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Liikunta pesuvetena

AHKO PIHKALA kir-
joitti aikoinaan
legendaarisen teok-
sensa Nykyhetki
ja urheilijan velvollisuudet,
joka ohjasi urheilijat siirtymaan
urheilupuuhista suojeluskuntahom-
miin.

Meidan ajassamme olisi vastaavan
operaation paikka. En tarkoita, etta
pitdisi perustaa suojeluskuntia, vaan
urheilu- ja likkuntaporukka voisi antaa
ohjelmajulistuksen, jossa se tekisi tahko-
maisesti selvaksi, miten se oikein osallis-
tuu téman ajan yhteiskunnan kipukysy-
mysten ratkaisuun.

Elamme ajassa, joka karsii monen
tason kestavyysvajeesta. Talouden, luon-
non seka fyysisen ja henkisen kestoky-
vyn rajat on ylitetty. Eldmme kestama-
tonta eparealistisella pohjalla kelluvaa,
elamaa.

Jotakin tarttis tehda. Ainakin kaik-
kien niiden tahojen, jotka milladn tavalla
perustelevat olemassaoloaan yhteiskun-
nallisella tarpeellisuudellaan.

[@mme myos aikaa, jolloin liikunta

ja lilkkkumattomuus ovat nousseet
kansakunnan agendalle. Aihe kuuluu
puheissa ja ymparistdissa, joissa sita ei
ole juuri totuttu kuulemaan. Se on hyva
asia.

Tassa puheessa on kuitenkin alka-
nut kuulua savy, joka sarahtaa. Sanoituk-
seen on tullut lobbaamisen maku, jossa
lilkunta ja liilkkumattomuus ovat pesu-
vetend, jolla omaa varsinaista toimintaa
pestaan yhteiskuntakelpoisemmaksi.

Erilaiset eturyhmat ovat nahneet liik-
kumattomuuden torjunnassa uuden
perusteen oman julkisen rahoituksensa
kasvattamiseen. Ikdan kuin itsestaan sel-
vana todetaan, ettd tama meidan touhu
se vahentaa lilkkkumattomuutta - ja tay-
sin sivuutetaan se tosiasia, miten vahan
mikaan ihmisia liikuttava taho aidosti
ymmartaa sitd, miksi niin moni suoma-
lainen ei liiku.

Liikunnan tarjontaa Suomessa on jo
tarjolla tarpeeksi. Liikkumattomuuden
poistajia ei niinkaan.
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Eivat Olympiakomitea,
liikuntayrittajat, liilkuntava-
linebisnes, ravintobisnes ja

monet muut tahot sindnsa
vadarassa ole. Liikuntaan sijoi-
tettu euro on mahdollista saada
sotesdadstoina takaisin.

On silti eri asia, mika lopulta on se
yhteiskunnan kannalta fiksuin ja sote-
saastoja tuottavin tapa sijoittaa liilkun-
taeuro. Urheiluseurat ja liikuntayrityk-
set voivat toki olla asiassa osaratkaisu,
mutta on toinen asia, onko se peruste
yhteiskunnan lisasatsauksille.

un mika tahansa taho alkaa perus-

tella omia tarpeitaan yhteiskunnalle
tarpeellisuudellaan, olisi hyva hahmot-
taa, mita yhteiskunta todella tarvitsee.

Talous on vain yksi asia, mutta siihen
kaikki tiivistyy. Julkinen velkaantuminen
on saatava haltuun. Siksi kaikkien taho-
jen, jotka kokevat olevansa yhteiskunnan
palveluksessa, olisi saadettava toiminto-
jaan tuota tavoitetta palvelevaksi.

Pelitilanne on se, etta oikeastaan
mihinkaan ei ole enempaa rahaa. Nyt
ei ole aika pyytaa lisarahoitusta millaan
perusteella. Sen sijaan pitaa esitttaa tar-
jouksia, joissa saadetaan vanha bud-
jetti tuottamaan asioita, joita yhteiskunta
nykytoimintaa kipeammin tarvitsee.

Suomeksi tama tarkoittaa sita, etta
vaikkapa Olympiakomitea voisi todeta,
ettd Suomi on nyt tilanteessa, jossa se
tarvitsee urheiluaan toisenlaisiin talkoi-
siin. On levitettdva hyvinvointia laajem-
piin kansankerroksiin ja saatava liikku-
mattomat liikkeelle. Se olkoon tavoite
- ei voitto, ei tulos, mitalimaara, ei jo liik-
kuvien lisaliikuttaminen!

Ja entisella rahoituksella. Rahat ote-
taan nykytoimintoja muuttamalla.

En nyt sano, etta nain pitaisi tehda.
Voi urheilu keskittya pelkkaan urheiluun-
kin, niihin, jotka tykkaavat liikkua hul-
luna. Se voi olla hyvakin valinta, mutta
silloin ei kannata kovin isoon daneen
ottaa roolia liikkumattomuutta kasittele-
vassa keskustelussa ja vaatia lisaresurs-
seja perusteluilla, jossa liilkkkumattomien
asia on pelkka pesuvesi. ¢
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/ﬁ% KONTULASTA

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”.

