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Missa EU, siella mahdollisuus

UN SUOMI LIITTYI
EUROOPAN UNIONIIN
1990-luvulla, ndh-
tiin tapahtuvan yhta
aikaa kaksi naennaisen risti-
riitaista prosessia: globalisaa-
tio ja lokalisaatio. Valtion ja kansal-
lisen keskusvallan merkityksen nahtiin
kaventuvan, mutta kuntien, maakuntien
ja organisaatioiden itsenaisia mahdolli-
suuksia integraatio jopa kasvatti.

Suomessa on kuitenkin totuttu mieli-
kuviin Helsinkiin keskitetysta paatosval-
lasta. Siksi EU:n tuomia paikallisia arkisia
mahdollisuuksia ole vieldkdan opittu tay-
sin hyodyntamaan.

Eurooppa ja EU ovat monelle suoma-
laiselle kaukana. Eurooppa on paikka,
jonne Suomesta menndan - ei paikka,
jossa joka paiva olemme ja elamme. Olisi
kuitenkin syyta oppia nakemaan toisin.
Myds liikunnan ja urheilun kentilla seka
niihin liittyvassa paikallistasojen paatok-
senteossa.

Samalla kun tutut kansalliset rahoi-
tusmekanismit yskivat, EU tarjoaa uusia
mahdollisuuksia. Etenkin kuntien olisi
hyva olla hereilla. Kunnille itselleen
aukeaa uusia rahoituskanavia, mutta
lisaksi ne voivat heratella alueidensa
yhdistysten ja seurojen vakea havahtu-
maan eurooppalaisuuteensa.

\/aikka EU:lla ei ole toimivaltaa liikun-
nan ja urheilun asioissa, se vaikuttaa
my0s urheilun arjessa. Taman olemme
nahneet etenkin kilpailu- ja ymparisto-
lainsdaadannon kohdalla.

Lisaksi liikunta- ja urheilu ovat EU:n
nakokulmasta tarked valine monien sen
toimivaltaan kuuluvien tavoitteiden saa-
vuttamiseksi. Siksi se tukee my®s liikun-
taa ja urheilua. Erasmus+Sport -potissa
on joka kevat tarjolla isoja tukimahdolli-
suuksia.

Lisaksi sporttihankkeita tuetaan mer-
kittavilla summilla myos maaseutura-
hastosta. EU:n nakokulmasta 95 prosent-
tia Suomesta on maaseutua. Siten lahes
koko Suomessa tapahtuva "maaseutu-
jen” elinvoimaa lisadva toiminta on nai-
den tukien mahdollinen kohde.
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Rahoitusten kohteina on
kuitenkin vuodesta toiseen
suhteettoman vahan suo-
malaisten kuntien, seuro-

jen, liittojen tai jarjestojen
hankkeita. Se, ettd EU:n liikun-

tarahaa virtaa muualle, ei kuiten-

kaan johdu siita, etta EU-paattajat suosi-
sivat muuta Eurooppaa.

EU:n liikuntamiljoonia jaa ottamatta
siksi, ettemme osaa - tai edes huomaa -
pyytaa niita.

esakuussa on EU-vaalit. Valittavat 15

meppid ovat keskeisessa roolissa EU:n
ja suomalaisen arjen vuorovaikutuksen
kehittamisessa.

Suomen EU-strategiassa on aina koros-
tunut kovan talouden arvoihin keskitty-
minen. Se, mita EU tarjoaa kulttuurin,
mukaan lukien liikuntakulttuurin, edelly-
tysten kehittémiseen, ei ole ollut padkoh-
teita. Kuvaavaa on, etta yksikaan suoma-
laismeppi ei istu naita asioita pohtivassa
EU-parlamentin Cult-valiokunnassa.

Ei siis kukaan!

Ei ihme, ettd EU:sta valittyy Suomeen
mielikuva, joka saa EU:n ndkymaan tek-
nokraattisten puku- ja jakkutyyppien
byrokratiahelvettina - ei kulttuurin ja lii-
kunnan riemun tuottajana, tai ylipdansa
kaikessa inhimillisessd toiminnassa
eurooppalaisia toisiinsa verkottavan arki-
toiminnan helpottajana.

Vaalit lahestyvat. Mitahan liikuntavaki,
yhdessa koko kulttuurisektorin kanssa,
voisi tehda, etta edes yksi suomalais-
meppi ottaisi nama asiat jatkossa keskei-
seksi tavoitteekseen? Ja miten saisimme
kunnissa, seuroissa ja jarjestoissa aikai-
seksi hankkeita, joilla EU:n liikuntarahaa
tulisienemman myds Suomeen?

