidhentdminen. Mutta kuinka suuria
tuottolupauksia voi liikkumattomuuden hintaa koskevien
laskelmien perusteella tehd&?

UKK-instituutin sivuilta 16ytyy kustannuslaskuri, joka
kertoo litkkumattomuuden ja paikallaanolon aiheuttamien
kansansairauksien kustannukset koko Suomessa seka hy-
vinvointialueittain ja kunnittain. Laskurin avulla voi myos
kokeilla, miten kustannukset muuttuisivat, jos suositusta
viahdisemmin liikkuvien ja liikaa paikallaan olevien osuus
laskisi nykyisestéd tilanteesta, jossa 76 prosenttia liikkuu
liian véhin ja 83 prosenttia on liikaa paikallaan. Kustannus-
laskurin lukujen ldhtSkohtana on Kolu ym. (2022) tutkimus,
jossa arvioidaan liifkkumattomuuden ja paikallaanolon suo-
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ria ja epdsuoria kustannuksia. Tutkimuksen mukaan liik-
kumattomuuden kustannukset Suomessa ovat vuosittain
yhteensd 3,2 miljardia euroa. Tahdn miljardilukuun onkin
voinut torméatd monessa litkuntaan panostamista kannatta-
vassa puheenvuorossa.

Liikunnan ja paremman terveyden vilisestd vahvasta
yhteydestd on laaja tutkimuskirjallisuus. Syy-seuraussuh-
teiden tunnistaminen on kuitenkin paljon vaikeampi ky-
symys, etenkin kun kyse on suorien terveysvaikutusten
sijaan valillisistd vaikutuksista mm. tySuriin. Edelld maini-
tusta 3,2 miljardin liikkumattomuuden kustannuksesta vain
viidesosa (n. 0,7 mrd. €) selittyy liikkumattomuuden suo-
rilla kustannuksilla. Suurin osa selittyy nuoruuden vahai-
sen liitkkumisaktiivisuuden arvioidulla yhteydelld tuleviin
tuloveroihin ja tyottomyysturvamenoihin. Nuoruusvuo-
sien vihdisen liikkumisen aiheuttama tuloverojen mene-
tys (1,8 mrd. €) selittddkin yli puolet liikkumattomuuden
kokonaiskustannuksista.

Liikkuva saa korkeampaa palkkaa

Liikunnan ja tulojen vilistd yhteyttd on selvitetty useissa
tutkimuksissa. On kuitenkin vaikea erottaa, onko yhteydes-
sd kyse syy-seuraus -yhteydestd, vai selittddko jokin kolmas



tekijd seka litkunnan harrastamisen ettd korkeamman tulo-
tason. Kolu ym. (2022) nostavatkin esiin, ettd tutkimuksen
liikkumattomuuden tuloveroja ja tyottomyysturvamenoja
koskeviin arvioihin tulee suhtautua varauksellisesti, eika
tutkimuksessa kyetd varmasti osoittamaan syy-seuraus-
suhdetta ndiden valilld, vaikka muita selittavii tekijoitd py-
ritddnkin ottamaan huomioon.

Aiemmissa tutkimuksissa on 16ydetty useita vaihtoeh-
toisia selityksia sille, miksi liikunnan harrastamisella ja
my6hemmalld tulotasolla on positiivinen yhteys. Yksilon
nédkokulmasta johtopéitds on selvid - liikunnan harrasta-
minen nostaa tulevaa tulotasoa ja on siten myo6s taloudelli-
sesta ndkokulmasta kannattavaa. Yh-
teiskunnallisesta ndkokulmasta silld
on kuitenkin merkitysta, mikd on
korkeamman tulotason taustalla. Esi-
merkiksi Hyytinen & Lahtonen (2013)
tutkivat suomalaisen kaksosaineis-
ton avulla, miten litkunnan harrasta-
minen vaikuttaa miesten tuleviin tu-
loihin. Kaksosten tutkiminen auttaa
syy-seuraussuhteen tunnistamisessa
ja tutkimuksen tuloksena liikkumisella havaittiin olevan
selva positiivinen vaikutus tulevaan tulotasoon.

Liikuntaa aktiivisesti harrastaneilla miehilld pitkdn ai-
kavélin tulotaso oli 14-17 prosenttia korkeampi kuin va-
hemman liikuntaa harrastaneilla miehilld. Korkeamman
tulotason selityksend Hyytinen & Lahtonen (2013) eivat kui-
tenkaan loytdneet litkunnan takia paremmasta terveydesta
tai ehedmmastd tyourasta kumpuavia tulovaikutuksia. Sen
sijaan tutkimuksen perusteella liikkuminen voi esimerkik-
si lisatd resilienssid myohemmin tyossad kohdattavia ongel-
mia kohtaan tai lisdtd halua osallistua kilpailullisiin tilan-
teisiin. Ndm4 tekijét voivat puolestaan johtaa parempaan
menestykseen tydmarkkinoilla ja sitd kautta korkeampaan
tulotasoon.

Jos liikunnan harrastaminen nostaa tulevaa tulotasoa
terveysvaikutusten sijaan esimerkiksi parantamalla yksi-
16n suhteellista kilpailuasetelmaa tydmarkkinoilla, on tastd
seuraava liikunnan lisdédmisen yhteiskunnallinen vaikutus
vaikeampi tulkita. Litkunnan lisd&minen voi silloin paran-
taa yksiloiden suhteellista kilpailuasetelmaa tyomarkkinoil-
la ilman, ettd silld on vaikutusta yhteiskunnan kokonais-
palkkasummaan ja sitd kautta tuloverokertyméin.

Liikkumattomuus - onko se valinta?

Laajan tutkimuskirjallisuuden perusteella liikunnan har-
rastamisen hyddyllisyys yksilon kannalta on selvaa. Tutki-
mustulosten perusteella liikunnan harrastamisella on selvd
yhteys parempaan terveyteen ja korkeampaan tulotasoon.
Tdman takia onkin yllattdvaa, miksi niin harva liikkuu suo-
situsten mukaisesti, vaikka liikunnan lisddmisell4 olisi sel-
vi positiivinen vaikutus omaan terveyteen ja tulotasoon.
Tédstd seuraavat yhteiskunnalliset politiikkasuositukset riip-
puvat siitd, onko liikuntaa liian véhén harrastavien toimin-
ta rationaalista vai ei.

Hyytinen & Lahtonen (2013) pohtivat tutkimuksessaan,
ettd jos liikkumattomuus on rationaalinen valinta, olisi
yhteiskunnallisesti perusteltua kohdistaa véhén liikkuvil-

Liikunnassakin
on viime kadessa
kyse muusta kuin
pelkasta rahasta.

le henkil6ille heidédn valinnastaan koituvien terveysongel-
mien kustannuksia. Jos taas lilkkumattomuus ei ole jarki-
perdinen valinta, voi olla yhteiskunnallisesti kannattavaa
lisdtd tietoutta liikkkumisen terveyttd edistivéstd ja tulota-
soa kasvattavasta vaikutuksesta.

UKK-instituutin kustannuslaskurissa voi yhta nappia
painamalla katsoa, paljonko arvioidut liikkumattomuuden
ja paikallaanolon kustannukset laskisivat, jos vain 50 pro-
senttia liikkuisi suosituksia vdhemmain nykyiseen 76 pro-
senttiin verrattuna. Todellisuudessa liikkumattomuuden
vihentdminen on paljon vaikeampi kysymys. Samalla se
on politiikkasuositusten ndkokulmasta tarkein kysymys.

Liikkumattomuuden yhteiskunnal-
lisiin kustannuslaskelmiin liittyy usei-
ta epadvarmuustekijoitd, mutta vaikka
hyvéksyttiisiin, ettd liikkumattomuu-
della on merkittévid yhteiskunnallisia
kustannuksia, on tarkein kysymys kui-
tenkin se, mité asialle voitaisiin tehda.
Silloin lifkuntaa lisddmisen "sosiaali-
sen investoinnin” ndkokulmasta tu-
lisi arvioida yksittdisid toimenpiteitd
ja vertailla niiden kustannuksia potentiaalisiin hy6tyihin.
Tieto lilkkumattomuuden tai esimerkiksi mielenterveyson-
gelmien suurista yhteiskunnallisista kustannuksista ei vield
itsessddn auta ongelmien ratkaisemisessa, vaan politiikka-
suosituksia varten tulee edetd yksittdisten toimenpiteiden
vaikutusarviointiin.

Liikunnan harrastaminen on yksilolle kannattavaa sekd
terveyden ettd mm. tulevan tulotason ndkokulmasta. Tut-
kimusten perusteella onkin helppoa antaa ihmisille suosi-
tus liikkkua suositusten mukaisesti. Yhteiskunnallisten po-
litiikkasuositusten osalta kysymys on kuitenkin vaikeampi.
Niihin vastaamiseksi pitdisi tietdd yhteiskunnallisten kus-
tannusten lisdksi mitkd tekijat ovat liilkkumattomuuden
taustalla ja kuinka yksittéisilld toimenpiteilld voitaisiin lii-
kuntaa liséta.

Kéynnissi oleva julkinen keskustelu, jossa yhd useam-
piajulkisia menoerid "branddtidén” euroissa arvioiduiksi so-
siaalisiksi investoinneiksi, menettdd osan nédiden julkisten
menojen perimmadisestd tarkoituksesta. Ei mielenterveytta
edistdvien toimenpiteiden viime kdden tarkoituksena ole
sddstdd julkisia menoja, vaan parantaa mielenterveytta.
Eiké lifkuntaa edistdvien toimenpiteiden perimmaisena tar-
koituksena ole sdéstda terveyskuluissa tai kasvattaa verotu-
loja, vaan lisétd hyvinvointia. Siksi liikkumattomuuskeskus-
telussakin kaivattaisiin vihemmén kustannuslaskureita ja
enemmain keskustelua toimenpiteistd ja niiden vaikutuk-
sista hyvinvointiin. Koska liikunnassakin on viime kédessd
kyse jostain muusta kuin pelkdstd rahasta. ¢
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Korona-ajan vaikutukset
nakyvat lasten ja nuorten

litkkumaisessa

Koronapandemian aikana syntynytta liikkumisvajetta ei ole
viela kokonaan kuitattu. Huomiota kiinnittaa erityisesti tyttojen
liikkkumisen nopea vaheneminen ikavuosien karttuessa.

misensa lisddntyneen viimeisen 12 kuukauden aika-

na. Sekd kevyttd ettd reipasta ja rasittavaa liikkumis-
ta kertyi silti vuonna 2022 vahemmaén kuin vuonna 2018.
Samalla paikallaanoloaika lisddntyi. Nayttaa siltd, ettd ko-
rona-aikana syntynyt liikkumisvaje on pienentynyt, mutta
liikkuminen ei ole kaikilla palannut korona-aikaa edelta-
neelle tasolle. Erityisesti omaehtoinen liikkuminen ja seu-
ratoimintaan osallistuminen ovat vihentyneet. Luonnossa
liikkuminen sen sijaan yleistyi.

Tasséd artikkelissa tarkastelemme tiivistetysti joitain
LIITU 2022 -raportin tuloksia lasten ja nuorten liitkkumi-
sesta, liikuntatilanteista seki liikkumisymparistoistd. Yk-
sityiskohtaisemmat ja kattavammat tutkimustulokset 16y-
tyvét varsinaisesta raportista. Vuoden 2022 tuloksia voi
verrata vuosien 2016 ja 2018 tuloksiin, jolloin koronapan-
demia ei ollut vield alkanut. TAm4 antaa kuvan siitd, miten
lasten ja nuorten liikuntakdyttdytyminen on pandemia-ai-
kana muuttunut.

:[ Z AKSI KOLMANNESTA 7-15-VUOTIAISTA arvioi liikku-

Liikkuminen ja paikallaanolo

Peruskoululaisten liikkumista ja paikallaanoloa on mitat-
tu liikemittarilla vuosina 2016, 2018 ja 2022. Ykkdsluokka-
laiset eli 7-vuotiaat lapset osallistuivat mittauksiin kahtena
jalkimmaisend vuonna, joten kolmen mittauskerran vertai-
lu rajoittuu 9-, 11-, 13- ja 15-vuotiaisiin.
Liikemittarimittausten mukaan lasten ja nuorten istuen
tai makuulla paivittdin viettdmi aika lisdédntyi vuodesta
2016 vuoteen 2022 (kuvio 1). Kun 9-15-vuotiaat osallistujat
viettivdt vuonna 2016 keskimé&&rin 7 tuntia 36 minuuttia péi-
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véssd istuen tai makuulla, oli vastaava aika vuonna 2022 jo
8 tuntia 17 minuuttia. Istuminen tai makaaminen lisdantyi
molemmilla sukupuolilla ja kaikissa tarkastelluissa ikdryh-
missd. Tulosten tulkinnassa on hyvd huomioida, ettd vuon-
na 2016 liikemittaria kéytettiin vain valveilla ollessa. Tamén
vuoksi paikallaanolon kokonaismééri on jadnyt todenné-
koisesti hieman liian alhaiseksi.

Kevyttd litkkumista kertyi 9-15-vuotialle lapsille ja nuo-
rille keskimddrin enemmaén vuonna 2018 kuin vuonna 2016.
Viimeisimmassd mittauksessa kevyen liikkkumisen maara
kddntyi laskuun. Vuonna 2022 lapset ja nuoret liikkuivat
kevyesti edelleen kuitenkin keskim&irin enemmaén kuin
vuonna 2016. Reippaan ja rasittavan liikkumisen paivittéi-
nen aika pysyi suhteellisen tasaisena vuodesta 2016 vuoteen
2018, mutta vuoden 2022 mittauksessa 9-, 11- ja 13-vuotiai-
den lasten ja nuorten liikkuminen oli edellisid vuosia va-
héisempaa (kuvio 2). My0s 7-vuotiaat lapset liikkuivat reip-
paasti tai rasittavasti vuonna 2022 keskiméérin vihemmaén
kuin vuonna 2018. Kaikkina tarkasteltuina vuosina pojat
liikkuivat reippaasti ja rasittavasti keskiméérin enemmain
kuin tytot.

Luonnossa liikkuminen lisdantynyt

Vaikka valtaosa lapsista ja nuorista liikkui edelleen omaeh-
toisesti, oli ndin tekevien osuus vuonna 2022 pienempi kuin
vuonna 2018 (kuvio 3). Omaehtoinen liikkuminen vihentyi
erityisesti 15-vuotiailla, joista omaehtoisesti vuonna 2018
liikkui 81 prosenttia, mutta vuonna 2022 enéé 74 prosent-
tia. My0s urheiluseuratoimintaan osallistuneiden osuus oli
vuonna 2022 (46 %) pienempi kuin vuonna 2018 (54 %).
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Kuvio 3. Liikuntatilaisuuksiin osal-
listuminen viikoittain tutkimus-
vuoden mukaan 9-15-vuotiailla

Omaehtoinen Urheiluseuran Liikunta-alan Koulun Muu seura
likunta harjoitukset yritykset liikuntakerhot tai kerho (2016 n =6 900-7 165; 2018 n =
E2016 m2018 m 2022 5625-5700; 2022 n =7 829-8 056)
(%).
100
80 m1lv.
- W 13-v.
£2 48 47 48 W 15-v.
40 40 38 4 Kaikki
30 28 3130 s 31 B 2 32
0 25 26 23 26 21 24 25 23
. 1" 0 I
Aito luonto,  Koulun piha-  Ylla pideyt  Kaupunkitila; Aito luonto,  Koulun piha-  Ylld pideyt  Kaupunkitila;
metsat alue ulkoilualueet ja aukiot, metsat alue ulkoilualueet ja aukiot,
-reitit skeittipaikat, -reitit skeittipaikat,
puistot puistot
2016 2022

Kuvio 4. Liikuntapaikkojen, joiden kaytossa oli tapahtunut muutoksia tutkimusvuosien valilld, kdytto vahintaan kerran viikossa ian
mukaan vuosina 2016 (n = 5330-5446) ja 2022 (n = 5336-5400) (%).
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teema Mittaaminen liikunnassa

Liikkumisympdristdjen trendejd voi verrata vuosien
2016 ja 2022 vililld ja 11-15-vuotiaiden vastaajien osalta.
Kevyenliikenteenvaylat sdilyivit yleisimmin kaytettyna liik-
kumisympéristond. Vuonna 2022 niitéd kéytti viikoittain 72
prosenttia lapsista ja nuorista. Vuoden 2022 kyselyyn uute-
na elementtind lisdtty oma tai kaverin piha-alue oli toisek-
si yleisimmin kaytetty litkkumisymparistd (66 % viikoit-
tain). Suurin muutos vuosien 2016 ja 2022 vililld tapahtui
luonnossa liikkuvien osuudessa. Vuonna 2022 jo ldhes puo-
let 11-15-vuotiaista ulkoili luonnossa viikoittain (kuvio 4).

Tyttojen liikkuminen herattaa erityista huolta

Koronapandemian aikana matalammalla tasolla ollut liik-
kuminen on elpynyt, mutta ei silti vield ole tdysin palan-
nut samalle tasolle kuin ennen korona-aikaa. Kevyt, reipas
ja rasittava liikkuminen on vdhdisempéda ja paikallaanoloa
kertyy enemmaén. Erityisesti 15-vuotiaiden omaehtoinen
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Miten tutkittiin?

Lasten ja nuorten liikuntakayt-
taytyminen Suomessa LIITU-tut-
kimus toteutettiin kevaalld 2022 i
peruskouluikaisilla lapsilla ja nuo- »t
rilla. Alemmat peruskouluikaisten :‘g
LIITU-tutkimukset ovat vuosilta A
2014, 2016 ja 2018. Vuonna 2020 *1.2
LIITU-tutkimus toteutettiin toisen eﬁ
asteen opiskelijoille. ;*'..

Maalis-kesakuussa 2022 LIITU-ky- &
selyyn vastasi yhteensa 10 098 §
7-15-vuotiasta lasta ja nuorta
329 koulusta ja liilkemittauksiin
osallistui 1 525 lasta ja nuorta 129
koulusta. Aineiston keruuaikana
ei enda ollut voimassa korona-
pandemiaan liittyvia rajoituksia,
mutta osa kouluista jattaytyi pois " *z
tutkimuksesta pandemiaan liitty- s
van kuormituksen takia.

Lisaksi koulujen toimintaan
vaikuttivat kevaan aikana ope-
tusalan lakot tai lakonuhat seka
Ukrainan sota. Nama ovat my6s
voineet heijastua tutkimuksen
osallistumishalukkuuteen seka
osallistujien liikunta- ja terveys-
kayttaytymiseen.

liikkuminen on vdhentynyt, mutta myds seuratoimintaan
osallistuu aiempaa vihemmaén lapsia ja nuoria.

LIITU-raportin tuloksista nousee lisdksi esiin huolestut-
tavana trendi, jossa tyttdjen ja poikien vélinen ero on li-
sdantynyt useilla liikuntakdyttdytymisen osa-alueilla. Tyt-
tojen liikkumisaktiivisuus alkaa laskea aikaisemmin kuin
poikien ja heiddn lilkkumiselle antamansa merkitykset ovat
vahentyneet enemmén kuin pojilla. Tyt6t kertoivat myos
useammin liikkumisen esteistd kuin pojat. Tarve edistda
liikkumista on Suomessa entisestddn lisddntyneet suurim-
malla osalla lapsista ja nuorista. Tama korostuu erityisesti
vanhemmissa ikdryhmissa ja tytoilld. ¢

= Lasten ja nuorten liikuntakadyttdytyminen Suomessa LIITU-
tutkimuksen tuloksia 2022. https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-
content/uploads/2023/03/Lasten-ja-nuorten-liikuntakayttaytyminen-
Suomessa-2022-2.pdf



ANNA KULONEN

liikunta-alan YAMK-opiskelija
Haaga-Helia amk
anna.kulonen@myy.haaga-helia.fi

yliopettaja
Haaga-Helia amk

PAULA HARMOKIVI-SALORANTA

paula.harmokivi-saloranta@haaga-helia.fi

SARI HOKKANEN
asiantuntijahoitaja
Paijat-Hameen
hyvinvointiyhtyma

RISTO KURONEN

asiantuntijalaakari
Paijat-Hameen
hyvinvointiyhtyma

Litkuntaneuvonnan
palveluketju asiakkaiden
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UODEN 2021 LOPPUUN MENNESSA jo ldhes 170 kun-
; ; taa tarjosi poikkihallinnollista liikuntaneuvontaa
(Kiviméki ym. 2022). Liikuntaneuvonta tarkoittaa
yksil6llistd liikunta-alan tai terveydenhuollon ammattilai-
sen antamaa ohjausta litkunnalliseen eldméntapaan. Se ra-
kentuu aina asiakkaan tarpeiden, toiveiden ja tavoitteiden
mukaisesti. Neuvonta on osa laajempaa litkuntaneuvonnan
palveluketjua, jossa terveytensd kannalta liian vihén liikku-
va sosiaali- ja terveydenhuollon asiakas tunnistetaan ja oh-
jataan litkuntaneuvontaan. (Tuunanen & Kiviméki, toim.
2021.)

Pdijat-Hameessi litkuntaneuvonnan palveluketju on toi-
minut lahes kymmenen vuotta. Neuvonta toteutetaan kol-
mikantayhteistyoné, jossa mukana ovat kuntien liikunta-
toimet, Pdijat-Himeen Liikunta ja Urheilu ry (PHLU) ja

Liikuntaneuvonta voi tuottaa tuloksia,
kun maltti edeta pienin askelin
riittad. Sote-uudistuksen toteuduttua
korostuu yhteistyo kuntien ja
hyvinvointialueiden valilla.

o

julkinen sote-toimija, joka télld hetkelld on Péijat-Himeen
hyvinvointiyhtyma. Palvelu on kaikkien péijathdmaéldisten
saatavilla. Neuvontaan ohjataan asiakkaita soten palveluis-
ta, mutta sithen voi hakeutua myos oma-aloitteisesti. Osa
kunnista tuottaa liikuntaneuvontapalvelun itse, ja osa os-
taa sen PHLU:lta.

Paijat-Hdmeen litkuntaneuvonnan maakunnallinen toi-
mintamalli luotiin PHLU:n hallinnoimassa hankkeessa vuo-
sina 2012—2015. Eri toimijoiden kanssa kehitettiin toiminta-
malli, jossa asiakas ldhetetddn sosiaali- ja terveyspalveluista
liikkumisldhetteelld neuvontaan. Samalla sovittiin liikunta-
neuvonnan prosesseista, yhtendisestd kirjaamisesta ja toi-
minnan arvioinnin mittareista.

Liikuntaneuvojilla on alusta alkaen ollut oikeudet soten
tietojdrjestelmén Liiku-vililehteen, jolle liikuntaneuvojat
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kirjaavat neuvontakdynnit yhteisesti sovittujen fraasien
ja otsikoiden avulla. Jokaisesta kdynnisté kirjataan sovitut
seurantamittarit. Liiku-vélilehdeltd sote-ammattilaiset na-
kevit mitd litkuntaneuvonnassa tapahtuu.

Alueellisesti liikuntaneuvojien verkosto on tiivis. PHLU
suunnittelee ja toteuttaa yhdessé sotetoimijoiden kanssa
liikuntaneuvojien saannolliset tapaamiset kaksi kertaa
vuodessa. Tapaamisissa kdydéén ldpi ajankohtaiset asiat,
seurantatilastot ja kehitettdvit asiat sekd sovitaan tulevis-
ta toimenpiteistd. Liikuntaneuvojien osaamista tuetaan
my0s perehdytysmateriaalilla, jota paivitetddn sdidnnol-
lisesti. Soten edustajat tukevat liikuntaneuvontaproses-
sien ja kirjaamisen kehittdmistd ja tarvittavien muutok-
sien tekemista.

Eri syista lilkuntaneuvontaan

Paijat-Hameen liikuntaneuvontaketjua késittelevén tutki-
muksen haastateltavat oli ohjattu liikuntaneuvojan luok-
se eri sote-yksikdistd ja erilaisista syistd. Asiakas oli voinut
tuoda vastaanotolla esille sairautensa tai toimintakyvyn
rajoituksensa, jonka seurauksena hénet oli ohjattu liikun-
taneuvojan luokse saamaan tukea liikunnan aloittamiseen
ja sen toteuttamiseen. Asiakkaita oli ohjattu liikuntaneu-
vojan luokse myos ravitsemukseen liittyen tai asiakkaan
halutessa kasitelld omaa ylipainoaan eri asiantuntijoiden
kanssa.

