
























































































































































teema @ Olosuhteet

JARI KANERVA, FT
paasihteeri
Liikuntatieteellinen Seura
jari.kanerva@lts.fi

Laskettelijoita Saana-tunturin rinteelld 1970-luvulla.
Vasemmalla ndkyy 1950-luvulla rakennettu hiihtohissi.
Kuva: Yrjo Metsala / Lapin maakuntamuseo

Suomessa on toiminut eri aikoina
yhteensa noin 180 hiihtokeskusta, joista
jaljella on 80. Hiihtokeskusala onkin
seka maailmanlaajuisesti etta Suomessa
herkka niin suhdannevaihteluille kuin
ilmastonmuutokselle.
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0sT Ski AREAs -teemaista hiihtokeskuksiin liittyvaa pe-

rinnetyotd tehdddn useissa maissa. Erityisesti Japa-

nissa ja Yhdysvalloissa on sivustoja, joille on kerétty

luettelot lopetetuista hithtokeskuksista ja osin on tal-
lennettu ndiden paikkojen historiaa.

Esimerkiksi Japanissa on arvioitu 1980-luvulla olleen noin
700 hiihtokeskusta. Vuonna 1989 kiinteistokuplan puhkeamisen
ja sitd seuranneen laman aikana hiihtdjien vierailut keskuksiin
putosivat yli 20 miljoonasta noin 5 miljoonaan. Yhteensd noin
200 hiihtokeskusta suljettiin. (Thorne 2020, 20)



Yhdysvalloissa Lost Ski Areas -projekti kdynnistyi vuon-
na 1998. Hankkeen sivustoille (nelsalp.org) on tallennettu
lahes 700 lopettanutta hiihtokeskusta. Ensimmdinen lopet-
tamisaalto oli jo toisen maailmansodan aikana, kun hisse-
ja sijoitettiin uudelleen ja hiihtojunien vuoroja lopetettiin
sodan takia. 1970-1980-luvuilla hiihtokeskusten lopettami-
set liittyivat kilpailuasetelman muuttumiseen hiihtobisnek-
sessd. Suuret ja vetovoimaiset keskukset veivit asiakkaat
pienemmiltd. Lisdksi energiakriisi, keinolumetuksen vélt-
tdmattomyys ja vapaaehtoisten katoaminen seurojen ja yh-
distysten ylldpitdmistd keskuksista ajoivat pienid toimijoi-
ta vararikkoon. (Davis, 2019).

Lehtitietojen mukaan Keski-Euroopassa on lopettanut
toimintansa noin 400 hiihtokeskusta. Vaikka useimmat sul-
kemiset johtuvat taloudellisista syistd ja huonosta hallin-
noinnista, niin jadtikdiden sulaminen ja lumipeitteen vi-
heneminen on merkittéva syy aavemaisille lomakohteille.
Joka talvi monet matalalla (alle 1 500 metrid meren pinnas-
ta) sijaitsevat lomakohteet ovat uhan alla. (Le Breton 2021;
Grasso 2021; Hruby, 2020)

Mika on hiihtokeskus?

Arvostetun amerikkalaisen hiihtolehden Ski Magazinen
pédtoimittaja John Fryn mukaan hiihtokeskuksen peruse-
dellytyksend ovat hyvit ja lumivarmat rinteet, joissa erita-
soiset laskijat - aloittelijasta kilpalaskijaan - viihtyvét. Li-
séksi kohteen tulee olla helposti saavutettavissa. 1900-luvun
alussa matkustettiin hiihtokeskuksiin junalla ja vuosisadan
puolivilin jalkeen autolla. Keskieurooppalaisen mallin mu-
kaan kohteessa tuli olla hyvitasoiset majoitus- ja ruokailu-
palvelut. Nama kolme hiihtokeskuksen tunnusmerkkia to-
teutuivat jo 1930-luvulle tultaessa niin Keski-Euroopassa
kuin Pohjois-Amerikassa. Toisen maailmansodan jalkeen
yleistyivit hiihtohissit ja 1960-luvulla rinteiden koneellinen
hoito, jotka olivat edellytyksend hiihtokeskusten kehittami-
selle ja laajemman laskettelijajoukon palvelemiselle. (Fry
2006, 10-23)

Suomessa hiihtokeskukset on jaoteltu kolmeen koko-
luokkaan. Pienten keskusten rinteiden korkeusero on
alle 60 metrid, keskisuurten 60-120 metrid ja suurten yli
150 metrid. Jo 1970-luvulle tultaessa eri keskusten viliset
erot olivat suuria. Pienid hiihtokeskuksia yllapitivét seurat
ja harrastajat talvisin, eika niissd ollut juurikaan palveluja
kahvilan lisdksi. Suuret keskukset toimivat palkatulla hen-
kilokunnalla ympérivuotisesti tarjoten monia vapaa-ajan-
viettomahdollisuuksia. Vuonna 1970 valmistunut selvitys
kertoo, ettd useimmat hiihtokeskukset olivat rakennettu
velkarahalla ja pelkilld hissilipputuloilla oli mahdotonta
saada keskus kannattavaksi. Parhaat tuotot saatiin kahvi-
loista ja ravintoloista, jotka toivat keskimé&érin 60 prosent-
tia tuotoista. (Jokivirta & Vesalainen 1970, 5-6)

Hissi-innostus alkoi 1960-luvulla

Suomalaisten hiihtokeskusten ensilaskuja ei ndhty tuntu-
reilla vaan Kauniaisissa. Maan ensimmaisen laskettelu-
rinteen suunnitteli ja osin raivasi Kanadasta Suomeen pa-
lannut Erkki U. Penttild Kauniaisten kylpyldn kupeeseen
vuonna 1933. Rinne avattiin yleisolle tammikuussa 1934,
heti pysyvan lumipeitteen tultua Eteld-Suomeen. Ennen
hissiaikakautta, alppihiihto ei ollut eriytynyt vallitsevasta

hiihtokulttuurista. Laskemista saattoi harrastaa 1dhes mis-
sé vain: kiivettiin ylos ja laskettiin alas tavallisilla suksilla.

Suomen ensimmadinen hiihtohissi saatiin vuonna 1950
Hameeseen Janakkalaan, kun sodan jilkeen Alpeilla laske-
tellut Karl (Kalle) Ebb pystytti Kiianlinnaan kotitekoisen ke-
vytrakenteisen “suksihissin”. Sen my6td hiihtohissi-innos-
tus levisi nopeasti Suomessa. Perinteisiin hiihtokeskuksiin
hankittiin hissit jo 1960-luvulla, jonka aikana teollisesti val-
mistetut hissit saavuttivat valta-aseman. Vuonna 1960 maas-
samme oli yhdeksan hiihtohissillistd hiihtokeskusta. Hiih-
tokeskusten rakentamisbuumi alkoi 1960-luvun puolivilissa
javuonna 1969 laskettiin Suomessa olevan 72 hiihtokeskus-
ta. (Jokivirta & Vesalainen 1970, 15)

Hiihtokeskusten mddrdn kasvu jatkui aina 1990-luvulle
saakka, jolloin niité oli yhté aikaa toiminnassa 130. Uudel-
le vuosituhannelle tultaessa 104 hiihtokeskusta oli selvin-
nyt lamasta (Kalliopdd 1999). Vuonna 2025 Suomessa on
80 toiminnassa olevaa hiihtokeskusta, joissa on yhteensi
365 hiihtohissid. (Skiresort.info)

Ensimmaiset hiihtokeskukset katoavat kartalta

Ensimmaiset laskettelurinteet katosivat hiihtokartalta jo
jatkosodan rauhanehtoja solmittaessa. Neuvostoliitolle luo-
vutettuihin alueisiin kuuluivat Salla-tunturi, jossa oli pidet-
ty alppihiihdon ensimmaiset Suomen mestaruuskilpailut
(vuosina 1937 ja 1938) sekd Petsamo, jossa pidettiin vuo-
sittaiset kansainviliset rajaseutuhiihdot. Pujottelu- ja syok-
sylaskussa kilpailupaikkana olivat Petsamon tunturit, jotka
nousevat suoraan ylos Kolosjoelta. (Forsman 1999, 401-402;
Havas 1999, 18-19)

Kilpisjarven seutu tuli tunnetuksi matkailukohteena,
kun Suomen Matkailuliitto rakensi Kilpisjarvelle retkeily-
majan vuonna 1937. Matkailuhotelli valmistui vuonna 1953.
Saanan eteldpddhan rakennettiin hiihtohissi 1950-luvun lo-
pussa. Se ylsi vain Saanan alarinteille. Hissilld ei kuiten-
kaan ollut kayttod, koska Kilpisjarvi profiloitui nopeasti ret-
kihiihtokohteeksi. (Vuolinka 2013, 13).

Enontekion keskustaajamaan Hettaan tehtiin 1930-luvul-
la tunturihiihtomatkoja. Hetan liepeilld sijaitsevaan Jyppy-
raan rakennettiin hiihtohissi 1960-luvun lopulla. Keskus oli
toiminnassa 1970-luvun alkuun saakka, jolloin hissi puret-
tiin kannattamattomana ja siirrettiin Ylldkselle. Saman koh-
talon koki Karesuvannon Lavivaaran rinnekeskus. Enonte-
kion paéttdjat havittelivat vield hithtohisseja Ounastunturin
Pyhékerolle vuonna 1985. Hanke tyrmittiin, koska Ylldksen
korkuinen tunturi sijaitsee Pallas-Ylldstunturin kansallis-
puistossa. (Mainio 2007)

Lamakausi karsi joka kolmannen hiihtokeskuksen

Suomeen rakennettiin 1980-luvulla runsaasti uusia hiihto-
keskuksia, joista monelta puuttui realistinen rahoitussuun-
nitelma. Erityisesti Kainuuseen nousi useita hithtokeskuk-
sia investointitukien avulla. Kainuun korpien ruuhkattomat
rinteet eivit kuitenkaan riittdneet kilpailuvalteiksi, kun vaki
hakeutui suuriin keskuksiin, joissa oli ihmisid ja iltaelamaa.
Liséksi tuli my6s lama. 1990-luvun puolivélissé hiihtokes-
kuksia oli endd noin sata. (L6f 2017; Rimpildinen & Taler-
mo 2006, 227-229)

Nurmeksessa ajatus uudesta hiihtokeskuksesta syntyi
paikallisessa Lions Clubissa. Paikaksi oli katsottu Holjakan
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Ensimmaiset rinteet ja hiihtoladut avataan 2020-luvulla
edelliskevaana sailotylla lumella.