Muutama suomalainenkin seura, laji-
liitto ja kunta on toki osannut hakea
hankkeisiinsa merkittavia tukisum-
mia. Lisaa olisi kuitenkin tarjolla. Naissa
rahoissa ei ole kansallisia kiintioita.
Hankkeet pisteytetdan ja parhaat palki-
taan, kansallisuuksia ei huomioida. Tassa
olisi Suomen liikuntavaelle ison yhteisen
kaappauksen paikka. &
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Kannen kuva: Parauimari Nader Khalili harjoittelee Vaasan uimahallissa ja
sen kuntosalilla paivittdin. Hyvat harjoittelumahdollisuudet ovat taanneet
tien menestykseen. Khalili oli ensimmainen kehitysvammainen suomalaisur-
heilija Tokion vuoden 2021 paralympialaisissa sitten vuoden 1998 Naganon
kisojen. Vuonna 2023 han saavutti vapaauinnissa kultaa Virtus Global Games
-kisoista. A-maajoukkueuimari saavutti myos ensimmaisend suomalaisena
viisi lajivoittoa parauinnin World Series -sarjan Kairon osakilpailussa mar-
raskuussa 2023. Seuraava tahtdin on parauinnin EM-kilpailuissa Madeiralla
huhtikuun lopulla. Kuva: Juha Laitalainen
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/’*‘% KONTULASTA

Jouko KoNTULASTA IHMETTELEE SUOmen eloa
Jja maailmanmenoa itdhelsinkildi-

sen [dhion ndkékulmasta. Minut keksi
Lasse Lehtinen, joka kirjoitti lltasano-
missa 6.11.2017, ettd "sananvapauden
ritari on kadun mies tai nainen, *Jouko
Kontulasta; jolta kdydddn kysymdssé
kaikkea maan ja taivaan valiltd”

Sita kuntaa kiittaminen, jonka paikoilla liikut

LEN LIIKKUNUT JA LIIKUSKELLUT Suomessa aika

monella paikkakunnalla. Mieleen tulevat nopeasti

Espoo, Hanko, Helsinki, Hyvinkaa, lisalmi, Imatra,

Joensuu, Jarvenpda, Kajaani, Kerava, Kirkko-
nummi, Kiuruvesi, Kokkola, Kotka, Kouvola, Kuopio, Lahti,
Leppavirta, Lieksa, Maarianhamina, Nurmijarvi, Oulu, Piela-
vesi, Porvoo, Muonio, Rovaniemi, Salo, Seindjoki, Siilinjarvi,
Sipoo, Sulkava, Turku, Tuusula, Vantaa, Varpaisjarvi, Varkaus
ja Ylivieska.

Omilla kulmilla Kontulassa olen voinut kayttaa useita Hel-
singin kaupungin suoraan tai valillisesti omistamia paikkoja.
Ostarilla olen kaynyt uimahallissa ja kuntosalilla. Ja ostarin
alta vaestonsuojasta l0ytyy kuntokellari, jonne minut on joh-
dattanut Arto Tiihonen. Kivikon liikuntapuistossa olen hiih-
dellyt, holkannyt, kavellyt ja jopa sauvakavellyt. Koulujen sa-
leissa olen jonkin verran hikoillut sahlyn ja jalkapallon hou-
kuttamana.

Laiska lilkkumisen paikkojaan lukee, mutta padosan liikun-
takokemuksista ovat mahdollistaneet kunnan rakennuttamat
jayllapitamat olosuhteet. Levilld, Pyhalld, Oloksella, Saarise-
lalla, Vierumaella ja Yllaksella olen hiihdellyt yrittdjien ylla-
pitamilla reiteilla. Hupikeilailua, kylpylassa lillumista ja kun-
tosalikdynteja on silloin talloin kertynyt yksityisella puolella.
Ja tietysti lukuisia tuokioita FC Kontun ja HPS:n tekonurmilla.

Parhaimmillaankin yksityiset liikuntapaikat taydentavat
koko kansan nakokulmasta kuntien palveluita. llman kun-
tia lilkkkumisen kirjomme olisi paljon pienempi. Olemme niin
tottuneita kunnallisiin liikkuntapaikkoihin, etta pidamme niita
melkein itsestadnselvyytena. Tilanne ei valttamatta ole kaikil-
ta osin pysyva. Ikarakenteen muutos, kuntien mahdollisuuk-
sien eriytyminen, sisdinen ja ulkoinen muuttoliike vaikutta-
vat liikuntapaikkojen kdyttoon ja tarpeeseen. Ronskisti yleis-
tden osassa Suomea liikuntapaikkoja on yllin kyllin ja toisaalla
niista on pula.

SO MURHE KUNNILLE ovat liikuntapaikat, joiden yllapitoon,
saati korjaamiseen niilla ei oikein ole varaa. Suomalaisesta
lilkuntapaikoista puhuttaessa muistetaan aina mainita, etta
olemme maailman huipulla, kun niiden maara suhteutetaan
vakimadraan. Seuraavaksi kiirehdimme kehumaan uimahal-
litiheyttamme.