Osa asiakkaista oli kokenut saaneensa riittdimattomas-
ti tietoa litkuntaneuvontapalvelun siséllosta ja sen toteut-
tamisesta, kun soten henkilosto otti puheeksi liikunta-
neuvonnan ja ohjasi asiakkaan litkuntaneuvojan luokse.
Yksistddn sanat litkuntaneuvonta tai -neuvoja eivét ker-
toneet asiakkaille riittdvasti palvelun siséllostd. Jokainen
asiakas rakensi oman mielikuvansa liikuntaneuvonnasta,
joka nidhtiin ensisijaisesti litkuntaa kasittelevina palvelu-
na. Tama tietdmattomyys palvelun siséllostd saattoi aiheut-
taa asiakkaassa my0s negatiivisia tunteita ja ymmartamét-
tomyytta siitd, miksi hdnet ohjataan liikuntaneuvojalle ja
miten hin hyGtyy siité.

Ennen liikuntaneuvojan tapaamista asiakas saattoi aja-
tella, ettei liikunnasta ole hanelle hy6tya vaan hdn tarvitsi-
si muunlaista tukea omassa eldméntilanteessaan. Toisaal-
ta asiakas oli voinut kokea, ettd vdhdinen liikunta ei johdu
tiedon puutteesta, eikd hin sen takia tarvitse liikuntaneu-
vojan apua. Kielteiset tunteet litkuntaneuvojan luokse oh-
jaamisesta saattoivat liséksi liittyd ajankdyttoon. Ajatus
liikunnan lisddamisestd jo hektiseen arkeen tuntui mah-
dottomalta, ja nédin ehké lifkuntaneuvojan kanssa keskus-
telu tarpeettomalta.

Néistd ajatuksista ja tunteista huolimatta asiakkaat oli-
vat padttdneet mennd katsomaan, mité litkuntaneuvon-
ta voi heille tarjota. Osalla péaédtdkseen vaikutti palvelun
maksuttomuus.

Asiakaslahtoinen tyoskentely tarkeaa

Asiakkaat kokivat litkuntaneuvonnan hyvin asiakaslahtoi-
seksi. TAmd saattoi liittyd siihen, ettd asiakkaat pystyivat
vaikuttamaan litkuntaneuvontaprosessiin eri tavoin, ku-
ten kdyntikertoihin ja niiden tiheyteen, mahdollisuuteen
tavata kasvokkain tai etdyhteyden avulla sekéd esimerkik-
si mahdollisiin lajikokeiluihin. Asiakasldht6isyydessa ko-
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rostui erityisesti kokemus kuulluksi tulemisesta ja eldiméan-
tilanteen ottamisessa huomioon ohjauksessa.

Vuorovaikutuksellinen lifkuntaneuvontaprosessi raken-
tui asiakkaan arjen, ajatusten ja toiveiden kartoittamises-
ta, jonka pohjalta pyrittiin 16ytdm&adn yhdessd asiakkaan
kanssa ratkaisuja. Asiakkaat kokivatkin antoisaksi oman
elamantilanteen aukipuhumisen ja kisittelemisen yhdes-
sé jonkun toisen kanssa. Timé mahdollisti oman arjen tar-
kastelemisen ja sen jasentelemisen.

Keskeisiksi liikuntaneuvojan ominaisuuksiksi asiakkaat
nostivat asenteen, taidon kuunnella, eldméntilanteen ym-
maértdmisen ja aidon ldsndolon. Lisdksi tdrkeédksi ominai-
suudeksi nostettiin kyky soveltaa litkuntaa huomioiden
niin asiakkaan sairaudet ja toimintakyvyn rajoitukset kuin
muun eldméintilanteen, kuten kiireisen arjen. Haastatte-
luun osallistuneet asiakkaat kokivat, ettd heidan omassa
litkuntaneuvontaprosessissaan ndma asiat olivat vahvas-
ti ldsnd, ja neuvojan ammattitaito vahvisti heidén sitoutu-
mistaan litkuntaneuvontaprosessiin. Osa asiakkaista jopa
koki, ettd olisivat jdttdneet prosessin kesken, ellei vuoro-
vaikutus ja yhteisty6 liikuntaneuvojan kanssa olisi toimi-
nut niin hyvin.

Ennen liikuntaneuvojan tapaamista neuvonta yhdistet-
tiin vahvasti liikuntaan, ja osa asiakkaista yllattyikin, kun
neuvonnassa pohdittiin arjen pienia valintoja tai jopa ren-
toutumista ja palautumista liikunnan lisddmisen sijasta.
Kéyntien vilisten yhteydenottojen asiakkaat kokivat tuke-
van omaa prosessia. Yhteydenottojen aikana neuvoja valit-
ti tietoa esimerkiksi tulevista litkuntaryhmista.

Neuvonta vahvistaa pystyvyyden tunnetta

Asiakkaat olivat menneet liitkuntaneuvojan luokse erilaisin
odotuksin. Monet neuvontaprosessin alussa asetetut tavoit-
teet olivat hyvin konkreettisia liittyen esimerkiksi liikun-
nan lisddmiseen tai painonpudottamiseen. Osa asiakkais-
ta saavutti tavoitteensa ja asetti uusiakin prosessin aikana.
Kaikki asiakkaat eivit yltdneet liikunnan lisdédmis- tai pai-
nonpudotustavoitteisiinsa. Tdstd huolimatta liikuntaneu-
vonta oli voinut vahvistaa asiakkaan pystyvyyden tunnet-
ta. Ajattelu oli myds voinut siirtyd kiloista enemmén omiin
tuntemuksiin.

Monilla oli erilaisia sairauksia tai toimintakyvyn rajoit-
teita, jotka olivat jopa vuosia rajoittaneet liikkumista. Asia-
kas saattoi olla my0s tietdméton siitd, millainen liikunta
sopii hénelle esimerkiksi sairautensa takia. Lajikokeilut ja
erityisesti lilkuntaneuvojan henkilokohtainen ohjaus ja la-
jien soveltaminen vahvistivat asiakkaiden positiivisia ko-
kemuksia erilaisista liikuntalajeista. Asiakkaat huomasivat
my0s pystyviansd tekeméddn omista rajoitteistaan huolimat-
ta paljon enemmaén kuin mité he olivat uskoneet.

Pystyvyyden vahvistumisen lisdksi neuvontaprosessi
johti ajattelutavan muutokseen arjen pientenkin valintojen
merkityksestd aktiivisuudessa ja ravitsemuksessa. Liikunta-
neuvojalta saadut konkreettiset ohjeet ja esimerkit tukivat
asiakkaita ndkemaan mahdollisuuksia toteuttaa pienia te-
koja omassa arjessaan.

Mika on liikuntaneuvonnan tulevaisuus?

Liikuntaneuvontaan osallistuneet asiakkaat kokivat pal-
velun hyviksi ja olivat tyytyvdisid sithen. Erityisesti asiak-



Tutkimus

Paijat-Hameen
liikuntaneuvonnan
palveluketjun
toteutumisesta

Anna Kulonen haastatteli liikun-
ta-alan ylemman ammattikorkea-
koulun opinnaytety6ta varten seit-
semad lilkuntaneuvontaprosessin
lapikdynyttd asiakasta. Tavoit-
teena oli tarkastella asiakkaiden
nakokulmasta, miten lilkkuntaneu-
vonnan palveluketjun eri vaiheet
toteutuvat. Haastattelun teemat
olivat ohjautuminen liikkuntaneu-
vontaan, kokemukset, hyodyt ja
neuvonnan kehittaminen.

Kaikki haastateltavat olivat
yhden paijathamaldisen kunnan
asukkaita, jotka kavivat saman
liilkuntaneuvojan vastaanotolla.
Haastatteluun osallistuneet olivat
tulleet ohjatusti sosiaali- ja ter-
veyspalveluista liikuntaneuvojan
vastaanotolle. Liikuntaneuvonta
oli kestanyt 9-18 kuukautta sisal-
téen 4-8 kontaktia.

Kuva: Jussi Judin/Liikkuva aikuinen

kaat nostivat esiin litkuntaneuvojan taidon kohdata heidét
ja huomioida heidin eldméntilanteensa prosessin aikana.
Talla oli merkitystd asiakkaiden osallistumiseen ja sitoutu-
miseen litkuntaneuvontaprosessiin, jossa on tarkeda luot-
taa sithen, ettd prosessi kantaa eteenpdin. Alussa ei pida
luoda liian suuria odotuksia asiakkaalle vaan prosessi ldh-
tee rakentumaan asiakkaan tarpeiden mukaisesti hénelle
sopivin askelin.

Palveluketjun kehittdmiskohteena erottuu litkuntaneu-
vontaan ohjaus. Thmisten kasitykset oikeanlaisesta liikun-
nasta, ja vallitsevat puhetavat liikunnasta ovat kapeita. Lii-
kuntaan yhdistetdan usein pakko, suoritus ja velvollisuus.
(Parkkinen ym. 2019.) Kapea ndkemys liikunnasta voi muo-
kata myo0s asiakkaiden ymmaérrysti lifkuntaneuvonnasta.
Tamai voi vaikuttaa siithen, miten asiakkaat suhtautuvat
neuvontaan, kun sote-henkilosto ottaa sen heidin kans-
saan puheeksi.

Sote-uudistuksessa kuntien ja hyvinvointialueiden tulee
luoda toimiva liikuntaneuvonnan yhdyspinta osaksi elinta-
paohjauksen kokonaisuutta (OKM 2022). Téassa ty0ssd tir-
kedd my0s rakentaa yhteinen ymmarrys litkunnasta ja lii-
kuntaneuvonnasta, silld usein kisitys palvelusta luodaan
asiakkaalle kohtaamisissa, joissa sote-ammattilainen kuu-
lee asiakkaan tarpeet ja ohjaa tarvittaessa asiakkaan eteen-
péin litkuntaneuvojalle.

Tulevaisuudessa tarvitaan saumatonta yhteistyotd kun-
tien ja hyvinvointialueiden vélille lifkuntaneuvonnan palve-

luketjun toteuttamiseksi. Ennaltaehkiisevat toimintamallit,
joihin lifkuntaneuvonta kuuluu keskeisend, ovat viimeisim-
mén kahden vuoden aikana hiipuneet sote-keskuksissa ko-
ronapandemian ja avosairaanhoidon isojen uudistusten ta-
kia. Paijat-Himeen hyvinvointialuevalmistelussa luodaan
hyvinvoinnin ja terveyden edistdmiselle rakennetta sekd
maakunnallisesti ettd sosiaali- ja terveydenhuollon palve-
luihin. Liséksi valmistelussa ja sithen linkittyvilld hankkeil-
la tuetaan sotekeskuksia ennaltaehkdisevien toimintamal-
lien elvyttamisessd. Kaikki ndma luovat mahdollisuuden
tulevaisuudessa vahvistaa ja laajentaa liikuntaneuvontaa
Paijat-Hameessd. ¢
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Pitaako kaikkien harrastaa liikuntaa?

rastaminen on tarkeaa terveytemme ja hyvinvointimme

kannalta. Silti moni jattaa lilkkuntaharrastukset valiin.
Liikunta-alan ihmiset tuskailevat kansalaisten harrastamat-
tomuutta, osoittavat syyttavalla sormellaan liikkumattomuu-
desta milloin mitékin tahoa ja maalaavat kauhukuvia kunnol-
taan rapistuneen kansakunnan kohtalosta. Mutta onko edes
realistista ajatella, etta kaikkien tulisi harrastaa liikuntaa?

Epailematta liikunta on tarkeda. Hyvasta kunnosta on hyo-
tya niin terveyden kuin toimintakyvynkin kannalta. Viimeai-
kainen keskustelu liikkumattomuudesta on kuitenkin [ahinna
tarjonnut ndkdalattomuutta ja syyllisyytta. Kohta koko Suomi
pysahtyy, jos kansaa ei saada lenkkipoluille tai hiihtoladuille.
Edes Poliisikouluun ei saada tarpeeksi kyvykkaita hakijoita.

Miksi lilkkumattomuutta demonisoidaan? Voisiko tosiaan
olla niin, ettd meilta loppuu jaksava tyovoima, jos pururata ei
innosta liikuntaan? No, asia ei tietenkaan ole nain. On totta,
etta valikoitujen mittareiden kayra osoittaa alaspain. Samalla
on hyva kuitenkin muistaa, etta niita tuloksia saadaan mita
mitataan. Miten nuorten loikkatuloksilla voidaan selittaa
tyossa jaksamista aikuisialla? Toisaalta mittarit myos osoit-
tavat, ettd elamme pidempaan ja terveempina kuin koskaan
aiemmin.

Vaikka ihmiset ovat liikkuneet kautta aikojen, niin tervey-
den ja liilkkumisen vélisen positiivisen yhteyden tutkimuksel-
linen naytté on melko nuorta. Ensimmainen tutkimus, jossa
yhteys todettiin, ilmestyi vuonna 1978 American Journal of
Epidemiology -julkaisussa. Se késitteli fyysisen aktiivisuuden
ja sydankohtausten yhteytta entisilla collegeopiskelijoilla.

_|_USKIN KUKAAN ON ERI MIELTA SHTA, ettd liikunnan har-

”Liikkumattomuus” on vanha juttu

Liikkumattomuuden dilemma ei ole uusi asia. Kun katselee
taaksepain, l0ytaa vaikkapa Krausin ja Raabin kirjan "Hypo-
kinetic disease” vuodelta 1961. Jo siina liikkumattomuutta
("hypokinesis”) keksittiin kutsua sairaudeksi. Kirjasta [0ytyvat
mm. kappaleet ”Our under-exercised youth” tai ”Overweight”,
joissa ollaan huolissaan nykytilanteesta - siis yli 60 vuotta sit-
ten. Onneksi eivat osanneet viela katsoa 2020-luvulle saakka.

Fyysisen aktiivisuuden suositusten merkittavana alkuna
voidaan pitda suomalaisen ldakarin ja fysiologin Martti Kar-
vosen ja hdanen kollegoidensa tutkimusta, jossa tutkittiin syk-
keen suhdetta harjoituksen intensiteettiin. Vuoden 1957 tutki-
muksessa havaittiin, ettd juostessa sykkeen tulisi olla vahin-
taan 60 prosenttia maksimista, jotta kestavyyskunnossa
voitaisiin nahda merkittavia muutoksia. Joitakin suosituk-
sia luotiin matkan varrella, mutta valtavdestolle ensimmai-
nen fyysisen aktiivisuuteen liittyva suositus annettiin vasta
vuonna 1995. Suomessa vastaava suositus, Liikuntapiirakka,
julkaistiin noin kymmenen vuotta myohemmin, vuonna 2004.

Vaikka tutkimusta fyysisen aktiivisuuden terveyshyodyista
on tehty paljon, niin ndyttd on viela kevytta. Liikkumatto-
muus on kompleksinen asia, joten esimerkiksi sen aiheutta-
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mat kustannukset yhteiskunnalle ovat vain valistuneita arva-
uksia. Suurin osa tutkimuksista tarkastelee terveytta suh-
teessa nykyisiin suosituksiin. Suositusten ydin edelleen on 75
minuuttia intensiivista lilkkumista tai 150-300 minuuttia koh-
talaisella intensiteetilld. Lisaksi olisi tehtava pari kertaa vii-
kossa lihaskuntoa lisdavia harjoituksia. Viikossa on 167 tuntia
tai 10 080 minuuttia. Jos viikoittaista lilkkkumista arvioidaan
75-300 minuutin perusteella, niin jaljella jaa [ahes 10 000
minuuttia, josta ei tiedetd mitaan. No, se tiedetaan, ettad nuk-
kumiseen menee noin kolmannes ajasta, mutta silti noin 6 500
minuutista ei ole kunnollista kasitysta.

Elama sykkii biteissa

Lyhyessé ajassa, fyysisen aktiivisuuden suositusten synty-
hetkien jalkeen, maailma on muuttunut valtavasti liilkkumi-
sen ja liilkunnan nakokulmasta. Taman hetken valtias on tieto-
tekniikka eri muodoissaan. Eika nakopiirissa ole mitaan, joka
katkaisisi sen valtakauden, painvastoin. Siksi onkin kummal-
lista, etta liikuntapiireissa taistellaan aikakauden hallitsijaa
vastaan, koska tata taistelua ei voi voittaa.

Nykyihmisen eldma on kdnnykdissa ja tietokoneissa. Siella
ovat ystavat, tyopaikat, pankit, kaupat ja moni muu asia.
Sosiaalinen media hallitsee monien elamaa. Miksi oletetaan,
ettd ihmiset laittaisivat eldmanlankansa kaskyttamalla sivuun
ja lahtisivat harrastamaan liikuntaa? On kummallista, miten
vahan liikkumista pyritdan edistamaan siellda missa ihmiset
nykyisin ovat - virtuaalimaailmassa.

Karkeasti ottaen vaesto voidaan fyysisen aktiivisuuden
osalta jakaa kolmeen osaan: paljon liikkuvat, ajoittain liikku-
vat ja véhan tai ei lainkaan liikkuvat. Ensimmaisestd kolman-
neksesta ei tarvitse olla huolissaan - he kylla liikkuvat. Kes-
kikolmanneskin liikkuu, mutta ei valttamatta saannollisesti.
He ovat niita henkiloita, jotka vuoden alussa aloittavat har-
joittelun joulun massailyn jalkeen, mutta lopettavat sen tam-
mikuussa aloittaakseen harjoittelun taas toukokuussa, jotta
ehtisivat kesakuntoon. Liikkumattomien kolmannes on se
ryhma, joka erityisesti aiheuttaa kustannuksia yhteiskunnalle.
Osa heista ei syysta tai toisesta kykene liilkkumaan, ovat esi-
merkiksi pitkdaikaissairaita.

Ajatus siitd, ettd kaikkien pitéisi harrastaa liikuntaa, ei ole
jarkeva. Saman logiikan mukaan kaikkien pitdisi harrastaa
soittamista tai musiikkia, koska musiikki on tarked osa yhteis-
kuntaa. Epadilen, etteivat kaikki harrastaneet tai edes halun-
neet harrastaa liikuntaa aikana, jonne haikaillaan takaisin -
aikaan, jolloin kuntokayrat sojottivat taivaisiin. Se ei tarkoita,
etta lilkuntaa harrastamattomat olisivat fyysisesti passiivisia.

Liikunta vain osa fyysista aktiivisuutta

Yksi syy liilkkumattomuuskeskusteluille on termien epaselvyys
ja vaarinkaytto. Fyysinen aktiivisuus ei ole liilkunnan syno-
nyymi, vaikka usein ndin puhutaan. Fyysinen aktiivisuus tar-
koittaa energiankulutuksen lisddntymista lepotilasta minka



tahansa tahdonalaisen lihaksen toiminnan seurauksena. Lii-
kunta on siten vain yksi osa fyysista aktiivisuutta.

Ihminen voi olla hyvinkin aktiivinen, vaikka ei harrastaisi-
kaan liikuntaa. Viiden kilon kauppakassi painaa saman ver-
ran kuin viiden kilon kasipaino. Viisi kilometrid on yhta pitka
matka, tulee se sitten suunnitellusta kavelylenkista, koi-
rien ulkoiluttamisesta, sieniretkesta tai kaupassa kaymi-
sestd. Mitapa, jos liilkunnan edistamisen sijaan edistettdisiin-
kin jotain, josta ihminen on kiinnostunut, ja joka lisaisi hen-
kilon paivittaista fyysista aktiivisuutta? Ei haittaisi, vaikka se
olisi mukavaakin. Asioiden edistéminen on hankalaa, jos ei
ymmarretd, mita ollaan edistamassa.

On tarkeda, etta liilkuntapaikkoja on ja ne ovat kunnossa.
Mutta eivat liikuntaa harrastamattomat eksy liikuntapaikoille.
Voitaisiinko kokeilla enemman sellaisia vaihtoehtoja, jossa lii-
kuntapaikkoja vieddaan ihmisten luo? Miksi esimerkiksi kaik-
kien uusien ulkokuntosalien pitdisi olla liikuntapaikoilla? Oli-
siko mahdollista vieda niita sellaiseen paikkaan, jossa ihmi-
sid liikkuu paljon? Esimerkiksi kauppakeskuksien tai torien
lahettyville.

Vanha konsti on huonompi kuin pussillinen uusia

Liikuntaa tai lilkkumista edistetaan keinoilla, jotka olivat tut-
tuja jo 1970-luvulla. Ne eivat enda toimi 2020-luvulla. On tie-
tenkin hyva, etta liikkkumattomuudesta keskustellaan. Jos
ratkaisu lilkkkumattomuuden selattamiseen olisi litkkuntatun-
tien lisddminen tai pallon laitto ditiyspakkaukseen, se olisi jo
aikoja sitten tehty.

Maailma on muuttunut nopeasti, ja muutoksen nopeus
kiihtynee viela. Miten likkkumista pitdisi edistda tulevaisuu-
dessa? Voitaisiinko jo nyt arvuutella millainen maailma voisi
olla vuonna 2050 ja pohtia, mita liikunta olisi tuolloin. Talla
hetkella tuntuu, etta lilkkkumisen edistaminen on pahasti
jaljessa ajastaan. Milloin paastaan pois saarnaamisesta ja
ryhdytédan aidosti visioimaan liikunnan tai liikkumisen tule-
vaisuudesta?

On kysyttava esimerkiksi, millaisia ovat tulevaisuuden
tyot tai tyopaikat? Vaikka taloja pitda rakentaa, eivatka ras-
kaat ty6t mihinkdan katoa, niin tietotekniikka muodossa tai
toisessa vahentaa tyon fyysista kuormittavuutta tulevaisuu-
dessakin. Myos laaketiede kehittyy hurjaa vauhtia. Veikkaan,
ettd suurimmasta osasta tulevaisuuden toita selvitakseen ei
vaadita samanlaista fyysista kuntoa kuin edes 2020-luvulla.

Liikkuminen tai lilkunta ei ole irrallaan yhteiskunnasta ja
sen muutoksista. Mita paremmin nykymenoa ymmarretaan ja
tulevaisuutta visioidaan, sen paremmin siihen pystytaan vai-
kuttamaan. Siksi myos laaja yhteistyo eri alojen valilla olisi
tarkeaa. ¢
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Liikunta ja urheilu ansaitsevat

kunnianpalautuksen

Synkistely liikkumattomuuden ymparilla nakertaa
liikuntajarjestojen itsetuntoa. On aika palauttaa
jarjestojen tehdasasetukset. Liikunnan ja urheilun
yhteiskunnallisen perustelun kuuluu haista hielle ja
nakya riemuna.

on tdrkedd. 30 vuotta on vain jauhettu kansanterveydestd

ja lihavuudesta”, térdyttaa Suomen Urheiluliiton puheen-
johtajuudesta viime syksya luopunut Sami Itani (HS Kuukau-
siliite 2/23).

Noinhan se taitaa olla. Suomen Olympiakomitea ”jauhoi”
kansanterveysargumenteista - tai pikemminkin niiden puut-
teesta - laatimassaan Huippu-urheilun yhteiskunnallisessa
perustelussa vuonna 2018: "On selvdd, ettd huippu-urheilulla ei
ole kdytettdvissd liikkumattomuus maksaa yhteiskunnalle mil-
jardeja’ tyyppisid talous- ja lddketieteen moukariargumentteja.”

Sanoittamisen vaikeus ei johdu vain huippu-urheilun tus-
kasta, vaan laajemmasta kilpaurheilun ja harrasteliikunnan
identiteettikriisista. Urheilu- ja liilkuntayhteiso, jolla on vuosi-
satainen, laajaa hyvaksyntaa nauttiva perinne urheilun ja lii-
kunnan mahdollistajana, on nyt kateellinen tahoille, joilla on
epakiitollinen tehtdva saada liikkkumisen vieroksujat liikehti-
maan edes vahan. Kuva on jotenkin vino: arvokasta ei enda
olekaan se mita tehdaan ihmisten iloksi, vaan se, jota tehdaan
vastoin kansalaisten osoittamaa tahtoa.

Kyse on tietenkin siitéd onko liilkunnan ja urheilun ensisijai-
sesti palveltava yhteiskuntaa vai sen kansalaisia. Vallalla tun-
tuu olevan John F. Kennedylté (1961) lainattu ajatus: "Alkdd
kysyké mitd maa voi tehdd teille - kysykdd, mitd te voitte tehdd
maallenne.” Liikkumisen lisadmisessa odotetaan kansallista
yhtenaisyytta. Meidan kaikkien — myds eri tarkoituksiin perus-
tettujen jarjestéjen - odotetaan yhdessa puhaltavan likkkumi-
sen hiillos roihuun. Yhtakaan kansalaista ei saa jattaa sohvalle.

