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Suomi liikkeelle - nyt tarvitaan muutakin
kuin litkuntaan kahlittu katse

Paaministeri Petteri Orpon hallituksen Suomi liikkeelle
-ohjelmaan on kaavailtu sen verran euroja, etta
halukkaista toteuttajista ei liene pula. Mutta moniko
halukkaista on sisadistanyt ohjelmalle kirjatut lilkkuntaa
ja urheilua laajemmat tavoitteet?

jelmassa on runsaasti toimenpiteitd, jotka tdhtddvdt lii-
kunnan ja urheilun vahvistamiseen” (olympiakomitea.
fi; 16.6.2023). Hallitusohjelmassa Suomi liikkeelle on saanut
jopa oman paaluvun. Onnistuiko liikunta- ja urheiluyhteiso
lobbauksessaan kenties paremmin kuin koskaan? Ehkei kui-
tenkaan kaikki mennyt niin kuin OK:ssa ajateltiin.
Laskelmat liikkumattomuuden kustannuksista onnistut-
tiin ennen vaaleja myymaan medialle ja hallitusneuvotteli-
joille populistista retoriikkaa ja vastak-
kainasettelua viljellen: “200 miljoonaa
toimintakykyohjelmaan vai 3,2 miljar-
dia liikkumattomuuden kustannuksiin?”
(olympiakomitea.fi; 24.3.2023). Liikun-
nan arhakkaa brandaysta ei haitannut

S UOMEN OLYMPIAKOMITEASSA (OK) ILOITAAN: "Hallitusoh-

Suomi liikkeelle
-ohjelma tarjoaa

Nyt OK:n puheenjohtajana Vapaavuori on ajanut liikunnal-
lisen eldmdntavan OK:n strategian keskioon ja peraankuu-
luttaa johtajuutta liikkumattomuuskriisin ratkaisemiseksi
(olympiakomitea.fi; 16.6.2023). Vapaavuori ei selvastikdaan
pelkda johtajuutta. Han haluaa olla OK:n kanssa edelldka-
vija aktiivisen arjen lisddmisessa. Mutta voiko olla edellaka-
vija, jos kukaan - edes oma vaki - ei seuraa?

OK ja muut liikuntajarjestot ovat varmasti ydinosaajia lii-
kuntaharrastuksen ja urheilun saroilla. Sen sijaan jarjesto-
jenja seurojen kilpailuorientoituneet toimijat eivat ainakaan
toistaiseksi ole jalkautuneet lahidostareille aktivoimaan riit-
tamattomasti likkkuvia tai muuten pureutuneet kansalais-
ten arjen valttamattomyyksiin, jotka saatelevat lilkkkumista.
Tama on ymmarrettavaa. Ei intohimoisia ruokaharrastajia-
kaan liiemmin nahda aliravitsemusta pohtimassa.

Liikuntafokusta on viime vuosi-
kymmenind laajennettu terveyden
suuntaan, mika jo on kaventanut lii-
kuntajarjestojen suhteellista merki-
tysta liikuttajina. Eldmdntapa ja toi-
mintakyky ovat terveyden tavoin

edes se, ettd taloustieteen suunnalta mahdo“isuuden laajoja osaamisalueita, joihin ei pate-
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2/2023).

Yhta hyvin kuin liikkumisteeman
sisaanajo hallitusohjelmaan ei tainnut OK:n nakokulmasta
onnistua Suomi liikkeelle -ohjelman tavoiteasettelu. Halli-
tusohjelman mukaan liikkumisen - ei siis liikunnan - lisaa-
miseksi laaditaan liikunnallisen eldmdntavan ja toimintaky-
vyn poikkihallinnollinen Suomi liikkeelle -ohjelma’.

Olympiakomiteaa ei juurikaan tunneta arkiliikkumi-
sen, elamantavan tai toimintakyvyn asiantuntijayhteisona.
Se ei kuitenkaan tunnu OK:ta huolettavan, vaan se toteaa
ohjelman "toimeenpanon onnistumisen vaativan liikunta-
ja urheiluyhteison aktiivista vaikuttamistyota”. OK uskoo
- tai uskottelee -, ettd liikunnan ja urheilun asiantuntijat
ovat myos arjen liikkumisen erityisosaajia. Miten tahan on
tultu?

Olympiakomitealla ylitsevuotava itseluottamus

Jan Vapaavuori piti valtion liilkuntaneuvoston puheenjohta-
jana urheiluvaelle veret seisauttaneen illallispuheen Vieru-
maéen liikuntafoorumissa 2013: "Mun viestini teille on se, ettd
teilld ei ole velvollisuutta ottaa koppia lilkkumattomuudesta.
Mutta teiddn kannattaa miettid, ettd pitdisikd ja kannattai-
siko. Vai nostetaanko kédet pystyyn ja annetaan rahat STM:lle
ja muille organisaatioille ja jarjestoille?”
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ja elinoloja arvioidaan kokonaisuu-

tena. Ei riitd, etta toimintaa tarkastel-
laan asia - esimerkiksi lilkunta - kerrallaan. Samoin toimin-
takyky on enemman kuin fyysiset suoritukset. Toimintakykya
edistettdessa ollaan kiinnostuneita miten ihminen selviaa
arkiaskareissaan ja pystyy osallistumaan eri aktiviteetteihin.
Paljon riippuu elinymparistosta ja yksilotekijoista. Liikkunnal-
lista elamantapaa ja toimintakykya voidaan tehokkaammin
edistad vaikuttamalla liikkumattomuuden taustatekijoihin
kuin kahlitsemalla katse liikuntaan ja urheiluun.