Vaan mika on uimahallien tulevaisuus? Vahan mutkia suo-
ristaen voi sanoa isojen kuntien korjaavan hallinsa tai raken-
tavan kokonaan uuden. Pienemmat joutuvat miettimaan,
pystyvatko sailyttamaan hallin palvelutarjonnassaan. Vesilii-
kunnalla riittaa kysyntaa kaikenikaisissa, mutta kuntien kyky
tarjota sita vaihtelee.

Uimahallien ohella jaahallit tuottavat padanvaivaa monel-
le kunnalle. Halleja valmistui nopealla tahdilla 1980-2000-|u-
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vuilla. Jaakiekkoliitto lobbasi ja kiekkomenestys buustasi.
Usein hallin rakensi paikallisen seura tai yrittdjan perustama
yhti6. Enemmin tai myéhemmin moni halleista on paatynyt
kunnalle. Asikkalassa kayttokiellossa oleva Vaaksyn jaahalli
ajautui konkurssin tehneelta halliyhtiolta helmikuussa 2024
kunnan haltuun.

ulkinen valta pyrkii edistamaan kovasti liilkuntaa. Mutta val-

tiolle, hyvinvointialueille ja kunnille on ominaista myds se,
ettd niiden toimet ovat usein suloisen ristiriitaisia. Metsahalli-
tus karsii voimallisesti taukopaikkaverkostoaan. Ulkoilua moi-
nen ei ainakaan edista.

Hyvinvointialueista Eteld-Pohjanmaalla ollaan jaadytta-
massa henkiloston litkkuntaedut. Periaatteellinen viesti on pal-
jonpuhuva: ei tydnantajan kannata tukea liikkuntaa. Tama ker-
too karusti, ettd ennaltaehkaisy taitaa jaada akuuttien ongel-
mien jalkoihin jopa hyte-organisaatiossa. Linjaus ei mydskaan
lisaad houkuttelevuutta tydnantajana.

Varkaudessa kaupunki lakkauttaa kymmenen leikkikent-
taa. Toki jaljelle jaa 20 kenttad, mutta nuorimpien kaupun-
kilaisten kannalta menetys on iso. Helsinki keskittaa varhais-
kasvatusta suuriin paivakoteihin, joiden pihoilla ei aina ole
riittavasti tilaa likkkua. Tai onko tilanne Tuntematonta sotilas-
ta mukaillen se, etta “esihenkilét lyd sulle semmoset rdtingit,
ettd sulla ei voi olla ahdasta’” Kannattaa muistaa Janne Kul-
malan taman lehden lopusta [0ytyvan tutkimusartikkelin ha-
vainto *varhaiskasvatusympdiristé onnistuu saamaan myés vd-
hiten liikkuvat lapset liikkeelle’.

|_OPUKSI MUISTO MAALISKUUN alussa kuolleesta Hannu Taa-
nilasta. Minulla oli ilo ja kunnia paasta Taanilan haastatel-
tavaksi Helsingin kirjamessuilla lokakuun lopussa 2008. Olin
kuunnellut paljon Taanilan radio-ohjelmia. En ollut laheskaan
kaikesta samaa mieltd, mutta kuulostelin kernaasti hanen
sanankdyttodan. Varmasti sain myos vaikutteita, vaikka en
yhta leikkaavaan sanansailan heilutteluun kykenekaan.

Aiheena oli vaitoskirjani Kansakunta kilpasilla - Urheilu na-
tionalismin kanavana ja ldhteend Suomessa 1900-1952. Taa-
nila teki haastattelun pohjaty6t hyvin. Kivimme ennen haas-
tattelua syomassa nationalismiaiheeseen sopivasti hernekeit-
toa ja pannukakkua Kappelissa. Lusikoinnin ja haarukoinnin
lomassa Taanila tenttasi minua.

Auttoi pohjustus minuakin. Silloinen appiukkoni tuumi
hiukan yllattyneena, etta sindhan parjasit Taanilan kanssa.
Mika oli parjatessa, kun kysymykset ja vditteet olivat teravia.
Tuli ikaan kuin koettua toinen vaitostilaisuus. Se ensimmai-
nen, hiukan muodollisempi, oli ollut viikkoa aikaisemmin.

JOUKO KOKKONEN
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Soveltavan lilkunnan asema
vahvistuu LTS:n toiminnassa

Helmikuussa 2024 LTS:n hallitus hy-
vaksyi soveltavan liilkunnan toiminta-
suunnitelman, jonka pohjalta seura
edistaa tiedolla johtamista ja tutkitun
tiedon kayttoa soveltavassa liikunnas-
sa. LTS tarjoaa myo0s ajankohtaista tut-
kittua tietoa soveltavan lilkunnan am-

LIIKUNTATIETEELLINEN SEURA (LTS) haki
opetus- ja kulttuuriministeriolta (OKM)
lisdrahoitusta yleisavustukseensa so-
veltavan liikunnan kehittamiseksi Suo-
messa, kun Soveltava liikunta SovelLi ry
paatti lopettaa toimintansa joulukuus-
sa 2023. OKM myonsi lisarahoituksen

tahan tarkoitukseen.