Tampereen Hervannan laskettelukeskus 1980-luvulla. Keskuksen toiminta Lukonmadessa paattyi vuonna 2019.
Kuva: Kuvakulma Kulmala & Peltonen Oy / Vapriikin kuva-arkisto
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Levin hiihtokeskus syksylla 2022. Kuva: Jari Kanerva
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kyldn Jurttivaara. Nurmeksen kauppala ja maalaiskunta pe-
rustivat vuonna 1966 Yli-Karjalan Matkailu Oy:n. Seuraa-
vana talvena hiihtohissi jo oli toiminnassa. Alku niytti-
kin hyvaltd, silld rinteet olivat riittdvan pitkid viikonlopun
viettdmiseen ja uusi kelohotelli vaaranpéélld mahdollisti
majoittautumisen. Sinne jérjestettiin jopa pakettimatkoja
Helsingista.

Jurttivaaran hiihtokeskus eli vireda aikaa 1970-luvun
alkuun saakka. Kilpailu koveni ja suuremmat keskukset,
Nilsidn Tahkovuori etunenissa, houkuttelivat viikonlop-
pulaskettelijat rinteisiinsé. Rinteet jdivat paikallisten har-
rastajien kdyttoon ja heiltd saadut tulot eivit riittdneet kat-
tamaan korko- ja ylldpitokuluja. Jurttivaaraa ylldpitdnyt
Yla-Karjalan Matkailu Oy ajautui ensimmaéisen kerran kon-
kurssiin vuonna 1973. Vuonna 1985 tulipalo tuhosi laskette-
lukeskuksen. Keskus rakennettiin uudestaan, mutta suosio
ei kuitenkaan kdéntynyt nousuun. Laskettelukeskus lopetti
toimintansa vuonna 1999. Hissit myytiin pddosin Vendjille
vuonna 2000. (Turunen 2008; Térhonen 2009; Rimpildinen
& Talermo 2006, 227-229)

Toisen epdonni on toisen onni

Levin hiihtokeskus perustettiin 1964. Lentoliikenne Kit-
tildn lentokentille alkoi 20 vuotta mychemmin, mika oli
lopullinen ldahtélaukaus Levin nousulle kansainvélisesti
tunnetuksi hiihtokeskukseksi. Kesélld 1988 Levin hissien
toimitusjohtajaksi tuli kittildldinen rakennusinsinéori Jou-
ni Palosaari. Hinen johdollaan varmistettiin maakaupat
Levitunturilla laajan hissiverkoston rakentamiseksi.

Seuraavana vuorossa olivat hiihtohissit ja lumitykit ve-
siputkineen ja valaistus. Ne Palosaari hankki konkurssi-
kypsiltd hiihtokeskuksilta. Ensimmé&inen kauppa tehtiin
Muurlasta, toinen Juupavaarasta ja kolmas Kivesvaarasta.
Hiihtohissit seka rinteen ja hiihtoladun valot pylvdineen
purettiin ja siirrettiin rekalla Levin hiihtokeskukseen Kit-
tilddn. ”Tamd on jo kolmas hiihtokeskus, jonka hissit olen osta-
nut Kittildaan”, purkut6itd valvonut Palosaari kertoi Helsin-
gin Sanomille Kivesvaarassa vuonna 1995.

Konkurssipesiltéd ostetut laitteistot maksoivat vain mur-
to-osan uusien laitteiden hinnasta, vaikka ne olivat 1dhes
uusia. Suurin osa Levin kilpailijoista oli velkaantunut suu-
resti 1990-luvun laman alkaessa. Levin hissikapasiteetti laa-
jeni ripedsti, mutta investoinnit olivat maltillisia. Tdma toi
merkittdvian edun kilpailijoihin. (Rimpildinen & Talermo
2006, 321; Mainio 1995)

Leudot talvet ongelmallisia hiihtokeskuksille

Hiihtokeskusten lopettamisen yksi perussyy on kannatta-
maton litketoiminta. Toiminnan padttymisen voi olla seu-
rausta liian suuresta lainanotosta tai lilan pienesté talous-
alueesta, jolloin pelkilld hissilipputuloilla on mahdotonta
saada keskus kannattavaksi. Lisaksi suuret hithtokeskukset
vieneet asiakkaat monipuolisella tarjonnallaan.

Toinen merkittéva tekijd hiihtokeskusten vihentymiselle
on ilmaston ldmpeneminen. Nédkyvin esimerkki tdstd ovat
Eteld-Suomen leudot talvet vesisateineen, miké on pakot-
tanut hiithtokeskukset investoimaan tehokkaisiin lumetus-
jarjestelmiin, rinteiden nurmettamiseen, hissiverkostoon
ja erilaisiin palveluihin. Ensimmaiset rinteet ja hiihtoladut
avataan 2020-luvulla edelliskevddna sdilotylld lumella. Esi-

merkiksi Levin ja Rukan laskettelukeskukset voivat sen an-
siosta lukita syksyn aloituspéivéans jo edellisend kevadna.
Peuranmaa Ski:n omistajan Janne Uotilan mukaan Ete-
la-Suomessa tuottava laskettelukausi on aina lyhyt: “Eteldn
hiihtokeskusten sesonki on kdytdnnossd kuusi viikonloppua,
joululoma ja hiihtoloma. Koko vuoden tulos on tehtavd 20 pdi-
vdan aikana. Lumiriskin lisdksi uhkana on myos sadriski. Lop-
putuloksen kannalta merkittavd ero on silla, osuuko noihin vii-
konloppuihin sadetta vai pakkasta.” (Itkonen 2021) &
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JOUKO KOKKONEN

Kuntokeskukset ovat uineet
lilkunnan valtavirtaan

Kuntokeskuksista on tullut merkittava suomalaisten liikuttaja.
Liikku Oy:n toimitusjohtaja Johanna Riihijarven mukaan alalla
on yha kasvuvaraa. Riihijarven mielesta liikunta-alan yritykset

sivuutetaan yhteiskunnallisessa keskustelussa.

OHANNA RITHIJARVEN TULLESSA KUNTOKESKUSALAL-

LE runsaat 20 vuotta sitten oli alkamassa siirtyma4 jase-

nyyspohjaiseen malliin. Hanen mukaansa malli lisi-
si kuntokeskusyrittdjien tulevaisuudenuskoa, mika kasvatti
halua ja uskallusta investointeihin. Tuolloin tehtiin 12 tai 24
kuukauden jasenyyssopimuksia, joiden arvosteltiin olevan
pakkojdsenyyksid. Sitd ne eivit Riihijairven mukaan olleet,
vaan jokainen liittyjd teki padtoksen itse. Kuntokeskusten
toiminnan ndkékulmasta sitoutumisaika toi vakautta ja oli
iso kehitysaskel. Samalla keskuksista tuli monipuolisempia
ja palveluympaéristoltdén laadukkaampia.

- Joskus 1970-luvulla kuntosaliharjoittelu oli suhteel-
lisen pienen kehonrakennusporukan hommaa. 1990- ja
2000-luvuilla se muuttui kaiken kansan toimintakyvyn yl-
lapitamisen vélineeksi, arvioi Riihijarvi

Seuraavassa murrosvaiheessa 2010-luvun alussa Johan-
ensimmadisten joukossa Euroopassa kuntokeskuspalvelui-
hin budjettikonseptia. Ajatuksena oli keskittyd ydintoimin-
taan hiukan samaan tapaan kuin halpalentoyhtidt.

- Toiminnasta on karsittu elementtejd, jotka vaativat
henkilékunnan osallistumista.

Talla tavalla pystyttiin leikkaamaan kuluista, jotka aikai-
semmin olivat merkittdvid litkunta-alan toimijoille.

Kulukarsinnan ansiosta Liikku ja muut vastaavat toimijat
kykenivdt alentamaan hintojaan. Tima laajensi ja monipuo-
listi asiakaskuntaa. Riihijarven mukaan kuntokeskusalalla
on 2020-luvun puolivilissa kolme toimijaluokkaa. Budjetti-
kategoriaan kuuluvat alle 35 euroa kuukaudessa maksavat
paikat. Niiden palvelutarjonta on suhteellisen suppea: kiy-
tossd ei ole lastenhoitoa, saunoja eiki valttdmattd kahvilaa.
Kuntokeskusalalle ominainen ketjuuntuminen on tapahtu-
nut ennen kaikkea tidssd budjettikategoriassa.

Premium-luokassa on tarjolla mahdollisimman paljon
erilaisia palveluita. Kuukausihinta ylittd4 helposti 70 euroa.
Halvinten ja kalliimpien kuntokeskusten viliin jadvien toi-
réistd toimintamallia. Kuntosalilaitteiden lisdksi tarjolla on
usein ryhmaliikuntaa. N&itd keskuksia johtaa usein yksittai-
nen ihminen tai perhe. Ketjujen puristukseen vililld jadneet

vahvoja omalla markkina-alueellaan.
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Erilaisten kuntokeskusten olemassaolon Riihijarvi arvi-
oi tuoneen lisdi asiakkaita alalle, silld eri eldiméantilanteis-
sa tarpeet muuttuvat.

- Toisinaan riittdd, ettd on laajat aukioloajat, suhteel-
lisen edullinen hinta ja pelkkd kuntosali. Lapsivaiheessa
tarvitaan lapsiparkki. Joku haluaa kokeilla vaihtelun vuok-
si ryhmaliikuntaa tai pallopeleja. Eldkeidssid on taas paljon

ven mukaan kaikista tarkein asia. Kuntosaliharjoittelun on
oltava sddnnollistd, jotta siitd on hyotyd. Saannollisyytta tu-
kee helppo saavuttavuus kodin tai tyopaikan ldhelld. My0s
sijainti tydmatkan varrella on otollinen kuntosalikdyntien
kannalta. Kuntokeskuksen kannattaa hakeutua sinne, mis-
sd ihmiset liikkkuvat.

- Esimerkiksi ruokakaupan ldheisyys on meille hyva jut-
tu, samoin sijainti kauppakeskuksessa. Jos kuntosalikiyn-
nin pystyy yhdistdméain kaupassakéyntiin, niin se on rutii-
nia tukeva asia.

Kuntokeskuksia perustettiin 1990-luvulla ja 2000-luvul-
la usein erilaisiin tyhjiksi jaddneisiin toimitiloihin ja teol-
lisuuskiinteist6ihin. Néin toimi myos Liikku toimintansa
alkuvaiheissa.