Suomi liikkeelle -ohjelma tarjoaa tavoitteidensa perus-
teella mahdollisuuden katsoa liikkumisen esteitd ja mah-
dollisuuksia laaja-alaisesti eri riippuvuussuhteet huomioon
ottaen. Olisi saali, jos ohjelman toteuttaminen typistyisi vain
lilkuntakdrjen terdvoittdmiseen.

Vapaavuori ja OK saattoivat toivoa hallituskaudelle tuttua,
runsailla euroilla koristeltua liikuntaohjelmaa, jossa asiat
sidotaan litkkunnan ja OK:n ymparille. Toisin kavi, hallitusoh-
jelmassa patistetaan uuteen otteeseen: "Vuosien varrella on
toteutettu erilaisia ohjelmia ja toimenpiteitd, mutta kehitys-
suunnan kddntdminen vaatii kokonaisvaltaista ja hallinnon-
rajat ylittdvdd ldhestymistapaa.” OK:lla lienee rooli tassakin
lahestymistavassa, vaikka ei valttamatta sellaista kuin se toi-
voi tai jopa piti itsestdaan selvana.



LIPOKO - silta Marinista Orpoon

Valtiojohtoiset ohjelmat tuppaavat lopahtamaan hallitus-
puolueiden vaihtuessa. Uusien ohjelmien uskotaan loista-
van kirkkaammin, kun vanhat ohjelmat ja niiden taustata-
hot unohdetaan. Nyt nayttaisi, ettd tdhan perinteeseen teh-
taisiin poikkeus.

Paaministeri Sanna Marinin hallitusohjelman (2019)
mukaisesti Liikuntapolitiikan koordinaatioelin (LIPOKO)
tyoskenteli 2020-23. Sen tavoite oli “erityisesti koordinoida,
seurata ja arvioida eri ministeridissd tehtdvdd lilkkumisen
edistdmistydtd” Koordinaatioelimeen kutsuttiin edustus 11
ministeriosta.

Suomi liikkeelle -ohjelman on tarkoitus hyodyntaa LIPO-
KO:n ty6ta. LIPOKO:n loppuraportissa suositellaan ministe-
ridille yhteisten toimenpiteiden toteutusta, tehokkaampaa
vaikutusten arviointia seka erillista resursointia. Suositukset
on kuultu. Suomi liikkeelle -ohjelmassa vaikuttavuutta halu-
taan vahvistaa perustamalla ohjelman toimeenpanoa ja seu-
rantaa varten ministerityoryhma. Ohjelman toimeenpanoon
osoitetaan paatoiminen sihteeristd ja sen viestintdan vara-
taan resursseja.

LIPOKO:n loppuraportti antaa viitteita siitéa kuinka moni-
tahoista ja tyoldsta liikkkumisen liséaminen on. Koordinaatio-
elimeen ja sen neljaan alatydryhmaan nimitettiin lahes 90
jasenta ministerioista ja asiantuntijayhteisoista. Valmistelta-
via toimenpiteita oli 126, joista toimikauden aikana toteutet-
tiin 77.

Laajasta valmistelusta ja toteutuksesta huolimatta loppu-
raportissa joudutaan toteamaan, ettei “hallitusohjelmassa
asetettu tavoite liikunnallisen kokonaisaktiivisuuden noususta
kaikissa ikdryhmissd toteutunut téllé hallituskaudella’ LIPO-
KO:n suurin arvo lieneekin sen pohjustustydssa: lilkkkumisen
lisdadminen edellyttaa pitkajanteistd, hallituskauden ylittavaa
monialaista ja aitoa yhteistyota.

LIPOKO:n alatyéryhmista liikuntapolitiikan kannalta tar-
keimman tyo6 keskittyi liikunta- ja liilkkumisvaikutusten arvi-
ointiin. Ryhman loppuraportti paljastaa synkan kuvan arvi-
oinnista eri hallinnontasoilla: sen enempaa valtionhallin-
nossa kuin kunnissa ei juurikaan huomioida esitysten tai
paatosten vaikutusta liikuntaan tai lilkkkumiseen. Johtopaa-
toksen tyoryhma on jattanyt lukijalle: likkuntaa eika liikku-
mista koeta tarkedksi. Suomea ei ole tosissaan haluttu liik-
keelle.

Vesittaako toteutus tavoitteet?

Hallitusohjelma keskittyy luonnollisesti valtion ratkaisui-
hin. Toisaalta kun jatetaan kokonaiskuva kuvaamatta, val-
tion rooli helposti ylikorostuu. Ohjelman taustalle tarvitaan
nakemys siitd, minkalainen merkitys (liilkunnallisen) eldman-

tavan muotoutumisessa on paitsi valtiolla myds kunnilla, jar-
jestoilld, markkinoilla ja kansalaisilla itselldan. Kokonaisku-
van alustavakin hahmottaminen ohjaisi tyonjakoa kohti kus-
tannustehokkaita ratkaisuja.