- Lisdamme ja tiivistamme yhteis-
tyota eri oppilaitosten seka tutkimusor-
ganisaatioiden kanssa, jotta soveltava
liitkunta nakyisi paremmin esimerkiksi
valtakunnallisissa vaestotutkimuksissa.
Jatkossa pyrimme tuomaan sovelta-
van liikunnan ndkokulmaa yha voimak-
kaammin mukaan myos liikunnallisen
eldamantavan edistamiseen liittyvissa
verkostoissa ja hankkeissa, kertoo paa-
sihteeri Jari Kanerva.

LTS koordinoi valtakunnallista
Soveltavan liikunnan tutkimus- ja
kehittamistyoryhmaa. Seura on lisaksi
mukana soveltavan likkunnan verkos-
toissa, muiden organisaatioiden asian-
tuntijaryhmissa seka alan hankkeiden
ohjausryhmissa. LTS:n rooli on ollut kes-
keinen useiden valtakunnallisten sovel-
tavan liikkunnan kehittamisprojektien
toteuttamisessa. Alan koulutusta LTS
jarjestaa vuosittain.

Soveltavan liikunnan toimintasuunni-
telman mukaisesti LTS:n hallitus nimitti
KM Riikka Roiton soveltavan liilkunnan
asiantuntijan toimeen. Hallitus paatti
my0os perustaa uuden viestinndn suun-
nittelijan toimen, jonka yhtena paino-
pisteena tulee olemaan soveltava lii-

mattilaisille ja aiheesta kiinnostuneille.  kunta.

Aikuisten liilkkumisen suositus

Unta:
tarpeeksi

Taukoja istumiseen:
aina kun voit

Kevytta liikkumista:
niin usein kuin mahdollista

Reipasta liikkumista:

ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa
TAl rasittavaa liikkumista:

1 tunti 15 minuuttia viikossa

Lihaskuntoa ja tasapainoa:
ainakin 2 kertaa viikossa

(@ UKK-instituutti

Liikkumisen suositukset
kiilnnostivat verkossa

ENITEN KAYNTEJA UKK-INSTITUUTIN verkkosivustolle kerdsi
vuonna 2023 liikkumisen suosituksia kasitteleva osio. Sille ker-
tyi l[ahes viidesosa 1,2 miljoonasta katselusta, joiden maara
nousi edellisvuodesta 14 prosenttia. Aikuisten suositusta tar-
kasteltiin 83 000 kertaa, lasten ja nuorten suositusta 47 000
kertaa ja yli 65-vuotiaiden suositusta 38 000 kertaa.

Toukokuussa 2023 julkistettu paansaryn konservatiivisen
hoidon esittely kiinnosti monia. UKK-instituutin ja Metropo-
lia Ammattikorkeakoulun kokoaman niskan ja hartianseudun
harjoitusohjelman esittelysivuun tutustuttiin lahes 57 000
kertaa.

Tampereen Urheiluldakariaseman ja UKK-instituutin ylla-
pitdmalla terveurheilija.fi-sivustolla vierailtiin vuonna 2023
yhteensa 356 000 kertaa. Suosituin osio oli infektioita ja urhei-
lua koskeva sivu, jolle kertyi 25 000 katselukertaa. My6s vam-
mojen ennaltaehkdisya ja ravitsemusta kasittelevia sisaltoja
tarkasteltiin usein.
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Kuva: Antero Aaltonen

Haussa monikielisyyden
lisaymmarrysta

KIELIKAYTANNGT JA NIIDEN SEURAUKSET ERI LIKUNTAYMPARISTOISSA -hanke selvittaa
monikielisyyden tilaa lilkkuntayhteisdissa. LTS:n toteuttamassa hank-
keessa tarkastellaan myos litkkuntakentdn eri toimintaymparistojen
kielikdytantoja.

- Selvitdamme, miten kielikdytannot luovat hyvid ja huonoja osalli-
suuden kokemuksia, kenen ehdoilla kielikdytantoja maaritellaan seka
millaisia sosiaalisia ja yhteiskunnallisia vaikutuksia valinnoilla on, ker-
too hankkeessa tutkijana toimiva Eva Ronkko.

Ihmisen kokemus osallisuudesta on Rénkdon mukaan yhteydessa
kieleen ja kielikaytantoihin. Kielitaito voi mahdollistaa tai estaa toi-
minnan yhteiskunnan jasenend ja osallistumisen liilkuntayhteisoon.
Liikunnan ja urheilun kentilld monikielisyytta ja kielen rooleja on tois-
taiseksi tarkasteltu vahan.

Hanke lisdd ymmarrystd monikielisyydesta ja siihen liittyvista kieli-
kaytanndista lilkkunnan eri toimintaymparistoissa, kuten huippu-urhei-
lussa, seuratoiminnassa, julkisissa palveluissa ja harrasteporukoissa.
Aineisto kerataan kyselylla ja haastatteluilla. Lisdksi kokemuksista voi
kertoa toukokuun loppuun saakka ottamalla yhteytta Eva Ronkkoon,
eva.ronkko@lts.fi.