- Aloitimme nimenomaan niin, ettd avasimme ensim-
maéisen keskuksen Ouluun vuonna 2010 postin vanhaan lo-
gistiikkakeskukseen, jonka sijainti oli hyva. Samassa raken-
nuksessa ei ollut suoraan vetovoimatekijdd, mutta meille
olivat silloin tédrkeitd ilmaiset parkkipaikat, joita oli riittd-
van paljon.

Viimeisimman viiden vuoden aikana Liikulle on tarjot-
tu tiloja muun muassa kauppakeskuksista, mika oli sille en-
nen tdysin poissuljettu vaihtoehto. Budjettikonseptilla toi-
mivalla yritykselld ei ollut varaa menné kauppakeskukseen,
eika tilojakaan ollut tarjolla.

Tilanne on muuttunut, kun erikokoiset kauppakeskuk-
set ovat huomanneet sen, ettd kuntokeskus tuo automaatti-
sesti ison toistuvan asiakasvirran koko sille alueelle. Kaup-
pakeskukset haluavat myos tiloihinsa lisdd toimintaa ja
aktiviteetteja. Kaikki timé on parantanut kuntokeskusten
neuvotteluasemaa.



Johanna Riihijarvi. Kuva: Liikku Oy

- Meidén keskivertoasiakkaamme kiy treenaamassa 2,1
kertaa viikossa ja kun heitd voi olla 2000, niin se on valta-
va toistuva vakioasiakasvirta kauppakeskukselle. Sen takia
paddsemme neuvottelemaan vuokrista ja ehdoista ihan eri
tavalla kuin vield 5-10 vuotta sitten, kuvaa Riihijdrvi.

Kasvunakymat ovat hyvat

Kuntokeskukset tavoittavat Riihijarven mielestd vield suh-
teellisen pienen mddrdn suomalaisista. Niiden asiakkaina
on alle 15 prosenttia 15-70-vuotiaista suomalaisista.

- Se tarkoittaa, ettd kahdeksankymmentéviisi prosenttia
eiole. Isoissa eurooppalaisissa kaupungeissa peittoaste on 25
prosentin paikkeilla ja jopa ldhelléd 30 prosenttia. Haluaisin,
ettd Suomessakin se olisi vihintdén 20 prosenttia.

Riihijéarvi kokee, ettd Liikulla on vield paljon kasvuvaraa.
Ketjulla on toiminnassa 65 keskusta ja 5 rakenteilla. Lisaksi
kahden keskuksen vuokrasopimukset on juuri allekirjoitet-
tu. Vuoden 2025 lopussa ketjuun kuuluukin todennékoisesti
72 toimivaa keskusta. Vuosina 2026 ja 2027 on tarkoitus ava-
ta yhteensd 20 keskusta.

Vuonna 2027 lopussa keskuksia on tarkoitus olla toimin-
nassa yhteensa 100 ja asiakkaita yli 100 000. Liikku testaa
my0s pinta-alaltaan hiukan pienempii keskusmallia. Jos se
osoittautuu toimivaksi, niin keskusten maéra voi ylittd4 150.
Hin ottaa vertailukohdaksi Ruotsin, jossa on kolme tai nelja

ketjua, joilla kaikilla on yli 200 toimipistettd ja suurimmalla
on yli 300 keskusta. Liikku pysyttelee toistaiseksi Suomessa,
jonka markkinoilla ndyttd4 olevan kasvumahdollisuuksia.

- Ei ole tdysin poissuljettua, ettd jonkun vuoden kulut-
tua katsoisimme my6s maan rajojen ulkopuolelle. Koemme
konseptimme olevan hyvéa. Se on erittdin yksinkertainen,
selked ja ennen kaikkea pystymme operoimaan poikkeuk-
sellisen ohuella organisaatiolla. Tyontekijoitd on 15, vaikka
meilld on kohta 70 toimipistettd.

Kevyen yrityskonseptin ovat mahdollistaneet teknologia,
automatisaatio ja erindkoiset ohjelmistot. Osa kokonaisuut-
ta on yhteisty0 yrittdjind toimivien personal trainereiden
kanssa. Keskuksiin Liikku ostaa ylldpitoon ja aukioloon liit-
tyvid palveluita. Yrityksen pddomistaja on suomalainen ter-
veys- ja hyvinvointialan suurtoimija Cor Group-konserni.
Riihijarvet omistavat osuuden yhtiosti ja johtavat operatii-
vista toimintaa.

Kuntokeskusten asiakasmédran laajentumista tukee ih-
misten kasvanut valmius ostaa liikuntaa palveluna. Etenkin
alle 50-vuotiaille tima on arkipaivaa.

- Vanhempieni ikdiset ihmiset eivit olleet valmiita mak-
saa liikunnasta. He olivat hyotyliikunnan puolustajia ja ak-
tiivisia toimijoita. Elimdmme on muuttunut niin paljon
passiivisemmaksi, ettd jo sen takia on tarkedd jarjestda sii-
hen liikuntaa.
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Mielikuvat keskuksista usein vanhentuneita

Riihijarvi vakuuttaa kuntokeskuksen sopivan liikuntapaik-
kana kaikille. Hinen mukaansa vuosikymmenten takaiset,
kouluaikojen kuntosalivierailuihin perustuvat mielikuvat
on syytd hyldtd ja tulla katsomaan nykyaikaista kuntokes-
tda ensikertalaisessa epdvarmuutta. Hin suosittelee kun-
tosaliharjoittelun pitkén tauon jdlkeen tai tdysin uutena
harrastuksena aloittavia ottamaan alkuun joksikin aikaa
ammattilaisen kumppaniksi.

- On harhaluulo, ettd kun-
tosalilla pitdisi tehdd valtavasti
liikkeitd monilla laitteilla. Fik-
sumpaa on aloittaa varovaisesti,
tehdd vdhén vihemmén ja am-
mattilaisen ohjauksessa. Tdssd
harrastuksessa nékee nopeas-
ti hy6tyjd, kun pddsee kiinni
rutiiniin ja saa onnistumisen
kokemuksia. Huomaa vaikka
nukkuvansa paremmin tai nis-
ka-hartiaseudun kolotuksen ha-
vidvan, kuvailee Riihijérvi.

Lihaskuntoharjoittelu on korostunut trendiné viime vuo-
sina. Liikku tarjoaa yksinomaan kuntosalipalveluja, mut-
ta siitd huolimatta yrityksen asiakaskunnan sukupuolija-
kauma on aika tasan 50/50. Tima on Riihijirven mukaan
selva osoitus siitd, ettd varsinkin nuoret naiset ovat alkaneet
harrastaa lihaskuntoharjoittelua ryhmaliikunnan sijaan.

- Lihaskuntoharjoittelusta on ensinnékin tdysin omien
aikataulujesi herra, eika ole sidottu siihen, ettd jumppa al-
kaa kello 18.00 tiettynd pdivdnd. Voit suunnitella oman ar-
kesi mukaisesti treenin ja litkunnan.

Ylipaétdan lihaskuntoharjoittelun hyddyt ymmaérretaan
Riihijdrven mukaan paremmin kuin vield joitakin vuosia sit-
ten. Lihaspainotteista harjoittelua ei mielletd end kapeasti
fyysisen hyvinvoinnin yllapitdjaksi, vaan sen vaikutus my6s
psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin tunnistetaan.
Kuntokeskuksessa kédynti voi jopa lievittdd yksindisyyttd,
kun treenatessa kohtaa ihmisid. Thmiset suuntaavat salil-
le monesti tietyn rutiiniaikataulun mukaan, jolloin samaan
aikaan paikalle sattuvista kavijoistd tulee usein hyvinpai-
vantuttuja, mitd ei Riihijarven mielestd kannata vahatelld.

Yksityinen sektori unohdettu keskustelussa

Riihijarvi kuuluu Suomen Yrittdjien hallitukseen Liikun-
ta-alan yrittdjit ry:n edustajana. Hénesté on erikoista, ettd
litkuntayrittdjét otetaan harvoin mukaan liikuntaa koske-
vaan poliittiseen ja yhteiskunnalliseen keskusteluun. Rii-
hijarven mielestd keskustelua hallitsee edelleen julkisen
palvelutuotannon nékokulma, vaikka yksityiset yritykset
erimerkiksi omistavat 95 prosenttia kuntokeskuksista.

- On oikein, ettd liikuntaan kannustava infra, kuten
pyoritiet ja lenkkipolut, on julkisen sektorin asia. Mutta
jos kunta alkaa rakentaa padel-halleja tai mainostaa kun-
tosalipalveluita dissaamalla samalla yksityistd sektoria ja
loukkaamalla kilpailun puolueettomuutta, niin silloin ol-
laan harhateilla.

Riihijarven mielestd kuntosalipalvelut olisi annettava
pédosin lifkuntayrittdjien hoidettaviksi. Kuntien tehtivak-
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Kuntokeskuksessa
kaynti voi jopa
lievittaa yksinaisyytta,
kun treenatessa kohtaa
ihmisia.

sijaisi lasten ja nuorten, vammaisten ja ikdantyneiden tar-
peista huolehtiminen. Riihijarven mukaan jokaisen pienen
kunnan ei valttdimattd edes kannata rakentaa kuntosalia,
vaan tehda yhteistydsopimuksia toimivien litkuntayrittaji-
en ja kuntokeskusten kanssa esimerkiksi palveluseteleitd
hy6dyntéden.

Uimabhallit kuuluvat Riihijairven mukaan julkisiin palve-
luihin. Sen sijaan hallin yhteydessa toimiva kuntosali voisi
hénen mielestédén olla yksityisen hoidossa.

- Voitaisiinko palvelu ostaa
yksityiseltd? Tulisiko sitd kaut-
ta jopa sddstdjd ja laadun paran-
tumista? Tallaisia pilotteja tarvi-
taan enemman, sanoo Riihijarvi.

Uimahallienkin tilanne saat-
taa joskus muuttua. Ruotsis-
sa toimi jo yli ldhes 30 uimahal-
lia pyorittava Medley-ketju, joka
vuokraa hallit kunnilta. Esimer-
kiksi Suur-Tukholman alueel-
la Medleylld on 12 uimahallia ja
2 maauimalaa. Riihijdrvi nikee,
ettd yksityiselld yritykselld on
enemman kiinnostusta luoda uusia tuotteita.