Mutta toden totta, aika lailla 30 vuotta on jauhettu tervey-
desta ilman ettd liikuttamissotaa olisi voitettu. Kokonaisliik-
kuminen on vahentynyt, vaikka harrastus on lisdéntynyt. Sen
sijaan urheilun ja likkunnan itsetunto on saatu horjumaan. Lii-
kunta- ja urheiluyhteiso on pakotettu pelaamaan vierasken-
talle.

Ehka litkunnassa ja urheilussa olisi aika palata perusasetuk-
siin ja kokeilla kansalainen edelld menemista. Se helpottaisi
myds liikunnan ja urheilun merkityksen sanoittamista. Yhteis-
kunnallinen hyva tulee kylla sitten perdssa.

99 l | rheiluyhteisd on huono sanoittamaan sitd, miksi urheilu

Liikuntanautinto edellyttaa itseohjautuvuutta

”Lentopalloa viikonlopun lopuksi lGhikoulun salissa - hiki tuli ja
hyvdd teki.”, ”Perjantai on hyvd pddttdd 4 000 metrin uintiin.”,
”Oli kiva kdvelld koiran ja vaimon kanssa.”

Verkko on tdynna kansalaisten omaehtoisia tiedotuksia lii-
kunnan vaikutuksista ja merkityksista itselle. Ihmiset kertovat
mielelldan siita mika on heille hyvaksi. He myds rakentavat lii-
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kuntaelamaansa omien kokemustensa ja elamystensa poh-
jalta - eivat niinkaan hallitusohjelman innoittamana.

Suomalainen haluaa olla itseohjautuva liikunnassaan.
Harva meista innostuu liikunnasta, johon velvoitetaan,
joka ylittad omat kyvyt tai jonka sosiaalisessa piirissa ei
viihdy. Onneksi suomalainen kansalaistoiminta on laajaa
ja moniulotteista — on mistd valita: on suorituksiin tahtaa-
vaa urheilu- ja kilpailutoimintaa (urheiluseurat), on liikun-
taa oheistuotteena sisaltavaa harrastusta (esim. partio) ja on
kaveriporukoiden muodostamaa kevytyhteisollisyytta (esim.
hontsapelailut), on perheliikuntaa, soveltavaa liikuntaa jne.

Liikunnan ja urheilun maailma tarjoaa lukuisia vaihtoeh-
toja kokea autonomiaa, patevyytta ja sosiaalista yhteenkuu-
luvuutta, jotka kaikki ovat liikuntaharrastuksen kivijalkoja.
(ks. esim. Telama, Liikunta & Tiede 2-3/2017). Ja jos liikkumi-
nen jarjestojen piirissa tai kavereiden kanssa ei innosta, voi
turvautua kuntien ja yritysten liikuntatarjontaan, jotka nekin
ponnistavat kansalaisten toiveista ja tarpeista.

Suomessa toimii aktiivisesti noin 10 000 liikunta- ja urheilu-
seuraa. Lapsista valtaosa osallistuu seuratoimintaan ainakin
jonkin aikaa. Viedessaan lapsensa ohjattuun liikuntaharras-
tukseen vanhemmat eivat ensisijaisesti sijoita ammattiurhei-
luun tai kansanterveyteen, vaan "lilkunnan riemun [6ytymi-
seen ja toiveeseen, ettd se kestdisi, fyysisten taitojen oppi-
miseen, pettymysten sietokykyyn, yhteiséllisyyteen ja ehkd
elinikdisiin ystdvyyssuhteisiin” (Anu Ubaud, HS 15.12.2018).

Lasten my&ta myos vanhempia osallistuu - yleensa talkoo-
hengessa —seuratoiminnan pyorittamiseen. Se ettd vanhem-
mat osallistuvat, vaikka voisivat kdyttda saman ajan muuhun-
kin, kertoo liikunnan ja urheilun arvostuksesta.

Miljoonan ihmisen toiveiden kuunteleminen ja palvelemi-
nen ei ole pikku juttu. Siksi soisi riittavan, etta lilkkunnan kan-
salaistoiminnan onnistumista mitattaisiin vain silla perus-
teella, minkalaisen vastuun se ottaa jasenistostaan.

Liikunta ja urheilu nojaavat vahvasti tunteeseen

Liikuntasdadoksissa ei ole sijaa tunteille, vaikka suomalaisille
liilkunnassa ja urheilussa tarkeaa on nimenomaan inhimilli-
nen kokemus, eldmyksiin téhtaava tunne. Etenkin huippu-ur-
heilu on yha hengissa siksi, ettd se puhuttelee yleisonsa tun-
nemaailmaa; ei uhkaa taudeilla eika liikakiloilla, ei valita kas-
vavista terveyskuluista eika Suomen kilpailukyvyn heikosta
tasosta. Sen sijaan se tuottaa mielihyvakokemuksia ja janni-
tyspiikkeja, joita on pakko saada lisda - niin kentilld kuin kat-
somoissa. Taman varaan luulisi voitavan rakentaa.

Vaikka paine on kova, liikunnan ja urheilun ei kannata
kiusata itsedan ottamalla argumentoinnin mallia terveysta-
voitteisesta liikuttamisesta, jossa tunne on korvattu jarjella.
Suomessa tuskin on yhtaan taysi-ikaista kansalaista, joka ei
tietdisi kohtuullisen liikunnan olevan paasaantoisesti ter-
veellista. Liikunnassa valistuksen tie on kuljettu loppuun toi-
sin kuin elamysten valtatie. Liikunnan ja urheilun tarinat ovat



uskomattoman moninaisia ja paljon mehukkaampia kuin hal-
lintoraporttien perusteella voi kuvitella.

Liikunta- ja urheiluyhteisdn on aika nostaa paa pensaasta
ja ylpeasti kertoa mita kaikkea liikunta ja urheilu merkitsevat
kansalaisille - ei vain yhteiskunnalle. Jarjestojen ja seurojen
ei soisi antautuvan julkisen hallinnon jatkeiksi, vaan ylpeasti
ajavan liikkujien ja urheilijoiden asiaa - kansalaisnakokul-
maa. Silloin saisimme synkistelyn sijaan kuulla tarinoita pon-
nistamisen autuudesta, liikkunnallisesta yhdessaolosta, vapaa-
ehtoistoiminnan palkitsevuudesta, huippu-urheilun synnyt-
tamista tunnekuohuista, luontoelamyksista, elinikaisista
kaverisuhteista jne.

Kansalaisndkdkulman korostamiseen sopii myds saasta-
misharhasta vapautuminen. Missaan ei liene kirjattu, etta lii-

opiskelija ounastelee

kunnan ja urheilun tarkoitus on sdastaa. Paremmin tavoit-
teeksi sopii hyvinvoinnin lisddaminen lilkkunnan ja urheilun
avulla, mikad puolestaan parantaa ajallaan talouden kesta-
vyyttd. Mitd enemman liikunta ja urheilu tuottavat elamaa
kannattelevaailoa ja virkistysta, sitd paremmin se nakyy myds
yhteiskunnallisena hyotyna.

Liikunnan ja urheilun yhteiskunnallisen perustelun kuuluu
haista hielle, maistua vuoroin makealta ja vuoroin karvaalta,
kuulua hurmana ja huokauksina seka nakya yhteisina hetkina
ja eldmda maustavina tarinoina. Silloin mukaan saattaisivat
haluta hekin, jotka vield lepaavat sohvillaan pahkailemassa
virallisia liikkuntasuosituksia. ¢
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Urheilupesua vai urheiludiplomatiaa?

yhdessa ja erikseen. Qatarin jalkapallon MM-kisojen ja

Pekingin talviolympialaisten jalkeen vuosi 2022 medi-
assa on leimattu urheilupesun vuodeksi. Urheilun ja politii-
kan sekoittuminen ei ole uusi ilmid, vaikka urheilupesu on
uudeksi termiksi noussutkin. Tasté huolimatta muun muassa
Kansainvalinen Olympiakomitea (KOK) on pyrkinyt pysyttele-
maan neutraalina ja irrallaan politiikasta. Ollaanko kuitenkin
pian ldhestymdssa pistettd, jossa huippu-urheilun on perus-
teltava itsensa kansallisen tunnelmannostattamisen lisaksi
my0s poliittisena voimakorttina?

Urheilu voi yhdistaa, sivistda ja tarjota mahdollisuuden
kayda keskustelua kohtalaisen neutraalissa tilassa. Huip-
pu-urheilun uskotaan edistavan rauhaa ja toimivan siltana
erilaisten kulttuurien valilla. (Levermore & Budd 2004, 22)
Toisaalta kuluneella vuosikymmenella kansainvalistyneen
huippu-urheilun nurja puoli on ollut yha voimakkaammin
ldsna ilmentyminaan korruptio, dopingskandaalit ja ihmis-
oikeusrikkomukset. Kuten olemme huomanneet, huippu-ur-
heilua voidaan kayttaa tehokkaana keinona kdantaa huomio
muualle ihmisoikeuksista ja korruptiosta. Yli miljardi ihmista
seurasi, kun Argentiina voitti MM-kultaa ja Lionel Messista tuli
kaikkien aikojen menestynein jalkapalloilija. Naissa hetkissa
helposti unohtuu se, minka inhimillisen hinnan Qatarin sta-
dioneiden rakentaminen vaati.

Pohdin aihetta pian valmistuvassa kandidaatintutkielmas-
sani, jossa kirjallisuuskatsauksen avulla perehdyn huippu-ur-
heilun merkitykseen kansainvalisen politiikan osa-alueena.
Havaitsin, ettd urheilupesussa valtiot pyrkivat parantamaan
omaa kolhiintunutta imagoaan kansainvalisessa yhteisossa
huippu-urheiluun yhdistettyjen positiivisten arvojen avulla
jarjestamalla urheilutapahtumia, sponsoroimalla tai osta-

P OLITIIKKA JA URHEILU IHASTUTTAVAT JA VIHASTUTTAVAT

malla urheilujoukkueita (Davis ym. 2023). Taménhetkisessa
saatavilla olevassa tutkimuskirjallisuudessa urheilupesu
yhdistetdan erityisesti autoritaarisiin valtioihin.

Urheiludiplomatiassa puolestaan valtioita pyritdan tuo-
maan ldhemmads toisiaan vaikuttamalla yleisiin suhteisiin
ja poliittiseen ilmapiiriin urheilun valityksella. Perinteisessa
urheiludiplomatiassa valtiot ottavat urheiluvaen diploma-
tian sanansaattajiksi, jotta toivottu poliittinen viesti vahvis-
tuisi. Vdhemman tunnetussa urheiludiplomatian muodossa
huomioidaan my®ds ei-valtiollisten organisaatioiden rooli dip-
lomaattisina toimijoina. (Murray & Pigman 2014) Mutta miten
erottaa urheiludiplomatia urheilupesusta? Missa kulkee urhei-
lun kdyton raja diplomaattisena keinona ja urheilupesuna?

Kansainvalinen urheiluyhteiso painiikin mittavien eettis-
ten ja moraalisten kysymyksien kanssa. Erityisesti urheilu-
tutkimuksen on pyrittava vastaamaan niihin. Koska urheilu-
pesu on uusi termi, on tarkeda tunnistaa missa ja miten sita
esiintyy. Niin urheiluun kuin politiikkaankin liittyy voimak-
kaasti tarinallisuus. Sanotaan ettd, historia on voittajien kir-
joittamaa. Tutkimuksen keinoin onkin tarkeda pohtia, kuka
modernin urheilun tarinaa kirjoittaa. ¢
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ELAKKEELLA JAATYAAN Eldkdon mies!
-teoksen kirjoittaja, liikkuntaldaaketie-
teen erikoislaakari ja ladkintdneuvos
Jarmo Karpakka paatti kulkea kavel-
len Pohjois-Norjan rannikolta Helsingin
kauppatorille. Matkan aikana ja sen jal-
keen kaytyjen keskustelujen pohjalta
syntyi ajatus kirjoittaa kirja aikuisten
miesten selviytymistarinoista, suoma-
laisten miesten kansansairauksista ja
keskeisimmistd terveyshaasteista. Kir-
jan tarkoituksena on herattda pohdin-
taa seka omista eldmantavoistamme
ettd valinnoistamme.

Kirja on jaettu kahteen osaan, joista
ensimmainen kasittelee vanhenevaa
miestd. Toinen osa pohtii, mika saa
miehen kukoistamaan. Eniten tilaa
ensimmaisessa osassa saavat miesten
tavallisimmat sairaudet. Muita kasitel-
tavia aiheita ovat mm. suun terveys,
seksuaaliterveys ja kaljuuntuminen.
Kukoistavan miehen osuudessa Kar-
pakka kasittelee esimerkiksi myontei-
syyttd, tyduupumista, ihmissuhteita,
merkityksellisyyttd, liikuntaa, ruokava-
liota ja unta.

Tarina alkaa miehen normaaleista
ikddntymismuutoksista. Teksti on asia-
pitoista tarinointia sairauslahtoisesta
nakokulmasta. Siis sellaista faktaa, jota
ladkarin vastaanotolle mennessaan
voisi hyvinkin odottaa kuulevansa. Kar-
pakka on sisallyttanyt tekstiin lyhyita
miesten tarinoita, jotka kertovat heidan
suhteestaan sairauksiin ja ikddntymis-
muutoksiin. Kirjan ensimmadinen tarina
on kirjoittajan oma kokemus eturauha-
sen liikakasvusta ja sen hoidosta. Alku-
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osan lopettaa Karpakan kertomus kal-
juuntumisestaan. Sita seuraa vield teks-
tid kaljuuntumisen ehkaisysta lahinna
ladkkeiden avulla.

Toisessa osassa Karpakka jattaa sai-
raudet padosin sivuun ja tarkaste-
lee erilaisia eldmdssd vastaan tule-
via tilanteita kuten tyduupumusta,
ihmissuhteita tai stressia. Lisaksi han
kay lapi elamanlaatuun vaikuttavia
asioita esimerkiksi lilkkkumisen, unen
ja ruokavalion ndkokulmista. Viimeiset
kappaleet kasittelevat eldkkeelle
jadmistd ja eldmantapamuutoksen
toteuttamista pienin askelin. Lopusta
kiitosten jalkeen loytyy lyhyt [ahdeluet-
telo.

Teksti itsessaan on sujuvaa luetta-
vaa. Se sisaltaa paljon asiaa erilaisista
sairauksista ja niiden hoidoista hoys-
tettyna muutamalla konkreettisella
omatoimihoito-ohjeella. Tyyli vaihte-
lee asiatekstin ja tarinoinnin valilla.
Moneen kohtaan kirjoittaja nostaa joi-
tain omia huomioita ja ajatuksia kasi-
teltdvasta aiheesta. Miesten tarinoissa
sekoittuvat alkustatuksen selvittely, kir-
joittajan selventava taustoitus ja mies-
ten lyhyet autenttiset kommentit.
Yhtdan kuvaa ei kirjasta l6ydy.

Kirjan kohderyhmaan kuuluvana
on hieman vaikea paattaa, miten kir-
jaa pitdisi lukea. Teosta ei ole tarkoi-
tettu tietokirjaksi, vaikka siind paljon
asiaa onkin. Toisaalta erilaisista sai-
rauksista, niiden hoidoista ja sairaus-
kertomuksista lukeminen on melko ras-
kasta. My&s kirjan jalkipuolisko Kukois-
tava mies kiinnittyy vahvasti erilaisiin
sairauksiin tai niiden ehkaisyyn, joten
ei sekaan mitaan kevytta lukemista kai-
kille ole. Kirjoittajan omat havainnot ja
kokemukset, esimerkiksi hirvipassista
tai pyorailyretkistd, keventavat kuiten-
kin mukavasti lukukokemusta.

Suomen vdesto ja sitd mukaa mie-
hetkin ikaantyvat. On tarkeaa, etta hei-
dan toimintakykynsa ja terveytensa
pysyvat hyvina. Jos téllainen aikuisen
miehen ymmartamalla kielella kirjoi-
tettu kirja pitaa lupauksensa, enemmdn
terveitd vuosia miehille, niin se tayttaa
kirkkaasti terveyden edistamisen vaati-
mukset, ja on siksi arvokas julkaisu.

MIKKO JULIN

lehtori
Laurea-ammattikorkeakoulu
mikko.julin@laurea.fi

paTiAisy PYSYVAR

pAINON H4LL|MTMM

Ratkaisukeskeinen opas
painonhallintaan

Pirjo Saarnia. Kevyemmin - ratkaisu
pysyvadan painonhallintaan.
Kirjapaja 2023. 167 s.

RAVITSEMUSTERAPEUTTI, TtM Pirjo
Saarnia kdy teoksessaan Kevyemmin

- ratkaisu pysyvddn painonhallintaan
monipuolisesti lapi erilaisia painonhal-
lintaan vaikuttavia tekijoita. Han kan-
nustaa pohtimaan ongelmien syita
yksil6llisesti ja luomaan uusia terveytta
tukevia toimintamalleja.

Pysyvan painonhallinnan ikuisuusky-
symyksid ovat malttamattomuus, tiu-
kat totaalikiellot seka liian niukka vuo-
rokauden aikainen energiansaanti.
Nopeiden tulosten toivossa moni laih-
duttaja sortuu rajoittamaan ruokavalio-
taan liikaa. Paino voi pudota nopeasti,
minka jalkeen kilot tulevat takaisin
yleensa korkojen kera. N&ihin ongel-
miin kirja tarjoaa tietoon pohjautuvan
jaihmiseldman kokonaisuutena huo-
mioivan oppaan.

Saarnio johdattelee aluksi lukijan
miettimdan suhdettaan ruokaan. Han
tuo esille, ettd painonhallintaan vaikut-
taa yli sata tekijaa. Matka pysyvaan pai-
nonhallintaan vaatii Saarnian mukaan
itsetutkiskelua. Han korostaa, etta hyp-
paamalla suoraan kirjan lopun ruoka-
valiomalleihin luvassa ei ole pitkaai-
kaisia painonhallintatuloksia. Saarnia
ohjaa kysymyksin pohtimaan itselle
tarkeitd tavoitteita, mahdollisia ongel-
mia ja sopivia ratkaisuja.

Lukija saa Saarnialta painonhallin-
nan kannalta oleellista ja luotettavaa
tietoa sopivan annoksen. Riittdva kalo-
rituntemus, ruoan energiatiheys, veren-
sokerin hallinta, rasvakudoksen akti-
vointi, lilkunta, suolistomikrobisto
seka lieva tulehdus on esitetty kan-



santajuisesti. Tieto auttaa lukijaa teke-
maan valintoja kohtuullista ja pitkdjan-
teista painonpudotusta tukevia valintoja
ja muokkaamaan eldamantapoja pysy-
vasti terveytta tukeviksi. Saarnia kertoo
oleellisen napakasti ja ymmarrettavasti
menematta liian syvalle yksityiskohtiin.
Kirjasta l6ytyy myds konkreettisia val-
miita ateriamalleja ja resepteja. Ateria-
malleista Saarnia esittelee ensimmai-
sena 1200-1 300 kilokalorin vuorokau-
siruokavalion. Mallin suurimmatkin
ohjekaloriméaarat yhteen laskien (aamu-
pala 200 kcal, lounas 300-350 kcal, véli-
pala 100-150 kcal, pdivallinen 300-350
kcal jailtapala 100-150 kcal) vuorokau-
den kokonaisenergiansaanniksi tulee
vain 1200 kilokaloria. Onneksi Saar-
nia kertoo, ettd ndin niukka kalorimaara
sopii ainoastaan vahan liikkuvalle, pieni-
kokoiselle naiselle, jonka perusaineen-
vaihdunta kuluttaa vahan energiaa.
Suuremman paivittdisen energia-
maaran tarvitsevalle on tarjolla
1400-1 500 kilokalorin ateriamalli tai
ohje suurentaa annoskokoja esimerkiksi
kertoimilla 1,2 tai 1,3. Silti painonpudo-
tuksen aloittaminen ndin pienilla kalo-
rimaarilla voi helposti kostautua, jos
oman kehon perusaineenvaihdunta ei
ole tiedossa tai kirjan mallia edeltavat
opit ovat jadneet kunnolla sisdistamatta.
Kirja on hyva tietopaketti pysyvaa pai-
nonhallintaa tavoittelevalle. Ruokailu-
tottumuksiin vaikuttavien ymparisto-
tekijoiden ja henkilokohtaisten syiden
pohdinta saa miettimaan itselle toimivia
painonhallintakeinoja ja tukee terveelli-
sempia valintoja.
VENLA VAYRYNEN, TtM
koordinaattori

Liikuntatieteellinen Seura
venla.vayrynen@lts.fi

Antoisa lukukokemus
olympiakaupunki
Helsingista

Laura Kolbe, Jari Kupila &
Samu Nystrom: Helsinki 1952.
Kansainvalistyva paakaupunki.
Minerva 2022. 240 s.

VIIME VUONNA TULI KULUNEEKSI 70
vuotta Helsingissa kesalld 1952 pide-
tyista XV olympiadin kisoista. Tapauk-
sen kunniaksi ilmestyi Laura Kolben,
Jari Kupilan ja Samu Nystromin kirjoit-
tama kiintoisa lukukirja Helsinki 1952,
joka on jatkoa kohtalonvuosista 1918,
1939 ja 1945 Helsingissa kertovalle kirja-

sarjalle. Koska olympiakisat olivat vuo-
den 1952 suurtapahtuma niin Helsin-
gille kuin koko Suomelle, kietoutuu
teoksen sisalto juuri niiden ympaérille.
Huomiota ei ole kuitenkaan suunnattu
varsinaisin urheilutapahtumiin, vaan
kaikkeen muuhun kisojen tiimoilta.

Professori Kolbe tarkastelee Hel-
singin kunnallista ja poliittista kehi-
tysta kisojen alla samoin kuin hieman
valtakunnanpolitiikkaakin paakau-
punkilaisesta ndkokulmasta. Vaitos-
tutkija Kupila kdy kasiksi itse kisoihin
valottaen niiden saamista Helsingille
ja tapahtuman merkitysta kaupungille
ja Suomelle. Teoksen viimeisesséa paa-
luvussa dosentti Nystrom kertoo hel-
sinkildisesta elamasta olympiavuonna
neljan vuodenajan saatossa. Oival-
linen ratkaisu avaa lukijalle vuoden
1952 tapahtumat niin politiikan, itse
kisojen kuin kaupunkilaisten eldmén
osalta selkedsti ja toimivasti.

Kolbe valottaa katkeran sodan jal-
jilta toipuvan padkaupungin vahit-
tdista nousua jalleen toimivaksi
eurooppalaiseksi metropoliksi - tosin,
sellaiseksihan Helsinki oli pieni, mutta
suomalaisittain kuitenkin selkedsti
suurkaupunki. Osansa tarkastelussa
saavat niin poliittinen kehitys - esi-
merkiksi kommunistit palasivat viiden-
toista vuoden tauon jalkeen valtuus-
toon mutta hallitseva koalitio perus-
tui kuitenkin sosialidemokraattien ja
kokoomuksen yhteistyélle - kuin kau-
punkisuunnittelu ja uusien liitoskau-
punginosien rakentaminenkin. Myds
monet urheiluelaman ulkopuoliset
mutta Helsingin olemusta tulevana
kisakaupunkina valottavat seikat nou-
sevat esiin Kolben tarkastelussa.

Urheiluhistorian ja kisojen kan-
nalta kiintoisin luku on Kupilan kasi-
alaa. Han valottaa kisojen hakuproses-
sia laaja-alaisesti tuoden esiin monet
eri tekijat, jotka puhuivat selkeasti Hel-
singin isannyyttd vastaan, kuten myos
ratkaisevat seikat, joiden myota Suo-
men paakaupunki sai kisat. Kansanva-

lisen Olympiakomitea (KOK) paatti vuo-
den 1952 kisajarjestdjasta Tukholmassa
viisi vuotta aiemmin, jolloin ndytti akkia
ajatellen selvaltd, etta Suomen paakau-
pungille ei anneta kisaisannyytta. KOK:n
paattdjien enemmistd oli lansimaista

- lue, toisen maailmansodan lantisen
voittajarintaman maista - ja Suomi oli
taistellut Natsi-Saksan rinnalla, kunnes
oli jatkosodan lopulla joutunut kaan-
tamaan kelkkansa. Toisaalta vuonna
1947 Suomi oli lantisestd nakdkulmasta
peréti surkeassa tilanteessa; maassa oli
Neuvostoliiton valvontakomissio ja Sta-
linin armeijalla oli tukikohta 40 kilomet-
rin padssa Helsingista. Ja maa oli talou-
dellisesti erittdin tiukalla.