Suomi liikkeelle -ohjelmalle on kirjattu 16 toimenpidetta.
Yllattaen niissa yhdessakaan ei pyrita syventymaan elaman-
tapaan tai toimintakykyyn laaja-alaisesti. Katse keskittyy lii-
kunta- ja litkkkumisratkaisuihin. Ilmeisesti kansalaisten ela-
mantavan uskotaan muuttuvan, kun ihmisille tarjotaan lisaa
lilkuntatietoa ja -mahdollisuuksia. Toki tarjonta usein lisda
kysyntda, mutta lilkkunnan pitopdydan laajentaminen kiihot-
taa varmimmin jo makuun paasseita.

Mitd enemman ohjelmassa keskitytdan vain liikkuntarat-
kaisuihin, sitd ohuemmaksi jaa eri hallinnonalojen sitou-
tuminen ohjelmaan. Mitd enemman kiinnostutaan kansa-
laisten arkea maarittavista toimista ja niiden vaikutuksista
eldmantapaan ja toimintakykyyn, sita sitoutuneemmin eri
hallinnonalat saadaan mukaan. Tuloksiin saatetaan paasta,
kun litkuntaa ja liilkkumista katsotaan eldaman lapi, ei elamaa
litkunnan lapi.

Viela on syyta palata Olympiakomitean rooliin. Suomi liik-
keelle -ohjelma on valtiovetoinen. Siind “ministeriét valmis-
televat ja toimeenpanevat sekd valitsevat toimenpiteille mit-
tarit” Hallitusohjelman perusteella kyse on mittavasta resur-
soinnista. Tarkat euromaarat tai toteutuksen “alihankkijat”
selvinnevat syksyn kuluessa.

Jos tai kun Suomi liikkeelle ei tarjoa OK:lle tyydyttavaa vai-
kuttamisroolilla, sen ei kannata masentua, silla urotoita riittaa
tehtavaksi. Lahes kaikki lapset osallistuvat jossakin vaiheessa
seuratoimintaan, mutta heista puolet lopettaa jo ennen 15
vuoden ikaa, koska “kylldstyvit lajiin, eivdt viihdy joukkueessa
tai toiminta ei ole innostavaa” (LIITU-tutkimus, 2022). Seura-
toiminta keraa lapsia yhteen, mutta se myos luokittaa heita.
Usein "lilan huonot” valikoidaan tai he valikoituvat itse pois.
Pasi Kosken (2003) sanoin: "Liikuntaseurat hukkaavat lahjak-
kuuksia, mutta huomattavasti enemmdn lahjattomia.”

Olisiko tdssa missio OK:lle: oman toiminnan kehittdminen
niin, etta kaikki halukkaat - lahjakkaat ja véahemman lahjak-
kaat lapset ja nuoret - pysyvat mukana. Ja jos pysyvat, omak-
suvat lilkunnallisen eldméntavan todennakdisesti paremmin
kuin vasta aikuisialla Suomi taas liikkeelle -ohjelmissa. &
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Liikkuminen on auttanut minua kuntoutumaan

2019. Kimppuuni hyokkasi tydomatkallani Brysselissa

55-vuotias mies, joka oli kotoa lahtiessaan paattanyt
vain vahingoittaa jotakuta vastaantulijaa. Valitettavasti mina
satuin olemaan tdma vastaantulija. Osuin tdysin satunnaisesti
kohdalle, kun han toteutti tavoitteensa ja [6i minua paahan
kadellaan, jossa oli rauta painona.

Onnettomuuden jalkeen olin kuusi viikkoa koomassa.
Tuona aikana minut siirrettiin Brysselistda Suomeen T66l6n
sairaalaan, josta herdsin helmikuussa 2020. Koska olin ollut
koomassa, en tajunnut ollenkaan ajan kulumista, joten kuusi
viikkoa oli minulle kuin yksi yo.

Heratessani kuulin ajankulumisesta ja tajusin, etta onnet-
tomuus oli ollut todella paha. Vasen kateni ei toiminut, vaan
oli spastinen. Lisaksi molemmat jalkani olivat lonkista niin
kipeat, ettei niita pystynyt lilkkuttamaan tai edes nostamaan
kuin yhta aikaa. Eriaikainen nosto oli kuin puukolla olisi pis-
tetty lonkkaan. Eli olin kdytdnnossa vuoteenoma ja liikunta-
kyvyton.

Olin kdytanndssa sairaalassa vuoden ajan. Ensin T66l6ssa
puoli vuotta ja sen jalkeen siirryin Laakson osastolle 14, joka
oli erittdin hyva. Osastolla oli padasiassa ihmisia, joiden lii-
kuntakyky oli tavoitteena palauttaa. Laaksossa alkoi kuntou-
tukseni, joka oli seka fyysista etta toimintaterapiaa. Kuntou-
tus aloitettiin silla, ettd opettelin nousemaan sangysta varo-
vasti ylOs.

Sangysta pyoratuoliin minut nostettiin nosturilla, jolloin
paasin kdaymaan pihalla loppukesasta 2020. Talloin toteu-
tui itselleni yksi onnettomuuteni jalkeen merkittavimmista
tapaamisista. Tapasin ystavani Invalidiliiton paasihteeri Petri
Pohjosen. Han sanoi heti aluksi: “muista, ettd eldmd ei pddty
siihen, vaikka olisit lopun ikdsi pyérétuolissa, vaan eldmdsté
voi tdmdnkin jélkeen nauttia.”