- Olisi tarkea saada enemmaén vuoropuhelua yksityisen
ja julkisen sektorin vélille. Meilld saattaisi olla hyvid ide-
oita esimerkiksi tehokkuuden lisidmiseen tai palvelutuot-
teen kehittdmiseen.

Riihijéarvi ottaa esimerkiksi Oulun Raksilan uimahallin,
jonka kévijaméadra oli vuodessa noin 600 000. Maaliskuun
alussa 2025 suljettu halli puretaan. Tilalle nousee uusi Ou-
lun vesiliikuntakeskus, joka valmistuu vuonna 2029. Taméin
aikaa oululaisilla on kdytossddn Linnainmaan, Raatin ja Ve-
si-Jatulin uimahallit. Riihijdrvi arvelee, ettd yksityinen toi-
mija olisi ratkaissut tilanteen niin, ettd uiminen olisi voinut
jatkua uudisrakentamisen valmistumisen ajan.

Liikunta- ja elintapaneuvonnassa olisi Riihijarven mie-
lestd my0s syyt tiivistdd julkisen sektorin ja yksityisten toi-
mijoiden yhteisty6td. Liikuntaneuvontaa tehdddn liki kai-
kissa Suomen kunnissa, mutta Riihijarvi ndkee sen olevan
tehotonta. Aivan liian harva pédédsee neuvonnan piiriin, ja
jos neuvonta toimii, niin siithen joutuu jonottamaan kuu-
kausia. Riihijdrvi kysyy, olisiko viisaampaa tehd4 yhteistyo-
td yrittdjien kanssa kuin palkata 120 000 asukkaan kaupun-
kiin kaksi liikuntaneuvojaa.

- Liikuntaneuvonnan malli on toimimaton, koska re-
surssit eivét riitd. Yhteistyotd voisi tehdd esimerkiksi pai-
kallisten kuntosalien kanssa, joilla on personal trainereita.
On myos fysioterapeutteja ja liikunnan ammattilaisia, jot-
ka mielellddn ottavat lisda asiakkaita.

Riihijarvi ndkee my0s, ettd yksityiset palveluntarjoajat
voisivat tehdd enemman suomalaisten saamiseksi liikkeel-
le, jos niille annetaan sithen mahdollisuus. Hanen mu-
kaansa urheiluseuroihin ja ylipddtddn kolmanteen sek-
toriin kohdistuu ylimitoitettuja odotuksia aikuisvdeston
liikauttajina. Sinikan viiskytkaksvee on vaikea ldhted pal-
mielestd kuntokeskus, jossa liikkumiseen voi saada peh-
medn laskun. ¢
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Golfkentat tarjoavat
lilkuntamahdollisuuksia
laajoille joukoille

Golf on suosittu liikkuntamuoto, jonka harrastamisen edellytyksena
on pelaajamaaraan nahden riittava golf-kenttien maara.
Kenttia on 2020-luvulla harrastajiin ndahden liian vahan.

Kuva: Antero Aaltonen

UOMEN GOLFLIITTO ON rekisteroidyilld (9/2024) har-
rastajilla mitattuna Suomen toiseksi suurin urheilun
lajiliitto — 156 708 pelaajaa ja 134 jisenseuraa. Liiton
perustamisvuonna 1957 golfaajia oli 587 neljilld kentélld
neljdssd seurassa. Kasvu oli alkuvuosikymmenind maltil-
lista. Vuonna 1965 pelaajia oli tuhat (7 kenttédd, 11 seuraa)
ja 10 000 pelaajan raja saavutettiin vuonna 1987 (22 kent-
tad, 39 seuraa).
Merkkeja golfharrastuksen voimakkaammasta kasvusta
alkoi ndkya liiton kerddmissa luvuissa 1980-luvun alkupuo-
lella. Jisenseurojen médra 1dhti kasvuun uusien kenttapro-

jektien myo6td. Vuonna 1989 uusia seuroja liittyi ennétys-
maéadrd, 16, mistd seurasi myos ennétyksellinen epédsuhta
kenttien ja jasenseurojen valilld. Seuroja oli yhteensi 65,
joista 28 oli tdssé vaiheessa vailla omaa kenttdd. Golflii-
ton jasenyyteen on aina vaadittu vihintdan kdynnissé ole-
va kenttdprojekti, joten rakenteilla oli enndtysmaédrd uusia
kenttid. Vuonna 1990 niitd valmistui 22 - enemmaén kuin
koskaan aikaisemmin tai toistaiseksi tdimén jalkeen.
Voimakas uusien seurojen ja kenttien lisdédntyminen hii-
pui 1990-luvun alkupuoliskon aikana ja hiljaista aikaa jatkui
aina 2000-luvun ensimmaéisen vuosikymmenen puoleen va-
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liin asti. Toisaalta tuohon aikaan vastattiin alati kasvavaan
kysyntédan osin olemassa olevia kenttid laajentamalla, mikd
ei ndy tdssd tarkastelussa. 9-reikdinen kenttd laajennettiin
taysimittaiseksi 18-reikéiseksi, 18-reikéisté tdydennettiin li-
sdysilld tai rakennettiin toinen 18-reikdinen kenttd. Runsas
kenttien valmistuminen antoi pohjan voimakkaalle pelaa-
jamadrin kasvulle.

Pelaajamaaran kasvuvuodet

Vuoden 1987 jilkeen pelaajaméérd kasvoi useilla tuhansilla
uusilla harrastajilla vuosittain. Korkein lukema saavutettiin
vuosituhannen vaihteessa, jol-
loin kasvua oli 1dhes 10 000 re-
kisterdityd pelaajaa edellisvuo-
teen verrattuna. Vuonna 2004
rikkoutui 100 000 rekisterdidyn
pelaajan raja (110 kenttdd, 118
seuraa). 2000-luvun ensimmai-
sen vuosikymmenen puolivilis-
sd valmistui 20 kenttdd parissa
vuodessa - enemman kuin 15 vuoteen. Tama kasvu oli ol-
lut ndhtéavissid jo paria vuotta aikaisemmin seurojen méaa-
ran lisddntymisend.

Pelaajaméirin kasvu jatkui useilla tuhansilla vuosittain
aina 2010-luvulle asti, mink4 jdlkeen tahti kuitenkin tasaan-
tui. Vuonna 2014 jaisenmadra laski ensimmadisté kertaa lii-
ton historiassa - 57 yhtdjaksoisen kasvuvuoden jéilkeen. Yli-
pddtddn 2010-luvulla pelaajamddrin kasvu tasaantui.

Golfin rekisterdityjen harrastajien mairian kasvu jatkuu
tdlld hetkelld. Erityisesti nuoret aikuiset ovat 16ytdneet la-

Pelaajien osuus
asukkaista alueittain

M <1,5%
01,5-2%
02-2,5%
J2,5-3%
0 3-3,5%
0 3,5-4%
W >4%

Koko Suomi: 2,8%

e

Kuva 1. Pelaajien osuus asukkaista alueittain Suomessa 2023.
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Golfista on tullut
myos nuorten
suosima harrastus.

jin paremmin kuin aikaisemmin. Golfista on tullut hyvak-
sytty ja suosittu harrastus my0s nuorten keskuudessa. Ta-
hén ovat ehki vaikuttaneet somemaailman kautta tutuksi
tulleet nuorten seuraamien julkisuuden henkildiden paivi-
tykset golfkentiltd. N&itd syitd kiinnostuksen kasvuun olisi
hyvé tutkia tarkemmin.

Golfin harrastajaméérin suhde golfkenttien lukumaa-
rddn on kéddntynyt viimeisen kolmen vuoden aikana his-
toriallisen ongelmalliseksi. Poikkeukselliset olosuhteet
koronapandemian aikana vuosina 2020 ja 2021 toivat ken-
tillemme parissa vuodessa 17 000 pelaajan lisdyksen. Kasvu
on jatkunut ja vuoden 2025 en-
nuste ndyttdd suuntauksen jat-
kuvan. Kentilld oli 1950-1970-1u-
vuilla keskim&irin hyvin tilaa.
1980-luvulla rakennettiin suurin
osa Suomen golfkentistd, jotka
tdyttyivat pelaajista 2010-luvul-
le tultaessa.

Kenttien paaosa toteutettu yhtiomuotoisina

Kenttien rakentaminen perustui 1980-luvulle asti paljol-
ti talkootyohon, golfseurojen jdseniltd perittyihin mak-
suihin ja yksittdisiin lahjoituksiin. Ensimmaéiset kentét eri
paikkakunnilla olivat nykymittapuulla arvioituna varsin
vaatimattomia.

Samanaikaisesti Suomen voimakkaan talouskasvun
kanssa 1980-luvulla perustettiin golfyhti6itd, joiden tavoit-
teena oli toteuttaa kentdn rakentaminen myymalld lajin
pelaamiseen oikeuttavia osakkeita. Télld tavalla on tehty

Tarjonta golfaajille:
Reikia per 1000 pelaajaa
m10-12,5

0 12,5-15

015-17,5

[J17,5-20

[120-22,5

[ 22,5-25

W >25

Rovaniemi

Koko Suomi: 16,4

=

y- =

Kuva 2. Kenttatarjonta nykyiselle pelaajamaaralle Suomessa
alueittain. Koko maan keskiarvo on 16,4 reikda/1000 pelaajaa.
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suurin osa nykyisistd kentistimme, miké on antanut mah-
dollisuuden lajin harrastajaméaran voimakkaalle kasvulle.

Suuressa osassa golfyhtiditd peritddn kentdn ylldpitd-
miseksi hoitovastiketta asunto-osakeyhtididen tyyliin. Jos
osakkeen omistaja jostain syystd lopettaa pelaamisen, jda
hénelle kuitenkin vastikkeen maksuvelvollisuus. Kun lopet-
tajien madrd kasvoi, niin golfosakkeiden myynti vaikeutui,
ja golfkenttien rakentamisen rahoittaminen osakkeita myy-
malld loppui kdytdnnossd viime vuosituhannella.

Viime vuosikymmenilld uusia golfkenttid on rakennet-
tu olemassa olevia kenttid laajentamalla eli nykyisten har-
rastajien panostuksilla. Muutamia hankkeita ovat toteutta-
neet yksityishenkilot. Valtion liikuntapaikkarakentamiseen
myontamat avustukset ja EU-hankkeiden tuet ovat olleet
ratkaisevia muutamissa pienemmissa hankkeissa.