Ei niin kestavaa kehitysta

uomessa on loikattu vuoden 2000 jalkeen kulu-
tuksen ihmemaahan. Hypermarketeista loytyy
30 000 tuotetta. Maara on kolminkertaistunut puo-
lessatoista vuosikymmenessa. Aikoinaan palliste-
lin 1990-luvun alussa Amerikassa, miten monenlaisia mai-
toja ja leikkeleitd oli tarjolle pantu. Ja muroja sekd jogurt-
teja. Erehdyin kun luulin, ettd samaan ei Suomessa paasta.

Valikoimien kasvua perustellaan yksilollisten toiveiden
tayttamisella. Yhta lailla kyse lisdvauhdin antamisesta ora-
vanpyoéralle. Valtavirran kuluttaja on tekevinaan omia valin-
toja, vaikka lopulta kyse on naenndisista eroista.

Eika tavararunsaus koske pelkastaan ruokaa, vaan myos
lilkuntaa. Vaatteita ja jalkineita pitda olla kaytossa monen-
laiseen liikuntaan ihan meilla tavallisilla hientavoittelijoilla.
Ne tekevat lilkunnasta mukavampaa, mutta eivat ole liikku-
misen edellytys. Voi tietysti sanoa, etta kysynta luo tarjon-
taa. Osittain nainkin, vaan ei ihan kokonaan. Liikuntatuot-
teiden myynnissa on pitkalti kyse unelmataloudesta. lkui-
sena lupauksena loistaa parempi kunto.

Unelmilla on hintansa. Aasian hikipajoilla ahertavat tyo-
ldiset tekevat meille tossuja, jotta voimme hikoilla. Heidan
unelmanaan ovat siedettavat tyoolot ja palkka. Ja oma
unelmamme karkaa hetken hurman jalkeen usein kauas.
Tyytymattomina ldhdemme jahtaamaan kaupan kautta
uutta.

iikunta- ja urheilupuistot sijaitsevat kaupunkien laita-

milla, eika niitd paase kayttamaan helposti julkisella lii-
kenteella. Sivumennen sanoen tama on yksi harrastamista
rajoittava tekija: jos perheella ei ole mahdollista kuljettaa
jalkikasvuaan autolla, niin aikaa palaa paljon liikuntapai-
kalle paasemiseen. Kontulassa ostoskeskuksessa sijaitseva
uimahalli on harvinaisuus Suomessa.

Pyorailyn edistaminen tai hiihto-olosuhteista huolehti-
minen palvelevat pitkalti samaa hyvin toimeentulevaa kes-
kiluokkaa, joka on hyotynyt liikuntapaikkarakentamisesta.
Eika siina mitaan. Asiaa voi ajatella niinkin, ettd veron-
maksajat saavat vastinetta euroilleen. Voi silti kysya, onko
pyorailyn edistéaminen luonut kovinkaan paljon kestavaa
kehitysta. Tai onko ilmastonmuutokseen jarkevaa yrittaa
mukautua tykittamalla tekolunta.

Itse olemme taman jarjestelman rakentaneet. Liikunta
ja urheilu muuttuvat koko yhteiskunnan tahdissa. Ehka
kaanne yksinkertaisempaan liikuntaan tapahtuu pakon
edessd, jos tapahtuu.

Kestdva kehitys on ymmarretty lilkunnassa ja urheilussa
paljolti ympariston kestavyytena ja luonnonsuojeluna. Kier-
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ratyksen jarjestaminen urheilutapahtumassa ei ole kovin
vaikeaa, mutta se ei poista suurinta ymparistorasitusta -
tulemista autolla paikalle. Kestava kehitys onkin yhteiskun-
nallinen ilmid, johon vaikuttavat myds sosiologiset ja talou-
delliset tekijat. Ja politiikka. Muutokset vaativat kompro-
misseja, joita ei valttamatta ole helppo saavuttaa.

aailmanlaajuisesti kehitys kulkee samaan suuntaan

kuin Suomessa. Liikuntaa myydaan ihmisille unel-
milla. Tarjolle tulee yha uusia lilkkuntamuotoja, joiden
peraan ihmiset santaavat. Lilkkkumisen maara ei kuitenkaan
ihmeemmin muutu.

Huippu-urheilussa kierrokset ovat pikemminkin nous-
seet kuin laskeneet. Ja pieni ei ole kaunista, kun stadioneja
tehddan ja isoja kisoja jarjestetaan.

Suurtapahtumat eivat ndyta muuttuvan juuri mitenkaan,
vaikka pienta viherpesua on tehty. Kansainvalinen olym-
piakomitea taitaa olla kddntdmassa selkansa ldnsimaille ja
hakeutua Aasian markkinoille. Kansainvalinen jalkapallo-
liitto FIFA joutuu hiukan enemman kuulostelemaan euroop-
palaisia toimijoita, mutta sitakin houkuttelevat maksuky-
kyiset 6ljymiehet, jotka ovat tottuneet proystailemaan.

Kerskakulutuksesta puhuttiin paljon takavuosina.
Thorstein Veblenin vuonna 1899 luoma kasite on sittem-
min kadonnut julkisuudesta. Silti nimenomaan kerskasta
on kyse, kun suurtapahtumia jarjestetaan. Ja eikdhan osa
meidan liikkujienkin harrastamasta kulutuksesta ole 1980-
luvun termein "brassailua”.

oppukevennys. Padsin mukaan LTS:n puheenjohtajana

1990-luvun alussa toimineen Raimo Vayrysen 50-vuotis-
vaitoskaronkkaan. Olemme molemmat lahtdisin Kiuruve-
delta. Ja Ramin ansiosta olen paatynyt liikuntatutkimuksen
pariin. Han kirjoitti suosituskirjeen, jonka perusteella Teijo
Pyykkonen otti yhteytta. Ja loppu on historiaa - ainakin
silta osin, ettd olen suoltanut aika monta liikunta- ja urhei-
luaiheista tekstia.