Mutta. Vaa’assa painoivat myos muut
punnukset. Kisoja Helsinkiin havitelleet
|6ivat toiminnan miehen, apulaiskau-
punginjohtaja Erik von Frenckellin joh-
dolla rumpua Suomesta lansimaana,
minka lisaksi Helsinki oli useimpien
osanottajamaiden joukkueiden kan-
nalta lahempana kuin hakukamppai-
lussa osallistuneet yhdysvaltalaiskau-
pungit. Kaiken lisaksi Neuvostoliitto ja
sen voimakeinoin kommunistijarjes-
telmiksi pakottaneet pienet Ita-Euroo-
pan maat olivat tulossa kisoihin nimen-
omaan Helsinkiin, mika sopi KOK:n aja-
tuksiin koko maailmaa yhdistavista
kisoista.

Suomalaiset tekivat hartaasti toita
padkaupunkinsa kisaisannyyden puo-
lesta, silla kisojen myota pieni 1920- ja
1930-lukujen urheilun suurvalta saat-
taisi lyoda itsensa lapi ainakin kansain-
valisen urheilueldman piirissa nykyai-
kaisena maana, jolla on vapaa yhteis-
kuntajarjestys. Valinta osui kuin osuikin
Helsinkiin. Korvaus vuonna 1940 maail-
mansodan vuoksi menetetyista kisoista
oli saatu. Myds Suomen ideologisesti
kahtiajakautuneelle urheilujarjestoken-
talle kisat merkitsivat hetkellista rau-
haa - kisojen onnistumiseksi SVUL ja
TUL olivat samassa rintamassa - riitojen
aika koitti vasta 1950-luvun puolivalissa.
Kupila on kirjoittanut oman osuutensa
teoksesta selvasti innostuneen mielia-
lan vallassa. Hanen tekstinsa saa lukijan
vield tdndankin innostumaan siita hen-
gesta, jolla Helsinki kisojaan haki. Kau-
punkilaisille oli taasen eldmys kokea
kisojen kansainvalinen ilmapiiri.

Samu Nystrom kuvailee eloisasti
olympiahengen vauhdittamaa arki-
elamaa paakaupungin asukkaiden ja
sinne saapuneiden toispaikkakunta-
laisten nauttiessa Linnanmden uudesta
huvipuistosta, juodessa suu messin-
gillad uutta amerikanjuomaa Coca-Co-
laa, nauttiessa moninaisesta kulttuuri-

LIIKUNTA & TIEDE 2-2023 63



tarjonnasta konserteissa, teattereissa
ja elokuvissa seka urheillessa - ja penk-
kiurheillessa. Radio tarjosi yhteyden
paitsi olympiakisojen mitteldihin myos
jo kevaalla niin Holmenkollenin kuin
Salpausseldnkin hiihtoihin. Nystromin
tekstissa elama vuoden 1952 Helsin-
gissa nayttdytyy eldvasti ja mukaansa-
tempaavasti.

Vaikka Helsinki 1952 ei tuo histo-
rian ammattilaiselle mitaan erityista
uutta, on sen voima yksityiskohdissa,
jotka kiehtovana lukupakettina avaavat
kenelle tahansa lukijalle upean naky-
man 1940-luvun lopun ja 1950-luvun
alun tapahtumiin. Myos teoksen kuvi-
tus on monipuolinen ja informatiivinen.
Ja lopuksi vield yksityiskohta, joka sai
tdman kirjoittajan nauramaan daneen
lahes vedet silmissa: ”Ui mei not so6v
it uidhaut dhé kénsent ov dhé dlkéhol
osousieison.” Mista on kysymys; vastaus
loytyy kirjan sivulla 201.

ERKKI VASARA, VTT

poliittisen historian dosentti
Helsingin yliopisto
erkki.vasara@helsinki.fi

Juurihoitokirja

Lasse Lehtinen. Keltamusta legenda
- Kuopion Palloseuran 100 vuotta.
KuPS Oy 2022, 287 s.

TAMA ON NIITA KIRJOJA, joita lukiessa
vastuu on osin lukijalla. Ei siksi, etta
tassa olisi faktapuolen uskottavuuson-
gelmia, vaan siksi, etta lukijan pitaa
paattaa miten tata tarinointia asettuu
lukemaan.

Lukeako kuten tietokirjaa - vai
ottaako mukavasti soljuva kerronta
ennemminkin tunnelman ja oman jat-
koajattelun virittajana?

Kun kirja sanoo esipuheessaan ole-
vansa juhlakirja, ei varsinainen histo-
riateos, on viisainta ottaa jalkimmainen
asenne. Tata helpottaa se, etta kerronta
on taattua Lasse Lehtista. Teksti on
helppolukuista, se on kytkee aiheensa
laajalaisesti yhteiskunnalliseen ympa-
ristoonsa, siind on pientd gentlemanni-
versioista savolaista pilkettd - ja kaiken
mukavan soljunnan seassa on heratte-
levia yksityiskohtaisia huomioita.

Teos on urheilukirjojemme joukossa
edukseen erottuva siksikin, etta tata voi
aivan hyvin lukea joko alusta loppuun
kertarykaisylla ahmien - tai pitamalla
olohuoneen pdydankulmalla ja luke-
malla palan sielta, toisen taalta.
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KELTAMUSTA LEGENDA

a

Kuopion Palloseuran
100 vuotta

Taman tyylin tarinointia on kiva
lukea. Kirjan kuvitus on kekselidstd ja
myos aluksi hieman hankalalta tuntu-
nut konkreettinen kokokin kaantyy luki-
essa eduksi. Ison kirjan dareen asettuu
aivan eri tavalla kuin normikokoisen.

Teos on siis hyvaa urheilukulttuuri-
historiaviihdetta.

Toki, kun tassa kuitenkin kirjoitetaan
arviota tiedelehteen, on sanottava se,
ettd tama mielikuvien, tunnelmien ja
yksityiskohtien miellyttavalla rytmilla
eteneva kudelma ei sittenkdan sano
aiheestaan kovinkaan paljoa uutta. Jan-
nia yksityiskohtia on, mutta ei teos var-
sinaisesti haasta mitdan olemassa ole-
vaa kdsitysta aiheestaan.

Juhlakirja, jonka kustantajana on
aihe itse, olisikin tietysti hieman outo
foorumi kriittisille tarkastelukulmille,
mutta toki KuPS:n kaltainen seura sel-
laisenkin tarkastelun vield ansaitsisi.

Juhlakirjana tdma teos on kuiten-
kin onnistunut. Kiehtovia yksityiskoh-
tia ja nakokulmia riittaa. Tama on hyva
peruskurssi kupsilaisuuteen ja mukavaa
luettavaa muillekin kuin savolaisille.
Samalla KuPS:n kautta avautuu per-
soonallinen nakdkulma kuopiolaisuu-
den, suomalaisuuden ja jalkapallopelin
kulttuurievoluutioon - ja myds kansain-
vélisen todellisuuden kytkeytymiseen
téhan kaikkeen.

Kirjassa on mielenkiintoisia lukuja
ja toimiva kokonaisuus, mutta samalla
moni tarina jaa auki. Ei kesken, vaan
auki, ja lukijan ajatus alkaa jatkaa tari-
nan kannustamana pohtia kaikenlaista.
Tulee jopa halu kilauttaa kaverille, tyy-
liin: "Kuule, luin just Lehtisen kirjaa, ja
tuli siitd Aulis Rytkosen kohdasta mie-
leen, ettd onkohan kukaan koskaan...”

Vaikka harva kasite on niin epatie-
teellinen ja aukkoinen kuin “kansan-
luonne”, nyt taidetaan olla myyttisen
savolaisen ilmaisun ytimessa. Teksti
aktivoi lukijansa, kietoo pauloihinsa,

mutta jattaa silti lukijan vastuulle sen,
minkd kuvan tarina lopulta piirtaa.
Tarina jatkaa elamaansa ja kasvuaan
lukijan ajatuksissa.

Kirjassa on myos eraanlaisen juuri-
hoidon tunnelma. Maailmalla paljon
pyorinyt kirjoittaja on téta kirjoittaes-
saan tehnyt aikamatkan oman identi-
teettinsa juurille - mutta samalla ohjaa
lukijansakin miettimaan oman taus-
tansa rakentumisen arkisia toimin-
taymparistoja. Kirjan vahvuus ei siksi
olekaan sen kertomissa asioissa - joita
toki niitakin riittaa - vaan siina, miten
se aktivoi lukijansa ajattelemaan itse.

Yksi niista ajatuksista on toki sekin,
etta KuPS on kylla niin merkittava insti-
tuutio savolaisuuden, kuopiolaisuuden
ja suomalaisen jalkapallon historiassa,
etta siita olisi syytd saada mukavan juh-
lakirjan jatkoksi myos aidosti kriitti-
sella tutkimusasenteella tehty tieto-
teos - ei vahiten viimeisimman 25 vuo-
den osalta.

Kuten olisi monesta muustakin suo-
malaisesta urheiluseurasta.

Urheilukulttuurimme on nostanut
valtakunnallisten ja paikallisten palkin-
tokaappien paalle niin monta kiiltoku-
vaa, etteivat ne joutuisi havaistyksi, jos
tarinoita katsottaisiin joskus myds kriit-
tisin silmin. Se ei kuitenkaan ollut juuri
taman kirjan tarkoitus, joten ei haukuta
sita siita.

JARI KUPILA

Aika aikaansa kutakin

Petter Kukkonen: Pettymyksen
anatomia.

Docendo, 319s.

ILAHDUN ESIPUHEEN SANOITUKSESTA:
"Kirjan pddhuomio on asemoitunut yli-
korostetusti vastoinkdymisten maail-
maan, pettymyksiin, joista osa porau-
tuu syvemmidille ihon alle kuin toiset.”
Harvoin on tarjolla valmentajan kerron-
taa haasteista, harmituksesta ja myt-
tyyn menneista unelmista. Useimmi-
ten muistelmat tarjoilevat elon kulta-
hippusia, joissa toki satunnaiset kuopat
ja kompuroinnit mainitaan, mutta vain
korostamassa menestyksellisyyden
ylistysta.

Yhdistetyn hiihdon maajoukkueen
pitkdaikainen paavalmentaja Petter
Kukkonen rykdisee sanaisen ark-
kunsa ravakasti auki kitarisat heiluen.
En tied3, oliko kirjoittamisen motiivina
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tyhjentdd omaa mielta vai puhdistaa
julkista poytaa arvokilpailuiden epdon-
nistumisista ja Kansainvalisen hiihto-
liiton kanssa tapahtuneista hyppypu-
kuhuijausvaannoista. Kaikkea tata ja
onneksi paljon muutakin yli 300 sivuun
mahtuu. Kukkosen teksti seilaa lahi-
menneisyyden ja kaukaisempien kisa-
vuosien valia kuvaten tiiviisti niin koro-
napandemian varjostamia Pekingin
talviolympialaisia kuin muitakin viiden-
toista valmentajavuoden mutkia.

Sykettd kirjassa piisaa loppuriveille
saakka. Ehka tyylin on ajateltu sopivan
sellaisille lukijoille, joiden kasista sanal-
lisesti tylsempi kirja saattaisi tipahtaa
lattialle. Kukkosella tuntuu kuitenkin
olevan hoppu tyhjentda pajatso jokai-
sella sivulla. Vahempikin riittaisi. Pik-
kunapparilla sutkautuksilla kuorrute-
tut lauseet hukuttavat hyvaa sisaltoa.
Kukkonen esimerkiksi kritisoi useasti
Kiinan valtiollista toimintaa ja ihmisoi-
keustilannetta, mutta kutsuu Pekingin
talviolympialaisten paikallisia kisatyon-
tekijoita hattivateiksi. En huvitu myos-
kaan kliseisestd sanoituksesta valmen-
tajan ja urheilijoiden suhteen kuvauk-
sessa: ”Olimme aina osanneet retuuttaa
kissan péyddlle ja puhuneet rohkeasti
asioista, sitd kautta luottamus ja keski-
ndinen kunnioitus olivat kuin kultahdi-
tadn viettdvdlld pariskunnalla.”

Esipuheessa Kukkonen toteaa, etta
teos ei ole opas urheilullisen menes-
tyksen saavuttamiseen. Pohdin silti kir-
jaa valmentajan aakkosina kilpaurhei-
lun maailmasta. Sainko tekstista jotain
hyppysiini ollakseni parempi tai jakaak-
seni osaavammin osaamistani? En. Se
ei kuitenkaan tarkoita sitd, etteiko joku
- tai monetkin - saa. Makihyppaijille,
hiihtdjille ja yhdistelijoille seka heidan
valmennukseensa ja huoltotoimiinsa
osallistuville kirja tarjoaa samaistumis-
kohtia ja tiedollista sisaltoa.

Jotain vetovoimaa Petter Kukkosen
kynailyssa on. Ehka se on kepea kieli
pettymysten keskelld. Tai ehka se on
jyvaskylaldistyneen lieksalaisen tur-

boahdettu puhetulva, joka saa odotta-
maan, ettd mitahan seuraava sivu sil-
mille heittad. Raflaavuuden kanto-
voimaan Kukkonen tuntuu luottavan.
Onko se sitten pahasta? Suoraa puhet-
tahan han lupasi, joten teksti osoit-

taa kirjailijan olevan sanojensa mittai-
nen mies. Kukkonen ei sddstele ketdan
rydpsayttaessaan tekstidan, mutta vaa-
tiiko han liikaa jaksamista lukijaltaan ja
lopulta itseltaankin?

Kirjassa kasitelldan isoja asioita, har-
millisesti usein vain pintapuolisesti.
Kukkosella on varmasti syvempaa-
kin sanottavaa valmentajuudesta, val-
mentajan ja urheilijan valisesta vuoro-
vaikutuksesta seka urheilun suhteesta
mediaan. Kenties my0ds koko suomalai-
sen huippu-urheilun solmuisuudesta.
Nyt hdn raaputtaa nditd teemoja hie-
man, mutta syoksahtaakin sumeile-
matta sivukujille juuri, kun tekstin toi-
voo sukeltavan syvemmalle. Sindnsa
soljuvan, mutta pidemmaén paalle liial-
liselta tuntuvan sutkauttelun sijaan,
Kukkonen olisi voinut ilmaista suo-
remmin kokeneen valmentajan hiljai-
set tiedot ja entisen urheilijan taidot
avuksi nykyisille ja tuleville sukupol-
ville. Saammekohan analyyttisemman
jatko-osan?

Kirjoittaa Kukkonen osaa. Petty-
myksen anatomia on tarina, henkilo-
kohtainen saaga valmennusurakoin-
nista yhdistetyn hiihdon huipulla, joka
antoi ja otti. Kirja herétti kiinnostuk-
sen nahda lisda Kukkosen kynan jalkea.
Varasin kirjastosta kolme vuotta sitten
julkaistun esikoisteoksensa Oliivipuut
eivdt koskaan kuole.

RIITTA-ILONA PUMMI-KUUSELA, FM
vaitoskirjatutkija
riittailonapummikuusela@gmail.com

Kun lumi oli valkoista,
ladut ehjia

Marko Tapio: Peli pakkasen kanssa.
Talvisia tarinoita. Toimittanut Erkki
Vettenniemi.

Saarijdrven museo 2023, 233 sivua.

URHEILULAHETYKSIIN ON VIIME AIKOINA
tuotu selostajan tueksi asiantuntijoita
valottamaan lajin syvimpia saloja. Se
ei ole mikaan uusi keksinto, vaan tun-
nettiin jo Oslon MM-hiihdoissa helmi-
kuussa 1966.

”Minun tehtévdni on kuvailla kisa-
ndkymid sisdltd pdin”, Marko Tapper

Marko Tapio

PELI PAKKASEN KANSSA
TALVISIA TARINOITA

e ea—

luonnehti tehtavaansa. Idea tuli Paavo
Noposelta, joka oli ihastunut Markon
romaaneihin ja kdynyt tutustamassa
niiden kirjoittajaan Saarijarvella.

Tahko Pihkala riemastui Marko Tap-
perin (kirjailijanimi Marko Tapio) radio-
pakinoista, olihan hanella itselladnkin
kokemusta radiodanena. Eino S. Repo
sen sijaan hyllytti Noposen hetkeksi
seuraavien kisojen alla. Syyna Noposen
mukaan oli selostuksissa liikaa hehku-
tetut "Tapperin veljekset”.

Marko Tapperin kisatunnelmiin voi
elaytya tuoreessa kirjassa Peli pakkasen
kanssa. Urheiluhistorioitsija Erkki Vet-
tenniemi on kaivanut arkistoista Marko
Tapion 1960-luvulla lehtiin kirjoittamia
ja sinne unohdettuja talvisia tarinoita.

Ne ovat raikkainta mitd hiihtamisesta
on suomeksi kirjoitettu sitten Pentti
Haanpaan.

Marko Tapio veisti samoihin aikoihin
suurteostaan Arktinen hysteria, joten
nama kevyemmat lastut tarjosivat her-
molepoa ja luottamusta oman kynan
terdvyyteen. Tarinoiden taiteelliset kei-
not ovat Tapion romaaneista ja dek-
kareista tuttuja. Kertojan nyt-hetkessa
on lasna niin menneisyys kuin tulevai-
suuskin. Virke etenee sahisten ja vaaraa
ennustaen kuin palava sytytyslanka.

Ja kuin sauvan pistoina syntyy osuvia
kuvia: "lumitakkeloinen lettipdd tyttd,
pieni ja vdrikds kuin pikkutikka”. Joku
taas kiisi ladulla "kuin rikkindisen pape-
risdkin riekale, jota tuuli vie hankea pit-
kin”. Se oli tietysti Eero Mantyranta.

Varsinkin Oslon kisojen ja kisakau-
pungin tarkkailu saa Marko Tapion ais-
tit ja mielen herkistymaan. Norjan kie-
len nuottikin on "kuin jéniskoiran héntd,
varsinkin jos tuon hdnndn perdssé kai-
ken aikaa juoksisi ja keikkuisi vinosti
punahelttainen kukko”.

Harald Grénningenilla "on kauneim-
mat miehen silmdt, mitd kenelldkddn
olen ndhnyt”.
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Hiihdon mennyt maisema heraa kir-
jassa eloon. Maakuntaviesti etenee
maanteita pitkin pitdjasta pitdjaan
autoletkoineen kuin Ranskan ympa-
riajo. Yleison maaraa pelloilla ja tei-
den varsilla on vaikea "arvioida muu-
toin kuin hehtaarikaupalla”. Eika vies-
tinvieja ehdi juttelemaan ladunvarren
katsojien kanssa, kuten Markolla muu-
ten oli tapana.

Enta parilahdon vatsaa nipistava jan-
nitys? Moni meista muistaa sen kou-
luhiihdoista, ja voi vain ihmetella, etta
sitd ei tdna tv-urheilun aikana ole otettu
uudelleen kayttoon.

Poikamaisen viatonta oli hiihtour-
heilu Marko Tapperin aikaan, vaikka
han jo panee merkille, kuinka "liik-
keelld on salapoliisiromaaneista tut-
tuja salaperdisid liikemiehid”. Takki auki
hangessa kahlaava hiihtopomo l6ytyy
useammastakin tarinasta.

Totinen kilpahiihto tuo Marko Tapion
tekstissa esiin myos karun, kylmaa-
van puolensa: "kaikki elinkelvoton jou-
taa pois”. Sitd Eino S. Repo 1960-luvun
kulttuuriradikaalina olisi vierastanut.
"Hdvinnyt pitdd nuijia niin matalaksi
kuin voidaan”, Marko Tapio kirjoitti,
mutta onneksi jatkoi: ”Joka siitd toipuu,
sillé on vield asiaa ladulle”

Marko Tapion kirjojen yhdeksi kan-
tavaksi aiheeksi on ndhty miehen itsel-
leen ottama liian suuri, pieleen meneva
urakka. Tapion paateos Arktinen hyste-
ria ("Nobel, jos onnistuu”) jai suunnitel-
lun neljan osan sijasta kahteen. Kirjaili-
jan, entisen kirkasotsaisen urheilijanuo-
rukaisen tragedia ihmisena oli salattu,
puolijulkinen alkoholismi, joka johti
ennenaikaiseen kuolemaan.

Peli pakkasen kanssa -kirjan jalki-
sanoissa "Tapper hiihti, Tapio kirjoitti”
Erkki Vettenniemi purkaa auki kohde-
henkilonsa niin latujen kuin sanan kayt-
tédmisen taiturina. Niinhan kilpahiihtaja-
kin kahdentuu suorituksessaan, neuvoo
ja kannustaa sita itsessaan, joka lykkii
ja liv’uttaa minka jaksaa.

Jos haluaa kurkistaa vield syvem-
malle hiihtajan sisdiseen yksinpuheluun
itsensa kanssa, kannattaa etsia kasiin
Suomen urheiluhistoriallisen seuran
vuosikirja 2005. Siina Erkki Vetten-
niemi jaljittaa urheilun alkuperaa Pentti
Haanpaan hiihtdjastd numero 42.

Tapion hiihtotekstien julkistamisti-
laisuudessa utelin kirjan toimittajalta
hanen makihyppyennatystaan. Se on
kuulemma pikemminkin sentteja kuin
metreja. Niinpa kirjassa ei ole mukana
Marko Tapion méakihyppyteksteja. Jos
kokee tarvetta laajentaa talvista lajiva-
likoimaa, Harri Tapperin romaanista
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Kerrothan, oi koivu 6ytyy osasto ”Hyp-
pyysuksen luonne”. Siita lukija oppii,
etta valineellakin voi olla oma tahto:
Yélld jysdhti ja sitten surahti.”

ESA SIRONEN, YTT

urheiluhistorioitsija
sironen.esa@gmail.com

Liikuntaelamaa

Likesin silmin

Maria Rantala. Kasvualusta.
Liikunnan ja kansanterveyden
edistamissaatio Likes 1969-2022.
Jyvéskyldn ammattikorkeakoulu 2022. 256 s.

TUTKIJA MARIA RANTALALTA ILMESTYI
helmikuussa 2023 tiivis tutkimus Like-
sin vaiheista. Kasvualustaksi nimea-
méassaan teoksessa Rantala kasittelee
perusteellisesti saation vaiheet padosin
sen oman asiakirja-aineiston pohjalta.
Tutkimustaan han kirjoitti Likesin lei-
vissa. Asetelmassa on hyvat ja huonot
puolensa. Tekija samastuu vaajaamatta
vahvasti tutkimuskohteeseensa, jonka
osa hdn on. Ja tdman Rantala reilusti
tunnustaa.

Ei Rantala mitaan kehukirjaa ole kir-
joittanut, ongelmana on pikemminkin
nakokulman rajautuminen liiaksi Like-
sin suhteeseen opetus- ja kulttuurimi-
nisterioon (OKM, vuoteen 2010 opetus-
ministerio) ja Jyvaskylan kaupunkiin.
Kolmantena tarkeana pyorana teok-
sessa pyorii Jyvaskylan yliopiston lii-
kuntatieteellinen tiedekunta, jonka
kanssa Likes on elényt erdénlaisessa
tutkimussymbioosissa.

Likesin toimintaan vaikuttaneet lii-
kuntakulttuurin ja liilkkumisen muutok-
set jadvat suurelta osin viitteenomai-
siksi. Toisaalta Rantala seuraa valit-
semaan linjaa johdonmukaisesti ja
tdydentda nain tiedepolitiikan tutki-
musta. Yleisen yhteiskunnallisen muu-
toksen Rantala kehystaa riittavasti,
vaikka jokunen ajatusvirhe hanelle on
tullut. Ei 1980-luvulla matkapuhelimia
ja kotitietokoneita ollut.

Likesin ja ministerion valien lahei-
syys on vaihdellut vuosikymmenten
mittaan. Ministerion merkitys alkoi
korostua 1990-luvun puolivalissa, jol-
loin Kunnossa kaiken ikaa -ohjelmasta
(nykyisin Liikkuva aikuinen) tuli osa
Likesin toimintaa. Likes sai tehtdvak-
seen paljon myés hallintoa palvele-
vaa tutkimusta ja arviointityota osin
kytkeytyneena erilaisiin ministerion
rahoittamiin hankkeisiin.