Uusien kenttien tarve suuri - rahoitus ongelmana

Pelaajamdidrdn kasvu on johtanut monin paikoin kenttien
ruuhkautumiseen. Harrastajien palautteet pelikokemuksis-
ta ovat heikentyneet, pelaajat eivdt 16ydad peliaikoja ja olo-
suhteista on tullut selvin golfharrastuksen kasvun rajoittaja.

Laskennallisesti golfkentdt ovat keskimaarin ruuhkau-
tuneita. Liiton kerd@dmien tietojen mukaan Suomen kentilld
on yhteensé 2 804 reikd4 - mukaan on luettuna myds lyhyet
par 3-kentit. Jos luku muunnetaan 18-reikaisiksi kentiksi,
saadaan madrdksi 156. Arvioitaessa 18-reikdisen kentdn
sopivan téyttoasteen olevan 25 000 golfkierrosta vuodessa,

maan kenttien normaali kapasiteetti on yhteensi 3 150 000
kierrosta. Ajanvarausjirjestelmien toimittajilta saatujen
tietojen mukaan Suomessa pelattiin vuonna 2022 yhteen-
sé 3 388 833 golfkierrosta. Ndiden lukujen vertailu kertoo
viestia siitd, ettd osa kentistd on ruuhkautuneita. Uusien
kenttien rakentamistarve on ilmeinen. Tarve on vahintdin
10 uutta 18-reikiistd tai kiytdnnossd useampia pienempid
kenttid nykyiselle pelaajamadrille.

Suomen Golfliitto teki vuonna 2023 Olosuhdepolitiik-
ka -selvityksen pelaajamidristd ja kenttdkapasiteeteista eri
alueilla. Lisdksi selvitys suuntasi tulevaisuuteen liiton stra-
tegiassa mainitun "kohti 200 000 pelaajaa” tavoitteen mu-
kaisesti. Tarkastelu toi selkedsti esiin sen, ettd kasvutavoit-
teeseen pddsemiseksi uusien kenttien rakentaminen on
valttimatontd.

Useilla kentilld on menossa peruskorjausinvestointe-
ja, joilla turvataan toiminnan jatkuminen pitkalle tulevai-
suuteen. Uusien kenttien rakentaminen on kuitenkin jéis-
sd. Loytyyko ratkaisu tahdn vanhasta eli golfosakekaupan
elpymisestd vai 10ydetddnko jokin uusi ratkaisu? Tai otta-
vatko kunnat enemmaén vastuuta liikuntalain mukaisesti
“luomalla edellytyksid kunnan asukkaiden litkunnalle raken-
tamalla ja yllapitamalld litkuntapaikkoja” ottaen huomioon
myos golfin? ¢

» Golfin olosuhdepolitiikka v 1.0 - 24.11.2023 https://golf.fi/wp-
content/uploads/2025/03/Golfin-olosuhdepolitiikka.pdf
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Tieteen puolesta.
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AlJA SAARI KATI KARINHARJU JUKKA PARVIAINEN
tutkimus- ja kehityspaallikko lehtori ja tutkija olosuhdeasiantuntija

Suomen Paralympiakomitea Satakunnan Ammattikorkeakoulu Suomen Paralympiakomitea
aija.saari@paralympia.fi kati.karinharju@samk.fi jukka.parviainen@paralympia.fi

Esteettomyys
lilkkuntaymparistoissa:
oppia menneesta ja tyokaluja tulevaisuuteen

Liikuntapaikkojen esteettomyys on yhdenvertaisen
lilkkkumisen ja urheilun edellytys. Esteettomyyden on oltava
osa laajempaa liikuntapaikkojen saavutettavuusstrategiaa.

Parajaakiekossa tarvittava esteeton kaukalo. Paralajien
olosuhteet -hankkeessa kootaan paralajien mittoja ja
olosuhdetietoja Paralympiakomitean verkkosivuille.
Kuva: Touho Hékkinen
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[~ | STEETTOMIEN TILOJEN JA PALVELUJEN PUUTE sulkee
— liikuntapalvelujen ulkopuolelle erityisesti toiminta-
A__Irajoitteiset henkil6t, joilla liikkumaan padsy voi olla
ratkaiseva osa hyvinvointia, kuntoutusta, sosiaalista osal-
lisuutta tai paraurheilijan polkua. Olemme koonneet kat-
sauksen lifkuntaolosuhteiden esteettomyyden kehittamis-
tyostd, kertyneestd ymmarryksestd ja nykytilasta. Lisaksi
esittelemme keinoja esteettomyyden kartoittamiseen, arvi-
ointiin ja kuvaamiseen, jotta tieto litkuntapaikoista ja -ym-
paristoistd olisi kaikkien kdyttajien saatavilla.

Esteettomyyden ja saavutettavuuden késitteet ovat osit-
tain pééllekkaisid ja tdydentédvit toisiaan. Esteettomyys viit-
taa fyysiseen ympéristoon, joka on kaikille kayttijille toi-
miva, turvallinen ja miellyttdavd. Saavutettavuus tarkoittaa
palvelujen esteetontd saavutettavuutta.

Rakennetussa ymparistossd esteettomyys tarkoittaa liik-
kumisen, ndkemisen, kuulemisen ja ymmartdmisen ulottu-
vuuksien huomioimista tilojen suunnittelussa ja rakentami-
sessa (Kilpeld, 2018). Liikkumisen esteettomyys tarkoittaa
esimerkiksi esteettomid kulkureitteji ja tiloja, joissa my0s
erilaisia liikkumisen apuvilineitd kdyttavat henkil6t, kuten
pyoratuolin kayttdjat voivat liikkua sujuvasti. Ndkemisen es-
teettomyyttd ovat esimerkiksi valaistus ja kontrastit, kuule-
misen esteettomyyttd akustiikka ja induktiosilmukat ja ym-
martdmisen esteettomyyttd selked ymparisto ja opasteet.
Liikkujien ja paraurheilijoiden lisédksi my0s ohjaajat, val-
mentajat, vapaaehtoiset ja vierailijat tarvitsevat esteettomia
tyoskentely- ja toimimisolosuhteita.

Suomessa esteettomyyteen velvoittavat muun muassa
liikunta-, yhdenvertaisuus- ja maanké&ytto- ja rakennuslait
sekd YK:n vammaisyleissopimus. Lainsaadédnnélla tai Lii-
kuntapaikkarakentamisen suunta -asiakirjalla (Valtion liikun-
taneuvosto, 2023) ei kuitenkaan ohjata seinien virejd, ka-
lusteiden sijoittelua tai paralajien olosuhteita. Esteettomyys
ei myoskédn toteudu pelkdstddn rakenteiden avulla. Yhtd
tdrkedd on, ettd kayttdjit saavat ajantasaista, luotettavaa ja
kayttdjalahtoista tietoa siitd, miten litkuntapaikka tai reitti
heiddn tarpeisiinsa soveltuu.

Tietoa suunnittelijoille ja rakentajille

Suomen Paralympiakomitea on pyrkinyt tuottamaan tay-
dentédvad tietoa liikuntaolosuhteiden suunnittelijoille ja ra-
kentajille. Esteettomadt litkuntatilat (Kilpeld, 2014) kokoaa
ratkaisuja, joiden avulla tilat soveltuvat mahdollisimman
monelle kéyttédjélle. Luonnossa liifkkumisen olosuhteisiin
keskittyneissd hankkeissa (Saari ym. 2020; Suomen Para-
lympiakomitea, 2024) tdydennettiin Esteeton luontoliikunta
-oppaan (Verhe & Ruti, 2007) tietoja ja tuotiin esiin kayttaja-
lahtoisyytta ja selkeiden opasteiden ja esteettomyyskuvai-
lujen merkitystd. Liséksi Liikuntapaikkajulkaisujen esteet-
tomyysselvityksessd (Saari & Kilpeld, 2023) havaittiin, ettd
esteettOmyystieto vaatii jatkuvaa paivitystd. Esteettomyy-
den tulee olla mukana kaikessa liikuntapaikkarakentami-
sen ohjeistuksessa ja julkaisujen tulee olla saavutettavia.
Satakunnan ammattikorkeakoulu on vuosien 2013-
2023 aikana toteuttanut viisi liikuntapaikkojen esteettd-
myyden edistdmiseen tdhddnnyttd hanketta (Karinharju
& Kuusiluoma, 2022). Ensimmadisissd hankkeissa keskityt-
tiin esteettomyyden arviointiin ja kehittdmiseen liikun-
tapaikkarakentamisen tueksi. Ty6n tuloksena syntyi Es-

teettomyysselvityslomake, joka vuonna 2016 otettiin osaksi
opetus- ja kulttuuriministerion liikuntapaikkarakentami-
sen valtionavustushakemuksia (Opetus- ja kulttuuriminis-
terio, 2025).

Myohemmissd hankkeissa painopiste on siirtynyt esteet-
tomyystiedon digitaaliseen kokoamiseen ja julkaisemiseen
kuntatasolla (Karinharju ym, 2023). Keskeisessd roolissa on
ollut Helsingin kaupungin kehittdméan Esteettomyyssovelluk-
sen toimivuus osana kansallista liitkuntapaikkojen esteetto-
myystiedon keruuta sekd uusien ja peruskorjattavien lii-
kuntapaikkojen ja -ympdaristdjen suunnittelua (Helsingin
kaupunki, 2025; Satakunnan ammattikorkeakoulu, 2025).

Menetelmia esteettomyystietojen
keradamiseen ja julkaisemiseen

Suurimmasta osasta Suomen noin 45 000 liikuntapaikas-
ta ei ole esteettomyystietoja saatavilla. Soveltavan liikun-
nan tilanne kunnissa 2023 -selvityksen mukaan vain noin
puolet kunnista tekee esteettomyyskartoituksia, ja niisté-
kin vain harva sddnnollisesti. Kuntien esteettomyyden arvi-
ointiin kdyttdmé&t menetelmait ja vastuut ovat usein epésel-
vid, eikd tietoa tallenneta systemaattisesti tai jaeta julkiseen
kiyttoon (Ala-Vahald, 2024). Nykyisin on kuitenkin olemas-
sa menetelmid, joiden avulla liikuntapaikkojen ylldpitajét
voivat tunnistaa kehittdmistarpeita sekd keratd ja julkais-
ta esteettomyystietoa.