Paikalla oli my6s Suomen Pankin paajohtaja Olli Rehn,
jonka silmiin syttyi innostunut tuike, kun lausuin sanan jal-
kapallo. Mikkelin Palloilijat oli tosin havinnyt Kapylan Pal-
lolle, mutta se ei miesta pahasti synkistanyt. Ja oliillan mit-
taan esilla mahdollinen presidenttiehdokkuuskin. Rehn
puntaroi tarkasti mahdollista avauspotkuaan. Jai se tunne,
etta tiimin kokoaminen on meneillaan. ¢

Jouko Kokkonen



Q ajassa

Juntunen ja Hautala jatkavat LTS:n johdossa

LIIKUNTATIETEELLISEN SEURAN PUHEENJOHTAJANA jatkaa
Suomen Paralympiakomitean pdasihteeri Riikka Juntunen
ja varapuheenjohtajana apulaisprofessori Arto Hautala
Jyvdskylan yliopistosta.

LTS:n hallitukseen kuuluvat 1.9.2023-31.8.2024 tutkimus-
paallikko Marko Kananen, Suomen urheilun eettinen kes-
kus SUEK ry, toiminnanjohtaja Eki Karlsson, Suomen Latu,
kehittamisasiantuntija Emmi Kivist6, Suomen Fysiotera-

peutit ry, yliopistotutkija Antti Laine, Jyvaskylan yliopisto,
toiminnanjohtaja Johanna Manninen, Suomen Liikunnan
Ammattilaiset, liikuntalaaketieteen ja yleisladketieteen eri-
koislaakari Tiina Nylander, Oulun Diakonissalaitos, lektor
i idrottsvetenskaper Katri Ruutu, Yrkeshdgskolan Arcada,
moninaisuustyon suunnittelija Eva Ronkko, Elakelaiset ry,
yliopiston lehtori Kasper Salin, Jyvaskylan yliopisto ja toi-
minnanjohtaja Kirsi Toyryla-Aapio, Selkaliitto ry.

Lisaksi hallituksen kokouksiin osallis-
tuvat ilman aanivaltaa opiskelijajdsenet
Hanna Hammar Jyvaskylan yliopistosta ja
Emma Koivuranta Yrkeshogskolan Arca-
dasta.

Opetus- ja kulttuuriministerié on myon-
tanyt LTS:n esityksesta Suomen liikun-
takulttuurin ja urheilun ansioristin kul-
taisena paasihteeri Kari Keskiselle, toi-
mitusjohtaja Lasse Mikkelssonille seka
tutkimus- ja julkaisupdallikko Teijo Pyyk-
koselle. Suomen liikuntakulttuurin ja
urheilun ansioristin sai professori Mikael
Fogelholm. Liikunnan vastuualueen joh-
taja Tiina Kivisaari jakoi kunniamerkit
LTS:n vuosikokouksen jalkeen.

Vuosikokous oli 90-vuotisjuhlavuoden kunniaksi tavallista juhlavampi. Ansioristien
saajat Kari Keskinen (vas.), Mikael Fogelholm ja Teijo Pyykkdnen. Kuva: Salla Karjalainen

LIIKUNTANEUVONNAN TEKIJAT JA ASIANTUNTIJAT olivat koolla
ensimmaista kertaa valtakunnallisesti Tampereella maalis-
kuun lopussa. Kaksipaivdainen seminaari oli kohdennettu
neuvonnan ja elintapaohjauksen toteuttajille seka palve-
luiden kehittdjille. Tiivis ohjelma valitti tietoa kuntien ja
hyvinvointialueiden valisesta yhteistyosta ja eri toimijoi-
den rooleista liilkuntaneuvonnan palveluketjussa. Tarjolla
oli my&s laaja kattaus kuntaesimerkkeja ja hyvia kaytantoja
kentalta.

Seminaarissa kentdn toimijoiden dani padsi voimakkaasti
kuuluviin. Elintapaohjauksen ja liilkuntaneuvonnan Huippu
Malleja haettiin kunnista. Osallistujat paasivat myos aanes-
tdmaan omaa suosikkiaan. Erilaisilla hankerahoituksilla toi-
mivista Huippu Malleista palkinnon sai Helsingin kaupungin
KouluPT-toiminta.

Seminaarissa oli aistittavissa innokas ilmapiiri. Ndin suu-
ressa tapahtumassa koko yleiso seuraa harvoin pitkan pai-
van esityksia yhta intensiivisesti. Eri teemoja kasitelleet
puhujat saivat poikkeuksetta hyvan vastaanoton. Liikun-
nallista viestia olisi tulevaisuudessa saatava muiden alojen
ammattilaisten tilaisuuksiin, jotta tieto tavoittaisi valillisesti
omalla ty6llaan kuntien ja hyvinvointialueiden liikkumis-
mahdollisuuksiin vaikuttavat ihmiset.

e

Kuva: Miia Malvela/Liikkuva aikuinen -ohjelma

Liikuntaneuvonnan valtakunnalliseen seminaarin jarjes-
tivat Liikkuva aikuinen -ohjelma, Hameen Liikunta ja Urheilu
yhdessa opetus- ja kulttuuriministerion seka sosiaali- ja ter-
veysministerion kanssa. Tapahtumaa oli jouduttu siirtdamaan
koronapandemian takia useita kertoja. Seminaariin osallistui yli
300 kuntien ja hyvinvointialueiden liikunta-alan ammattilaista.