LTS kokoaa selvityksen lisaksi yhteistydssa asiantuntijapaneelin
kanssa suositukset osallisuutta tukevista kaytanndista monikielisissa
lilkuntaryhmissa ja joukkueissa. Selvitys ja suositukset julkaistaan
syksylld 2024. Hanketta rahoittaa opetus- ja kulttuuriministerio.

Liikuntasosiologit
kokoontuvat

European Association for
Saciology of Sport

Kuva: ODL

Oulun liikunta-
laaketieteen paivat
huhtikuun lopussa

OULUN LIIKUNTALAAKETIETEEN PAIVILLA kdsitel-
[aan avauspaivana teemaa "Yksilollisyys urhei-
lussa ja lilkunnassa - kuka kehittyy ja menes-
tyy?”. Tarjolla on tietoa yksilollisyyden huomioi-
misesta harjoittelun, ravitsemuksen, psyykeen
ja mittaamisen nakokulmista.

Toisena paivana aiheena on liikuntalaaketie-
teellisen tiedon hyédyntdminen hyvinvointi-
alueilla terveyden edistamisen tukena. Lisaksi
ODL Liikuntaklinikan tutkijat esittelevat tutki-
mustietoa.

Paivat pidetdan 25.-26.4.2024. Ensimmaisen
pdivan ohjelma on maksullinen. Toinen yksin-
omaan verkossa toteutettava paiva on maksu-
ton. Ilmoittautuminen pdiville paattyy 15. huh-
tikuuta.

» Oulun liikuntaldéketieteen paivat
https://odL.fi/palvelut/odl-liikuntaklinikka/haluan-
osallistua-koulutuksiin-ja-luennoille/oulun-
liikuntalaaketieteen-paiva

€dSS 20" European Conference

Madridiin

EUROOPAN LIIKUNTASOSIOLOGIAN JARJESTON (EASS) 20. kon-
ferenssi jarjestetadn 4.-7. kesakuuta 2024 Madridissa. Konfe-
renssin erityisteemoina ovat urheilu, demokratia ja epatasa-
arvo.

Konferenssi padpuhujia ovat professori Louise Mansfield
(Brunel University), apulaisprofessori Paul Dimeo (University
of Stirling), professori Sara Morejon (University Raul Llull) ja
professori lvo van Hilvoorde (Vrije Universitet). Mansfieldin
aiheena on inkluusio yhteiséliikunnassa. Dimeo kasittelee
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for the Sociology of Sport

Sport, Democracy, Inequality and Beyond

antidopingpolitiikkaa ja siihen liittyvia kaytantoja. Morejon
luennoi inkluusiosta kaupunkitilassa ja Hilvoorde keholli-
desta virtuaaliymparistossa.

EASS:n puheenjohtajana toimii yliopistonlehtori Hanna
Vehmas Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisestd tiede-
kunnasta. Konferenssiin voi rekisterditya osallistujaksi
28.5.2024 saakka.

» 20th Conference for the Sociology of Sport
https://eass2024.com
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Kuva: Suomen Paralympiakomitea

Riikka Juntunen
Urheiluopistosaation
johtoon

URHEILUOPISTOSAATION TOIMITUSJOHTAJANA ALOIT-
TAA toukokuun alussa 2024 LitM Riikka Juntunen. Han
siirtyy tehtdvaan Suomen Paralympiakomitean paa-
sihteerin paikalta. Urheiluopistosaation toimitusjoh-
taja Jukka Hako jaa elakkeelle taman vuoden aikana.
Saatio jakaa apurahoina ja hanketukina yli puoli mil-
joonaa euroa vuosittain.

Juntunen on toiminut Paralympiakomitean paa-
sihteerina vuodesta 2020. Tatd ennen han tydsken-
teli Suomen Vammaisurheilu ja -liikunta VAU ry:n toi-
minnanjohtajana vuodesta 2010. Juntunen on toimi-
nut myos Liikuntatieteellisen Seuran puheenjohtajana
vuodesta 2021.

@ Tyhma tiedekysymys

Mika on kustannustehokkain
lilkuntapaikka?

PERINTEISESTI LIIKUNTAPAIKALLA ON tarkoitettu liikunnan
ja urheilun harrastamista tai suorittamista varten varat-
tua tilaa tai aluetta. Liikuntapaikka on rakennettu ja varus-
teltu siten, etta tekeminen sujuu tarkoituksenmukaisesti.
Talloin harrastajalla ei ole huolta siita, etta fyysinen pin-
nistely voisi johtaa tilasta aiheutuviin loukkaantumisiin.