Esteettomyyskartoitus on olemassa olevan kohteen toimi-
vuuden tarkastelua esteettomyyden nakokulmasta mittaa-
malla, havainnoimalla ja arvioimalla (Suomen Paralympia-
komitea, 2024). Liikuntapaikan esteettomyyskartoituksen
tekeminen edellyttdd koulutusta, laajaa perehtyneisyytta
esteettomyyteen ja paraurheilulajien tuntemusta. Kartoi-
tusraporttia voi kéyttdad kehittdmiskohteiden tunnistami-
seksi, rahoitushakemuksen liitteeni tai kohteen esteetto-
myyskuvailun laatimisessa.

Esteettomyyssovellus tarjoaa digitaalisen menetelméan
litkuntapaikkojen esteettomyyden arviointiin ja esteetto-
myystietojen julkaisemiseen. Maksuton sovellus on kéy-
tossd koko Suomessa, ja sen kautta kerattyé tietoa voidaan
julkaista esimerkiksi padkaupunkiseudun palvelukartal-
la, Suomi.fi-palvelussa sekd kuntien ja organisaatioiden
omilla verkkosivuilla (Helsingin kaupunki, 2025). Syksystd
2024 alkaen liitkuntapaikkasuunnittelijat ovat voineet kayt-
tdd esteettomyyssovellusta osana liikuntapaikkarakenta-
misen valtionavustusten hakuprosessia. Uuden tai perus-
korjattavan liikuntapaikan tiedot syotetdan sovelluksen
AVI-suunnittelijaversioon, josta ne tallentuvat automaatti-
sesti aluehallintoviraston tietoalustalle. Ne ovat my6hem-
min hyédynnettavissa esimerkiksi kohteen lopputarkastuk-
sessa (Satakunnan ammattikorkeakoulu, 2025).

Esteettomyyskuvailu on verkkosivuilla julkaistava kuvaus
kohteesta. Se on asiakkaalle helppopédésyinen ja yllapita;al-
le kevyt toteuttaa. Se ei vaadi erillistd teknistd alustaa, tie-
toja on joustava paivittdd ja kuvauksissa voi olla mukana
kokemuksia ja tarinoita. Toisaalta sen rajoitteena on, ettd
sivulle mahtuu 1dhinné vapaata tekstid, tieto vanhenee il-
man aktiivista ylldpitoa, eikd verkkosivujen tieto integroidu
osaksi digitaalisia karttapalveluita. Lisdksi kuvailujen laatu
voi vaihdella kunnan tai siséllontuottajan mukaan, miké voi
vaikeuttaa vertailua.
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Esteettomyyskartoitus, -sovellus ja -kuvailu tdydenta-
vit toisiaan. Kohteiden verkkosivuilta 16ytyvit esteettd-
myyskuvailut tdydentdvit kartoituksella ja sovelluksel-
la kerdttyd strukturoitua tietoa. Ne tarjoavat yksilollisen
ja tarinallisen tavan kertoa siitd, miten kohteessa voi toi-
mia, millaisia rajoitteita ja ratkaisuja on. Urheiluseura tai
liikuntatapahtuman jérjestdva voivat linkittdd kuvailun
tapahtumamainokseen.

Tieto ja osaaminen karttuvat kayttdjien ja
suunnittelijoiden yhteistyona

Esteettomyyden on oltava osa laajempaa liikuntapaikkojen
saavutettavuusstrategiaa ja esteettomyystiedon tulisi tavoit-
taa my0ds ihmiset, joiden osallisuutta rajoittavat useat yhta-
aikaiset esteet (Saari 2024). Esimerkiksi YLLI-hanke (Muuk-
konen ym 2022) tuo esteettomyyden lisdksi esiin myds
palvelujen saavutettavuuteen vaikuttavia maantieteellisid,
ajallisia, tiedollisia, hallinnollisia, kulttuurisia, taloudelli-
sia ja sosiaalisia osallistumisen esteitd.
Liikuntaolosuhteiden lopputuloksen esteettomyydes-
td huolehtiminen on osa suunnitteluprosessia. Jos esteet-
tomyytta ei oteta osaksi kokonaissuunnittelua ja osalliste-
ta prosessiin mukaan my0s tilojen kdyttdjit, seurauksena
on esteellisid tiloja ja palveluita, joita joudutaan jélkika-
teen paikkaamaan erillisratkaisuilla. Jos liikuntapaikkojen
esteettomyydesta tai esteellisyydesti ei osata viestid siten,
ettd tieto saavuttaa potentiaaliset kdyttdjat, esteettomid lii-
kuntapalveluja tarvitsevat jadvit ehkd saapumatta. ¢
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Digitaaliset liikuntapelit
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Kuva: CSE Simulation Oy

Fyysisen aktiivisuuden lisadminen vaatii uusia
innostavia ratkaisuja ja liikkkumista tukevan
ympariston luomista. Utelias suhtautuminen
teknologiaan voi tuottaa liikunnallisia hyotyja.

nen on tunnistettu megatrendi. Teknologiat ovat

muuttaneet pysyvasti ihmisten arkea ja tyoeldmad
(Dufva & Rekola 2023, 48-49). Trendi on tunnistettu myos
litkuntapolitiikassa liikkumisen muutostekijaksi. Kehitys-
suunnat voivat olla ihmisten liikkumisen kannalta positii-
visia tai negatiivisia riippuen tavasta, jolla suhtaudumme
kdynnissd olevaan muutokseen (VLN 2023, 33-34). Kun tyon
javapaa-ajan lapéisevi teknologia tekee arjestamme vaivat-
tomampaa ja fyysisesti passiivisempaa, jolloin uudet tek-
nologiat synnyttavit mahdollisuuksia olla my0s fyysisesti
aktiivisempi.

D IGITALISAATIO JA TEKNOLOGIAN kaikkiallistumi-

arjen ymparistoja

Liikkumisen huomioimisella arjen elinymparistéjemme
suunnittelussa on mahdollista lisétd arjen liikkumista ra-
kenteiden tasolla. Liikkumisen mairi ei kuitenkaan kor-
reloidu suoraan ympéristoon. Eurobarometri-tutkimukses-
sa havaittiin, ettd vaikka EU-kansalaisista 74 prosenttia koki
elinymparistonsé tarjoavan mahdollisuuksia olla fyysises-
ti aktiivinen, vain 6 prosenttia harrasti liitkuntaa sdannol-
lisesti ja 32 prosenttia jokseenkin sddnndllisesti. Yleisim-
min mainitut liikkumisen esteet olivat ajan tai motivaation
jakiinnostuksen puute. (EU 2022, 9, 48, 53) Liikkumisen li-
sdamiseksi tarvitaan uusia, saavutettavia ja arkeen sujuvas-
ti sulautuvia ratkaisuja.
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Digitalisaation lisaksi digitaalinen pelaaminen ja pelil-
lisyys on yleistynyt. Suomalaisten pelaamista mittaavassa
Pelaajabarometrissa on tunnistettu, ettd digitaalinen pe-
laaminen yleistyy edelleen kaikissa ikdryhmissa: 64,2 pro-
senttia suomalaisista pelaa digitaalisia pelejd aktiivisesti
ja alle 29-vuotiaista osuus on tdtakin suurempi (Kinnunen
ym. 2024). Digitaalinen tai pelillinen 1&hestymistapa voi olla
houkutteleva vaihtoehto eritysesti heille, jotka eivit syys-
td tai toisesta ole l0ytédneet tietdén tarjolla oleviin lifkunta-
muotoihin ja litkkumisymparistoihin.

Liikuntapelien tarjonta kasvanut

Digitaalisessa liikuntapelaamisessa digitaalisia peleji pe-
lataan oman kehon liikkein ja fyysinen aktiivisuus ylittda
istuma-ajan aktiivisuuden rajan (Kari 2017). Liikuntapeli-
tutkimus on yleistynyt 2010-luvulla, mutta liikuntapelit ei-
vit ole suinkaan uusi keksintd. Esimerkiksi Konamin Dan-
ce Dance Revolution -tanssipeli julkaistiin pelisaliversiona jo
vuonna 1998.

Liikuntapelejd on suunniteltu monilla teknologioilla eri
kidyttotarkoituksiin. Muellerin tutkimusryhmaé (2016) on
hahmotellut litkuntapelien kokonaisuutta spektrille, jossa
ulottuvuuksina ovat pelillisyys ja liikunta. Fyysistd aktiivi-
suutta hyodyntavat pelit (exertion incorporating digital games)
ovat rakennettu digitaalisille pelialustoille ja niille tyypillis-
td on matala fyysisen aktiivisuuden taso, mutta rikas peli-
kokemus. Spektrin toisella laidalla on lisdtyn ja pelillistetyn
todellisuuden litkunta ja urheilu (augmented sports), jonka
toiminnot keskittyvit tuottamaan kayttdjille fyysistd aktii-
visuutta tai edistdimééan motorista oppimista hyodyntamal-
13 teknologiaa apuvilineend. Téllaiset pelit eivéit hyodynna
kokonaista teknologista peliympiristod tai -alustaa, vaan
ennemmin peleistd tuttuja elementtejd tukemaan kiyttdjan
motivaatiota ja oppimisprosessia. Valimallin digitaaliset lii-
kuntapelit (in-between exertion games) tasapainottelevat nii-
den suunnittelutapojen valilla. (Mueller ym. 2016)

Liikuntapelit voidaan luokitella neljaén luokkaan (ks.
kuva 1), joista tdimén tutkimuksen keskiossd ollut kajaani-
laisen CSE Simulation Oy:n kehittima iWall-litkuntapelisei-
nd edustaa julkisiin tiloihin suunniteltua liikuntapeliéd (Kor-
honen 2024). Liikuntapelituotteena iWallin vahvuuksia ovat
helppokéyttoisyys, inklusiivisuus ja rikas pelikokemus, jos-
sa liike tai liikkuminen on tavoitteena. Tuotteena se sopii
moniin eri ymparist6ihin ja se on kdytossd esimerkiksi kou-
luista, kirjastoista ja kauppakeskuksista. (CSE 2025)

Mahdolliset uudet liikunnan tilat

Uutena ideana tutkimukseen siséltyi liikuntaan assosioitu-
mattomien tilojen kisitteellistiminen. Yksinkertaisesti ku-
vattuna ne kisittdvit kaikki tilat, joita ei mielletd liikunta-
paikoiksi. N&it voivat olla esimerkiksi kauppakeskukset,
kirjastot ja nuorisotilat. (Korhonen 2024) Tutkimus tukeu-
tui erityisesti Elina Hasasen viitoskirjatutkimuksessaan
(2017, 26-28) kéyttdma&dn nuorten omaehtoisten lifkkumi-
sen ymparistojen viisiosaiseen luokitteluun: 1. sisiliikunta-
paikka, 2. ulkoliikuntaympaéristd, 3. kotiympéristo, 4. muu-
ta kuin liitkuntaa varten rakennettu tai muokattu ymparisto
ja 5. luonto. Néistd neljds luokka, jolla tarkoitetaan esimer-
kiksi parkouriin tai skeittaamiseen soveltuvia kaupunkira-
kennelmia, sivuaa liikuntaan assosioitumattomien tilojen
kasitetta.