Riikka Roitto
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Q ajassa

Painosta puhetta Urhean verkostopaivilla

MODERNI URHEILULAAKETIEDE JA VALMENNUS -asiantuntija-
verkostopaivat pidettiin huhtikuussa 2023 Urhean kampuk-
sella Helsingissa. Yli 300 osallistujaa koonneiden paivien
punaisena lankana oli urheilijan terveyden edistdminen ja
suorituskyvyn optimointi eri asiantuntijoiden moniammatil-
lisena yhteistyona.

Verkostopdivien yhtend aiheena oli urheilijan paino,
kehonkoostumus ja vastuullinen painopuhe. Huippu-ur-
heilun instituutti KIHU:n urheilufysiologian asiantuntija
Jussi Mikkola muistutti, ettei fysiikan lakeja paase karkuun.
Useissa lajeissa paino ja kehonkoostumus vaikuttavat suo-
rituskykyyn. Kun kehon massaa liikutetaan pitkaan, kiihdy-
tetddn nopeasti, jarrutetaan tai vaihdetaan suuntaa, niin lii-
kapaino on useimmiten hidastava tekija. Kestavyysjuoksijat
ovat usein kevyita ja pienikokokoisia. Hyppylajeissa kehon-
koostumuksella on paino-tehontuotto-suhteen kautta iso
merkitys. Ylipaino on ylivoimaa harvassa urheilulajissa.

Urheilufysiologian, -psykologian ja urheiluravitsemuk-
sen asiantuntijoiden yhteinen viesti oli selva: painon opti-
mointi ei kuulu lasten ja nuorten urheiluun eika harrastelii-
kuntaan. Ylipaataan painon optimoinnille tulisi olla painavat
syyt ja sen tulisi liittyd vain aikuisvaiheen huippu-urheiluun.
Aikuisillakin se olisi toteuttava turvallisessa ymparistossa
moniammatillisten asiantuntijoiden tukemana.

Urheilijalle on joskus puhuttava painosta ja kehonkoos-
tumuksesta. Harkitsemattomat sanat voivat kuitenkin satut-
taa ja johtaa mm. vadristyneeseen kehonkuvaan seka ruoka-
suhteen ja syomiskadyttaytymisen hairidihin. Urhean vastaava
urheilupsykologi Tatja Holm haastoi kuulijoita miettimaan,

Kuva: Esko Heikkinen

kenen vastuulla paino- ja kehopuhe on. Vastaus: kaikkien vas-
tuulla. Painosta on kuitenkin osattava puhua vastuullisesti.

Holm toi esille, ettd valmentajat kaipaavat keinoja painon
puheeksi ottamiseen urheilijaa arvostavalla tavalla. Urhei-
lijat toivovat puolestaan kunnioittavaa ja herkkatuntoista
painopuhetta. Aihepiirin darelld itsensa epavarmaksi tunte-
van valmentajan on parasta pysahtya, harkita ja kysya apua
asiantuntijalta.

Tyovalineitd valmentajille on tekeilld. Urheiluravitsemuk-
sen asiantuntijatiimi viimeistelee Painon optimointi huip-
pu-urheilussa -materiaalipakettia ja Painopuhe urheilussa
-opasta.

Jonne Kamsula

YLLI-hanke jatkuu maanlaajuisena

JYVASKYLAN YLIOPISTON LIIKUNNAN YHTEISKUNTATIETEILI-
JOIDEN ja Helsingin yliopiston maantieteilijoiden yhteinen
YLLI-tutkimus jatkuu YLLI 2.0 -kehityshankkeena. Ensimmai-
sessa vaiheessa tutkijat tyoskentelivat runsaat kaksi vuotta
tutkiakseen ja kehittadakseen lahididen asukkaiden yhden-
vertaisia mahdollisuuksia liikunnalliseen ja terveeseen ela-
maan. Tutkimuskohteina olivat Jyvaskylan Huhtasuo ja Hel-
singin Kontula.

Kesakuun alussa 2023 kdynnistyneen YLLI 2.0:n tavoit-
teena on levittaa ja vakiinnuttaa kuntien ja muiden toimi-
joiden kayttoon tutkittuun tietoon perustuvat, aiemmassa
YLLI-tutkimushankkeessa luodut konkreettiset tyokalut ja
toiminnot. Hanke kattaa koko Suomen. Kohderyhméana ovat
kansalaisia liikuttavat paikalliset toimijat: kuntaorganisaa-
tiot ja niiden eri toimialat, seurat ja yhdistykset seka vapaa
sivistystyo.

Aiempi YLLI-tutkimushanke keskittyi lahididen olosuhtei-
siin ja asukkaisiin. Kuntia ja asuinalueita on kuitenkin Suo-
messa hyvin erilaisia. YLLI 2.0 hyodyntda myos kuntien ja
kaupunkien epavirallisia verkostoja kuten seitseman suu-
rimman kaupungin yhteistyoverkostoa.