Osasto 14 oli erittdin hyva. Tarkeinté oli se, etta fysiotera-
peuttista kuntoutusta oli useita kertoja viikossa. Aloin pdasta
vahan alkuun liikkumisen suhteen, mika tarkoitti aluksi sita,
ettd itse nousin sangysta pyoratuoliin.

O LIN ERITTAIN PAHASSA ONNETTOMUUDESSA joulukuussa

Antin kanssa liikkeelle

Taman jalkeen minut siirrettiin eri osastojen ja parin teho-
osastokdynnin kautta lopulta Laakson osastolle kaksi. Siella
kauhistelimme heti sita, etta kuntoutus oli erittdin vahaista,
vaikka kyseessa oli kuntoutusosasto. Ja talloin toipumiseni
kannalta merkittavin henkild, vaimoni Laura Rissanen etsi
minulle fysioterapeutin. Kulut jouduimme tosin padosin mak-
samaan omalla rahalla.

Ja meilld oli todella tuuria. Fysioterapeutiksi [0ytyi Antti
Mustalahti, joka on todella loistava ja hdnen ansiostaan olen
nykyisin paljon paremmassa tilanteessa eli pystyn liilkkumaan
yhden kepin avulla. Kaikki perustui Antin loistavaan filoso-
fiaan siita, ettd kaikenlainen liilkkuminen auttaa toipumistani
ja fyysisen kunnon lisaksi parantaa henkistd hyvinvointia.
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Panu Laturi To6lontorilla alkuvuodesta 2022.
Kuva: Juha Laitalainen

Antin kanssa aloitimme siitd, ettd otimme kayttoon Eeva-te-
lineen eli kdvelytuen. Otin ensimmaiset askeleeni. Lopulta
kavelin parhaimmillaan Eeva-telineelld noin 70 askelta osas-
ton kaytavalla loppusyksysta 2020, jolloin Antti paatti aloit-
taa rollaattoriharjoittelun. Rollaattorilla kavely lahti hitaasti
kdyntiin muutamasta askeleesta. Pddsimme vahan kerrassaan
viiteenkymmeneen askeleeseen ja marraskuussa 2020 muu-
tin sairaalasta palvelutalo Merenpisaraan Helsingin Arabian-
rantaan.

Antti jatkoi onneksi fysioterapeuttinani Merenpisarassa.
Jatkoimme kavelyn harjoittelua ja aloin paasta saannollisesti
viiteenkymmeneen askeleeseen. Antti kannusti siihen, etta
aloin kulkea Merenpisaran sisalla rollaattorilla, vaikka aluksi
kaytin paljon pyoratuolia. Kuitenkin paasin pyoratuoliin san-
gysta ilman nosturia. Ja kdvimme pyératuolilla avustajani
kanssa vihdoin kaupungilla.

Antin selkea tavoite oli, etta pystyn siirtymaan ennen pit-
kaa pyoratuolista kayttdmaan rollaattoria. Tama helpotti huo-
mattavasti liilkkumista, koska pydratuolilla kaupungille lahte-
minen tai Merenpisaran ulkopuolinen lilkkuminen oli l[dhes
mahdotonta. Se oli niin raskasta. Minulla oli onneksi erin-
omainen avustaja, jonka kanssa kuljimme ympari kaupun-
kia. Ja lilkkkuminen ei pelkastdan paranna kuntoa, vaan pitaa
paan kunnossa.

Antin avulla padsimme siihen, etta rollaattorilla liilkkumi-
sen maara lisdantyi vahvasti. Ja uskalsimme lopulta lahtea



kaupungille rollaattorin kanssa. Tama oli minulle suuri
asia. Erittdin merkittavaa oli se, ettd Antti oli painottanut
litkunnan olevan tarkeaa koko ajan ja kaikissa hetkissa.
Kun sain parannettua fyysista kuntoa, niin ennen pitkaa
uskalsin lahtea jopa yksin rollaattorilla Merenpisaran ulko-
puolelle lyhyille matkoille.

Golf kohensi tasapainoa
monessa mielessa

Antti keksi golfin olevan hyva kuntoutusmuoto siina vai-
heessa, kun olin vield pyoratuolissa. Minun piti yrittaa
nousta seisomaan rollaattoria kayttamaan. Suurin vaikeus
oli se, ettd tasapainoni oli erittdin huono. Antti ja ystavani
Hastis GoGolfista houkuttelivat minut golf-simulaattorille.
Parasta oli, ettd nousin pyoratuolista ylds, otin viisi askelta
ja heiluin mailan kanssa, mika auttoi valtavasti tasapainon
parantamista. Se palautti tasapainon sellaiseksi, etta rol-
laattorin kaytto tuli mahdolliseksi ja paasin kulkemaan
laajemmin ilman pyoratuolia.

Kuntoutumisen kannalta liilkkuminen ei ollut golfin
ainoa hyoty. Merkittavaa oli se, ettd elamaan tuli uusia
asioita. Golf paransi henkista kuntoani valtavasti, kun oli
muutakin tekemista kuin katsoa Netflixia telkkarista. Gol-
fista tuli uusi harrastus, joka jatkuu varmasti hyvin pit-
kaan. Liikunnan ainoa tavoite ei olekaan fyysinen kunto
vaan se, ettd henkinen hyvinvointi paranee.