Hasasen (2017, 107-110; 195-200) madrittelyssd koros-
tuvat fyysisen tilan lisdksi tilojen kdyttoonottajien merki-
tyksenannot. Esimerkiksi tiettyjen eldméntapalajien, ku-
ten parkourin ja skeittauksen harrastajien keskuudessa on
havaittu tilan muuttumista, kun kaupungin katukiveykset,
rappuset ja kaiteet saavat uusia kayttotarkoituksia lajille
merkityksellisind elementtein. Erityisesti nuorten kohdal-
la korostuvat vaatimukset ja neuvottelu avoimesta ja siite-
leméttomasta tilasta, jossa on vapautta toteuttaa omaa lii-
kunnallisuuttaan, jolloin ajatus tilan haltuun ottamisesta
korostuu. (Hasanen 2017, 44-48)

R T, Lisatyn ja pelillistetyn - .
Pelillisyys Fyysistd aktiivisuutta Vilimallin pelit todellisuuden likuntaja | Liikunnallisuus
lisaantyy hyddyntévat pelit . lisaantyy

urheilu
Sijaintipohjaiset Sijaintipohjaiset
mobiilipelit ja Pokémon GO Strava mobiilipelit ja
sovellukset sovellukset
PS Move -pelit © Dance Dance Revolution '

L . . : : LES MILLS XR L .
Konsolivideopelit Switch Sports : Just Dance : BODYCOMBAT Konsolivideopelit
¢ Switch Ring Fit Adventure :

Beat Saber
VR/AR hyddyntavat pelit ZWIFT VR/AR hyddyntavat pelit
Valo Arena
VR-peliareenat : Valo Climb
Julkisiin tiloihin . : Julkisiin tiloihin
suunnitellut pelit iwall { runBEAT Lappset suunnitellut pelit
cycloBEAT ~ Memo

Kuva 1. Digitaalisia lilkuntapeleja luokiteltuna spektrilla (Korhonen 2025 Muelleria ym. 2016 mukaillen).
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Liikuntaan assosioitumattomalta tilalta puuttuvat tilaa
véljentdvat merkityksenannot (Korhonen 2024). Kirjaston
kirjahyllyissa ei kiipeilld, eikd sairaalan kdytavilld juosta
muutoin kuin hétitilanteessa. Kuitenkin liikuntaan asso-
sioitumattomien tilojen huomioiminen liikkumisymparis-
t6ind voisi kohdistaa aiempaa enemmaéan huomiota koko
elinymparistoomme liikkumisen edistamisessa.

Pelit uudistavat tiloja ja luovat uusia
lilkkkumisymparistoja
Haastatteluaineiston analyysista erottui kaksi keskeista ko-
konaisuutta. Ensimmdinen havainnollistaa liikuntapelin
hankintaan vaikuttavia tekijoitd ja toinen fyysisen aktiivi-
suuden edistdmisté lilkuntapelaamisen avulla.

Liikuntapelilaitteiden, kuten iWallin, hankintaa kirjas-
toihin, nuorisotiloihin ja sairaaloihin perusteltiin palve-
luiden ja tilojen kehittimisen ndkokulmasta. iWall tarjoaa
uusia mahdollisuuksia tilojen kayttéjille. Liséksi hankinnan
tavoitteena on ollut edistdd litkunnallisuutta ja pelillisyytta
tiloissa sekid luoda mielikuvaa tulevaisuuden tilaratkaisuis-
ta. Nuorisotiloissa iWall voi tarjota hauskan ja omaehtoisen
liikunta-aktiviteetin. (Korhonen 2024)

iWallin sijoittelua ohjasivat fyysiset ja saavutettavuuste-
kijat, kohderyhma, kayttotarkoitus seki tilan omistajuus.
Liikuntapelihankintaa tehtdessd on tarkeda pohtia laittei-
den kéyttoasteeseen vaikuttavia asioita. Hankintoja voi jar-
ruttaa ilmion uutuus, julkisen hankintamenettelyn jayk-
kyys ja tuotteen korkeahko hinta. (Korhonen 2024)

Liikuntapelaamisen vaikutukset ja mahdollisuudet lisd-
td fyysistd aktiivisuutta ovat laajat. iwallin avulla voidaan li-
sdtd innostusta litkuntaan, tarjota viihdyttédvaa litkuntaa ja
mahdollistaa tutustuminen eri liitkuntamuotoihin. Toisaal-
ta liitkuntapeli voi tarjota vaihtoehdon perinteisille liikun-
taharrastuksille, erityisesti ohjattua liikuntaa vieroksuvil-
le. Liikuntapelien kéytto julkisissa tiloissa voisi olla tehokas
keino edistda paivittéistd fyysistd aktiivisuutta. Teknologian
kehitys, digitaalisten liikuntaratkaisujen skaalautuvuus ja
uudet liikuntapelialustat tarjoavat tdhdn mahdollisuuksia.
(Korhonen 2024)

Ndin tutkittiin

ARTIKKELIN POHJANA OLEVA PRO GRADU -TUTKIMUS (Kor-
honen 2024) kasitteli digitaalisia litkuntapeleja, niiden
hankintaa liikuntaan assosioitumattomiin tiloihin ja
mahdollisuuksia edistaa fyysista aktiivisuutta. Tarkas-
telun keskiossa oli kajaanilaisen CSE Simulation Oy:n
kehittama iWall-likkuntapeliseina. Tutkimuskysymykset
olivat: 1. Millaiset tekijat ohjasivat liikuntapelihankintaa
liikuntaan assosioitumattomaan tilaan? 2. Millaisia fyy-
sisen aktiivisuuden edistamisen mahdollisuuksia digi-
taalisilla liikuntapeleilla on?

Tutkimuskohteet valikoituivat liikuntapelilaitteen
sijainnin mukaan. iWallin tuli olla muualla kuin liikun-
tapaikalla. Aineisto on keratty 10 teemahaastattelulla
12 henkilolta syksylla 2023. Haastateltavat edustivat kir-
jastoja, nuorisotiloja, sairaalaa ja liilkuntapelien kehit-
tajia CSE:lta. Aineisto analysoitiin kevaalla 2024 kayt-
tamalla laadullista aineistolahtoista sisallonanalyysia.

On tarkedd huomioida myds litkunnan digitalisaatioon ja
pelillistimiseen liittyvét riskit, kuten fyysisen aktiivisuuden
viaheneminen ja teknologiariippuvuuden lisddntyminen lii-
kunnassa. Esimerkiksi luonnossa liikkuminen ja fyysinen
aktiivisuus saattaisi vihenty4, jos frisbeegolfia siirrytdan
pelaamaan ulkoradoilta pelkdstddn sisdtiloihin néytt6jen
adrelle. (ks. Korhonen 2024)

Uudet teknologiat taydentavat
lilkkkumisymparistoja

Arjen ympérist6jé voitaisiin tuottaa litkuntapeleilld esimer-
kiksi kirjastoihin ja nuorisotiloihin, joissa ne voivat kannus-
taa arjen aktiivisuuteen. Liikuntapelit voivat myos toimia
houkuttimena liikuntapaikoilla tuoden uudenlaista lisdar-
voa esimerkiksi kuntokeskuksen palvelutarjontaan (ks. Pek-
karinen & Simonet 2023).

Teknologian avulla voidaan parantaa myos liikkumisen
saavutettavuutta huomioimalla sen eri ulottuvuudet (Vir-
masalo & Hasanen 2022) hankintavaiheessa. Lisddntyva
tutkimus liikkumista edistdvastd teknologiasta tdydentda
ymmarrystimme liikkumisymparistdistd moniulotteise-
na ilmiond, huomioiden myos teknologisen ja virtuaalisen
ulottuvuuden. &
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Kunnossa kutsunnoissa?

Kyselytutkimus kertoo vastanneiden paijat-
hamalaisten kutsuntaikaisten kokevan
olevansa varsin hyvassa kunnossa. Tuloksista
erottuu fyysisesti passiivisten liikkkumisen
merkityksettomaksi kokevien joukko.

UTSUNNAT OVAT MONELLE nuorelle miehelle jinnit-
tévé tilaisuus. Tieto niiden ldhestymisestd on saatta-
nut kannustaa osaa kiinnittimain aiempaa enem-
médn huomiota fyysiseen kuntoonsa. Osa saattaa aktivoitua
kutsuntojen jdlkeen varmistaakseen oman jaksamisensa
fyysisesti vaativan varusmiespalveluksen aikana.
Kansallisia tutkimustuloksia lasten ja nuorten, ja toisaal-
ta aikuisten, liikkumisesta on helposti saatavissa useamman
vuoden ajalta, mutta kutsuntaikiiset edustavat ikdryhmad,
joiden liikkumisesta tieddmme vihemmaén. Puolustusvoi-
mat julkaisevat vuosittain kuntotestien tuloksia palveluksen
ajalta, mutta kutsuntavaiheen koettua fyysistd kuntoa tai lii-
kuntatottumuksia nekédan eivit ole tavoittaneet.
Paijat-Hameen Liikunta ja Urheilu toteutti osana Liik-
kuva Piijat-Hédme 2030 ohjelmaa kyselyn kutsuntaikéisten
liikkumisesta ja liikkumiseen liittyvisté ajatuksista. Kutsun-
taikdisten vapaa-ajan lilkunnan harrastamista kysyttdessa

vastaajista yli 50 prosenttia ilmoitti harrastavansa ripedi ja
reipasta liikuntaa vahintdan 20 minuuttia kerralla kolmesti
tai useammin viikossa (kuva 1). Kuusi prosenttia vastaajis-
ta ilmoitti, ettd ei harrasta juuri mitddn litkuntaa viikossa.

Tarkemmin vapaa-ajan liikunnan harrastamisesta kysyt-
tdessd 14 prosenttia vastanneista kertoi harrastavansa kil-
pailumielessa lifkuntaa. 46 prosenttia kuvasi itsensé useita
tunteja viikossa litkuntaa, kuten lenkkeilyd, uintia tai pal-
lopelejd, harrastavaksi kuntoliikkujaksi. Vastaajista 13 pro-
senttia ilmoitti tekevidnsd vapaa-ajalla askareita, joissa ei
paljon liiku, ja jotka eivét rasita ruumiillisesti.

