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oikamiehistymiselld on monia seurauksia, kuten
kaytettavissa olevan ajan lisddntyminen. Sen huo-
masin muutettuani omilleni loppukesasta 2021.
Uusi eldmantilanne johtaa usein pitkaan sivuosaan
jdaneiden asioiden paluuseen. Niin kavi minullekin. Ostin
television ja aloin katsoa sita liki joka ilta.

Uutisia ja ajankohtaisohjelmiahan tietysti vain katson.
No, oikeasti olen tiirannut enimmaékseen urheilua ja eten-
kin jalkapalloa, jonkin verran historiadokumentteja ja elo-
kuvia. Kanavapujottelu lavaytti silmille myos painonpu-
dotusohjelmat. Aiheeseen koukutti osaltaan se, ettd alku-
vuoden 2021 kuntokuurin tuloksena pudonnut paino oli
lahtenyt nousuun.

Suomalaisohjelmista seurasin Hurjaa painonpudotusta.
Paahenkilo saa ohjelmassa ihan jarkevia neuvoja perso-
nal trainerilta, ravitsemusterapeutilta, [ddkarilta ja psy-
kologilta. Sisalto ei itsessdaan ollut erityisen risova. Eniten
danessa on padhenkild, joka korostaa elamanmuutoksen
valttamattomyytta, laheisten tuen arvoa ja tahdonvoiman
merkitysta.

Ohjelman patkivat mainokset ravayttivat silmille toi-
sen todellisuuden. Katsojat saivat ahmia silmillaan suk-
laata, jaateloa, pitsaa, hampurilaisia ja lakritsia. Ruutu-
jen daressa on varmasti ndiden tuotteiden suurkuluttajia.

iela mainoksia enemman riepoi lilkkunnan ylikorostu-

minen tositeevellisessa painonpudotuksessa. Vaan
ihmekos tuo. Ilman liikuntaa jaksot olisivat tylsia. Liikunta
tuo ohjelmaan toiminnallisuutta. Laskien ahellys on my6s
sosiaalipehmopornoa: miten joku voikin olla noin huo-
nossa kunnossa. Ja sponsoriksi saadaan ndin kuntosali-
ketju.

Omasta kokemuksestani voin sanoa, etta laihtuak-
seen pitaa liikkua hurjasti. Alkuvuoden 2021 aikana kola-
sin futiskenttaa keskimaarin kolme tuntia paivassa sadan
paivan ajan. Lisdksi hiihtelin lahes 600 kilometrid ja pelai-
lin futismaalivahtina. Vuositasolla treenitunteja olisi ker-
tynyt talla tahdilla tuhat, kelpo urheilijan verran. Tahti tie-
tysti oli rauhallisempi kuin oikeilla urheilijoilla. Kuuri vai-
kutti vaatekokoon tehokkaasti, vaikka soin paljon. Paino
putosi 15 prosenttia.

Jos talvi sulatti laskid, niin suvi toi silavaa. Kun jojo
lahti keskikesalla oikein kunnolla ylds, niin paino palautui
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Jouko Kontulasta ihmettelee Suo-
men eloa ja maailmanmenoa ité-
helsinkildisen lGhion ndkékulmasta.
Minut keksi Lasse Lehtinen, joka kir-
joitti lltasanomissa 6.11.2017, ettd
“sananvapauden ritari on kadun
mies tai nainen, *Jouko Kontulasta,
jolta kdydddn kysymdssd kaikkea
maan ja taivaan valiltd”.

samassa ajassa kuin se oli pudonnutkin. Asumuseron alla
jasentultua ruokaa ja oluttakin kului. Massaa on taas parin
ihannepainoisen maratoonarin tarpeiksi.

Katsomistani painonpudotusohjelmista hauskimmassa
- Kilot pois - parempi eldmd? - tunnettu norjalaistoi-
mittaja Ronny Brede Aase etsii keinoa saada elopainoaan
putoamaan. Aase haastattelee lukuisia asiantuntijoita, joi-
den neuvot ovat jopa ristiriitaisia.