Itse en olisi mitenkdan toipunut ilman liikuntaa. Tar-
keda oli, ettda vahan kerrallaan menndan eteenpain.
Parasta olivat Antin antama kannustus ja saavutetut konk-
reettiset tavoitteet. Aloimme kavelyssa tavoitella eri apu-
valineilld aina matkassa yleisurheilun maailmanennatyk-
sid. Ensin maailmanennatys pituushypyssa, sitten kol-
miloikassa. Ja siirryimme lopulta keihdanheittoon.

Keskeista oli se, kun opin kulkemaan rollaattorilla itse
ja pystyin lopulta itsendiseen eldmaan. Muutin kevaalla
2022 omaan asuntoon Merenpisarasta Todlontorille. Kun-
toutus Antin kanssa jatkuu edelleen ja kuntoni paranee
pdiva paivalta. Olen edelleenkin puolikuntoinen ja keskei-
nen ongelma on se, ettd en jaksa tehda toita kuten ennen,
vaan vasyn nopeasti.

Ainoa keino parantaa tilannetta on lilkkkuminen. Antin
kehotuksesta hankin Apple Watchin, jonka askelmittarista
katson joka paiva pdivan liilkkkuminen maaran. Askelia ker-
tyy vdhintdan 6 000 paivdssa ja parhaina pdivina nykyisin
10 000, jolloin kuntoni paranee koko ajan.

Liikunnasta ja sen merkityksesta puhutaan paljon.
Usein kuvitelma ja mielikuva on se, ettd liikunnan pitaa
olla pitkia lenkkeja tai kuntosalitreeneja. Pitaisi kuitenkin
oppia kannustamaan ihmisia arkipaivaiseen liikkumiseen
ja saada jokainen ymmartamaan, ettd kaikki liilkunta on
hyvasta, silla se parantaa seka kuntoa etta henkista hyvin-
vointia. &

ILKKA HEINONEN

Todellinen suurmestari
huomioi faninsa

Kahden suurmestarin taysin vastakkainen kaytos
hammastytti Salpausselalla.

maailmancupin paatoskilpailut. Kristallipallojen jako toi

kaytdannossa kaikki maailman parhaat hiihtdjat Lahteen.
Ja hiihtokansaa oli paikalla mustanaan, etenkin lauantaina ja
sunnuntaina.

Lahden kisaviikonloppu oli myds Salpausseladn kilpailu-
jen 100-vuotisjuhla. Kaikki suomalaiset hiihtohuiput kisasivat
Lahdessa. Vaki tuli varmasti katsomaan kaikkia heitd, mutta
takuuvarmasti suurmestari livo Niskanen oli suurin syy ylei-
sopaljouteen.

livo hiihti kilpaa vain sunnuntaina perinteisen 20 kilometrin
yhteislahddssa. Han veti joukkoa, paatyen sijalle 9. Se ei hiih-
toyleisoa haitannut, silld kolminkertaisen olympiavoittajan ja
maailmanmestarin ndkeminen tositoimissa antoi rahoille var-
masti vastinetta. Mutta mita livo teki kilpailun loputtua, kun
fanit odottivat hénta pitkédn aikaa nimikirjoitus- ja kuvauspis-
teella? Han viiletti puolijuoksua fanialueen ohi. Arvioilta noin
puolet faneista paasi livon kanssa yhteiskuvaan.

Edes kysyttdessa livolla ei ollut aikaa nimikirjoitukselle. “On
vdhdén kiire”, han sai sanottua. Jos livo olisi suostunut anta-
maan nimikirjoituksen tai asettunut yhteiskuvaan kaikkien
halukkaiden kanssa, niin se olisi vaatinut maksimissaan kaksi
minuuttia. Mutta tdhadn hanelld ei ollut aikaa. Viisi noin 10-11
-vuotiasta poikaa huomasi livon kiirehtivan fanialueella ja
juoksi hanen perdansa, mutta he jdivat nuolemaan nappejaan.

Taysin painvastaisesti toimi toinen suurmestari, norjalainen
Johannes Hosflot Klabo. Klabolla oli aikaa joka ikiselle fanille
kaikkina kolmena pdivana, joina han kilpaili Lahdessa. Lauan-
taina fanialueelle tullessaan han laittoi ensitoikseen kristalli-
pallon ja sauvat syrjdan, ja antoi kaikille halukkaille nimikir-
joituksen ja yhteiskuvan, usein molemmat samaan syssyyn.
Klabo oli iloinen, huoleton, eika hanella ollut kiire mihinkaan.
Samalla tavalla toimivat kaikki Norjan ja Ruotsin supertahdet.
Ja kaikki Ranskan hiihtotahdet ja italialaiset - kaikki muut
paitsi Suomen suurhiihtaja.

Lahdessa katsojia oli viikonlopun aikana 50 000: perjan-
taina 10 000, lauantaina 25 000 ja sunnuntaina 15 000. Kun
Kldbo jakoi nimikirjoituksia nuorille, niin stadionin fanialueen
innokkain ihailijajoukko oli vain muutamia kymmenid, mur-
to-osa kisoja katsomassa olleista tuhansista katsojista.