Jyvaskylan kaupungille Likes oli pit-
kaan hyodyllinen tyérukkanen lii-
kuntarakentamisessa. Saatio saattoi
toteuttaa nopeammin hankkeita, jotka
olisivat muuten juuttuneet kunnallispo-
litiikkan kiemuroihin. Jarjestely ei ollut
ainutlaatuinen, vaan samantapaisia
liikkuntapaikkoja rakennuttaneita
saatioita oli ja on edelleen eri puolilla
Suomea. Likes poikkesi kuitenkin
muista saatioista siina, etta sen toi-
minta ulottui jyvaskylaldisten uittami-
sesta tutkimukseen. Jyvaskylan kau-
pungin ja Likesin kytkds purkautui
2000-luvulla.

Ulkopuolinen lukija valpastuu, kun
Rantala vie lukijan Likesin suojista
isompiin ympyroihin. UKK-instituutin
perustamisvaiheissa Likes joutui hyvak-
symaan nopeasti edenneen tapahtu-
masarjan, jolle se ei voinut mitaan. Ins-
tituuttia puuhasivat tasavallan presi-
dentti Urho Kekkosen 80-vuotislahjaksi
hanen luottomiehensa Kalle Kaihari ja
Olavi J. Mattila yhdessa ykkosketjun
urheilujohtajien Jukka Uunilan ja Matti
Ahteen kanssa.

Rantalalta on jadnyt huomaamatta,
etta Likesin valtuuskuntaa johtanut
Keski-Suomen ladnin maaherra Kauko
Sipponen oli myo6s yksi UKK:n usko-
tuista. Kekkosen kansliapaallikkona
vuosina 1974-1978 toiminut Sipponen
tiesi taatusti, missa instituuttiasiassa
mennaan. Etenkdan ennen Kekkosen
syntymdpaivaa ei saanut elamoida,
eika oikein sen jalkeenkdan, vaikka
molyt eivat aivan kokonaan mahaan
jadneet. "Urkin” otteen kirvottua syk-
syllé 1981 pidékkeita ei enda ollut,
kuten Rantala toteaa. Likes ja UKK-ins-
tituutti tulivatkin pitkaan huonosti toi-
meen keskendan.

Myos Kilpa- ja huippu-urheilun tutki-
muskeskuksen (KIHU) syntyvaiheet ja
alkuvuodet kietoutuvat Likesiin, jonka
yhteydessa KIHU aluksi toimi. Huip-
pu-urheilun ja laajemman liikuntatutki-



muksen liitto ei toiminut, ja KIHU itse-
naistyi 1990-luvun puolivalissa.

Vanhamuotoisen Likesin lopun Ran-
tala kuvaa perusteellisesti. OKM:n avus-
tuksen takaisinperinta pakotti etsi-
maan toiminnan jatkumisen mahdol-
listavan ratkaisun. Likesista tuli osa
Jyvdskylan ammattikorkeakoulua.

Rantala on uppoutunut eri tapahtu-
maketjujen selvittamiseen valilla niin
perusteellisesti, ettd paalinja katoaa
yksityiskohtien sekaan. Hanen kaytta-
mansa Teemu Keskisen vuonna 2002
tekemat haastattelut tuovat sinansa
lisdvaloa Likesin alkuvaiheisiin. Pitkien
toimittamattomien haastattelulaina-
usten ydinsanoman olisi kuitenkin voi-
nut tiivistaa. Henkiloita vilisee kirjan
sivuilla runsaasti. Sekd henkilohake-
misto etta eri toimijoiden lyhyt esittely
olisivat helpottaneet lukemista.

Pakko sanoa, ettd lukukokemusta
hairitsee taitto. Levea palsta (13,5 cm)
tdynna tekstid pienehkolla kirjasimella
kay silmiin. Ja poikittain koko sivulle
taitetut kuvat hyppaavat nakoelimiin.

Likesissa on tehty paljon suomalaista
liikuntatiedetta edistanytta tutkimusta.
Rantala on kirjannut suuren osan siita
tutkimukseensa. Tieteenalan histo-
rian tuleville tutkijoille teos tarjoaakin
hyvan pohjan. Likes eri ronsyineen on
ollut hyva ajatusten ja tutkijoiden kas-
vualusta.

JOUKO KOKKONEN

Urheilijan omakuva
pintaa syvemmalta

Jade.

Kasikirjoitus Roosa Kuosmanen ja
Salla-Rosa Leinonen.

Ohjaus Roosa Kuosmanen.
Dokumentti, Yle Kioski 2023.

Viisi jaksoa, yhteiskesto 106 min.

YLE AREENAN JADE-DOKUMENTTISARJAN
ohjelmasivulla eteeni aukeaa lista vii-
desta jaksosta, joiden esikatseluikku-
noissa esiintyy huoliteltu nuori urhei-
lija, kolminkertainen korkeushypyn
Suomen mestari Jade Nystrom. Yle
Kioskin julkaisema dokumenttisarja
kuvaa hdnen eldamdansa aikuistumisen
kynnyksella noin puolen vuoden ajan.
Nystrom nousi alaikdisena julkisuu-
teen Urheilugaalan Vuoden esikuva
-ehdokkaana, Seiskan kohuotsikoissa,
transurheilijoiden oikeuksien puolesta-
puhujana ja vihapuheen nakyvaksi teki-

jana. Dokumenttisarja antaa nuoren
urheilijan eldméstd arkisemman kuvan.
Se kuvaa perhe-elamaa, kauppakes-
kusreissuja ja bailaamista kavereiden
kanssa, treenaamista seka oman ajatus-
maailman ja kehonkuvan kehittymista.
Teemoina lapi sarjan kantavat Nystro-
min urheilijaidentiteetti ja paatos elaa
oman nakoista elamaa.

Roosa Kuosmasen ohjaama doku-
menttisarja on henkilékohtainen ja
rento. Se perustuu Nystromin video-
pdivakirjaan, mutta johdattaa katsojaa
my0s animointien ja haastattelujen kei-
noin. Tyylillisesti Jade tuo mieleen lhol-
la-tositelevisiosarjan, jossa seurataan
julkkisten elamaa heidan itse videoka-
meralle tilittdmanaan. Tunnustukselli-
nen tyyli vie ldhelle, vélilla ehka liian-
kin. Jadea katsoessa tuntuu kuin paa-
tyisi tirkistelemaan jotain, josta ei ehka
sittenkaan haluaisi nahda kaikkea.
Humalaisten teinien risteilyreissut ja
vessakoppipuheet saavat hymahtaen
pohtimaan, milloin itse kasvoin tati-ih-
misen muottiin ja aloin paheksua nuori-
solaisten elamdintia. Toisaalta kohtauk-
set tuovat sarjaan herttaisen rehellisen
ripauksensa.

Dokumenttisarja kuvaa monin esi-
merkein, miten Nystrom joutuu trans-
sukupuolisena naisena arvostelevien
katseiden, epdasiallisen kayttdytymisen
ja hdirinnan kohteeksi. Sarja sisaltda
transfobisia ilmauksia ja kuvauksia hai-
rintakokemuksista, jotka saattavat olla
ahdistavia joillekin katsojille. Ensim-
mdinen ajatukseni: hirveda. Toinen:
hyva niin. Maailman muuttumiseksi tar-
vitaan vaikeiden asioiden nakyvaksi
tekemistd, hankalia tunteita ja pistoja
omassatunnossa. Ndissa tavoitteissa
dokumenttisarja osuu maaliin.

Nystrom kilpailee korkeushypyssa
miesten sarjassa ja aikoo tehda niin jat-
kossakin. Han ei voi kilpauransa aikana
aloittaa hormonihoitoja ja edeta transi-
tioprosessissaan, eli siirtymassa synty-
masukupuolesta omaan sukupuoleen.
Transnaisena miesten sarjassa han koh-
taa kisoissa epaasiallisuuksien huuteli-
joita ja pitkia katseita. Tastd huolimatta

/!\

Nystrom nakee asemansa voimavarana,
silld han voi olla avoimesti oma itsensa
ja edistaa itselleen tarkeita arvoja.
Nystrom lupaa kuunnella huutelijoita
vasta, jos he pdihittavat hanet korkeus-
hyppytuloksissa.

Bindariseen sukupuoliymmarryk-
seen perustuvassa urheilussa Nystrom
on kuin feministisen ajattelijn Legacy
Russelin kasite glitch: virhe, vika tai hai-
rio. Kaksinapaisessa jarjestelmassa ole-
tetaan, ettd ihmiset kehoineen ovat
muuttumattomia. Luemme toisiamme
ennalta maarattyjen normien kautta
itsemadrittelyn ja valinnanvapauden
sijaan. Pelkalla olemassaolollaan trans-
sukupuolinen urheilija aiheuttaa hai-
rion totutuissa ajatusmalleissa. Hai-
riossa on kuitenkin potentiaalia muut-
taa totuttua tapaa katsoa todellisuutta
ja sukupuolta. Glitchfeminismi kysyy:
kuka antaa keholle arvon - ja miksi?
Na@ma ovat olennaisia kysymyksia
urheilussa. Tassa herattelyssa Nystrom
tekee tarkeda, joskin henkildityessaan
raskasta, tienraivaustyota.

SALLA KARJALAINEN

Tennismiljonaarien
tuskaa

Tennista, hikead ja kyynelia
(Break Point).
Ohjaus Martin Webb.

Netflix 2023. Viisi osaa, kokonaiskesto
249 min.

NETFLIXIN VUODEN 2023 ALUSSA julkis-
tettu sarja Tennistd, hiked ja kyynelid
on saanut eniten julkisuutta siita, etta
sarjassa esiintyvat pelaajat putosivat
kaikki heti ensimmaisella viikolla Aust-
ralian avoimissa (”Netflix-kirous”). Toi-
nen julkisuudessa noteerattu detalji on
ollut yhden pelaajapariskunnan sotkui-
nen hotellihuone. Dokumenttisarjalla
on kuitenkin yksi ihan varteenotettava
ansio. Se tuo paljon tavanomaisia leh-
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arvioitua

tijuttuja paremmin esiin pelaajien kier-
tueella kokemat henkiset paineet.

Véhankin tennista pelannut tietda
kuinka vaikeaa on tarkealld hetkelld
pitaa lyomisessa rentous, vauhti ja
tarkkuus. Tama dilemma tulee sarjan
esimerkkipeleissa hyvin esiin pelaa-
jien suoritustason vaihdellessa hur-
jasti otteluiden sisalla. Ei auta vaikka
valmentaja huutaa "pidd kdsivarsi ren-
tona”, “rentouta kdsi”. Ei auta, “kaikki
voi muuttua kahdessa sekunnissa”,
sanoo Matteo Berettini ja iso mies tun-
nustaa ottelun lipsahtaessa viidenteen
erdan "minua pelottaa”.

Naispelaajat antavat parhaat kom-
mentit tunteiden vuoristoradasta.
Vuosia masennuksen kanssa taistel-
lut Paula Badosa sanoo lajin olevan
”kuin huume”, voittamisen tunne kou-
kuttaa. Han ei kestd Madridin kotikisan
paineita ja haviaa toisella kierroksella,
hautautuu pyyhkeen alle ja nopeasti
pois kentalta "voi helvetti, minulla on
enkeli ja piru olkapdilléni”. Kreikkalai-
nen Maria Sakkari on myos voittami-
sen koukuttama ja havio sattuu sita
enemman mitd pitemmalle turnauk-
sessa on paassyt.

Havittydan Ranskan avoimissa
johtoasemasta Sakkari ei osannut
kasitella tappiota eika nukkunut
kolmeen vuorokauteen. Valmentajalle
han ilmoitti lopettavansa tenniksen.
Paatos kesti nelja paivaa. Sitten hdn
muisti, ettd “mikddn maailmassa ei
voita sitd tunnetta, kun voittaa”.

Tennista ja nyrkkeilya on tavattu ver-
rata toisiinsa lajin julmuuden vuoksi,
haviostd on kerrasta ulkona. Ympari
vuoden pyorivissa miesten ATP- ja nais-
ten WTA-turnauksissa lahes kaikki
haviavat joka viikko. Niinpa kaikki sar-
jassakin toteavat tenniksen olevan
hullu laji. Monen mielestd siind pitda
olla my6s ilked. Joka tapauksessa lajin
henkiset vaatimukset ovat sellaiset,
ettd lyonneiltdadn parhaat pelaajat eivat
ole lajin ykkosia. Monet pitavat Austra-
lian Nick Kyrgiosin pelillista potentiaa-
lia parhaana. Hanen pdakoppansa on
kuitenkin sellainen kattila, ettei hanella
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ole mitaan edellytyksia parjata ympa-
rivuotisesti. Hyva kun yksittdisissa
kisoissa menee pitkalle.

Mentaalisen puolen merkitysta
kuvastaa myos se, ettd jos maallikko
nakee sijoilla 500, 50 tai 5 olevien
pelaajien lyovan palloa harjoituksissa,
han tuskin nakee tasoeroa valtavien
rankingerojen vélilld. Kun menndan
kisaamaan rahasta ja pisteistd, ero
alkaa nakya.

Kaikki sarjassa esiintyvat pelaa-
jat ovat aloittaneet lajin pikkulapsina,
yleensa tennisperheessa. He ovat olleet
poikkeuksellisen hyvia pienesta pitéden,
mutta ovat todenneet murtautumisen
maailman huipulle olevan silti ladhes
ylivoimaista, koska edessa on ylitse-
kaymattomia henkisia esteita. Kana-
dan Felix Auger-Aliassime on joukosta
aivan superlahjakkuus, joka kisasi jo
kuusivuotiaana ja lensi yksin kisamat-
koja yhdeksanvuotiaana. Nopea nousu
hidastui 18-vuotiaasta lahtien, kun
han joutui suuria nimia vastaan. Nyt
han on kuitenkin maailman kymme-
nen parhaan joukossa, mutta tuskai-
lee viimeisen kynnyksen kanssa, vaikka
“ei muista eldmdssddn yhtddn pdivad
ilman tennistd”.

Sarjan tekijoita lykasti, kun yksi seu-
rattavista, amerikkalainen Taylor Fritz,
paasee Indian Wellsin kotiturnaukses-
saan finaaliin Rafael Nadalia vastaan.
Fritz loukkaa nilkkansa ottelupdivan
treenissa ja tukijoukot yrittavat saada
hanet luovuttamaan. Kamerat talletta-
vat eripuran autenttisesti ja Fritz pitaa
paansa piikitysten tuella. Kaiken kuk-
kuraksi Fritz voittaa finaalin. Uskonpa,
ettd loukkaantuminen muutti Fritzin
mentaalisen tilan paljon vapautuneem-
maksi - hanelld oli jo syy havita taka-
taskussa - ja niinpa han pelasi ela-
mansa tennistd. Tama painetilan muu-
tos tekijoiltd jaa noteeraamatta.

Eri lajien henkisid paineita on mah-
dotonta verrata. Yksilolajissa ne ovat
varmaan suuremmat kuin joukkuela-
jeissa. Ja ainakin tenniksen ymparivuo-
tinen kilpaileminen tekee siita todella
raskaan niin henkisesti kuin fyysisesti.

Mutta kaikki sarjan henkisesti runnellut
pelaajat ovat jo kuitenkin tehneet mil-
joonatilit loppuelamakseen. Jos ten-
niksenpelaajia haluaa saalia, uhrit 16y-
tyvat alempien kategorioiden pen-
nittémien pelaajaviidakosta surkeine
majoituksineen ja peliolosuhteineen, ei
Break Pointin hotellisviiteissa asuvista
urheilijoista.

Sarja taydentyy kesalla 2023 julkis-
tettavilla jaksoilla.

HANNU PELTTARI
tietokirjailija
hannuspurs@icloud.com

I:' Televisio

Kylmasti uimaan

Kylma.
Ohjaaja Lauri Danska.
Yle 2022. 52 min.

LAURI DANSKAN OHJAAMA Kylmd on
ilahduttavasti enemman kuin pelkka
seurantadokumentti tai henkil6kuva
ultrauimari Elina Makisesta. Doku-
mentti tarkastelee kylmyyteen sopeu-
tumista laajasti. Kehyskertomuksena
toimii Makisen valmistautuminen Huip-
puvuorilla jarjestettavaan Polar Ice Mile
-tapahtumaan. Itsensa ylittavista san-
kareista tehtyja hehkutuselokuvat tois-
tavat itsedan, tassa on kyse yksilon laa-
jempaan ilmioon paikantavasta luo-
tauksesta.

Méakinen on toki oman avantonsa
sankari. Kylmid uintipatkidan yleensa
jailld ja joskus ilman Tik tokissa jul-
kaisevaa paahenkiloa seuraa 1,7 mil-
joonaa ihmista eri puolilla maailmaa.
Makisen poikkeuksellista mukautumis-
kykya pitkaan kestavaan kylmanaltis-
tukseen tutkivat ohjelmassa professori
Tiina Ikaheimo, dosentti Sirkka Rissa-
nen ja dosentti Kirsi Virtanen. Makinen
pystyy olemaan tutkimusoloissa kyl-
massa vedessad 45 minuuttia, kunnes
koe keskeytetaan.

Mékisen jaduinteja seuratessa tulee
kylma3, vaikka itsekin pidan kylmasta



ja sen aiheuttamista tuntemuksista.
Héanen palautumisensa tuo esille, miten
pitkdaikainen kylmaaltistus saa lihak-
set varisemaan voimakkaasti. Moto-
riikka jaatyy, mutta tilanne on hallin-
nassa niin kauan kuin jarki juoksee.

*Jadmailin” tdysimittaisen suorituk-
sen harjoittelu ei ole mahdollista sen
aarimmaisen kuormittavuuden vuoksi.
Makinen ui nolla-asteisessa vedessa
enintadan kymmenen minuuttia, minka
jalkeen on vuorossa hallittu lammittely.
Kuusamossa kuvatussa harjoituksessa
han pulahtaa hyiseen veteen liki 30
asteen pakkasessa, joka altistaa veden-
pinnan ylapuoliset osat kehosta palel-
tumille. Kahdeksanmetrinen avanto
vaikuttaa harjoitukseen, silla Maki-
nen ei kykene lyhyella matkalla uimaan
yhtd nopeasti kuin tavallisesti.

Dokumentissa haastatellun eng-
lantilaista huippuluokan kylmafysio-
logi Mike Tiptonin mukaan elamme
nykyisin liiankin tasaldampdisissa
oloissa. Suurin osa ihmisista eli aikai-
semmin oloissa, joissa heilla oli aika
usein kylma. Elimiston kannalta kyl-
man kokeminen on sopivina annok-
sina hyvasta. Osa nykyihmisista etsii-
kin tietoisesti kylman aiheuttamia aari-
kokemuksia. Tipton kuuluu hallitun
kylmanaltistuksen puolestapuhuijiin.
Han korostaa kuitenkin, etta hypoter-
mian riski on aina olemassa, kun ihmi-
nen ui kylmassa vedessa tai joutuu sen
varaan.

Dokumenttielokuvaan on mahdu-
tettu hiukan liikaa asiaa. Se sivuaa seka
sodankayntia etta kylman kayttoa laa-
ketieteessa. Talvisotaa koskevaan viit-
taukseen sisaltyy pieni asiavirhe. Doku-
mentti vaittda Suomussalmella moti-
tettujen neuvostosotilaiden olleen
[ahtoisin [@mpimista oloista, minka
vuoksi kylmyys yllatti heidat. Kainuun
korpimailla soti kuitenkin ukrainalai-
sia, jotka kylla olivat tottuneet pakka-
seen. Puna-armeijan oli maara menna
Ouluun niin etta heilahtaa, eika soti-
lailla ollut kunnollisia talvivarusteita.

Kylmankestavyyden vaatimat psyyk-
kiset ominaisuudet jaavat fysiologiaan
keskittyvassa dokumentissa lahes
kdsittelemattd. Fysiologisten ominai-
suuksien ja harjoittelun lisdksi kylman-
kesto kysyy myds henkistd vahvuutta.

Verokonsulttina tydskenteleva Maki-
nen kokee saavansa kylmasta sisaista
rauhaa. Avanto on hanelle pyha paikka.
Kylmd on onnistunut kokonaisuus. Rau-
hallinen kerronta antaa tilaa niin paa-
henkildlle kuin asiasisallolle. Makinen
paasee tavoitteeseensa ja saa uitua

mailin miinus yksiasteisessa vedessa.
Uinti taittuu ripeda vauhtia hiukan yli
26 minuutissa.

JOUKO KOKKONEN

Kaikille avoin
tietopankki urheilu-
journalismista

Suomalaisen urheilujournalismin
bibliografia.

Sisalto: Antti Laine & Joakim Sarkivuori.
Tekninen toteutus: Toni Tourunen.

Jyviskyldn yliopisto. JYU Studies 2, 2023.

UusI URHEILUJOURNALISMIA KASIT-
TELEVA ja alan tieteelliset julkaisut
kokoava Suomalaisen urheilujournalis-
min bibliografia -verkkosivusto avautui
helmikuussa 2023. Sivusto lupaa tar-
jota kaikille avointa, helposti tavoitetta-
vaa ja populaariin ulkoasuun paketoi-
tua tietoa. Antti Laineen ja Joakim Sar-
kivuoren kokoama sivusto on kaynyt
lapi tieteellisen tulikokeen, eli akatee-
misen vertaisarvioinnin. Alkusysayksen
sivusto sai Laineen vuonna 2011 val-
mistuneesta urheilujournalismia késit-
televasta vaitoskirjasta.

Suomalaisen urheilujournalismin bib-
liografia on melkoinen tietopankki,
josta loytyy 2 200 alaa kasittelevat suo-
malaista kirjallista julkaisua. Verrattuna
painettuun bibliografiaan verkkototeu-
tus on monipuolinen ja hakutoimintoi-
neen kateva kayttaa. Verkossa biblio-
grafian tdydentdminen ja péivittdminen
on mahdollista, ja sivuston kayttaja voi-
kin jattaa sivun yllapitdjille palautetta
tai aineiston lisdyspyynnon.

Bibliografian liséksi sivusto esittelee
omissa osioissaan urheilujournalismiin
liittyvia kasitteita, urheilujournalismin
ominaispiirteita ja suomalaisen urhei-
lujournalismin historiaa. Nama osiot
antavat kokonaiskuvan urheilujourna-
lismista tutkimusalana ja myds yhteis-

kunnallisena ilmiéna Suomessa. Osiot
voi ladata kdytt6on myos pdf-muo-
dossa.

Sivuston sisalté on Laineen ja Sarki-
vuoren yleistajuinen ja laajalle kaytta-
jakunnalle tarkoitettu. Kiinnitin tahan
erityishuomiota sisaltéa silmaillessani.
Nopeasti naki, etta sivuston teksti on
tutkijan kynasta. Rakenne ja kieli nou-
dattavat analyyttista ja tarkkaa tieteel-
listd tyylid, joka toimii todennakoisesti
aiheesta kiinnostuneelle akateemiselle
lukijayleisolle. Sivustoa selatessa tekee
mieli hieman kyseenalaistaa luvattu
yleistajuisuus, silla kenelle tahansa
aukeavaksi ja yleistajuiseksi julkaisuksi
tyyli on perusteellista ja paikoin ras-
kassoutuistakin. Esimerkiksi tekstikap-
paleet ovat verkkoviestinnan nakokul-
masta pitkia ja ruudulta luettuina kayt-
tajalle raskaita. Verkkosivuille tekstia
olisikin voinut vield rytmittaa lukijays-
tavallisempaan muotoon silmailtaviksi
kokonaisuuksiksi.

Joka tapauksessa urheilujournalis-
mista kiinnostunut ja tietoa etsiva hen-
kilo loytaa sivuston kautta todenna-
koisesti kaikki alan olennaisemmat
suomalaiset lahteet. Laine ja Sarki-
vuori ovat tehneet nykyisille ja tuleville
urheilujournalismin ystaville ja tutki-
joille hyodyllisen palveluksen. Myo-
hemmin on kiinnostava kuulla, miten
sivusto on levinnyt kdyttoon ja minka-
laisissa tarkoituksissa sitd on hyddyn-
netty.

Suomalaisen urheilujournalismin bib-
liografian valokuvat ansaitsevat eri-
tyismaininnan. Muun muassa Urheilu-
museo Tahto on tarjonnut mainioita
valokuvia sivustolle. Kuvat keventavat,
rytmittavat ja syventavat tekstisisaltoa
mukavalla tavalla. Muutoinkin visuaa-
liset elementit kohentavat verkkobib-
liografian kiinnostavuutta ja kdyttoko-
kemusta. Viimeistadn Bubi-huuhkajan
kuvan bongaaminen saa sivustolla vie-
railijan hymyilemaan.