Liikuntapaikkojen varustelu johtaa vdistamatta tuotan-
tokustannusten kasvuun. Esimerkiksi jalkapallon harras-
taminen on siirtynyt hiekkakentilta lajia varten kehite-
tyille tekonurmille. Toisaalta tekonurmet houkuttelevat
lajin harrastajia eri tavalla kuin hiekkakentat. Voikin kysya,
onko kayttamaton hiekkakentta sittenkaan kovin kustan-
nustehokas.

Jos tarkastelua laajennetaan nykykasityksen mukaisesti
lilkunnasta liikkumiseen, avautuu kysymys eri tavalla.
Elinpiirimme tarjoaa lukuisia mahdollisuuksia liikkua hel-
posti. Kustannustehokkain liikuntapaikka voikin olla arki-
nen lilkkumisymparistomme, joka on meille kaikille saa-
tavilla.

N&in ajateltuna yksi vahva ehdokas voisi olla lahimetsa.
Metsan polut ovat muotoutuneet ajan saatossa, eika koi-
ran ulkoiluttamisesta ja poluilla liikkumisesta aiheudu
yhteiskunnalle kustannuksia. Lahimetsassa voi harjoittaa
vaikkapa umpihankihiihtoa, johon ei tarvita minkaanlai-
sia kunnossapitotoimia. Varsin kustannustehokkaita ovat
myds luontopolut, ulkoilureitit, hiihtoladut ja uimaran-
nat, mutta ne tarvitsevat vahintdankin saannollista kun-
nossapitoa.

ARI KARIMAKI, LitT
ari.karimaki@nsconsulting.fi

”HENGASTYMINEN JA HIKOILU kuuluvat liikuntaan. Jos niita
aletaan varoa, ei saada solutason hyotyja, eika liikunta sil-
loin toimi lddkkeendkaan. On osattava erottaa toisistaan
hengdstyminen ja hengenahdistus seka hikoilu ja tuskan-
hiki.” Syddnfysioterapeutti Heidi Marberg, Diabetes 1/2024

”KAYN KUNTOSALILLA JA jumpissa, kavelen, tykkaan liik-
kua. Olen tietylla tavalla téysin unohtanut se, ettéd minulle
on tehty elinsiirto. Ladkkeet otan rutiinisti, enka mieti asiaa
arjessa.” Siirtomaksan vuonna 2016 saanut Teija Orava,
Elinehto 1/2024

”MIETI OMAA PAIVAASI levon ja palautumisen kannalta. Mita
enemman suoritat, treenaat, teet asioita, sitd enemman
pitdisi olla my0s palauttavia asioita.” Ylilddkdri Arja Uusi-
talo, Latu & Polku 1/2024

”Jos JOKU oLIsI kymmenen vuotta sitten sanonut, etta ala
lukea tieteellista tutkimusta terveysjutuista, olisin sano-
nut, etta on todella kuivaa tekstia. Nykyaan luen ihan fiila-
reissa niita teksteja.” Biohakkeri Ilari Strémberg, Helsingin
Sanomat 28.2.2024

”SAAMANI KOMMENTIT OVAT olleet 99-prosenttisesti posi-
tiivisia. Lopulta suunnistusvideot ovat tietylla tapaa aika
neutraali aihe, jossa tunteet eivat ole pinnassa. Lisaksi
Youtubessa on helppo hiljentaa trollit, jos sellaisia ilmes-
tyy.” Tubettaja Tapio Haarlaa (@kuntoilija82), Suunnis-
taja 1/2024

”VANHEMPAINKOKOUKSESSA JOKU KYSYI, miksi lapset tree-
naavat vain kerran viikossa. Jotta he ehtisivat kokeilla

ja harrastaa paljon eri lajeja, kuului vastaus. ‘Nyt on sen
aika’

Mika vallankumouksellinen ajatus!

Miten kavisi Suomen urheilumenestyksen, jos lasten
harrastamista muutettaisiin inhimillisemmaksi? Ei var-
maan kovin huonosti, jos nyt vertailee vaikka Suomen ja
Ruotsin menestysta.” Tukholman kirjeenvaihtaja ja kdsi-
pallojuniorin diti Joanna Palmén, Kauppalehti 8.3.2024
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Q ajassa

In memoriam
Ari Nummela 1962-2023

Kuntotestauksen
monipuolinen
kehittaja

HUIPPU-URHEILUN INSTITUUTTI KIHUN johtava asiantun-
tija, likkuntatieteiden tohtori Ari Nummela kuoli 61-vuo-
tiaana pitkan sairauden uuvuttamana Jyvaskylassa 5. jou-
lukuuta 2023. Han oli syntynyt Raumalla 30.9.1962.

Nummela tuli vuonna 1991 Kilpa- ja huippu-urheilun tut-
kimuskeskuksen palvelukseen. Keski-Suomen Urheiluaka-
temian toiminnanjohtajan tehtdvaa han hoiti vuosina
2002-2003. Muutoin Nummela oli koko tyouransa kihulai-
nen.