Koko Norjan maajoukkue tietda superhiihtdjiensa merki-
tyksen faneille. Lauantain sprinttien jalkeen fanialueen ohi
kulkenut Norjan valmentaja sanoi Klabon tulevan kymmenen
minuutin pdasta. Ilmaantuminen kesti tunnin ja 10 minuut-
tia, mutta kukaan fani ei poistunut paikalta. Odotus palkit-
tiin, kuningas ei pettényt fanejaan. On ilmeistd, ettd Norjassa
PR-toiminta fanien kanssa kuluu "koulutukseen” yhta olennai-
sesti kuin varsinaiseen tuloksen tekemiseen liittyvat kunnon-
kohottaminen ja tekniikan kehittaminen.
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pohdittua

Sain maajoukkuekuviot hyvin tuntevasta norjalaislah-
teestd tietda, ettd muutamia vuosia sitten norjalaishiihtdjat
olivat saaneet runsaasti arvostelua osakseen ylimielisesta
kayttaytymisesta, minka jalkeen asiaan oli puututtu. Tana pai-
vana ladulla ylivoimaiset norjalaiset joutuvat olemaan entista
huolellisempia: ylimielisyys muuta hiihtomaailmaa ja faneja
kohtaan ei saa nakya muussa toiminnassa. Ruotsalaisilla suh-
tautuvat asiaan ilmeisesti samalla tavalla.

Rahalla saa ja hevosella paasee?

livon toiminnan huomasi myods jarjestyksenvalvoja. Han
totesi, ettd "onneksi muilla suomalaisilla oli sentddn aikaa
faneille”. MM-hopeajoukkueen toisilla viestimiehilld oli aikaa
kaikille faneille niin paljon kuin kysyntaa oli. Risto-Matti
Hakola ja Perttu Hyvérinen jopa nostivat nuorimpia lapsia
aidalle, jotta yhteiskuvasta tulisi paras mahdollinen. lhail-
tavaa huomioimista. Kerttu Niskanen meni fanialueen ohi
ripeasti, mutta antoi silti nimikirjoituksen ja yhteiskuvan kai-
kille halukkaille.

Remi Lindholmilla, kuten joillakin Norjan supertédhdilla,
oli aikaa jopa vaihtaa jopa muutama sana lasten ja nuorten
kanssa. Muina paivina esimerkiksi Jasmin Kahara ja Jasmi
Joensuu olivat fanien tavattavissa stadionin ja fanialueiden
ulkopuolellakin, Jasmi jopa fanikorttiensa kera. Fanialue on
myds oiva tilaisuus antaa tunnustusta hiihtdjille. Pal Golberg,
Hyvérinen ja Niko Anttola kiittivat kohteliaasti, kun heita
onniteltiin kauden hiihtomenetyksesta.

Kokeneena ja menestyneena urheilijina livo oli varmasti
muistanut ottaa vaihtovaatteet ja palautusjuomat stadionille
mukaansa. Kaikille on varmaan kaynyt selvaksi livon voiton-
tahto: ehka 9. sija oli niin karvas pettymys, etta ajatukset oli-
vat vain haviossa. Eras paikalla ollut iti kertoi, ettd yhteis-
kuvaa lapsensa kanssa pyydettdessa livo oli vastannut, etta
nopeasti sitten, silla jos han antaa yhden kuvata, niin han
antaa suostumuksen kaikille. Kldbo ei joutunut, vaan han
halusi. Palkintojen jakoon livolla ei ollut kiire ja maailman-
cup oli juuri paattynyt.

Valistunein arvaus oli, etta livolla oli kiire omaan VIP-ti-
laisuuteensa. Siihen olisi paassyt mukaan perjantaina 119
eurolla, lauantaina 229 eurolla ja sunnuntaina 159 eurolla, ja
paalle viela arvonlisdvero. Janne Ahosellakin oli omat VIP-ti-
laisuutensa, mutta liput olivat hieman halvempia. Jarjestdjien
nettisivuilla ei eritelty VIP-tilaisuuksien jarjestdjia, mutta livo-
kin sai tuloista varmasti oman osuutensa.

Urheilu- ja messukeskuksen valotaululla komeili koko vii-
konlopun livo Niskanen VIP. Mainoksen mukaan pakettiin kuu-
lui rento livo Niskanen. Fanialueella rentoudesta ei ollut tie-
toakaan. Voittajana on tietysti helppo hymyilld, mutta urhei-
lijaa mitataankin juuri tappion hetkilla.

Ajattelevatko urheilijat
esikuvavaikutustaan?

Huippu-urheilijan pitaa olla terveelld tavalla itsekds, muuten
ei suursaavutuksiin valttamatta ylleta. Itsekkyys ei ole tunte-
maton kasite Klabollekaan, kun han miettii missa ja kenen
kanssa han valmistautuu arvokisoihin. Mutta Lahdessa hanen
epaitsekkyytensa oli jopa ylitsepursuavaa. Stadionin pressi-
alueella han ensin jutteli kaikkien toimittajien kanssa niin pit-
kdan kuin he halusivat, ja jatkoi samaa linjaa fanien kanssa.
Itsekkdampi ja palautumistaan miettiva urheilija ei olisi
viettanyt jaloillaan kilpailujen jalkeen puoltakaan siita ajasta,
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mita Klabo teki Lahdessa. Miten ylivoimainen han olisikaan,
jos han olisi esimerkiksi parisprintin jalkeen ldhtenyt maja-
paikkaan lepaamaan, kun edessa oli vield kaksi tarkeaa kil-
pailua. Han ei valita haastatteluissa pitkasta kaudesta ja vasy-
myksestd, koska hiihto on hanen tyonsa. Kaikissa haastatte-
luissa han hehkuttaa, miten mukavaa kaikkialla on hiihtaa
kilpaa. Vaikka han on vasta 26-vuotias, kuntopohja on niin
rautainen, ettd MM-kisaurakoinnin ja perajalkeen hiihdettyjen
50 kilometrin kilpailujen jalkeen hanet ndhtiin myos Dramme-
nissa, Falunissa, stadionsprintissa ja Lahdessa kaikissa kilpai-
luissa, usein voittajana. Klabo haluaa hiihtaa kilpaa ja tehda
samalla rahaa.