YLLI 2.0:n jalkautusty6 tehddan uusien yhteiskehittamis-
kierrosten avulla, jolloin aiemmin [dhidtutkimuksen poh-
jalta kehitettyja toimintoja muokataan vastaamaan erilais-
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‘ HELSINGIN YLIOPISTO ,

-

*YLLI 2.0 - -

YHDENVERTAINEN
LIIKUNNALLINER

Tutkimus- ja kehittdmi F

ten kuntien ja alueiden tarpeita. Kehitystyo toteutetaan tie-
deneuvonnan tydpajamuotoisten interventioiden tulosten
avulla. Interventiot jarjestetdan laaja-alaisesti lahialueen eri
toimijoille.

Kevaalla 2023 paattynyt YLLI-tutkimushanke toteutet-
tiin Lahioohjelman 2020-2022 tuella. Opetus- ja kulttuuri-
ministerio rahoittaa YLLI 2.0 -kehittamishanketta liikunnalli-
sen eldmadntavan valtakunnallisista kehittdmisavustuksista,
mika turvaa kolmivuotiseksi suunnitellun hankkeen ensim-
maisen vuoden rahoituksen.
= YLLI 2.0 internetsivut: https://blogs.helsinki.fi/
yhdenvertainen-liikunnallinen-lahio


https://blogs.helsinki.fi/yhdenvertainen-liikunnallinen-lahio
https://blogs.helsinki.fi/yhdenvertainen-liikunnallinen-lahio

Unten maita kartoitettiin Oulussa

OULUN LIIKUNTALAAKETIETEEN PAIVILLA huhtikuun lopussa
2023 oli tarjolla tietoa unesta ja sen mittaamisesta seka har-
joittelun, ravinnon ja psyyken vaikutuksesta uneen ja palau-
tumiseen. Toisen pdivan webinaari valitti uusinta liikunta-
laaketieteellista tutkimustietoa ODL Liikuntaklinikan tutki-
joilta ja yhteistyokumppaneilta. ODL Liikuntaklinikka jarjesti
pdivat 40:nnen kerran.

Ensimmaisend seminaaripaivana korostui tuttu viesti: uni
on merkittavin tekija harjoituskuormituksesta palautumi-
sessa. Moni liikkuja ja urheilija ei kuitenkaan nuku riittavasti.
Toisaalta univaikeudet voivat olla ensimmainen merkki liial-
lisesta kokonaiskuormituksesta ja palautumisvajeesta. Maa-
ran lisdksi unen saannollisyys ja laatu vaikuttavat oleellisesti
palautumiseen.

Unen ja palautumisen seurantaan on tarjolla runsaasti
erilaisia laitteita ja sovelluksia. Kuluttajalaitteiden mittaus-
tulokset ovat parhaimmillaankin suuntaa antavia. Niista

@ Tyhma tiedekysymys

on hyotyd, jos ne lisdavat kiinnostusta parantaa omaa nuk-
kumista. Mittarit nayttaisivat toimivan parhaiten palautu-
mistrendien ja nukkumaanmenoaikojen sekd unimaaran
seurannassa. Unen laadun arviointi jaa vield nykyisella tek-
nologialla hieman arvailun asteelle.

Mittarien lukemista riippumatta omia tuntemuksia kan-
nattaa aistia. Jos aamuisin vasyttaa, niin uni ei ole riittavaa.
Subjektiivinen arvio unen riittavyydesta kertoo usein oleelli-
sen. Liikkujan ja urheilijan unen maaraa ja laatua heikenta-
vat useimmiten tutut asia, kuten esimerkiksi liian myohaiset
harjoitusajat ja alylaitteiden kaytto illalla.

Ravitsemus vaikuttaa liikkujan ja urheilijan unen laatuun.
Yleiset terveytta edistavat ruokavalinnat, sopivat annoskoot
ja sdannollinen ateriarytmi ovat myds hyvan unen perusta.
Riittdva ja hyvin ajoitettu sydmineniillalla voi parantaa
nukahtamista ja unta, vaikka tutkimusnaytto unta paranta-
vista ruoka-aineista tai ajoituksista on vahaista.

Jonne Kamsula

ymparistoa?

Voiko ihminen liikkua kuormittamatta

"Kaaduin pyoralla kuusi vuotta sit-
ten ja ranteeni meni poikki. Tarvitsin
ensimmaista kertaa leikkausta. Kun
kasi oli kipsissa, olin jotenkin epatasa-

Kysymys vaikuttaa paallisin puolin yksiselitteiseltd, mutta jo lyhyt poh-
diskelu paljastaa sen sisaltamat maarittelyongelmat. Vastaajan koulu-
tustausta luonnollisesti vaikuttaa maarittelyongelmien kasittelyyn ja
vastauksen muotoiluun.

Ympadristososiologi saattaisi tarttua ympariston kasitteeseen ja kult-
tuurirelativistiseen [ahestymistapaan. Han toteaisi, etta eri vaestoryh-
missa, yhteiskunnissa ja kulttuureissa ymparisto maaritellaan eri tavoin
ja sen johdosta myds ihmistoiminnan aiheuttamien ymparistoriskien
maaritelmat vaihtelevat yhteisojen valilld. Ymparistososiologin mukaan
vastaus siis riippuisi tarkastelun yhteiskunnallisesta kontekstista.