Sopan suurin sattuma on kiteytys painonhallinnan paa-
tavoitteesta: eniten terveyshyotyja tuottaa maltillinen pai-
nonpudotus, joka jda pysyvaksi. Aase itse laihtui kymme-
nisen kiloa, vaikka ei tehnyt mitaan rajuja muutoksia. Han
alkoi syoda saannollisemmin, vahensi naposteluaan ja
vaihtoi oluen kuivaan valkoviiniin.

Aasen ohjelmasarja kiinnosti norjalaisia. Avausjakso
kerdsi 900 000 katsojaa. Sarja heratti paljon keskustelua
ja myos arvostelua. Aase on ollut sinut kehonsa kanssa,
mutta herasi huomaamaan, miten lukuisat lihavat ovat
karsineet halveksuntaa mita erilaisimmissa yhteyksissa.

Liikunta ei mainittavasti vaikuttanut Aasen keventymi-
seen. Han tunnustautui laiskaksi liikkujaksi, jolle liilkkumi-
nen ei tuota juurikaan fiiliksia. Tassakin ihmiset ovat erilai-
sia. Monelle meista lihavistakin liikunta antaa hyvaa oloa
ja tilaisuuksia yhdessadoloon. Terveysvaikutuksiakaan ei
kannata vaheksya, vaikka paino ei liikkumalla kummoi-
sesti putoaisikaan.

osi-TV:n painonpudotusohjelmat julistavat yksilon vas-

tuuta ja lehdet pursuavat suurlaihduttajien menestys-
tarinoita. Julkinen paine pakottaa laihtumaan ainakin niin
kauan kuin kamera kay ja otsikot leviavat. Julkisuudessa
eivat ndy epaonnistujat, joilla jojo on taas ponkaissut ylos.

Vaestotasolla ylipainoisuutta ei kuitenkaan ratkaista
yltioyksilokeskeiselld lahestymistavalla. Muutos lahtee
ihmisesta itsestaan, mutta se kaipaa usein tuekseen osaa-
vaa ohjausta. Ihminen tarvitsee toytdisyja muuttaakseen
elintapojaan. Eika kaikilla ole mahdollista ostaa palveluita
markkinahintaan.

Vaikka liikunnan lisdaminen ei ole paras painopudo-
tuskeino, niin se soveltuu elamantaparemontin osaksi.
Liikunta- ja sotepalvelut ovat vahin erin loytaneet toi-



sensa, vaan miten ennaltaehkaisyn ja liilkuntaneuvonnan
kdy sote-uudistuksessa? Tietoisuus lilkunnan vaikutta-
vuudesta on kasvanut laakarikunnassa, mutta sote-myl-
lays heittaa palikat taas levalleen. Neuvonta- ja hoitoket-
jut venyvat ja paukkuvat.

Julkisille liikuntapalveluille uusi sote-todellisuus on
yhta aikaa mahdollisuus, mutta myds usein myos teke-
maton paikka. Etenkin pienten kuntien voimavarat ovat
vahaiset. Liikunnasta vastaavat pakosta monihosaajat,
jotka eivat repead joka paikkaan. Liikuntaakin olisi edistet-
tava hyvinvointialueen tasolla, mutta onnistuuko se, kun
viivan alle halutaan heti selvaa saastoa.

M eidan liikuntamyonteisten asenteissa on paljon kor-
jaamisen varaa. Aika moni ajattelee edelleen Urho
Kekkosen tavoin kaikkien liilkunnan estavien syiden ole-
van tekosyita. Kekkoselle ndin varmaan olikin, tasavallan
presidentti saattoi maaritella aikataulunsa itse. Yli-innokas
liikunta kuitenkin kostautui, kun vanheneva presidentti ei
malttanut kuunnella kehoaan.

Kekkonen saattoi rasittaa itsedan jopa sairaana, kuten
nimikkohiihdossaan “Urkin uralla” Pielavedella talvella
1977. Vilustunut presidentti hiihti osan 35 kilometrin len-
kistd pakkassaassa. Luottoladkari Richard Sotamaa sai
sentdan valilla suostuteltua Kekkosen autokyytiin, josta
han nousi muutama kilometri ennen maalia. Loppukirin
ottaessaan presidentti kaatui. Tapaus tallentui Pielaveden
ja Keiteleen Sanomien toimittajan filmirullalle, mutta ei
paatynyt koskaan lehteen.