Nummelan vuonna 1996 valmistunut vaitoskirjatyo
kasitteli pikajuoksun suorituskykya anaerobisen energian-
tuoton nakokulmasta. Korkeanpaikanharjoittelun tutkijana
ja soveltajana hanesta kehittyi kansainvalisesti arvostettu
huippuosaaja. Nummela paneutui myds kuormittumisen ja
palautumisen ymmartamiseen ja monitorointiin.

Urheilijoiden kuntotestauksen kehittémiseen ja laadun-
tarkkailuun Nummela osallistui koko ty6uransa ajan. Han
kehitti kuntotestaustoimintaa ja sen laatua jo Liikunta-
ladketieteen ja testaustoiminnan edistamisyhdistys LIITE
ry:ssa 2000-luvun alkuun saakka. Nummela toimi aktii-
visesti LTS:n kuntotestausvaliokunnassa ja eri tyoryh-
missa. Nummela kuului my6s lehden toimituskuntaan
2000-luvulla.

Kuva: Jouko Kokkonen

Nummelan panos oli merkittava kansallista urheilijates-
tausverkostoa luotaessa. Han oli myds perustamassa KIHU:n
liikkkujille ja urheilijoille testaus- ja valmennuspalveluja tar-
joavaa KIHU Sports Lab -yksikkdd, jota han johti useita vuo-
sia.

Nummelalta ilmestyi yli 60 kansainvalista vertaisarvioi-
tua tutkimusjulkaisua. Hanen tekstejaan sisaltyy useisiin
suomenkielisiin valmennusta ja kuntotestausta kasitteleviin
teoksiin. Nummela kirjoitti testausmenetelmista mm. LTS:n
vuonna 2018 julkaisemaan Fyysisen kunnon mittaaminen
-teokseen.

Nummela luennoi usein LTS:n jarjestamilla Kuntotestaus-
paivilld. Liikunta & Tiede -lehdessa ilmestyi vuosien varrella
monia hanen kirjoittamiaan artikkeleita.

Valmennukseen Nummela paneutui monipuolisesti. Vuo-
sina 1991-1996 ja 2000-2005 Nummela toimi Suomen Urhei-
luliiton ratakierroslajien lajivalmentajana. Hanen valmennet-
tavansa saavuttivat yli 200 SM-mitalia, lukuisia arvokisaedus-
tuksia seka nuorten EM- ja MM-mitaleja.

» Ari Nummelan haastattelu: "Jokaiselle [0ytyy sopiva kestavyys-
kuntotesti”, Liikunta & Tiede 1/2020. www.lts.fi/liikunta-tiede/
artikkelit/jokaiselle-loytyy-sopiva-kestavyyskuntotesti

Raportti toimintarajoitteisten
liikunnasta

MAALISKUUSSA ILMESTYNYT Liikuttaako 2023? Toimintarajoitteisille henkiléille suunna-
tun Liikkujakyselyn ja Seura- ja yhdistyskyselyn raportti tarkentaa merkittavasti kuvaa

aihepiirista. Liikkujakyselyyn saadut yli 2 000 vastausta kertovat liikuntaa ja liilkkumista
mahdollistavista ja vaikeuttavista tekijoista toimintarajoitteisten itsensa nakdkulmasta.
Kokonaiskuvaa taydentda urheiluseuroille ja vammais-, kansanterveys- ja potilasyhdis-
tyksille suunnattu kysely, johon vastasi 234 seuraa ja 85 yhdistysta.

LTS:n Tutkimuksia ja selvityksia -sarjaan sisaltyvan julkaisun ovat toimittaneet Vilja
Prinkey ja Riikka Roitto. Raportin koostamiseen osallistuivat myds Timo Ala-Vahala,
Nina Peltonen, Aija Saari ja Reetta Hanhioja.

Liikuttaako 2023? on luettavissa maksutta LTS:n verkkosivuilla. Julkaisun painetun
version voi tilata Tiedekirjasta hintaan 10 euroa + postikulut.

» Liikuttaako 2023?
www.lts.fi/media/lts_julkaisut/lts_selvityksia/liikuttaako-2023.pdf
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Vaitosuutiset

Harjoittelutapa vaikuttaa hermostolliseen
sopeutumiseen

M.Sc. Nijia Hun tutki vaitoskirjassaan lihastyon hermostol-
lisen ohjauksen sopeutumista lyhytaikaiseen taitoharjoit-
teluun seka pitkaaikaiseen taito- ja kestavyysharjoitteluun
silloin kun nilkkaniveleen aiheutetaan liikehairié. Hermos-
tollista ohjausta tarkasteltiin seka kortikaalisella etta selka-
ydintasolla. Tulosten mukaan fyysinen harjoittelu voi aiheut-
taa hermostollista sopeutumista seka kortikaalisella etta sel-
kaydintasolla riippuen harjoittelutavasta.