Biologi ja ilmastotieteilija puolestaan saattaisivat kiinnittaa huo-
mionsa kuormituksen ruotimiseen ja juontaa vastauksensa kasityksesta
ihmiskunnan jo aiheuttamien globaalien ekologisten vaurioiden mit-
tasuhteista. He voisivat todeta, ettd keskittyminen pelkastaan liikunta-
harrastusten aiheuttamien ymparistokuormitusten ja luontohaittojen
vahentdmiseen ei enda riitd. lhmiskunnan tulevaisuuden hyvinvoinnin
varmistaminen edellyttdd maapallon ekologisen tilan kohentamista ja
pyrkimysta positiivisiin ymparisto- ja luontovaikutuksiin kaikessa toi-
minnassa.

MyOnteisessa vastauksessaan he luettelisivat kompensaatio- ja elvy-
tystoimenpiteitd, joilla yhteiskunnat ja yksilot voivat tehda harrastamis-
kaytannoista ymparistopositiivisia. Vaikka olenkin yhteiskuntatieteilija,
niin tukeudun myodnteisessa vastauksessani tahan kannanottoon.

MIKKO SIMULA

yliopistonlehtori

liikunnan yhteiskuntatieteet
lilkuntatieteellinen tiedekunta
Jyvéskylan yliopisto
mikko.simula@jyu.fi

painossa ja se keikautti maailmaani.
Aloin tuntea pohjatonta kiitollisuutta
siitd, etta olen olin saanut syntya nel-
jan toimivan raajan kanssa. Rantee-
seeni jai muistoksi pullottava ja punai-
nen vuorijono arpikudoksesta."
Muotitoimittaja Sami Sykko, Hyvd ter-
veys 5/2023

"Olen sen verran levoton ihminen,
ettd kutominen rauhoittaa. Tunnen
valtavaa onnellisuutta, kun nden kat-
teni toita." Farmaseutti Helena Berg,
Diabetes 2/2023

"Vaikka valmentaminen on erilaista
kuin pelaaminen, silti on tosi iso asia,
ettd valmentajalla on oma pelaaja-
tausta. Kdyn edelleen jaalla hontsaa-
massa kerran viikossa, etta pysyy tun-
tuma pelaamiseen." HIFK:n naisten
jddkiekkojoukkueen pddvalmentaja
Saara Niemi, Valmentaja 2/2023

"Yhteiset lankeemukset voivat lisata
parisuhdetyytyvaisyytta lyhyella aika-
valilla. Ei ole kuitenkaan varmaa, kan-
taako epdterveellisiin eldmadntapoihin
rohkaiseva eldmantapa myos pidem-
malle tulevaisuuteen." Tiede 5/2023
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Sauna tekee hyvaa sydamelle ja
verenkierrolle liikunnan paalle

LitM Earric Lee osoitti vaitoskirjassaan, ettd saunominen voi
vaikuttaa myonteisesti sydan- ja verenkiertoelimistodn. Vaiku-
tusta tehostaa, jos saunassa kdydaan liikuntasuorituksen jal-
keen. Kaksi viidentoista minuutin saunakertaa, joiden valissa
on lyhyt jadhdyttelytauko, alensi verenpainetta ja verisuonten
jaykkyysindekseja. Vaikutus jatkui pitempaan, kun saunomista
edelsi lyhyt aerobinen liikuntasuoritus.

Earric Leen litkuntalddketieteen vditoskirja "Alterations to Cardio-
vascular Function from Sauna Bathing, and Exercise and Sauna
in Populations with Cardiovascular Risk Factors” tarkastettiin
Jyviskylén yliopistossa 12.5.2023. Vditdskirjan verkkoversio:
http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9555-3

Liikkuminen tukee paivakotilasten
tiedollisten taitojen kehitysta

LitM Pinja Jylanki havaitsi tutkimuksessaan, etta paivako-
ti-ikaisten lasten kognitiivisia ja varhaisia tiedollisia taitoja on
mahdollista tukea motoristen taitojen ja fyysisen aktiivisuu-
den harjoittelulla. Tutkimuksen perusteella motoriset taidot
ja fyysinen aktiivisuus ovat hyddyllisia lasten oppimisen tuke-
misessa. Vaitoskirjaan sisaltyvien systemaattisten kirjallisuus-
katsausten perusteella yhdistetyt motoristen tai fyysisen aktii-
visuuden seka kognitiivisten tai varhaisten tiedollisten taitojen
interventiot ovat kaikkein tehokkaimpia kognitiivisten ja var-
haisten tiedollisten taitojen kannalta.

Pinja Jyldngin kasvatustieteen vditoskirja "Active Early Interven-
tions: Supporting Preschoolers’ Cognitive and Academic Skills with
Fundamental Motor Skill and Physical Activity Interventions” tar-
kastettiin Helsingin yliopistossa 5.5.2023. Vditoskirjan verkkover-
sio: http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-51-9153-3

Pelillistetty harjoittelu toimii
ikdantyneiden kuntoutuksessa

TtM Maarit Janhunen tutki pelillistetyn harjoittelun eli liike-
tunnistukseen perustuvien videopelien kaytettavyytta seka
vaikuttavuutta fyysiseen toimintakykyyn ja kivun kokemi-
seen ikdantyneiden aikuisten kuntoutusprosesseissa. Janhu-
nen havaitsi, etta kavely ja lilkkkumiskyky paranevat tekonivel-
leikkauksen jdlkeisessa kuntouksessa, jossa harjoittelu toteu-
tetaan peleja kayttdaen. Peleja mukauttamalla voidaan luoda
sopivat liikeharjoitteluominaisuudet tekonivelleikkauksen jal-
keiseen kuntoutukseen.