Klabon suuruutta eivat ilmenna vain lukuisat voitot tai lois-
tava hiihtotekniikka. Nimenomaan muiden ominaisuuksiensa
vuoksi hdan on mita parhain suurldhettilds hiihdolle ja koko
urheilumaailmalle. Toivottavasti livo edes ulkomailla huo-
mioi kaikki faninsa, samaan tapaan kuin Klabo teki Suomessa.
Kldbo on jo nyt valtavan suosittu myds Suomessa ja Lahden
esiintymiset varmasti vain lisdsivat hanen suosiotaan. livon
ilmeesta naki, ettd ehka hankin olisi tahtonut antaa aikaa kai-
kille, mutta ei jostain syysta siihen pystynyt.

Urheilujohtajat perustelevat usein urheilun tarkeytta silla,
ettd esikuvat innostavat lapsia ja nuoria liikkumaan. Vdite on
totta, mutta vain puoliksi. Vaikuttaa nimittdin silta, etta esi-
kuvat kylla innostavat, mutta vain jo ennestaan liikkuvia ja
harrastavia (Liikunta & Tiede- lehti 5/2022). Vahén liikkuviin
esikuvavaikutus ei tehoa, vaikka juuri heidat pitéisi saada
innostumaan liikkumisesta. Innostavalla ja arvostavalla suh-
tautumisella heihinkin voisi kenties vaikuttaa.

Hiihdosta uhkaa tulla eliittilaji ja mielikuvaa ei helpota, jos
nimikirjoituksen esikuvalta saa vain VIP-tilaisuudessa. Ennen
Lahtea kaytiin vilkasta keskustelua lasten ja nuorten harras-
tamisen hinnasta, eika hiihto ole suinkaan halvimpia lajeja.
Maaliskuun lopussa useassa media uutisoi laajasti hiihdon
paavalmentajan Teemu Pasasen suuresta huolesta hiihdon
harrastajamaarien suhteen Suomessa. Supertédhdet vaikutta-
vat suuresti siihen, miten hiihto saa kaiken tasoisia pysyvia
harrastajia, jottei laduilla ndhda vain harvoja hyvin parjaavia.
Norjan hiihdon suurin valttikortti on erittdin suuri harrastaja-
pohja, joka on tosin viime vuosina pienentynyt.

livo Niskasen kdytos Lahdessa hammastytti, silld han eiole
(aina) profiloitunut vain itsekkaana omiin asioihin keskitty-
vana urheilijana. Rentoa vitsailua tulee mediassa taman tasta.
Huumori on kukkinut mm. Viaplayn hiihtoldhetyksissa, kun
han on opastanut nuoria hiihtamaan ryhdikkaana, eika kyy-
ryssa kuten Kerttu Niskanen.

Mestaruudet ja menestys jadvat historiankirjoihin ikuisiksi
ajoiksi, mutta aikalaiset muistavat myds millainen urheilija on
ollut ihmisena. Yrittakdaamme siis jokainen huomioida toiset
avoimesti ja arvostavasti, niin ensitapaamisissa kuin muuten-
kin, vaikka emme olisikaan suuria tahtia. Vaatimukset kuiten-
kin kasvavat korkeamman yhteiskunnallisen aseman myéta.
Esimerkiksi Olympiakomitean huippu-urheilijohtajaksi hake-
nut kokenut yritysjohtaja ja raa’an kestavyyslajin MM-voittaja
ja huippu-urheilun vaatimukset ldpikotaisin tunteva Valentin
Kononen olisi ollut mainio valinta pestiin. Valituksi tuli kuiten-
kin mita kohteliain ja huomaavaisin Matti Heikkinen. Luulta-
vasti ndma muut asiat olivat se syy, miksi juuri Matti haluttiin
suomalaisen huippu-urheilun nuorekkaaksi keulakuvaksi ja
johtavaksi paattajaksi, urheilullisen menestyksen ja arkipoh-
jaisten vaatimusten tuntemisen lisaksi.
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Hyvinvointiparadoksi

manvaiheeseen liittyviin erilaisiin vastakohtiin. Vapaus

ja mahdollisuudet ovat oleellisia teemoja opiskelijan
arjessa: paivat voi viettda kiinnostavien aiheiden parissa ja
illat on varattu harrastuksille, ystaville ja yhteisollisille tapah-
tumille. Kokoaikaisen opiskelun maailmassa ei omisteta ja lei-
mata kellokortteja.

Vapaudesta huolimatta opiskelijan on saatava asioita
aikaan. Esseet, harjoitustyot ja luentopaivakirjat taytyy tehda
ja tentteihin pitaa valmistautua. Opintojen etenemiseen kan-
nustavat omien tavoitteiden lisaksi opintotukietuuksien
nivoutuminen suoritettuihin opintopisteisiin ja tutkinto-oi-
keuden suorittamiseen rajattu aika. Opiskelun ohella voi olla
myos valttamatonta tyoskennelld
osa-aikaisesti oman talouden tur-
vaamiseksi.

