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Miksi opiskelija liikkuu

— tai ei liiku?

aikki varmaan muistavat ne ihanat ala-asteen

litkuntatunnit, kun paastiin (tai pakotettiin)

luokkakavereiden kanssa raikkaaseen tal-

visadhdn hiihtamaan. Osalle tunneista jai
suuhun niin paha maku, etta litkunta on tuntunut vas-
tenmieliseltd siitd ldhtien. Itselleni hiihtotraumoja ei
kuitenkaan paassyt syntymaan. Suurin kiitos siita kuu-
luu vanhemmilleni, jotka jo varhain ottivat mukaan-
sa ladulle, eivitka antaneet omien ennakkoluulojensa
vaikuttaa kokemukseeni.

Sain myos lapsuudessa kannustusta kokeilla eri laje-
ja. Toki tdhan vaikuttivat myos vahvasti kotikaupun-
kini rajalliset harrastusmahdollisuudet. Toisaalta pai-
kallisten seurojen ilmaiset lajipaivat tarjosivat matalan
kynnyksen eri lajien kokeiluun. Paasin kokeilemaan
kaikennakoista: jalkapalloa, hiihtoa, painia ja jousiam-
muntaankin. Omiksi lajeikseni vakiintuivat hiihto ja
yleisurheilu, ja hithdossa parjasinkin ala- ja ylaasteen
aikaan piirinmestaruustasolla suhteellisen hyvin. Ajan
myo6ta kiinnostuksen kohteet kuitenkin muuttuvat
ja lukioon paastessani lajini oli vaihtunut amerikka-
laiseen jalkapalloon. Jenkkifutis oli fyysisesti todella
kuormittavaa ja pelien ohella polveni otti hieman
osumaa. Seuraavana vuorossa olikin armeija, jonka
loppupuolella nilkkani vaantyi sen verran pahasti, etta
kilpaurheilu jai pitkalti sithen. Liikuntaa se ei onneksi
minulta kuitenkaan vienyt.

Tassa lyhyesti oma urheiluhistoriani. Talta pohjalta
ldhdin Lappeenrannan Teknilliseen Yliopistoon (ny-
kyisin LUT-yliopisto) lukemaan sahkotekniikkaa. Lii-
kunnan kannalta koulun valinta onnistui vahingossa
verrattain hyvin; litkuntapalvelut olivat riittavan tasok-
kaat ja opiskelijan kukkarolle sopivan hintaiset. Asuin
aivan kampuksen vieressa ja lahes takapihalta loytyi
pururata ja talvisin latu. Kesaisin 1ahin uimaranta oli
kivenheiton padssa.

Opiskelu itsessaan on ollut rankkaa ja haastavaa,
ja vaikka oma kokemukseni rajoittuu padosin teknii-
kan opiskelun piiriin, uskoisin keskiverto-opiskelijan
kokevan paljon samoja haasteita paivittain. Deadlinet
kaatuvat niskaan ja raportteja pitaisi kirjoittaa raportin
peraan. Kun tahan yhtaloon viela lisatdan toimeentu-
lohaasteet, tyon sovittaminen aikatauluihin tuo lisaa
painetta opiskelijan arkeen.

Tulevaisuuden epidvarmuuteen on vaikea vaikuttaa.
Sen sijaan stressia on helpompi itse lievittda. Itselleni
liikunta on osoittautunut mita parhaimmaksi keinoksi
purkaa opiskelun ja toiden tasapainottelun aiheutta-
mia paineita. Harkkatoiden umpikujien ratkaisuksi

on jo useasti osoittautunut lenkki pururadan ympéri
ja laskuharjoitusten osittaisderivaatalle tekee hyvaa
hetken jaloittelu raikkaassa ulkoilmassa.

Liikunta on sita paitsi hauskaa. Onnistumisen koke-
mukset ja itsensa ylittaminen ovat itselleni se juttu,
joka saa palaamaan salille tai kentalle kerta kerran
jalkeen. Lisaksi lajin kuin lajin, tai ylipadnsa harrastuk-
sen, ympdrilta loytyy samanhenkinen porukka. Karke-
asti 40 prosenttia yksinaisyytta jatkuvasti kokevista
opiskelijoista ei harrasta litkuntaa. Osa opiskelijoista
muuttaa uudelle paikkakunnalle opintojen perassa,
jolloin tuttu ja turvallinen tukiverkko jaa kotipaikka-
kunnalle. Harrastusten kautta on suhteellisen helppo
tutustua uuden paikkakunnan porukkaan ja loytia
kavereita. Yhdessa liikkuminen on mahtavaa, vaikka ei
aivan sata lasissa ja veren maku suussa paahtaisikaan.

Mutta olisipa tdma yhtalo ndin yksinkertainen. Mu-
kana on muutama vaikea muuttuja, joita ei aivan heti
ratkaistakaan. Eli miksi opiskelijat eivat litku? Keski-
verto-opiskelijan paivittdin istuma tuntiméara saattaa
yllattaa: han istuu jopa 11 tuntia paivassa. Tahan, kun
lisatdan keskimadariiset kahdeksan tuntia unta, niin
ylitse ei jaa kuin muutama hassu tunti litkuntaan tai
yleensa muuhun eldmaan.

Mutta mistd 11 tuntia saadaan oikein kasaan? Varsin
helposti, nykypéivana toimistotyontekija istuu toissa
jo noin 7-8 tuntia, tyomatkalla istutaan bussissa tai
omassa autossa, ateriat syodadn istuen. Kotona on
péivan paatteeksi mukava istahtaa sohvalle television
eteen. Opiskelua voi verrata toimistotyohon. Usein
luentosalissa istuttu paiva ei riitd, vaan esseitd ja ra-
portteja pitaa naputella kotona yota myodten. Moni
opiskelija harrastaa vahaiselld vapaa-ajallaan Netflixia,
pelaamista tai muuta istututtavaa” lajia.

Toisaalta opiskelijoiden liikkumista voidaan lisata
varsin helposti. Jos kampuksella on hyva sali, sita kayt-
taa moni, joka ei jaksaisi lahte4d kauemmas litkkumaan.
Ja jos asunnon vieressi on pururata ja ulkoliikunta-
paikka, niin kdyttokynnys on matalampi verrattuna
sithen, ett4 ne olisivat kymmenen kilometrin paassa.

Opiskelijalle tiarkeinta on litkuntapalveluiden laatu
ja saavutettavuus, josta iso tekija on palveluiden hinta.
Hinta-laatu-suhteen optimointi pitdakin muistaa pal-
veluita suunniteltaessa.
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