Maarit Janhusen fysioterapian véitdskirja "Exergame-Based Reha-
bilitation in Older Adults Specifically after Total Knee Replace-
ment” tarkastettiin Jyvdskyldn yliopistossa 5.5.2023. Vditoskirjan

verkkoversio: http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9547-8

Italiassa jalkapallo on politiikan kieli

Jalkapallosta lainatut késitteet, sanastot, kielikuvat ja puhe-
tavat ovat Italiassa oleellinen osa poliittista retoriikkaa. TM
Mira Sodermanin vaitostutkimuksen mukaan Italiassa poliiti-
kot kdyttavat jalkapallon puhetapoja oman analyysinsa ja tul-
kintansa valineina. Etenkin johtavien poliitikkojen odotetaan
osoittavan perehtyneisyytta ja kiinnostusta peliin.

Mira Séremanin politiikan vditéskirja “’Calcisticamente parlando’:
Football language in Matteo Renzi’s political rhetoric” tarkastet-
tiin Jyvdskyldn yliopistossa 21.4.2023. Vditdskirjan verkkoversio:

http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9525-6
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Biomarkkeri liike- ja tuntoaivokuoren
hairiiden kartoittamiseen

Bioanalyytikko (YAMK) Mia Illman tutki aivojen tunto- ja lii-
keaivokuoren eli sensomotoristen alueiden rytmista toimintaa
ja sen soveltuvuutta kyseisten aivoalueiden toimintaa kuvaa-
vaksi biomarkkeriksi. Pdan ulkopuolelta mitattavalle biomark-
kerille on tarve esimerkiksi neurologisten liikejarjestelman
sairauksien, kuten aivoinfarktin, aivomekanismien tutkimuk-
sessa, seka niista toipumisen ja kuntoutuksen vaikuttavuuden
arvioinnissa.

Mia llmanin liikuntalddketieteen vditéskirja ”"Beta rhythm modu-
lation in evaluation of cortical sensorimotor function” tarkastettiin
Jyviskyldn yliopistossa 21.4.2023. Vditdskirjan verkkoversio:
http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9522-5

Teknologia mahdollistaa yksilollisen
sydankuntoutuksen

TtM Marjo-Riitta Anttila tutki digitaalista sydankuntoutuspro-
sessia. Tutkimuksessa vuoden kestanyt sydankuntoutus toteu-
tettiin kasvokkaisen ja verkkokuntoutuksen yhdistelmana.
Tuloksena tunnistettiin nelja digikayttajaprofiilia: pelokas tark-
kailija, innoton osallistuja, harkitseva toteuttaja ja aktiivinen
kayttdja. Tulosten mukaan kuntoutuksessa tulee huomioida
yksilolliset tavoitteet ja omanlainen kuntoutuspolku seka tek-
nologiaan liittyva osaaminen, motivaatio ja sen kayton haluk-
kuus.

Marjo-Riitta Anttilan fysioterapian vditoskirja "Trust-Building and
Personalized Life Changes Among Digital Cardiac Rehabilitation
Process” tarkastettiin Jyvdskyldn yliopistossa 31.3.2023. Vditdskir-
Jjan verkkoversio: http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9301-6

Uusi testi erottaa iskiasoireet muista alaselkavaivoista

LL Janne Pesonen selvitti iskiaspotilaiden hermokudoksen
litkkumista suoran jalan nostokokeen eli SLR-testin aikana
oireiston eri vaiheissa. Tutkimuksessa seurattiin puolentoista
vuoden ajan 15 henkil6a, jotka karsivat muutaman viikon kes-
taneesta toispuoleisesta, valilevytyran aiheuttamasta iskiasoi-
reesta. Tulosten perusteella muokatulla SLR-testilla voidaan
tunnistaa potilaat, joilla alaraajaan sateileva selkakipuoire
johtuu hermodrsytyksesta eika muista tuki- ja liikuntaelinvai-
voista.

Janne Pesosen fysiatrian vditéskirja “Extending the straight leg
raise test for improved clinical evaluation of sciatica. From neu-
romechanical studies to clinical practice” tarkastettiin Itd-Suo-
men yliopistossa 10.3.2023. Vditoskirjan verkkoversio: http://urn.fi/
URN:ISBN:978-952-61-4794-9

Omaishoitajien kuntoutus lisaa elamanlaatua

Omaishoito vaikuttaa omaishoitajan jaksamiseen. Kielteiset
vaikutukset voivat ndkya masennusoireina. Omaishoitajan
saama hyva sosiaalinen tuki kuitenkin suojaa kielteisilta vaiku-
tuksilta. TtM Kristiina Juntunen havaitsi, ettd monimuotoisella
kuntoutuksella voidaan lisétd omaishoitajan fyysista elaméan-
laatua ja estaa omaishoidon kielteisten vaikutusten kasvua.