Opiskelijaa kannustetaan opet-
telemaan aikatauluttamista, kehit-
témaan akateemisten tekstien luku-
taitoa ja muokkaamaan aiemmin
omaksuttuja opiskelutekniikoita
korkeakouluun sopiviksi. Verkostoja
olisi hyva rakentaa heti ensimmai-
sista minuuteista [dhtien. Nama teh-
tavat vaativat erityisesti henkisia ja
sosiaalisia voimavaroja, joten omasta jaksamisesta on myos
tarkeaa pitaa huolta.

Opiskelijoiden hyvinvointia ovat viime aikoina heikenta-
neet suureksi koettu tyomaara, poikkeukselliset olosuhteet ja
uusiin kaytanteisiin sopeutuminen. Omien voimavarojen tark-
kailu lienee melko yleistd, ja uskoisimme kanssaopiskelijoi-
den olevan kiinnostuneita kdytannon keinoista edistaa omaa
hyvinvointiaan. Voidakseen nykyista paremmin, kannattaa
kiinnittaa ensisijaisesti huomiota uneen, liilkkkumisen lisdami-
seen seka riittdvaan ja monipuoliseen ravintoon.

K un ihminen aloittaa opinnot, hdnen on totuttava ela-

Suorituspaineita hyvinvoinnista

Omaa jaksamista tulisi tarkastella kokonaisuutena, joten
hyvinvointia edistddkseen voi muun muassa kavelemalla
luonnossa, tekemalla tietoisuusharjoituksia, tauottamalla
istumista tyoskentelyn lomassa, antamalla aikaa luovuu-
delle, kirjoittamalla kiitollisuuspéivakirjaa, lukemalla muu-
takin kuin ammattikirjallisuutta, harjoittamalla niska-hartia-
seudun lihasvoimaa ja tekemalla asioita, jotka ovat itselle
mieluisia. Hyvinvointi alkaa nopeasti tuntua uudelta loppu-
mattomalta tehtdvalistalta, ja siihen kietoutuu melko ristirii-
taisesti suorittamisen ja kuormittavuuden piirteita.

Laiskuus ja
saamattomuus kuuluvat
hyvinvointisanastoon
yhta lailla kuin stressin-
hallinta ja liikkuminen.

Maailma on tdynna erilaista tietoa oman hyvinvoinnin edis-
tamisestd ja uutta tulee joka pdiva. Tietoa voi etsid, mutta se
myos tulee nykyaan luoksemme pyytamatta ja kohdenne-
tusti. Etenkin sosiaalisen median kanavien kautta on vaiva-
tonta havaita asioita, joita juuri sinunkin tulisi tehda, silla
hyvinvointi on taman hetken yksi trendikkaimmista aiheista.
Uusien hyvinvointia edistavien keinojen oppiminen voi olla
innostavaa ja mukaansatempaavaa. On lukemattomia vaihto-
ehtoja, joiden joukosta voi valita itselleen omaan arkeen sopi-
via toimintatapoja.

Informaatiotulva voi toisaalta aiheuttaa paineita ja riitta-
mattomyyden kokemuksia. Itsestd huolehtiminen muuttuu
hankalaksi ja aikaa vievaksi suoritukseksi, jolloin sen toteut-
tamiseen ei valttamatta ole riittavasti
voimavaroja. Paine ja stressi hyvin-
vointiteoista voivat kumota jaksa-
mista tukevat hyvat vaikutukset ja
samaan aikaan aiheuttaa lamaan-
nusta: on inhimillista olla tekematta
mitdan, kun kokee, ettei pysty teke-
maan tarpeeksi.

Ole itsellesi armollinen

Hyvinvointi ei tarkoita suurta ela-

mantapamuutosta tai vaadi kaiken-
kattavaa ymmarrysta ja osaamista terveyden edistamisesta.
Voimme yhdistaa arkeemme hyvinvointiamme tukevia ja
edistdvia tekoja, vaikka jollain elaman osa-alueella asiat ovat
keskeneraisia tai ratkaisemattomia.

Omia voimavaroja on usein jarkevaa ja mielekasta tarkas-
tella aiempaa lempedmmasta ja yksilollisemmasta nakokul-
masta. Rinneriehatapahtumassa ulkoilu tai puolitoista tun-
tia kestavat opiskelijalounaat ystavien seurassa kasvattavat
arjen voimavaroja omalla tavallaan. Armollinen ja hyvaksyva
suhtautuminen omaan keskeneraisyyteen tukee jo itsessaan
hyvinvointia ja ohjaa sopivien hyvinvointitekojen valintaa.

Mielestamme laiskuus ja saamattomuus kuuluvat hyvin-
vointisanastoon yhta lailla kuin stressinhallinta ja liikkumi-
nen. Valilla elamantilanne kuormittaa niin paljon, etta sali-
treenistd on enemman haittaa kuin hyétya, vaikka se olisikin
kalenteriin merkattu. Talléin kehomme ja mielemme kaipaa-
vat nimenomaan koti-iltaa television aaressa, mika myos tulisi
nahda omia voimavaroja tukevana valintana ilman huonon
omantunnon kokemuksia. Jos itselleen asetetut terveytta,
vireytta ja parempaa vointia koskevat vaatimukset kasvavat
huomaamatta, hyvinvoinnin kohentumisen sijaan seurauk-
sena voi olla uupuminen tai voimavarojen ehtyminen. ¢
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