SALLA KARJALAINEN
= https://urheilujournalismi.jyu.fi
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Liikunta ja tiede 1981-1991:
tieteellisesti vai tiedepohjaisesti?

EHDESTA TULI LIIKUNTA JA TIEDE vuoden 1981 alus-

sa. Pohjana oli nimikilpailu, jonka perusteella toimi-
Ituskunta péatyi esittdimaan LTS:n hallitukselle nimed
Liikunta ja tiede. Pddtoimittaja Juhani Ilmarinen perusteli
muutosta Stadionin viimeisessa numerossa 6/1980.

”Stadion ei litkuntamyonteisyydestidan huolimatta kuvaa
lehden todellista linjaa ja sisdltod. Pikemminkin nimi on usein
johtanut harhaan ja tuottanut virheellisia odotuksia esim. leh-
den kilpaurheilullisesta sisdllostd.”

Padtoimittaja Ilmarisen kaudella lehden siséllossé pai-
nottui tiede. Han maééritteli (Stadion 6/1980), ettd lehden
sisdllon on oltava ensisijaisesti tieteellistd. Tiede-késite
tarjosi Ilmarisen mukaan mahdollisuuden tarkastella lii-
kuntakulttuuria eri tieteenalojen ndkékulmasta. Lehti uusi
kirjoitusohjeensa, jotka perustuivat entistd selvemmin tie-
teellisen kirjoittamisen kdytdntoihin. Nimeen siséltyva lii-
kunta antoi toisaalta vapauden tarkastella alaa monipuo-
lisesti ja kertoi pyrkimyksestd kansanomaistaa tieteellistd
tekstid.

Liikunta ja tiede -lehden 1980-luvun alkupuolen sisdllys-
luettelot kertovat lehden muuttuneen tutkijoiden julkaisu-
kanavaksi. T4lld oli myonteiset ja kielteiset puolensa. Kova-
tasoinen lehti palveli hyvin liikuntatieteen suomenkielista
julkaisemista, mutta samalla kuilu soveltajien suuntaan le-
veni. Lehden toimitussihteerind tydskenteli vuosina 1981-
1985 Pirjo Krouvila (sittemmin Ruutu).

Vuoden 1985 alussa pddtoimittajana aloittanut Risto Te-
lama kéénsi linjaa tietoisesti yleistajuisempaan suuntaan
tiedepohjaisuudesta tinkimaittd. Telama oli osallistunut
LTS:n toimintaan liki 20 vuotta ottaessaan lehdenteon joh-
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y Mit | untaharrastus antaa

Toimitussihteeri Sinikka Vuento ja paatoimittaja Risto Telama
Kuva: LTS:n arkisto

toonsa. Lehden toimituskuntaan hén ei ollut kuulunut mis-
sddn vaiheessa. Telama n#ki tarpeelliseksi suunnata leh-
ted tutkijoita laajemmalle liikuntatieteestd kiinnostuneelle
yleisolle.

Telama kysyi Liikunta ja tieteen padkirjoituksessa
1/1985, kulkeeko tieto. Hin arvioi tiedon kulkevan tulevai-
suudessa liukkaammin tietotekniikan kehityksen ansios-



Miten urheilu kasvattaa?

Huippu-urheilija idolina

Vakivalta urheilussa

é LIIKUNTATIETEELLINEN SEURA

ta. Suurimmat tiedonvélityksen ongelmat 16ytyivétkin tut-
kijoiden ja soveltajien ajatusmaailmoiden eroista ja tiedon
tarpeista.

" Parhaimmillaan tieteelliset tutkimustulokset antavat meil-
le sellaisia ajattelun aineksia, joiden avulla pystymme parem-
min ymmadrtamdan ja tulkitsemaan todellisuutta. Varsinainen
tiedon soveltaminen tapahtuu viime kddessd kunkin tiedon so-
veltajan todellisuudessa.”

Linjanmuutos ja painotekniikan kehitys nikyivit myos
lehden ulkoasussa. Lehden kanteen ilmestyi ensimmaéisen
kerran vérikuva tai ylipddtddn kuva vuonna 1985, mutta joka
numerossa kansikuvaa ei vield ollut. Vuosikerrasta 1987 al-
kaen kuvitetusta kannesta tuli vakio-osa lehted. Siséltonos-
tot ilmestyivét kanteen pysyvésti vuonna 1986. Sivukooksi
tuli A4 numerosta 1/1987 alkaen. Taitto muuttui sivukoon
kasvun my6td kolmipalstaiseksi. Telaman mukaan ulkoasua
kehitti etenkin toimitussihteeri Sinikka Vuento (1986-1989)
pédtoimittajan myotavaikutuksella. Toimittajana tydsken-
teli freelancerpohjalta Markku Kataja, joka ldhestyi aihei-
ta journalismin keinoin.

Lehteen tehdyt muutokset herattivit pddosin hyviksy-
vad hyrindd. Vuoden 1987 lopussa tehtyyn jasenkyselyyn
(n = 161) vastanneista kaksikolmasosaa kertoi olevansa
tyytyvédinen lehden uuteen linjaan ja ulkoasuun. Kymmen-
kunta vastaajaa néki julkaisun muuttuneen liian perhe-
lehtimaiseksi. Toivelistalta 10ytyivat aktiivisempi keskuste-
luote, henkil6haastattelujen lisdédminen ja uutismaisempi
kirjoitustyyli.

Sisillollisesti Liikunta ja tiede alkoi 1980-luvun lopulla
julkaista enemmin teemanumeroita, joita oli ilmestynyt
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vuosien varrella satunnaisesti. Vuoden 1988 teemoja olivat
muun muassa urheilijan ravitsemus, tyo ja litkkunta, lasten ur-
heiluvalmennus ja urheilu ja uskonto. Padtoimittaja Risto Te-
lama pohti lehden 25-vuotisjuhlanumerossa, miki julkai-
sun asema oli 1980-luvun lopulla.

”Eniten on muuttunut ympdristo, jossa lehted toimitetaan.
Lehdelld on litkuntatiedotuksen alalla hyvid kilpailijoita. Lii-
kuntatieteellisen tiedon tuotanto on alkuajoista lahtien kasva-
nut rajéhdysmdisesti. Entistd tarkedimpdd on nyt pohtia, mitd
lehdessd julkaistaan.

Yksi asia on kuitenkin selvd. Lehti on edelleen maan ainoa
litkuntatieteellinen julkaisu. Kasityksemme mukaan emme tar-
vitse kotimaista, pelkdstddan tutkimusartikkeleita sisdltavad jul-
kaisua. Sen sijaan piddmme tarkednd toimittaa julkaisua, jossa
litkuntakulttuuria tarkastellaan monipuolisesti tieteellisen ajat-
telun ndkokulmasta ja siltd pohjalta pyritadn myos virittimadan
litkuntapoliittista keskustelua.”

Nimen kirjoitusmuodoksi vaihtui Liikunta & Tiede nu-
merossa 3/1990. Lehted tekivit tuolloin toimitussihteerind
Teijo Pyykkonen ja toimittajana Teuvo Tuomi. Tyopari ko-
kosi yhdeksidn numeroa lehted sen historian kokeilevim-
malla otteella. Osaavien Kkirjoittajien railakkaaseen ka-
sittelyyn péaasivat liikunnan ja urheilun ilmiét uuden
liikuntakulttuurin ndakékulmasta ruodittuna, mitd ilmen-
sivit my0s kansikuva ja taitto. Tdma vaihe pdittyi, kun péa-
toimittajaksi tuli vuonna 1991 Ilkka Vuori ja toimitussih-
teeriksi Eila Ruuskanen. Liikunta & Tiede alkoi suuntautua
tutkittuun tietoon pohjautuvaksi liikuntakulttuurin yleis-
aikakauslehdeksi.
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Liikuntalaaketiede koko kansan

palvelukseen

STADIONIN 2/1973 TEEMANA OLI LIIKUNTALAAKETIEDE. Vt.
paatoimittaja Eino Heikkinen naki, etta liikuntalaake-
tieteen oli lahdettava uusille urille. Koko vaeston terveytta
koskevia ratkaisuja tehtiin kaikkialla yhteiskunnassa, minka
vuoksi terveys- ja liilkuntandkokohdat oli otettava uudistus-
ten suunnittelussa ja toteutuksessa huomioon.

Liikuntaladketieteen asema oli Heikkisen mukaan Suo-
messa kuitenkin heikko. Urheilusta kiinnostuneet ldakarit
olivat suuntautuneet ratkaisemaan kilpa- ja huippu-urhei-
lijoiden laaketieteellisia ongelmia. Heikkisen mielesta huo-
mio oli kohdistettava vdeston valtaosaan.

"Kun liikuntaa kdytetddn ldédkkeend tautien ehkdisemi-
sessd ja hoidossa, on térkedd tietdd liikkunnan mahdolliset
sivuvaikutukset ja oikea annostelu. Satunnaisilta ikdvilta ylld-
tyksiltd tuskin voidaan kontrolloiduissakaan olosuhteissa
kokonaan vdlttyd, mutta liilkunnasta saatavat terveydelliset
edut epdilemdttd ovat huomattavasti haittoja suuremmat.”

Professori Jeddi Hasan késitteli liilkunnan suhdetta liha-
vuuteen. Yha harvemmat ammatit vaativat lihastyotad, minka
vuoksi ihmisen energiankulutuksessa oli turvauduttava lii-
kuntaan vapaa-ajalla. Hasanin mukaan liikunta oli ensiar-
voisen tarkead lihavuuden ehkaisy- ja hoitokeino, koska se on
tehokkain ja luonnollisin tapa lisata elimiston energiankulu-
tusta. Hasan tulkitsi sdannollisen ja riittavan lilkkunnan saa-
televan ruokahalua, jotta energiatasapaino sdilyy ja paino
pysyy vakiona. Liikunta vaikutti mydnteisesti myos aineen-
vaihduntaan.

Matti Arstila pohti liilkunnan merkitysta sydan- ja verisuo-
nitautien ehkaisyssa. Liikuntaa oli suositeltu ndiden sairauk-
sien ehkaisyyn, vaikka taysin varmaa nayttoa sen tehosta ei
ollut. Tutkimusten perusteella vapaa-ajallaan liikkuvat eli-
vat muutenkin terveellisemmin, eivat tupakoineet ja olivat
harvemmin ylipainoisia. Arstila muistutti vahaisen liikun-
nan olevan yksi sydan- ja verisuonitautien riskitekijoista, ja
liitkunnan lisaamisen helpottavan elamantapamuutosten
omaksumista. Liikkunnan merkityksesta sydan- ja verisuoni-
tautien turvallisesta hoidosta oli jo kertynyt tutkimusnayt-
toa.

Suomalaisista oli vuonna 1973 yli 65-vuotiaita joka kym-
menes. Ikdihmisten osuus oli kasvussa, mika lisasi terveys-
palveluiden tarvetta. Eino Heikkisen mukaan vanhojen
ihmisten fyysista kuntoa oli mahdollista pitaa ylla ja paran-
taa enemman kuin aiemmin oli luultu, mikad kohensi heidan
elamanlaatuaan. Talouden nakokulmasta vanhojen ihmisten
fyysisesta kunnosta huolehtiminen alensi sairastavuuskus-
tannuksia. Suurin osa vanhoista ihmisista suhtautui myon-
teisesti liilkuntaan, mutta harrasti itse yleensa vain kevytta
kavelya.
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Liikuntaneuvontaa ei voitu tarjota vanhusten suuren
maaran vuoksi kaikille. Heikkinen naki, ettd neuvontaa oli
pyrittava antamaan kaikille idkkaille terveyspalveluiden
kayttdjille. Toimia oli liséksi suunnattava erityisesti niista
todennakoisesti eniten hyotyville.

“Sosiaaliset, taloudelliset ja terveydelliset vaikeudet
kasautuvat samoille vanhuksille. Vyyhden purkamisessa tar-
vittaisiin kokonaisvaltaisia sosiaali- ja terveyspoliittisia rat-
kaisuja.”

Urheiluvammojen ehkaisyn merkitys korostui liikunta-
harrastuksen lisddntyessa. Vammojen vélttdmisessa tarkeda
oli Markku Jarvisen mukaan ensinnakin oikea suoritustek-
niikka. Varusteilla ja vaatetuksella oli myds mahdollista pie-
nentda vammariskia. Esimerkiksi jadkiekkokyparan kaytto
oli vahentynyt pddvammoja. Kunnon veryttely oli térkeda
ennen varsinaista urheilusuoritusta. Vasymyksen vaikutus
oli otettava huomioon, kuten myds harrastajan ika. Jarvinen
totesi urheiluvammojen ehkaisyssa tarvittavan yhteiskun-
nan, urheilujarjestojen, ladkareiden, valmentajien, urheilijoi-
den ja lilkkunnanharrastajien yhteispanosta.

“Lddkdreiden on annettava informaatiota vammoista, nii-
den yleisyydestd, hoitomahdollisuuksista ja hoitotuloksista.
Valmentajien on opetuksessa ja ohjauksessaan huomioitava
turvallisuusndkdkohdat ja itse urheilijan kussakin tilanteessa
tunnettava kykynsd ja mahdollisuutensa turhan vammautu-
misen vdélttdmiseksi.”

Apulaisprofessori Heino Tiik Tallinnan pedagogisesta ins-
tituutista kasitteli liikunnan ja urheilun laaketieteellista val-
vontaa. Han tarkasteli erityisesti liikunnanharrastajien ja
urheilijoiden terveystarkastuksia. Ihannetapauksessa liikun-
taa harrastavilla koululaisilla oli ladkarintarkastus vuosit-
tain, lilkkuntaryhmiin kuuluvilla aikuisilla kahdesti vuodessa,
keski-ikaisilla ja sita vanhemmilla henkildilla nelja tarkas-
tusta harrastuksen alkuvaiheessa ja myohemmin kaksi.
Urheilijoille oli tarpeen tehda kaksi l[ddkarintarkastusta vuo-
dessa. Tiik korosti, etta urheilijan oli oltava absoluuttisen
terve voidakseen urheilla riskittomasti.

Ilkka Vuori maéaritteli laaketieteellisen ohjauksen ja val-
vonnan edistavan lilkkunnan myonteisten vaikutusten saa-
vuttamista ja ehkdisevan mahdollisia terveyshaittoja. Rasit-
tavien liikuntasuoritusten suosio oli kasvussa, mika lisasi
tiedon ja ohjauksen tarvetta. Kuntoliikunnassa keskeisim-
man ongelmakentdn muodostivat keski-ikaiset ja ikdanty-
neet harrastajat. Liikuntasuunnittelulla oli pyrittava edista-
maan terveyden kannalta hyddyllisia ja pieniriskisia liikun-
tamuotoja.
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Lappeenrantalaisia eldkeldisia kuntopolulla 1970-luvulla.
Kuva: Pentti Nikulainen/Lappeenrannan museot

LITKUNT
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Liikunta & Tiede julkaisee vertaisarvioituja tutkimusartikkeleita painettuna
ja verkkosivuilla, joilla ovat luettavissa kaikki artikkelit vuodesta 2008.

Kasikirjoituksia otetaan arviointiprosessiin kaksi kertaa vuodessa.
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Mertala, P. & Palsa, L. 2023. Juoksijoiden perusteita
digitaalisten liikuntateknologioiden kayttamatta
jattamiselle. Liikunta & Tiede 60 (2), 75-82.

Digitaalisen liikuntateknologian kéytosté on tullut 2020-luvul-
la enemmain sdanto6 kuin poikkeus Suomen kaltaisissa digitali-
soituneissa yhteiskunnissa. Teknologian kdyton normatiivisuus
on ldsnd myos tutkimuskirjallisuudessa, sillé liikkuntateknolo-
gian kayttdmattd jattdmistd tarkasteleva tutkimus on vihdista
ja ihmiskuvaltaan yksipuolista. Tdssa artikkelissa olemme va-
linneet hermeneuttisen eli ymmaértdmaén pyrkivin ndkokul-
man liikuntateknologian kéyttimaitta jattimiseen ja ndiemme
sen olevan aktiivinen ja tietoinen valinta, joka heijastaa ih-
misen suhdetta digitalisoituneeseen yhteiskuntaan, liikuntaan
sekd omaan itseensi. Liikuntalajien suhteen olemme rajanneet
tutkimuskontekstiksi juoksun, joka yleisend ja voimakkaasti
teknologisoituneena liikuntamuotona tarjoaa rikkaan ympéris-
ton teknologian kayttdmatta jattamisen tutkimukselle. Laadul-
lisen kyselyaineiston abduktiivisen analyysin kautta tunnistim-
me neljé osin toisiaan leikkaavaa teemaa: 1) Teknologia, sekéd
sen kaytto ja kdyttdméttd jattdiminen eivit ole kategorista ja bi-
nédrisid asioita; 2) Teknologian kayttdmatté jattaminen vapau-
tena; 3) Teknologian tarpeettomuus suhteessa juoksulle annet-
tuihin merkityksiin ja 4) Teknologian kdyttimatta jattimisen
materiaaliset perusteet. Tutkimuksen tulokset tarjoavat juoksi-
joille, heiddn kanssaan toimiville ammattilaisille, teknologian
kehittdjille seka tutkijoille kasitteellisid tyokaluja liikunnan ja
teknologian suhteisuuden tarkastelemiseen.

Asiasanat: Juoksu, litkuntateknologia, teknologia, digitalisaa-
tio, kdyttamdittd jdttdminen

ABSTRACT

Mertala, P. & Palsa, L. 2023. Runners' reasons for non-use
of digital sport technology. Liikunta & Tiede 60 (2), 75-82.

In the 2020s, the use of sport technology has become more
the rule than the exception in digitized societies like Finland.
The normativity of the use of technology is also present in
the research literature, as the research examining the non-
use of sport technology is scant and one-sided in its view of
humanness. In this article, we have chosen a hermeneutic
perspective on the non-use of technology. We see the non-
use of technology as an active and conscious choice, and as
a reflection of a person’s relationship with digitalized society,
exercise, and oneself. Our focus is on running, which as a
common and heavily technologicalized form of exercise offers
arich environment for research into the non-use of technology.
Through an abductive analysis of the qualitative survey data,
we identified four intersecting themes: 1) Technology, and
its use and non-use are not categorical and binary issues; 2)
Non-use of technology as freedom; 3) The unnecessariness of
technology in relation to the meanings given to running and 4)
The material reasons for the non-use of technology. The results
of the study provide runners, professionals who work with
them, technology developers, and researchers conceptual tools
for examining the relationship between sports and technology.

Keywords: Running, technology, digitalization, non-use
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JOHDANTO

”Olen huomattavaa vahemmistdd. Olen kaveripiiris-
sd ainut, joka urheilee mutta ei omista kelloa.” (Juoksi-
ja17).

Kuten ylla oleva lainaus havainnollistaa, on digitaalisen lii-
kuntateknologian kéytostd tullut 2020-luvulla enemmaén
sddntd kuin poikkeus Suomen kaltaisissa digitalisoituneis-
sa yhteiskunnissa' (Morozova & Gurova 2021). Digitaalinen
litkuntateknologia on ldhes 12 miljardin dollarin arvoinen ja
edelleen kasvava markkina (Research and Markets 2022), joka
koostuu tuhansien erilaisten laitteiden ja sovellusten valikoi-
masta (esim. Aliverti ym. 2022; Eskola & Laine 2020). Spe-
sifien laitteiden, kuten urheilukellojen liséksi erilaisia litkun-
nallisia mobiilisovelluksia kéyttdd noin 385 miljoonaa ihmistd
(Business of Apps 2022).?

Liikuntateknologioiden suosio voidaan tulkita esimerkkind
syvin medioitumisen viimeisimmasti vaiheesta, datafikaatios-
ta (Couldry & Hepp 2017), jossa ihmisten toiminnasta seké
ympériston ilmidistd ja tapahtumista tuotetaan jatkuvasti ja
reaaliaikaisesti massiivinen mdiré digitaalista dataa. Liikun-
nan ja terveyden kontekstissa datafikaatio kulminoituu quan-
tified self -liikkeeseen, jossa inhimillisen suorituskyvyn opti-
mointiin pyritddn erilaisten itsemittausteknologioiden avulla
(Lupton 2020). Urheilukellojen ja sykemittareiden kaltaisia
litkuntateknologioita onkin kutsuttu intrasubjektiivisiksi vies-
tintiateknologioiksi, koska ne vilittivit ihmiselle informaatio-
ta hédnestd itsestddn (Mertala ym. 2020).

Teknologian kdyton normatiivisuus on tunnistettavissa myos
tutkimuskirjallisuudesta, silld ihmistieteellinen liikuntatekno-
logiatutkimus on keskittynyt pitkélti teknologiaa kayttivi-
in liikkujiin (Adesida ym. 2019; Aho 2020; Camomilla ym.
2018; Moilanen 2017). Liikuntateknologian kayttimatta jat-
tdmistd tarkasteleva tutkimus on ylipaatadn véhiista (Jans-
sen ym. 2020; ks. kuitenkin Chiu & Cho 2020; Akerberg ym.
2017) ja lisdksi ihmiskuvaltaan yksipuolista: osa tutkimuksista
rakentuu tekno-optimistiselle asetelmalle, jossa litkuntatekno-
logian kéyttod pidetddn yksiselitteisen hyodyllisend, ja ei-kdyt-
tdjdt ndhdadn “normista poikkeavina”, mutta potentiaalisina
tulevina teknologiankdyttdjind (Augustin ym. 2021; Satchell
& Dourish 2009). Téllgin tiedonintressi on korostuneen tek-
ninen, jopa kaupallinen, silld yksi tutkimuksen tehtdvistd on
tuottaa tietoa, miten ei-kayttdjistd saadaan kayttdjid (ks. Chiu
& Cho 2020 s. 820).

Tekninen tiedonintressi heijastuu myds metodologisissa va-
linnoissa, silld liikuntateknologioiden kéyton (esim. Camo-
milla ym. 2018; Adesida ym. 2019) ja kdyttdmattd jattdmisen
(Chiu & Cho 2020; Janssen ym. 2020; Akerberg ym. 2017)
tutkimusta on tehty méérallisestd, kausaalisuhteita selittimédn
pyrkivéstd traditiosta kdsin. Tieteenaloja tarkasteltaessa tekno-
logian kdyton ja kiyttamattd jattdmisen tutkimuksessa painot-
tuvat erityisesti kognitiivinen ja behavioristinen psykologia,
jolloin esimerkiksi sosiokulttuuriset ja aistilliset ndkokulmat
teknologiaan jédvét usein huomioimatta (Lupton 2020). Tar-
vitaan siis tutkimusta, joka pyrkii huomioimaan ihmisen ko-
konaisuutena, ei vain kéyttdjéksi rajatun kapean subjektiposi-
tion ndkokulmasta (Baumer & Brubaker 2017).

—_

Euroopan kattavassa digitaalista taloutta kartoittavassa DESI-indek-
sissd (Digital Economy and Society Index) Suomi oli vuonna 2022
tilaston kérjessé (Euroopan komissio 2022).

2 Kéytdimme jatkossa kisitettd teknologia viittaamaan digitaalisen tek-
nologiaan kasitteellisen toisteisuuden vélttamiseksi.

Téssa artikkelissa olemme valinneet hermeneuttisen, eli ym-
mértdmadn pyrkivin ndkokulman litkuntateknologian ei-kayt-
toon. Ndemme teknologian kdyton ja kdyttimatta jattimisen
olevan aktiivisia ja tietoisia valintoja, jotka heijastavat ihmi-
sen suhdetta digitalisoituneeseen yhteiskuntaan, litkuntaan ja
omaan itseen’. Teknologian kayttdméttd jattdminen saattaakin
vaatia suurempaa tietoisuutta, tarkoituksenmukaisuutta ja
panostusta kuin teknologian kdyttd itsessddn edellyttdisi.
Kayttamatta jattdmisessa ei siis ole kyse jonkin asian tai ilmién
puuttumisesta, vaan asiasta, joka tapahtuu teknologian kédyton
sijaan (ks. Baumer ym. 2015; Takkinen & Heikkurinen 2022).