Hun biomekaniikan vditdskirja “Adaptation of Corticospinal
Excitability after Short- and Long-term Motor Training”
tarkastettiin Jyvdskyldn yliopistossa 26.2.2024. Vditéskirjan
verkkoversio: http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9941-4

Erot liilkuntataidoissa, fyysisessa kunnossa ja
aktiivisuudessa sailyvat lapi murrosian

Ihmisen fyysinen aktiivisuus muovautuu osaksi eldmantapaa
jo varhaisessa elamanvaiheessa, silla lapsuudessa opitut lii-
kuntataidot luovat perustan myohemmalle liilkkumiselle. Pit-
kittdistutkimuksiin perustuvassa LitM liris Kolunsaran vai-
toskirjassa nuorten heikoilla liikuntataidoilla oli yhteys alhai-
sempaan koettuun liikkunnalliseen patevyyteen, heikompaan
fyysiseen kuntoon, véhdisempaan fyysiseen aktiivisuuteen ja
todennakoisempaan ylipainoon. Tulokset viittaavat lisaksi sii-
hen, ettd nuoret sdilyttavat nama ominaisuudet ldpi murros-
ian.

Kolunsaran liikuntapedagogiikan vditdskirja “Developmental
associations of physical activity, motor competence, perceived
motor competence, health-related fitness, and weight status
through adolescence: A 4-year follow-up study” tarkastettiin
Jyviskylén yliopistossa 17.2.2024. Vditdskirjan verkkoversio:
http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9918-6

Astma lisdantyy harjoittelun myota
maastohiihtajilla

Maastohiihtajat altistuvat harjoituksissa ja kilpailuissa kyl-
malle ja kuivalle ilmalle, mika saattaa olla lisdantyneen ast-
man ja hengitysoireiden taustalla. LL Rikhard Maki-Heikkila
tutki vaitoskirjassaan astman yleisyytta ja siihen liittyvia teki-

joita suomalaisilla kilpahiihtajilla. Tulosten perusteella ast-
maa on erityisesti menestyneimmilla urheilijoilla.

Mdiki-Heikkiléin keuhkosairauksien alaan kuuluva vditéskirja
"Asthma and Respiratory Symptoms in Finnish Competitive
Cross-Country Skiers” tarkastettiin Tampereen yliopistossa
16.2.2024. Viditdskirjan verkkovesio: https://urn.fi/
URN:ISBN:978-952-03-3277-8

Luontoymparistot lisaavat fyysista aktiivisuutta

FM Soile Puhakka selvitti vaitoskirjassaan asuinympariston
vihreyden ja maiseman monimuotoisuuden yhteytta kes-
ki-ikdisten fyysiseen aktiivisuuteen. Lisaksi han tutki luon-
tosuhteen yhteytta pohjoissuomalaisten nuorten miesten
itsearvioituun fyysiseen aktiivisuuteen. Tulosten mukaan
asuinympadriston vihreys ja maiseman monimuotoisuus saa-
vat keski-ikaiset lilkkkumaan. Nuorten miesten osalta puoles-
taan vahva luontosuhde ndyttda kannustavan liikkeelle.

Puhakan liikuntalddketieteen vditéskirja “Natural residential
environment and physical activity in adolescence and midlife : the
role of greenness, landscape diversity, and nature relatedness”
tarkastettiin Oulun yliopistossa 26.1.2024. Vditoskirjan
verkkoversio: https://urn.fi/URN:NBN:fi:oulu-202312143788

Koneoppiminen voi ennustaa ylipainoa
etenkin lyhyella aikavalilla

FM Ilkka Rautiainen tutki vaitdskirjassaan koneoppimi-
sen mahdollisuuksia ylipainon ennustamisessa ja kardio-
respiratorisen kunnon (kestavyykunnon) kehityksen ennus-
tamisessa. Lyhyella aikavalilld ylipainon ennustaminen on
koneoppimisen avulla mahdollista, mutta pidemman ajan
ennusteita on huomattavasti vaikeampi tehda. Heikko kesta-
vyyskunto saattaa vaikeuttaa paivittaisid askareita. Rautiaisen
mukaan on mahdollista tunnistaa henkilét, joilla on kunto-on-
gelmia, jos kuntoa voidaan ennustaa tarpeeksi luotettavasti.
Lisaksi Rautiainen kehitti henkilokohtaisen terveysindeksin,
jolla on kayttopotentiaalia myds koneoppimisessa.

Rautiaisen informaatioteknologian alaan kuuluva véitoskirja

“Prediction methods for assessing the development of individual
health status” tarkastettiin Jyvdskyldn yliopistossa 1.3.2024 Vdii-
toskirjan verkkoversio: http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9948-3

Kirjoita Liikunta & Tieteeseen!

Savayttiko jokin artikkeli? Oletko eri mieltd?

Haluatko tdydentdd? Tai kirjoittaa artikkelin?

Ota yhteyttd jouko.kokkonen@lts.fi ja tarjoa tekstid!
Numeron 3/2024 aineistopdivé on 2. toukokuuta.
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