Itsekin ajattelin aikoinaan, ettd laiskuuttahan se on, jos
ei liiku. Ja viela laiskempaa on lihoa. Oma ymmarrys vahe-
nevan liikkumisen syista karttui, kun ruumiillinen toime-
liaisuus vaheni ruuhkavuosina rutosti. Tiedon puutteeseen
en ole voinut vedota. Tyoterveyshoitajalle tokaisin syksylla
2021, etta meikalaisessa ruumiillistuu sanonta “suutarin
lapsilla ei ole kenkia”. Kaikki tarvittava tieto on ollut tar-
jolla, mutta ylipainoa on rutkasti ja kunto huono.

utta onhan meilla liilkuntasuositukset! Sen verran olen
Kontulan kulmia kiertényt, etta voin sanoa ison osan
kontulalaisista vahat valittavan suosituksista. Ilmio ei ole
yksin itédhelsinkildinen, vaan maan- ja maailmanlaajuinen.

Jos lilkkunnan harrastaminen on osa identiteettia, niin
yhta lailla harrastamattomuus voi olla sita. Kati Kaura-
vaaran vahan liikkkuvia nuorten miehia kasitteleva vaitos-
kirja Mitd sitten, jos ei liikuta? osoitti, etta kone- ja metal-
lialaa opiskelevien nuorten miesten tarkeysjarjestyksessa
liikkunta ei korkealle noussut. Vahainen liikunta on heille
mielekds valinta. Aikaa jaa muuhun touhuamiseen ja
vaikka laiskotteluun.

Vahan liikkuvat nayttaytyvat ”liikkumattomuuskeskus-
telussa” korostetusti yhteiskunnallisena kuluerdnd, jonka
aiheuttavat kustannukset koituvat hyvakuntoisten kansa-
laisten maksettaviksi. Moralisoiva savy puree niukasti liik-
kuviin yhta huonosti kuin vanhan ajan paihdevalistus juop-
poihin. Liikkumiseen vaikuttavat monimutkaiset meka-
nismit, joiden ymmarrysta voi laajentaa yhteiskunta- ja
kayttdytymistieteellinen tutkimus. Sen asema nayttaa kui-
tenkin heikentyvan. Jyvaskylan liikunnalla alan professo-
rien maara on kutistunut, mika vaikuttaa vaistamatta myos
tutkimukseen.

Kuka sitten voisi liikauttaa vahan liikkuvia? Urheiluseu-
rako? Vahan liikkuvan on vaikea menna mukaan urheilu-
seurojen toimintaan tai ylipaataan liilkkuntaryhmiin. Itsel-
[ani on kokemusta kahden futisseuran (FC Kontu ja HPS)
lajia aiemmin harrastamattomille aikuisille tarjoamasta
toiminnasta. Syrjasilmalla seurasin muutama vuosi sitten
Viipurin Urheilijoiden jarjestamaa yleisurheilukoulua.

Aikuisten futis- tai urheilukouluissa ei ole mitdan moi-
tittavaa. Homma on toteutettu hyvin. Vaan keta kouluihin
tulee? Lahes poikkeuksetta liikuntaoppia janoavat ovat
seuroissa harrastavien lasten liikunnallisia vanhempia,
joiden on helppo tutustua uuteen lajiin. Ja vaikka osalla
on reilusti kiloja, niin heilld on myds aikaisempaa liikunta-
taustaa. Liikunnassa ja varsinkin ohjatussa harjoittelunsa
on omat koodinsa, joiden vaikeuttavat ummikon mukaan-
paasya. ¢

Jouko Kokkonen

= Kilot pois - parempi elama? https://areena.yle.fi/1-50865439

= Siw Ellen Jakobssen, Ikke snakk stygt om andres kropp,
forskning.no 25.12.2021 https://forskning.no/overvekt-samfunn/
ikke-snakk-stygt-om-andres-kropp/1949663
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