Tutkimuskysymyksemme on: millaisia perusteita juoksijoil-
la on digitaalisen urheiluteknologian kdyttamdittd jdttamisel-
le? Juoksu tarjoaa rikkaan ympariston teknologian kayttamattd
jattamisen (ja kdyton) tutkimukselle useasta syysté. Ensiksikin
juoksu on kansainvilisesti tarkasteltuna yksi yleisimmin har-
rastettuja likkuntamuotoja (Scheerder ym. 2015), miké tarkoit-
taa, ettei tutkimuksemme kohdejoukko —juoksuharrastajat— ole
marginaalinen ryhmd. Lisdksi juoksuun suunniteltujen litkun-
tateknologioiden valikoima on laajuudeltaan ja variaatioltaan
huomattava: pelkistién erilaisia puettavia juoksuun suunnitel-
tuja teknologioita 16ytyy yli 10000 (Aliverti ym. 2022) ja ldhes
90 prosenttia juoksijoista kdyttadkin urheilukelloa tai dlypuhe-
linsovellusta osana juoksuharrastustaan (Janssen ym. 2020; ks.
my®&s Pobiruchin ym. 2017). Néitd lukuja vasten teknologian
kéyttamattd jattdminen ndyttdytyykin vastakulttuurinomaisena,
jopa anarkistisena toimintana (Tainio 2020, 29; ks. myds Tak-
kinen & Heikkurinen 2022).

Juoksu ei mydskédn ole arkiliikunnan (esim. askelten ke-
rddminen) tapaista geneeristd liikkumista. Vaikka osa ihmisis-
td suhtautuu juoksuun “vilineellisesti” esimerkiksi terveyden
edistdjand (Leon-Guerefio ym. 2021), on monilla juoksuhar-
rastajilla lajiin syvéllisempi suhde. Osalle juoksu on vaka-
vaa vapaa-aikaa (Stebbins 2007), johon kuuluu tavoitteellinen
harjoittelu ja sdédnndllinen kilpaileminen (Janssen ym. 2020).
Toiset puolestaan suhtautuvat juoksuun urheilunjilkeisen lii-
kuntakulttuurin (Tainio 2020) ndkoékulmasta, jossa painottu-
vat litkkuminen eldméntapana ja identiteetin rakentamisena tai
”itsen projektina” (Klemola 1998): “Ihminen voi valita itsen-
séd juoksevana, jolloin hén valitsee yhden liikunnallisen tavan
olla kosketuksessa maailmaan”, kuten Tapio Koski (2005, 107)
juoksemisen (subjektiivisen) olemuksen kaunopuheisesti tii-
vistdd (ks. my6s Tainio 2020, 28). Juoksu onkin ollut filosofi-
sen analyysin toistuva kohde (ks. Austin 2007; le Blanc 2018;
Koski 2005) ja sitd on luonnehdittu myds mystiseksi litkkunta-
lajiksi (Koski 2005; ks. myds Sheehan 2013).

Artikkelin rakenne on seuraava. Ensiksi esittelemme tut-
kimuksen toteuttamisen ja aineiston sekd perustelemme me-
todologiset valintamme. Tulokset olemme jakaneet neljddn
pédlukuun ja hermeneuttisen tutkimusotteen hengessé keskus-
telutamme tuloksia aiemman teoreettisen ja empiirisen tutki-
muksen kanssa heti tulosten esittelyn yhteydessd. Pohdinnassa
tuomme tutkimuksen keskeiset tulokset yhteen ja tarkastelem-
me erityisesti niiden vilisid suhteita.

TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Aineisto on kerdtty kevdilla 2021 sidhkoisend kyselynd (ks.
Taulukko 1), jota jaettiin juoksu- ja kestdvyysurheiluaiheisis-
sa sosiaalisen median ryhmissd (esim. Juoksu, Kestivyyttad

3 Kayttdmattd jattdminen ei siis koske kaikkea saatavilla olevaa tekno-
logiaa, jota ei kédytetd vaan niitd, joita tietoisesti ollaan kayttamatta.
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Taulukko 1. Kyselylomakkeen kysymykset

motiiveista, jotka saavat sinut lahtemaan lenkille

No | Kysymys Tyyppi

1 Ika Numeerinen

2 Sukupuoli Nainen / mies / muu / en halua kertoa
3 Kuinka monta kertaa viikossa kayt keskimaarin juoksemassa Numeerinen

4 Kuinka monta kertaa viikossa harrastat muuta liikkuntaa? Numeerinen

5 Mita juoksu merkitsee sinulle? Voit kertoa esimerkiksi juoksuhistoriastasi ja/tai niista Avoin tekstikentta

sovellukset ja palvelut (esim. Strava, virtuaalivalmennukset)

6 Kaytatko juoksussasi teknologiaa*? Juoksu sisaltaa téassa yhteydessa varsinaisen
juoksusuoritteen lisaksi sita edeltavan (esim. harjoituksen suunnittelu) ja sen jalkeisen
(esim. analyysien katsominen) teknologian kayton. *laitteet (esim. urheilukello, sykevy®)

Kylla / ei

7 Millaisia teknologioita kaytat juoksussasi? Mihin niita kaytat ja miksi? Juoksu sisaltaa
t&ssa yhteydessa varsinaisen juoksusuoritteen lisdksi sita edeltavan (esim. harjoituksen
suunnittelu) ja sen jalkeisen (esim. analyysien katsominen) teknologian kaytén

Avoin tekstikentta

niita kayta?

8 Onko kayttamissasi teknologioissa ominaisuuksia, joita et kdyta? Mita ne ovat ja miksi et

Avoin tekstikentta

Perustele ndkemyksesi.

9 Miten tarkkoina ja luotettavina pidat kayttamiesi teknologioiden mittauksia ja analyyseja
(esim. matka, nopeus, syke, kuntotestit ja -arviot, personoidut harjoitusohjelmat)?

Avoin tekstikentta

10 | Miksi et kayta teknologiaa juoksussasi?

Avoin tekstikentta

pintakaasulla 24/7) sek kirjoittajien omissa sosiaalisen me-
dian profiileissa. Kysely ldhetettiin my6s yksittéisille juoksu-
jaurheiluseuroille. Taustatietokysymyksilld (kysymykset 1—4)
kartoitimme osallistujien ikd4, sukupuolta sekd juoksu- ja lii-
kunta-aktiivisuutta (juoksu- ja liikuntakertaa viikossa), mutta
ei yksiloivid yhteys- tai tunnistetietoja, kuten nimed, osoitet-
ta tai mahdollista urheiluseuraa. Tamén osatutkimuksen kan-
nalta keskeisimmat substanssikysymykset (kysymykset 5—10)
ovat numero 10 ”Miksi et kdytd teknologiaa juoksussasi” (jo-
hon vastaaja ohjattiin, mikili hin vastasi “ei” kysymykseen
6 "Kaytitko juoksussasi teknologiaa?””) sekd numero 5 "Mité
juoksu merkitsee sinulle?”.

Kyselyyn vastasi 1060 juoksijaa. Tdmén artikkelin aineis-
ton muodostavat niiden 47 juoksijan vastaukset, jotka eivét il-
moituksensa mukaan kdyttdneet teknologiaa juoksussaan. Vas-
taajista 33 oli naisia, 14 miehid. Kyselyn vastanneet juoksijat
olivat idltddn 25—72-vuotiaita ja heiddn keski-ikédnsé oli 44,4
vuotta (mediaani 42 vuotta). Kaikki vastaajat juoksivat vihin-
tddn viikoittain ja osa enemmén, jopa seitsemén kertaa viikos-
sa. Lahes kaikki harrastivat myds muuta liikuntaa yhdest seit-
semidn kertaa viikossa.

Aineisto on analysoitu abduktiivisella otteella. Sen 14ht6-
kohta on, ettd havaintojen tekoon liittyy jokin johtoajatus (gui-
ding principle), mutta toisin kuin deduktiivisessa analyysissa,
ei aineistoa “alisteta” teorialle, vaan sen tehtdva on uusien né-
kokulmien avaaminen (Gronfors 2011). Tdssa tutkimuksessa
johtoajatuksemme oli, ettd juoksijoiden perusteet teknologian
kayttdmatta jattdmiselle ammentavat useasta ldhteestd, ku-
ten juoksulle annetuista subjektiivisista merkityksistd (Kos-
ki 2005; Tainio 2020) sekd suhteesta digitalisoituneeseen ja
dataistuneeseen yhteiskuntaan. Toisin sanoen, oletimme tek-
nologian kdyttamattd jéttdmisen perusteiden muodostavan
kompleksisen kokonaisuuden, jonka ymmaértdminen edellyt-
tdd monindkokulmaista ja tieteenalarajoja ylittdvaa tulkintaa.

Analyysin ensimméisessd vaiheessa anonymisoidut aineis-
to-otteet koottiin yhteen asiakirjaan. Aineisto-otteet luettiin
useaan kertaan ldpi kirjoittaen asiakirjaan samalla induktiivi-
sia ja teoriasta kumpuavia huomioita kommenttity6kalua hyo-

dyntden. Tama niin kutsuttu avoin koodaus (Williams & Mo-
ser 2019) tuotti 33 koodia (esim. juoksun tavoitteettomuus,
hetkessd olemisen korostaminen). Toisessa vaiheessa luimme
koodattua aineistoa sekd temaattisesti (tiettyd teemaa kisitte-
levien aineisto-otteiden ldhiluku) ettd vastaajakohtaisesti (yk-
sittdisten vastaajien tuottaman aineiston l&hiluku) yhdistden.
Havainnollistamme vaihetta seuraavan aineisto-otteen avulla.

En ole kokenut tarpeelliseksi esim. dly/urheilukelloa,
kun en treenaa mihink&én tavoitteellisesti [...] Ehka sy-
kettd olisi kiva joskus tarkkailla, mutta en ole perehtynyt
mitenkdén asiaan, ettd tietdisin, mitd siitd sykkeestd sit-
ten pitdisi tarkkailla. Kroppa kertoo, menenkd liian lujaa
tai voinko kiristda tahtia. Jos olisi kello kddessa, pelkai-
sin, ettd alkaisin tuijottamaan kelloa, enkd oman kropan
tuntemuksia (Juoksija 17).

Katkelma “’kroppa kertoo, menenkd liian lujaa” ilmaisee, etté
juoksija luottaa keholliseen tietoon (Hockey 2013). Mainin-
nan, ettd “ehké sykettd voisi olla kiva joskus tarkkailla” tulkit-
simme ambivalentiksi suhteeksi teknologiaan: kyse ei ole tek-
nologian ja/tai sen kdyttdmisen kategorisesta vastustamisesta
vaan juoksija ei koe teknologian olevan tarpeellinen tamén-
hetkisessd tavoitteettomassa juoksuharrastuksessaan. Toisaal-
ta hdn myos nikee teknologian kaytdssé riskejd kirjoittaes-
saan, ettd teknologian kdyttdminen saattaisi suunnata hdanen
huomionsa kelloon — eli dataan ja numeroihin — kehollisen
kokemuksen sijaan. Tdmin katkelman tulkitsimme viitteek-
si litkuntateknologioista toimintaa ja sen kokemuksellisuut-
ta muokkaavina suuntaamiskoneistoina* (Ahmed 2006; Aho
2020). Toteamuksen, ettei vastaaja tiedd, mitd sykkeestd pi-
téisi tarkkailla, tulkitsimme kertovan teknologian mukanaan
tuomasta monimutkaistumisesta (Sailors 2009): sykelukeman
tietdminen ei vield itsesséddn riitd, vaan juoksijan olisi kyetta-

4 Ahmedin (2006) esittdmé orientation device -termi on suomennettu
my0s suuntautumiskoneistoksi (Aho 2020). Tassd artikkelissa kdy-
tetddn kasitettd suuntaamiskoneisto, silld haluamme erityisesti ko-
rostaa teknologian merkitystd ihmisen toiminnalle: se (teknologia)
toimii koneistona, joka suuntaa jotain (ihmisen toimintaa).
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vé suhteuttamaan se yksil6llisiin sykerajoihinsa, joiden tark-
ka selvittdminen edellyttdisi laktaattimittausta hyodyntavaa
kynnysarvotestia.

Edelld kuvatun, niin kutsutun aksiaalisen koodaamisen (Wil-
liams & Moser 2019) kautta johdimme aineistosta neljé tee-
maa, joiden ympirille tulosluku rakentuu. Teemat ovat: 1) Tek-
nologia, sekd sen kiytto ja kdyttdméttd jattiminen eivét ole
kategorista ja bindérisid asioita; 2) Teknologian kdyttdmétta
jattdminen vapautena; 3) Teknologian tarpeettomuus suhtees-
sa juoksulle annettuihin merkityksiin ja 4) Teknologian kayt-
tamattd jattdmisen materiaaliset perusteet. Teemojen luomisen
jélkeen kdvimme aineiston uudelleen ldpi varmistaaksemme,
ettd tulkinnat vastasivat edelleen alkuperdistd aineistoa. Vaikka
selkeyden vuoksi kiymme teemat tulosluvussa ldpi yksi ker-
rallaan, ovat ne luonteeltaan enemmaén toisiaan leikkaavia kuin
erillisid. Késittelemme teemojen vilisid suhteita, eli timén tut-
kimuksen tuottamaa substantiaalista teoriaa (Martikainen &
Haverinen 2004) artikkelin pdéttdvissa pohdintaluvussa.

Teknologia, seka sen kaytto ja kayttamatta
jattaminen eivat ole kategorista ja binaarisia asioita

Kaikki juoksuteknologia = tietokone. Vihaan tietoko-
neita kaikissa muodoissaan. (Juoksija 34).

Teknologian kéyttiméttd jattdminen luo helposti mieliku-
van teknologiaa vastustavista uusluddiiteista, jotka kehruu-
koneiden sijaan ovat valmiita hyokkddmaan astaloineen aly-
puhelimien, dlykellojen, virtuaalilasien ja robotti-imureiden
kimppuun. Y14 olevan lainauksen kaltainen ehdottomuus oli
kuitenkin aineistossamme poikkeus, eikd teknologian kayttd
ja kayttamatta jattdminen ollut muille aineistomme juoksijoil-
le binddristd tai kategorista. Osa heistd oli kédyttinyt aiemmin
liikuntateknologiaa, mutta sittemmin luopunut sen kdytosta.
Kuten seuraavat esimerkit osoittavat, oli teknologian kayttoon
tyypillisesti liittynyt tavoite, jonka saavuttamisen myotd mit-
tarin kéytto on lopetettu tarpeettomana.

Ennen ensimmadistd maratonia ostin sykemittarin ja tui-
jotin sité, jotta osasin treenata oikealla sykkeelld. Sit-
ten opin tuntemaan itseni ja sykkeeni enké endi tarvitse
mittaria. 10 maratonia on nyt mennyt (Juoksija 37).

Kaytin aluksi sykevydta ja kelloa jotta osaisin jakaa
voimani oikein, nykyédn tunnen miltd mikédkin vauhti
tuntuu (Juoksija 5).

Naéisséd esimerkeissi liikuntateknologian, tarkemmin sykemit-
tauksen kaytolld on luotu viitekehys, jota vasten kehollinen ko-
kemus on kalibroitu. Kaisa-Riitta Aho (2020, 5) kirjoittaakin,
kuinka ”mittareihin kytketystd kehosta tulee ulkoapiin tark-
kailtu objekti”. Aineistomme perusteella objektivoitu kehosuh-
de ei kuitenkaan pédty mittarin riisumiseen. Metaforisesti voi-
daan todeta, ettd ulkoisesta mittarista on voitu luopua, koska
mittari-informaatiosta on tullut osa juoksijan sisdistettya ke-
hollista kokemusta. Esimerkiksi Juoksija 5:n tapauksessa syke,
joka ennen liittyi epdméariseen kokemukseen juoksusuoritteen
rasittavuudesta, liitetdén nyt kuuluvaksi tiettyihin vauhtialuei-
siin. Toisin sanoen kokemukselle on annettu kategoria, joka
perustuu numeeriseen informaatioon vauhdin ja rasituksen (sy-
ketiheys) suhteesta.

Juoksijoiden 37 ja 5 aineisto-otteet kuvastavat myos sité,
kuinka juoksijat tyypillisesti hahmottivat teknologian kay-
ton juoksussa nimenomaisesti erityisten liikuntateknologioi-
den, kuten puettavien sensorilaitteiden kiyttond. Esimerkiksi

dlypuhelimen kaltaisen “yleislaitteen” ja siihen ladattujen so-
vellusten kdyttdminen miellettiin vihemmaén litkuntateknolo-
giaksi kuin spesifien laitteiden Juoksija 32 kertoi, ettd “mat-
kan mittaan sportstrackerilld, jos se lasketaan teknologiaksi”.’
Niin ikéan juoksija 24 totesi, ettd “kidnnykén sportstracker riit-
tdd” ja juoksija 26 kertoi mittaavansa “matkaa Sports Tracke-
rilla”. Alypuhelin geneeriseni ja arkisena teknologiana vaikut-
taa siis sijoittuvan osin eri luokkaan kuin erityinen (puettava)
urheiluteknologia, kuten urheilukello, sykevy®d tai jalkapodi.

Tutkimuskirjallisuudessa dlylaitteet ja urheilusovellukset
luokitellaan yhdeksi liikuntateknologioiden monista eri muo-
doista (Eskola & Laine 2020). Vaikka tiedostamme, ettd ih-
misten arkikategorioiden ja tieteellisten taksonomioiden taus-
talla on erilaiset logiikkansa ja tarpeensa, on dlypuhelimen
ja siihen ladatun urheilusovelluksen mieltiminen harmaaksi
alueeksi kéyton ja kdyttdmattd jattdmisen vilille yhtd kaikki
mielenkiintoinen ilmid. Tulkitsemme eronteon kertovan siité,
ettd vaikka spesifien liikkuntateknologioiden kayttd on Suomen
kaltaisessa pitkélle digitalisoituneessa yhteiskunnassa valtavir-
taa (Morozova & Gurova 2021), ei se ole (vield) kutoutunut
yhté erottamattomaksi ja luonnolliseksi osaksi arjen kangasta
kuin dlypuhelimet ubiikin tietotekniikan pioneerin Mark Wei-
serin (1991) kuuluisaa kielikuvaa mukaillaksemme. Erillisen
litkuntateknologian kdyttdminen tarkoittaa télloin uuden tek-
nologisen elementin lisddmistd sekd juoksuun ettd laajemmin
elaménpiiriin. Tatd teemaa késittelemme seuraavaksi tarkem-
min pohtiessamme teknologian kayttdmaétta jéttaimisen ja va-
pauden vilisid suhteita.

Teknologian kayttamatta jattaminen vapautena

Vapaus sai aineistossamme erilaisia merkityksid. Joillekin vas-
taajista se ilmensi juoksuun lajinomaisesti kuuluvaa vapautta.
Toiset puolestaan tarkastelivat vapautta suhteessa teknologiaan
sekd suoritus- ja mittaamiskulttuuriin. Juoksun vapaus ilme-
ni vastausten perusteella erityisesti juoksun helppoutena, seké
mahdollisuutta nauttia luonnosta, kiinnittyd vahvemmin ympa-
ristoon tai olla osa luontoa. Juokseminen on ”pdén nollaamista
tyon jdlkeen, hapen saantia, luonnon ja auringon ihailua” kuten
Juoksija 37 asian ilmaisi. Vastaus muistuttaa Tainion (2020) tu-
loksia, joissa juoksun koettiin tarjoavan mahdollisuuden seka
velvollisuuksista irrottautumiseen ettd miellyttaviin luonto- ja
ymparistokokemuksiin. Tétd vapautta teknologian kdyttd voi
aineistomme juoksijoiden mukaan hairita.

Yksi juoksijoista esimerkiksi kirjoitti, ettd "arjessa tuntuu
vapauttavalta olla valilld ’irti’ laitteista” (Juoksija 5). Vaikka
ote on tiivis, on se merkityssisillgiltddn rikas. [lmaisu “vélil-
1a” viittaa teknologian rooliin muussa elamaéssé, josta juok-
su tarjoaa mahdollisuuden irtautua. Irti oleminen puolestaan
muistuttaa ajatusta tahmeasta medialaitteesta (Raudaskoski
ym. 2019), josta kéyttdjan on vaikea saada irrotettua huomio-
taan. Juoksija 3 kuvasi samankaltaista tunnetta kirjoittaessaan,
ettd kdytettyddn aiemmin urheilukelloa, hdn koki, ettd tek-
niikkaan ‘jad kiinni’”, miké kdytdnndssa tarkoitti, ettd "lenkil-
14 tuijottelee koko ajan sykettd”. Kuvauksen perusteella tek-
nologiaa kdyttdessddn juoksijan huomio suuntautui juoksun
aikana juoksun, oman kehon tai ympéristdn sijaan litkunta-
teknologiaan ja sen tuottamaan numeeriseen informaatioon.®
Esimerkki muistuttaa Sarah Ahmedin (2006) ajatusta tekno-

5 Mobiilisovellukset kuten Strava nimettiin eksplisiittisesti urheilutek-
nologiaksi kysymyksissa 6 ja 7.

6 Ks. my0s Juoksija 37 kommentti “Ennen ensimméistd maratonia os-
tin sykemittarin ja tuijotin sitd, jotta osasin treenata oikealla sykkeel-
18” ensimmaisestd tulosluvusta (kursiivi lisdtty).
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logioista (sanan laajassa merkityksessd) suuntaamiskoneistoi-
na, jotka médrittelevit sitd, miten ihminen suuntautuu ympé-
ristoonsd ja itseensé.

Sykkeenseurantajérjestelmien kdyttda ryhmailiikunnassa tut-
kineen Ahon (2020, 5; ks. myos Mueller et al., 2017) mukaan
itsemittausteknologia suuntaamiskoneistona on tuonut urhei-
luvalmennukselle ominaisen mittaamisen, tallentamisen ja
optimoinnin kulttuurin osaksi kuntoliikuntaa. Téstd edustava
esimerkki on Juoksija 40:n toteamus, ettei hdn “pitdnyt sen
[urheilukellon] sykerajoista huomauttelusta”. Osassa teknolo-
gioita on valmentavia ja harjoittelun suunnittelua tukevia omi-
naisuuksia (Aliverti ym. 2022), ja huomauttelu tarkoittaa tassi
tapauksessa auditiivista tai haptista palautetta hetkini, jolloin
juoksija ylittd tai alittaa harjoitteelle asetetun sykeraja-arvon.
Huomauttelu myos konkretisoi laitteen aktiivista roolia suun-
taamiskoneistona: laite ei aina "tyydy odottamaan”, ettéd juok-
sija sattuisi sitd vilkaisemaan vaan se voi ohjata tdiméin huo-
mion puoleensa erilaisin drsykkein (ks. Lomborg ym. 2018).”
Kyse ei ole kuitenkaan vain yksittdisten lenkkien yksittdistad
hetkistd, vaan liikuntateknologia suuntaamiskoneistona uudel-
leenkehystdd koko lajin (Aho 2020; Mueller ym. 2017): ”jos
kaytit urheilukelloa, niin kaytat sitd joka lenkilld”, kuten Juok-
sija 40 asian tiivistda.

Vaikka osa vapauteen ja teknologiaan liittyvistd perusteis-
ta oli konkreettisia ja arkisia, ne nivoutuvat osaksi laajempaa
ihmisen ja teknologian vilistd suhdetta. Juoksija 6 esimerkik-
si kirjoitti, ettd “’kaiken lisdksi édlykelloa pitéisi olla lataamas-
sa ja paivittdmassd jatkuvasti”. Juoksija 34 puolestaan totesi,
ettd ”on todella hienoa ettd on yksi eldménalue, jolla ei tarvitse
vilittdd akkujen loppumisesta tai yhteyksien muodostamises-
ta”. Aineisto-otteet havainnollistavat varsinaisen teknologian
kéyton ulkopuolista teknologista metatyoti, jota laitteen suju-
va toiminta edellyttdd. Péivittiminen ja yhteyksien muodosta-
minen ovat esimerkki myds teknologisesta konvergenssista,
eli eri laitteiden yhteenliittymisestd. Monien liikuntateknolo-
gioiden kéyttoonotto ja paivitys edellyttavit dlypuhelinta tai
tietokonetta (Aliverti ym. 2022). Liséksi useat liikuntatekno-
logiatuotteet siséltdvit konkreettisen laitteen lisdksi myds mo-
biilisovelluksen ja/tai verkkosivun (esim. Polar Flow, Garmin
Connect) ja nithin integroidun pilvipalvelun, jonne data tallen-
tuu kdyttdjan synkronoidessa laitteensa sovellukseen (ks. Ali-
verti ym. 2022; Moilanen 2017). Dataa on mahdollista myds
linkittd4 moniin erilaisiin palveluihin, kuten sosiaalisen medi-
an alustoihin (Stragier ym. 2018). Yksittdisen juoksuteknolo-
gian kdyttd voikin ndin ollen edellyttdd useiden teknologioi-
den tai kokonaisen ekosysteemin kayttod. Tama ei miellyttényt
kaikkia kyselyyn vastanneita juoksijoita. Juoksija 42 totesi-
kin, ettd “’[e]n omista dlypuhelinta ja kdytannossé kaikki lait-
teet titd nykya vaativat sellaisen toimiakseen”.