Kristiina Juntusen gerontologian ja kansanterveyden vditds-
kirja "Omaishoitajien jaksamisen arviointi ja kuntoutuksen vai-
kutukset jaksamiseen ja eldmdnlaatuun” tarkastettiin Jyvésky-
ldén yliopistossa 3.3.2023. Vditoskirjan verkkoversio: http://urn.fi/
URN:ISBN:978-951-39-9291-0



http://urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-9555-3
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@ polttopisteessi

ARTO HAUTALA

fysioterapian ja kuntoutuksen apulaisprofessori
liikuntatieteellinen tiedekunta
Jyvaskylan yliopisto

LTS:n varapuheenjohtaja
arto.j.hautala@jyu.fi

Arjen pienia tekoja

minen ja huoli ilmaston muuttumisesta kosketta-

vat meistd jokaista. Mutta mita mina voin asian eteen
tehda? Paljonkin. Pienistd puroista kasvaa iso virta. Liikuin
nuorempana aarimmaisen aktiivisesti pyoralla kesat talvet
isommin miettimatta sitd, miten se liittyy kestavaan kehityk-
seen tai ilmastotalkoisiin. Vaikka tahti on hiljentynyt, polku-
pyora on edelleen aktiivikaytossa.

My0s jalkaisin liikkuminen tuottaa hyvan mielen ja ter-
veyden edistamisen lisdksi pienid ilmastotekoja véahentden
liikkenteen hiilidioksidipaastoja. Oleellista
lieneekin se, miten tavoitteellinen liikunta

KESTAVKN KEHITYKSEN TOIMINTAPERIAATTEIDEN huomioi-

Kuvitus: Antero Airos

Pohdiskelen itse fysioterapian opintosuunnan paaedusta-
jana, miten voimme vield paremmin huomioida kestavan
kehityksen ja ilmastonmuutoksen tavoitteita liikunta- ja ter-
veystieteiden opiskelijoiden ja ammattilaisten opetuksessa
ja koulutuksessa. On erittdin tarkeaa, etta tulevat sukupol-
vet ovat valmistautuneita vastaamaan ymparistéhaasteisiin.
Ainakin osaratkaisu voi olla se, etta ymparistoasiat ja kes-
tava kehitys integroidaan opetussuunnitelmiin, jolloin opis-
kelijoita kannustetaan pohtimaan ymparistonakokulmia
omassa opiskelussaan. Opetushenkiloston pitaa olla tie-
toinen nadista asioista ja niitd on osat-

tava opettaa. Nain jo tapahtuukin, mutta

ja arjen fyysisen aktiivisuus yhdistetaan H H parannettavaakin on. Esimerkiksi opetuk-

terveystavoitteiden lisdksi kestavaan kehi- Y||S.a u§ arj?n sessa laajasti kaytossa oleva hybridimalli

tykseen ja ilmastotavoitteisiin. plenlsta teoista eli etdosallistuminen vihentd3 matkusta-
Jos jokin saa sdaannollisesti jalkaa liik- H H mista ja pienentda hiilijalanjalkea.

keelle esimerkiksi auton kdyton sijaan, on jOkalsen Haasteitakin toki riittda. Opiskelija-

voitto on sekid henkildkohtainen terve- vastuulla. ryhmien jasenten taustat, koulutustason

ysteko ettd globaali kestava ilmastoteko.
Oleellista on kysya, miten edistaa tietoi-
suutta kestdvasta kehityksestad ja ilmastonmuutoksesta lii-
kunnan yhteydessa. Ymparistondakdkulman huomioiminen
esimerkiksi vahentamalla jatteen maaraa liikuntatapahtu-
missa ja kilpailuissa ovat askeleita oikeaan suuntaan.
Suomen korkeakoulut ovat sitoutuneet edistamaan kes-
tavaa kehitysta ja vastuullisuutta. Niin myos Jyvaskylan yli-
opisto. Ratkaisuja on etsitty ja [0ydettykin muun muassa hii-
lineutraaliustavoitteiden saavuttamiseen, luontokadon huo-
mioimiseen toiminnassa ja kestdavan kehityksen teemojen
sisallyttdmiseen opetuksessa. Vahva tuki on olemassa sille,
ettd yliopistot ja korkeakoulut voivat edistaa merkittavasti
koulutuksen, tutkimuksen ja asiantuntijatehtaviensa kautta
kestavaa kehitysta koko yhteiskunnassa. Lisaksi on tietysti
tarkeda, etta oppilaitokset huomioivat ymparistonakékulmat
omassa toiminnassaan ja edistavat kestavia kaytantoja myos
koko organisaation tasolla.

ja kiinnostuksen kohteet saattavat vaih-

della suuresti. Siksi voi olla vaikeaa loy-
taa kestdvan kehityksen ja ilmastotavoitteiden huomioimi-
seen yhtendista [dhestymistapaa, jonka avulla viestia viedaan
eteenpdin kaikille opiskelijoille. Liséksi liikkunta- ja terveystie-
teiden opetuksessa keskitytadn usein biologisiin ja fysiologi-
siin nakokulmiin. Tama voi vaikeuttaa kestavan kehityksen
ja ilmastotavoitteiden integroimisesta opetukseen. Eika sovi
unohtaa myoskaan sita, ettd jos opettajilla ei ole tarvittavaa
ymmarrysta ja osaamista, niin se vaikeuttaa naiden nakokul-
mien integroimista opetukseen.

Matka jatkuu pdiva kerrallaan. Viisaus arjen pienissa
teoissa, puhutaanpa kulutustottumuksista tai lilkkunnasta, on
meidan jokaisen vastuulla. Kestdvaan kehitykseen ja tielle
kohti koko planeetan hyvinvointia paastaan monenlaisilla
arjen teoilla. Ymparistdongelmia voidaan ratkaista ihmisten
omilla paatoksilla ja oikeaa resurssiviisautta kayttamalla,
mika edistda ihmisen ja luonnon ystavyyssuhdetta. ¢
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