Yksittdisten laitteiden lisdksi teknologian kayttamattd jit-
tdminen oli vapautta laajemmasta teknologian ja mittaamisen
yhteenkietoutuneesta kulttuurista, jota Nick Couldry ja And-
reas Hepp (2017) kutsuvat datafikaatioksi, syvdan medioitumi-
sen vallitsevaksi vaiheeksi, jossa teknologiat, mediat ja data ni-
voutuvat osaksi erilaisia yhteiskuntaan, yhteisoihin ja ihmisten
arkeen vaikuttavia rakenteita. Tydeldméssé datafikaatio nikyy
mittariteknologioita hyddyntdvind tydhyvinvointikampanjoina
sekd tehokkuuden ja tydajan seuraamisena. Liséksi dlypuheli-
met kerddvit kayttdjistdén jatkuvasti paikkatietodataa, jota voi-

7 Urheilukellojen ominaisuuksia voi toki muokata vastaamaan kdytté-
jén tarpeita ja preferensseja. Thmiset kuitenkin usein kdyttévét laittei-
ta ja palveluita pddsdéntoisesti tekemittd muutoksia oletusarvoihin
(Thaler & Sunstein 2008).

daan hyddyntdi esimerkiksi kohdennettuun mainontaan. Nama
teemat olivat tuttuja myds aineistomme juoksijoille. Juoksija 6
esimerkiksi otti kantaa mittaamiskulttuuriin ja paikkatietoky-
symykseen toteamalla, ettei hidn halua, ettd ’sellainen [urhei-
lukello] mittaisi mm. sykettdni tai paikantaisi minut”. Juoksija
21 puolestaan kirjoitti, ettd “en halua mitata itseéni sellaisessa
asiayhteydessi, jonka haluan olevan kaiken suorittamisen ul-
kopuolella”. Luonnehdinta juoksusta suorittamisen ulkopuoli-
sena alueena, kuvastaa juoksulle annettavia subjektiivisia mer-
kityksid, joiden suhdetta teknologian kayttamatta jattdmiselle
tarkastelemme seuraavassa osiossa.

Teknologian tarpeettomuus suhteessa
juoksulle annettuihin merkityksiin

Silld miksi ihminen juoksee, on merkitystd sille, millaisia tek-
nologioita (ja niiden ominaisuuksia) hdn kayttaa (Stragier ym.
2018; Clermont 2020). Téten juoksulle annetut subjektiiviset
merkitykset tarjoavat kehikon myos teknologian kayttamat-
td jattdmisen perusteiden hienosyiselle tarkastelulle. Vaikka
ulospéin kaikki juokseminen voi néyttidytyd yhdelté ja samal-
ta, tarkoittaa juoksu harrastajilleen erilaisia asioita. Esimer-
kiksi Tainion (2020) haastattelemia juoksijoita yhdisti sama
laji ja juoksijaksi identifioituminen, mutta juoksemisen tapo-
ja ja merkityksid méadrittavat ihmisten omat mieltymykset ja
tarpeet.

Samanlainen moninaisuus oli ldsné aineistossamme. Moni
vastaajista juoksi erityisesti oman itsensd vuoksi. Osalle juok-
su on keino rakentaa identiteettid ja eldméntapa (ks. myds Kos-
ki 2005). ”Juoksen aamuisin, ja koen jopa tarvitsevani juokse-
mista: se pitdd minut hyvélld tuulella koko péivén, ja tuntuu,
ettd pystyn mihin vaan”, kuten Juoksija 6 juoksun subjektiivi-
sen merkityksen sanoitti. Toisille juokseminen motiivit liittyi-
vit ensisijaisesti terveyteen ja juoksija 5 kuvasikin juoksevan-
sa ”sukurasitteita mm. Diabetesta pakoon”. Joukkoon mahtui
lisdksi juoksijoita, joille juokseminen on tavoitteellisuuden ja
kilpailujen kautta vakavaa vapaa-aikaa (Stebbins 2007).

Juoksijoista teknologiaa tarpeellisimpana pitdvit yleisimmin
tavoitteellisesti harjoittelevat juoksijat (Tainio 2020). Kilpa-
juoksijat ovat kiinnostuneita optimoimaan juoksun tehokkuut-
ta, kun taas kuntojuoksijat kédyttavit teknologiaa lisidmédin
motivaatiota (Clermont ym. 2020). Mikéli ihminen ei juok-
se tavoitteellisesti, tavoitteisiin liittyvit teknologian ominai-
suudet voivat vaikuttaa tarpeettomilta: ”En treenaa niin tavoit-
teellisesti, ettd kaipaisin juoksuteknologian tuomaa viimeistd
viritystd kuntooni” (Juoksija 40). Aineiston perusteella tavoit-
teellisuuden ja teknologian kidyton suhde ei ole kuitenkaan
suoraviivaisen kausaalinen. Osa juoksijoista kertoi harjoittele-
vansa systemaattisesti ja tavoitteellisesti ja tiedostavansa, etté
teknologia voisi auttaa harjoittelussa. Juoksija 14 totesi, ettd
”Vetoja yksin tehdessa kellosta olisi kylld paljon apua”, mut-
ta teknologian implisiittiseksi jadvé hyoty ei kuitenkaan ylitd
sen kédyton edellyttimad panostusta.

Osaa vastaajista juoksussa viehitti sen helppous ja he koki-
vat, ettd teknologian kdyton my6td juoksusta voisi tulla moni-
mutkaisempaa. Juoksija 21 esimerkiksi kirjoitti, kuinka juoksu
on “ennen kaikkea helppo tapa liikkua ja siind yhdistyy mon-
ta tirkedd elementtié: saa liikkua juuri silloin, kun itselle so-
pii, aikaa ei mene siirtymiin tai vilineiden kanssa sddtimiseen
ja saa olla ulkona.” Osalle vastaajista teknologian kéyttd oli-
si vain monimutkaisempi tapa saada sama informaatio, jon-
ka keho heille joka tapauksessa kertoo. John Hockeyn (2013)
mukaan eri aistien avulla koetun ja kertyvén kehollisen tiedon
avulla juoksija pystyy pyrkimdén ymmartimééan ja arvioimaan
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juoksuaan sekd tekemiin padtoksid sen perusteella. Toisin sa-
noen teknologian kéyton ei koeta tarjoavan sellaista informaa-
tiota, mitd ei olisi mahdollista muuten saavuttaa, ja oma kehol-
linen tuntemus voi olla juoksijalle mielekk&ddmpi tiedonldhde:

Olen opetellut tunnistamaan kehostani syke/harjoitte-
lualueet. Kehollisuus on minulle tdrkedd. Uskon oman
kehon tuntemisen antavan tarkempaa tietoa kunnosta, ra-
situksesta ja levon tarpeesta kuin mittarin. (Juoksija 31)

Kehollisen kokemustiedon suosimisessa voi olla kyse infor-
matiivisesta priorisoinnista, joka auttaa selkeyttdmédén ja pi-
tdméadn juoksuun liittyvédn informaation méardn hallittavana.
Pam Sailors (2009) on kirjoittanut juoksuteknologiaan liit-
tyvdstd monimutkaistumisen vaikutuksesta: samalla kun in-
formaation miérd ja monipuolisuus kasvaa, sen arviointi ja
suhteuttaminen juoksuun muuttuu samalla vaikeammaksi. Mo-
nimutkaistumista késiteltiin aineistossa myds laitteiden kéyton
opetteluun tuhlautuvan ajan sekd laitteiden puutteellisen toi-
mintavarmuuden nidkokulmista. Juoksija 1 kirjoitti esimerkik-
si, ettd “kuullostaa, ettd monella teknologia tokkii jatkuvasti ja
se vaatisi perehtymistd, mihin en jaksa kéyttda aikaani”. Huo-
mautus konkretisoi hyvin sitd, kuinka litkuntateknologioissa
kyse on nimenomaisesti vilineisté ja niiden kanssa sdatami-
sestd Juoksija 21:n sanoja mukaillaksemme. Vilineiti, erityi-
sesti niiden materiaalisuutta késittelemme tarkemmin seuraa-
vassa 0siossa.

Teknologian kdyttamatta jattamisen
materiaaliset perusteet

Materiaalisuuden ndkdkulmasta tunnistimme teknologian
kayttamatta jattdmisen perusteluista kolme teemaa: sen, miltd
puettavat teknologiat materiaalisina artefakteina tuntuvat ke-
holla, ympéristokysymykset, sekd henkilokohtaiseen talouteen
liittyvét seikat. Naistd ensimmadinen, eli teknologioiden tun-
ne keholla, oli teemoista suoraviivaisin, silld vastaajat yksin-
kertaisesti kuvasivat, etteivét pidd siitd, miltd puettavat tek-
nologiat iholla tuntuvat: ”Paksu ranneke tai sykevyd tuntuisi
ikavaltd” (Juoksija 15); ”En pidé sykevyon tunteesta iholla”
(Juoksija 39),

Vaikka kehollisen tuntemuksen merkitys on tunnistettu puet-
tavan teknologian kehittdmisti koskevassa tutkimuksessa (ks.
esim. Koo & Fallon 2017), ei kdyttomukavuuden ja mittaus-
tarkkuuden yhteensovittaminen ole yksinkertaista. Tuottaak-
seen tarkkaa informaatiota puettavan teknologian tulee olla
mahdollisimman suorassa kontaktissa mitattavan asian (tai sité
indikoivan kehollisen reaktion) kanssa. Esimerkiksi rantees-
sa olevan optisen sykemittaussensorin tulee olla kireimmalld
kuin rannekellon, jotta se pystyy tunnistamaan sykkeen muu-
tokset verisuonissa tapahtuvan virtauksen taajuuden perusteel-
la ja kireys voi tuntua epamiellyttédvéna puristuksena. Myos sy-
kevyon tulee istua napakasti kdyttdjian rintakehén ympérilla:
”Olen kokeillut pariakin sykemittaria. Ne 1dhinn4 rasittivat tai
puristivat” (Juoksija 23).

Y114 oleva aineisto-ote ei kerro, onko teknologian kehollinen
epamukavuus havaittu ennen vai jélkeen ostopdatoksen. Yhtd
kaikki, teknologiaa ostetaan tdnd pédivand enemmain kuin kos-
kaan aiemmin, ja yli 80 prosenttia kierrdtyskelpoisesta elekt-
roniikkajitteestd varastoidaan lyhyen kayttdsyklin jédlkeen ko-
titalouksiin (Parikka 2020). Vaikka digitaalisuuteen liitetdén
helposti mielikuva immateriaalisuudesta, on digitaalisella tek-
nologialla aina my6s materiaalinen olemuksensa, silld digitaa-
listen teknologioiden ja niiden ohjelmistojen valmistus, kaytto
jayllapito kuluttavat materiaaleja ja vaativat energiaa. Havain-

nollistava esimerkki tdstd on virtuaalivaluutta Bitcoin, jonka
hiilidioksidipddstdjen on arvioitu olevan vuositasolla noin
1200000-3200000 tonnia (Korhonen 2018, 14).

Samat periaatteet patevdat myos liikuntateknologioihin, ja
yksi juoksija perusteli teknologian ei-kdyttod nimenomaisesti
ympdristovaikutusten ndkokulmasta: "En ymmaérrd misté tek-
nologialaitteisiin riittdd mineraalit ja muut aineet. Laitteiden
kéyttoidn sykli on liian pieni!! Kierrdttiminen tuo kemikaa-
leja sekd myrkkyjd ilmakehdén turhan paljon. Mitd annamme
tuleville sukupolville?” (Juoksija 18). Juoksijan huomiot lait-
teiden kayttdidn syklin lyhyydestd sekd raaka-ainekadosta saa-
vat tukea tutkimuksesta: erilaisten puettavien teknologioiden
kayttoika ei ole usein kovinkaan pitka ja esimerkiksi dlykello-
jen kayttdidksi on arvioitu noin kolme vuotta (Vo ym. 2020).
Niiden valmistamiseen tarvitaan kuitenkin erilaisia ympéristod
kuormittavia komponentteja (Gurova ym. 2020). Myds valmis-
tusprosessi itsessddn kuormittaa ympéristod, silld yhden dly-
kellon valmistaminen kuluttaa noin 11000 litraa vettd (Vo ym.
2020). Lisdksi kdyton loppuvaiheessa syntyy paljon elektro-
nista jitettd ja teknologian kdytto lisdd tarvetta sahkontuotan-
nolle (Gurova ym. 2020), mutta materiaalien kierrdttiminen
kompensoi kulutusta ainoastaan 15 prosenttia (Vo ym. 2020).

Digitaaliset laitteet eivét ole toki ainoita juoksussa kaytetta-
vid teknologioita. Ted Butryn (2002) on jaotellut liitkuntatekno-
logiat viiteen eri luokkaan, joista yksi on urheilussa tarvittavat
vilineet, kuten juoksukengit. Kenkien lisdksi juoksija tarvit-
see (ainakin Suomen maantieteellisessd kontekstissa) myos
erilaisiin sddolosuhteisiin sopivat urheiluvaatteet. Vaikka tar-
vittavien varusteiden maara on maltillinen moneen muuhun la-
jiin verrattuna, ei juoksu ole ilmainen harrastus. Yksi juoksi-
ja totesikin, ettd hian ehka kayttdisi liikkuntateknologiaa, mutta
“opiskelijana minulla ei ole varaa. Kdytén rahani hyviin juok-
sukenkiin ja vaatteisiin” (Juoksija 32). Sanavalinnat antavat
ymmértid, ettei kyseessi ole puhdas joko-tai-tilanne. Juoksija
32 ei tee valintaa juoksukenkien ja liikuntateknologian vélilla
vaan hyvien juoksukenkien ja liikuntateknologian vililld. Han
toisin sanoen arvostaa laadukkaita kenkié ja on valinnut panos-
taa rajallisista kdyttovaroistaan nimenomaisesti niihin sen si-
jaan, ettd tinkisi kenkien laadusta (ja hinnasta) ja hankkisi esi-
merkiksi sykemittarin.

POHDINTA

Téssa artikkelissa olemme tarkastelleet suomalaisten juoksu-
harrastajien perusteita teknologian kayttamattd jattdmiselle.
Tavoitteenamme on ollut laajentaa aiemman digitaalisen lii-
kuntateknologiatutkimuksen kéyttdjalahtoistd ihmiskasitys-
td (esim. Augustin ym. 2021; Chiu & Cho 2020; Satchell &
Dourish 2009), ja aineistomme juoksijat tuottivatkin vastauk-
sissaan moniulotteista kuvaa juoksusta ja ihmisyydesti digita-
lisoituneessa ja dataistuneessa maailmassa. Aineistosta johde-
tut ydinteemat: 1) Teknologia, sekd sen kaytto ja kdyttiméitta
jattaminen eivit ole kategorista ja binddrisié asioita; 2) Tekno-
logian kéyttamattd jattiminen vapautena; 3) Teknologian tar-
peettomuus suhteessa juoksulle annettuihin merkityksiin ja 4)
Teknologian kédyttdmaétta jattdmisen materiaaliset perusteet, ei-
vit ole tarkkarajaisia ja toisistaan tdysin erillisid vaan omaavat
lukuisia leikkauspisteitd. Tétd suhteisuutta olemme mallinta-
neet ja abstrahoineet kuvioon 1.

Teknologian kdytto ja kdyttdméttd jattdminen eivit olleet
juoksijoille bindérisid ja kategorisia asioita. Osa heista kertoi,
ettei kdytd spesifeja litkkuntateknologioita, mutta he saattoivat
mitata lenkin pituuden ja vauhdin Sports Trackerin kaltaisella
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Kuvio 1. Teknologian kadyttamatta jattamisen perustelujen
ulottuvuudet

dlypuhelinsovelluksella. Teknologia ei toisin sanoen muodos-
ta koherenttia kokonaisuutta, vaan erilaisille vilineille, ohjel-
mistoille ja toiminnallisuuksille annetaan erilaisia merkityk-
sid. Alypuhelimen mieltiminen “vihemmin” teknologiaksi
kuin spesifit litkuntateknologiat kertoo osaltaan niiden erilai-
sista rooleista ihmisten eldméssé. Vaikka liikuntateknologioi-
den kéytto on yleistynyt ja luonnollistunut nopeaa tahtia ovat
ne dlypuhelimiin verrattuna vield emergenttid teknologiaa (Pa-
rikka 2020).

Mobiilisovelluksen kdyttdminen toisaalta implikoi myos
sitd, ettei juoksija koe erityisten liikuntateknologioiden tar-
joamaa lisdinformaatiota (esim. syke, kadenssi, teho) tarpeel-
lisena suhteessa siithen, mitd juoksu hinelle merkitsee, vaan
mobiilisovelluksen tallentama data (esim. matka ja aika) riit-
tdd hénelle. Moni juoksijoista luonnehtikin juoksemisen
merkitystd urheilunjilkeisen liikuntakulttuurin ndkdkulmasta,
jossa juoksuun suhtaudutaan tavoitteellisen urheilun sijaan
esteettisid kokemuksia tarjoavana toimintana (Tainio 2020).
He kokivat, ettd liikuntateknologia hdiritsee hetkessé olemista
ja ympdristOstd nauttimista, silld se suuntaa heiddn huomiotaan
juoksuun numeerisena ja mitattavana suoritteena. Kérjistden
voidaan todeta, ettd vaikka puettavat liikuntateknologiat
edustavat teknisesti kuluttajakdytt6on suunnitellun
teknologian huippua, on niihin ohjelmoitu kehitykseen ja
optimointiin perustuva kisitys juoksusta ja juoksijasta (ks.
Aho 2020, 5) yksipuolinen ja ristiriidassa urheilunjélkeisen
litkuntakulttuurin kanssa.

Liikuntateknologia suorituskeskeisend ja mittaamisinten-
siivisend suuntaamiskoneistona (Aho 2020; Ahmed 2006) oli
jotain, misté juoksijat eksplisiittisesti koettivat vapautua. Osa
heista kirjoitti, kuinka he haluavat ”olla irti” (Juoksija 5) mitta-
riteknologiasta, jonka kéyttda luonnehdittiin jopa pakkopaidan
(Juoksija 40) ja orjuuden (Juoksija 3) kaltaisin kielikuvin. Aly-
puhelimen ja siihen ladatun liikuntasovelluksen kiyttimiseen
ei kuitenkaan suhtauduttu yhta affektiivisesti, ja tulkitsemme
eronteon taustalla olevan sen, miten aktiivisen roolin (litkun-
ta)teknologia osana juoksua ottaa. Vaikka juoksija ei kéyttdisi-
kadn sykealueisiin reagoivaa valmennusohjelmaa, antaa urhei-
lukello silti automaattisen haptisen tai auditiivisen palautteen
kilometrin tullessa tdyteen ja ohjaa ndin juoksijaa suuntaamaan

huomionsa juoksutapahtumaan numeerisina suoritteina: mat-
kan, ajan ja sykkeen muodostamana vyyhtini. Ja vaikkei kello
erillistd palautetta antaisikaan, on se ranteeseen kiinnitettynd
puettavana teknologiana kadytdnnossa lihes koko ajan niky-
villd siind misséd vauhdin tai matkan tarkistaminen puhelimes-
ta vaatisi sen kaivamista taskusta, juoksuvydsti tai -repusta.

Minna Saariketo (2018) on kirjoittanut koodin rytmittdmista
kokemusmaisemista, jolla hin tarkoittaa sité, kuinka ohjelmis-
tot “muokkaavat, usein ongelmallisilla tavoilla, arjen tilallis-
-ajallisia jarjestyksid ja jasentdvit eldmisen rytmeja (2018,
47). Urheilukelloa kéyttaville juoksijalle tunnin lenkki ei ole
yhtdjaksoista ajan virtaa, vaan se pilkkoo lenkkiin kdytetyn
ajan kilometrin juoksemiseen kdytetyn ajan mittaisiin patkiin.
Juoksijat myds huomauttivat, kuinka teknologian tarpeet”,
esimerkiksi riittdvan akkuvirran varmistaminen, maarittdvat
juoksutapahtuman rytmid myds ennen juoksemaan ldahtemis-
td. Osa juoksijoista mainitsi teknologialla olevan huomattavan
roolin jokapéivéisen arkensa raamittajana. Nédin ollen, he eivit
halunneet vapautta vain laitteista sindnsé, vaan laajemmasta
teknologisesta toimintaymparistdstd, jota luonnehtivat erityi-
sesti mittaaminen, jatkuva datankeruu sekd ymparist6d kuor-
mittava materialistinen kulutuskulttuuri.

Tuloksia tulkitessa on kuitenkin huomioitava, ettd kysees-
sd on itsevalikoitunut joukko, ei teoreettisesti perusteltu otos.
Verkkokyselylomakkeen kédyttdiminen on my0s voinut rajata
vastaajajoukosta pois teknologiaan kaikkein kielteisemmin
suhtatuvat juoksijat: vaikka Juoksija 34 ilmoitti ”vihaa[va]
n[sa] tictokoneita kaikissa muodoissaan”, ei inho ollut kui-
tenkaan niin voimakas, ettd se olisi estédnyt kyselyyn vastaa-
misen. Kyselylomake ei mydskddn mahdollista tarkentavien
kysymysten esittdmistd samalla tavoin kuin vuorovaikutteiset
aineistonkeruumenetelmat. Tainion (2020) kdyttdmét yhteisten
juoksulenkkien muodossa toteutetut haastattelut voisivat tar-
jota hedelmallisen metodin erityisesti juoksemisen subjektii-
visten merkitysten ja teknologian vilisen suhteen tutkimiselle.
Lisdksi on aiheellista huomioida kyselylomakkeen kysymys-
ten muotoilun ohjaava vaikutus. Vaikka kysymyksissd 6 ja 7
(ks. taulukko 1) on nimetty seki spesifeji liikuntateknologioi-
ta (esim. sykevy0) ettd mobiililaitteilla ja perinteisillé tietoko-
neilla kaytettdvid sovelluksia (esim. Strava), on mahdollista,
ettd osa vastaajista on rajannut tarkastelunsa vain spesifeihin
litkuntateknologioihin.

Néma rajoitukset tiedostaen haluamme korostaa, ettei ku-
vioon 1 mallinnettu hahmotelma ole teoreettiselta tasoltaan
formaali vaan substantiaalinen, eli aineistoa tulkitseva (ks.
Martikainen & Haverinen 2004). Kuitenkin jo tdssd muodos-
saan se kykenee tarjoamaan juoksijoille ja heidédn kanssaan
tydskenteleville ammattilaisille, kuten juoksukoulujen valmen-
tajille ja litkkuntaohjaajille kisitteellisid tyokaluja juoksuun ja
teknologiaan liittyvien merkitysten kirjon ja kietoutuneisuu-
den hahmottamiseen: tavoitteellisellekaan juoksijalle teknolo-
gian kaytto ei ole itsestdénselvyys esimerkiksi materiaalisista
syistd. Merkitysten moninaisuus seka urheilunjélkeisen liikun-
takulttuurin korostuminen aineistossa on my6s vahva viesti lii-
kuntateknologioiden kehittdjille laajentaa teknologioihin “koo-
dattua” ihmis- ja litkuntakésitysta vallitsevaa kéyttdja- (Chiu &
Cho 2020) ja suorituskeskeisyyttd (Aho 2020) monipuolisem-
maksi. Jatkotutkimuksen ndkoékulmasta tydmme tarjoaa kon-
tekstispesifin linssin, jonka yhdistdiminen ihmisen, teknologian
ja yhteiskunnan tutkimuksen ”suuriin teorioihin”, kuten toimi-
javerkkoteoriaan (likkunnan ndkokulmasta ks. Kerr 2016) mah-
dollistaa eri litkkuntamuotojen, ihmisen, teknologian ja yhteis-
kunnan suhteisuuden tarkkanidkodisen analysoinnin.
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Punnittuja puheenvuoroja.

Luotettavaa tietoa lilkunnasta ja urheilusta
viidesti vuodessa.

Vuosikerta 45 euroa, kestotilaus 42 euroa/vuosi. Liito ry:n jasenet: 25 euroa/vuosi

Jasenmaksu 40 euroa/vuosi, opiskelijat 20 euroa/vuosi.
Jasenyys sisaltaa Liikunta & Tiede -lehden vuosikerran.
Alennuksia tapahtumien osallistumismaksuista seka julkaisuista.
Sahkéinen LTS-infokirje.
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www. lts.fi