Arjen fyysinen aktiivisuus

Vapaa-ajan liikunnan lisdksi selvitettiin arjen aktiivisuutta
kysymyksilld, jotka koskivat tyo- ja muita asiointimatkoja
sekd arjessa muihin fyysistd aktiivisuutta vaativiin puuhiin
kéytettyd aikaa. Vastaajista suurin osa (57 %) kertoi kayttd-
véansé pdivissd keskimddrin 15-59 minuuttia kidvelemiseen
tai pyoréilyyn tyd- tai muilla asiointimatkoilla (kuva 2). Toi-
saalta 29 prosenttia vastaajista raportoi, ettei kivellyt tai
pyordillyt lainkaan ty6- tai muita asiointimatkoilla tai kayt-
ti ndihin alle 15 minuuttia paivdssa.

Ty0- ja asiointimatkojen kulkemisen suhteen Lahdes-
sa asuvat erosivat maaseutukunnissa asuvista vastaajista.
Maaseutukunnissa oli enemmaén vastaajia, jotka kertoivat,

Ei juuri mitaan liikkuntaa
Verkkaista tai rauhallista likkuntaa
yhtena tai useampana péivana viikossa
Ripedd ja reipasta likkuntaa

noin kerran viikossa

Ripeaa ja reipasta liikkuntaa

kaksi kertaa viikossa

Ripedd ja reipasta liikuntaa

kolme kertaa viikossa

Ripedd ja reipasta liikuntaa
ainakin nelja kertaa viikossa

Kuva 1. Vapaa-ajan lii-

20 25 30 35% kunnan harrastaminen.

En kavele tai pyoraile paivittain
ty6- tai asiointimatkoilla

Alle 15 minuuttia paivassa
15-29 minuuttia paivassa
30-59 minuuttia paivassa

60 minuuttia tai enemman paivassa

Kuva 2. Ty6- tai asiointi-
matkojen kulkeminen
kavellen tai pyoralla.

20 25 30 35%
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etteivat kévele tai pyoriile paivittdin tyo- tai asiointimatko-
ja. Lahdessa oli enemmaén niitd, jotka ilmoittivat pyoraile-
vansa paivittdin yli 30 minuuttia.

Muihin yleisesti fyysistd aktiivisuutta vaativiin arki-
siin puuhiin, kuten korjaustoihin, siivoamiseen ja kaupas-
sa asiointiin, vastaajat raportoivat useimmiten kiyttavan-
sd 15-29 minuuttia (28 % vastaajista) tai 30-44 minuuttia
(30 % vastaajista). Vain seitsemidn prosenttia kertoi kdyt-
tdvansa tillaiseen fyysisesti aktiiviseen vapaa-ajan toimin-
taan alle 15 minuuttia pdivassa.

Liikkumisen lisdksi vastaajia pyydettiin arvioimaan istu-
misen madrdd niin arkipdivind kuin viikonloppuisin. Vas-
tanneista 34 prosenttia arvioi istuvansa arkipaivisin 5-6 tun-
tia (kuva 3). Huomattavaa on, ettd vastaajista 12 prosenttia
kertoi istuvansa yhdeksdn tuntia tai enemmaén péivissa. Vii-
konloppuisin istumista kuului vastaajien pédivdan hieman
arkipdivid enemmaén. Yhdeksdn tuntia tai enemmaén istu-
vien madra kasvoi 17 prosenttiin ja kukaan vastaajista ei il-
moittanut istuvansa vihemmaén kuin tunnin.

Oma kunto koetaan yleensa vahintaan hyvaksi

Tuloksista kévi ilmi, ettd vastaajat arvioivat sekd kestavyys-
ettd lihaskuntonsa useimmin hyvéksi, kiitettavaksi tai erin-
omaiseksi (kuva 4 ja kuva 5). Lihaskuntonsa vastaajat ar-

vioivat hieman kestévyyskuntoa useammin erinomaiseksi
tai kiitettdvéksi. Heikoksi tai vilttdvaksi lihaskunto ja kes-
tdvyyskunto arvioitiin yhté usein.

Valtaosa vastaajista (87 %) ilmoitti, ettd oma fyysinen
kunto oli viimeisen vuoden aikana mahdollistanut heille
tirkeiden asioiden tekemisen. Kuitenkin 13 prosenttia vas-
taajista koki, ettd oma fyysisen kunto oli joko haitannut jon-
kin verran (11 %) tai estédnyt kokonaan (2 %) itselle tarkei-
den asioiden tekemisen.

Liikunnan tarkeys ja mielekkyys

Suurin osa vastaajista piti liilkuntaa terveyden edistdmisen
kannalta tirkeén4, liikkui mielellddn ja koki liikunnan aut-
tavan pitdmaan tyokykyisen ja tuottavan mielihyvad. Toi-
saalta vastaajista 24 prosenttia koki, ettd liikunta on valtta-
miton paha (kuva 6).

Vastaajista muodostettiin ryhmittelyanalyysilla kolme
toisistaan poikkeavaa ryhmaésé, joiden kisitykset lilkunnan
tarkeydestd ja mielekkyydestd erosivat toisistaan. Ensim-
maiseen, suurimpaan ryhmaéaén (n = 308) kuuluvat pitivat
terveyttd erittdin tdrkeénad asiana eldméssi. He kokivat, ettd
liikkuminen on erittiin tdrked4 oman terveyden ja tyoky-
vyn kannalta. He liikkuivat erittdin mielelld4n ja raportoi-
vat litkunnan tuottavan mielihyvaa.

En yhtdan

Vahemman
kuin 1 tuntia

1-2 tuntia
3-4tuntia
5-6 tuntia
7-8 tuntia
9-10 tuntia

11-12 tuntia

Enemman
kuin 12 tuntia

Kuva 3. Istumisen maara
arkipaivina.

Tyydyttava
Hyva
Kiitettava

Erinomainen

Kuva 4. Arvio omasta

25 30 35 40 % kestavyyskunnosta.

Kuva 5. Arvio omasta
lihaskunnosta.

25 30 35 40 %
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1,823 152
Liikunta pitaa minut tyskykyisena [
2534 12,9
Liikunta tuottaa minulle mielihyvaa
1,418 8,6 |
Arvostan liikkuvia ihmisia
2,532 113
Liikun mielellani
\ 26,1
Liikunta on valttdméaton paha
2,01,65,8 |
Liikunta on terveyden edistdmisen kannalta tarkeaa I
2,30,968 |
Terveys on tarked asia eldmassa
| I
0 10

\

17,5
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Kuva 6. Ajatukset lilkunnan tarkeydesta ja mielekkyydesta (1= Taysin eri mieltd, 2= Osittain eri mielta,
3=Ei samaa eika eri mielta, 4= Osittain samaa mieltd, 5= Taysin samaa mielta).

Toinen ryhma (n = 109) koki terveyden melko tdrkedna
ja liitkunnan seké terveyden ettéd tyokyvyn edistdmisen né-
kokulmasta melko tirkedna. Tassd ryhmaéssé liikunta nah-
tiin hieman useammin “pakollisena pahana” kuin ensim-
maéisessd ryhmaéssi eiké lilkkumiseen liittynyt yhté paljon
mielihyvaa tai sitd ei tehty aivan yhtd mielelldan kuin en-
simmaéisessd ryhmasséd. Tahdn ryhmddn kuuluvat kertoivat
harrastavansa reipasta liikuntaa noin kerran viikossa. En-
simmdiseen ryhméén kuuluvat liikkuivat reippaasti tyypil-
lisesti kahdesti tai useammin viikossa.

Pienimmassid, mutta selkedsti muista erottuvassa ryh-
massd (n = 13) terveyttd ei pidetty juurikaan tarkednd eld-
maéssé eikd liikuntaa terveyden tai tyokyvyn kannalta tir-
kedna. Liikunta oli muita ryhmid useammin “pakollinen
paha” eiki siitd koettu saatavan mielihyvaa.

Eri liikkujaprofiileihin kuuluvat vastaajat erosivat toisis-
taan my0s sen suhteen, miten aktiivista he raportoivat ar-
kensa olevan. Muiden kuin fyysisesti aktiivisten asioiden
harrastaminen oli yleisemp&é niissi liikkujaprofiileissa, jot-
ka eivit pitdneet liikuntaa tarkeéna tai mielekkddnd. Sama
koski my0s niitd, jotka liikkuivat korostetusti siksi, etti tie-
sivét sen itselleen hyvéaksi.

Kyselyn toteuttaminen osana
kutsuntoja tulevaisuudessa
Syksylld 2024 pilotointiin liitkkumisesta ja liikkumiseen liit-
tyvistd ajatuksista kutsuntaikiisille -kysely ja sen toteutta-
misprosessi osana kutsuntoja. Kyselyn tulokset tuovat esiin,
ettd osa on fyysisesti passiivia eikd koe liikkumista merki-
tyksellisend. Silti tuloksissa my0s positiivinen vire: suurelle
osalle vastaajista fyysinen kunto on henkildkohtaisesti mer-
kityksellistd ja tarked asia, josta pidetddn huolta.

Pilottikyselyn vastausprosentti jai kuitenkin melko ma-
talaksi, mihin saattoi vaikuttaa useampi asia: kutsuntaikais-
ten motivaatio vastata kyselyyn, kutsuntojen luonne seké
kyselyn ohjeistus ja sen rakenne. Kyselyyn vastaaminen oli
vapaaehtoista, jolloin se on voinut vihentda erityisesti liik-
kumisen vihemmain merkitykselliseksi kokevien kutsunta-
ikdisten motivaatiota vastata.

Toisaalta Webropol-kyselyn oli avannut huomattavasti
suurempi osa kutsuntaikiisistd kuin mit4 oli vastannut. T4-
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Ndiin tutkittiin

PAIJATHAMALAISILLE KUTSUNTAIKAISILLE TEHDYN
KYSELYN tavoitteena oli selvittaa, miten he kokevat
oman fyysisen kuntonsa, kuinka paljon he liik-
kuvat, kuinka paljon ovat paikallaan ja millaisia
ajatuksia heilld on lilkkumisesta tai siihen liittyvista
rajoittavista tekijoista. Kyselyn suunnittelussa hyo-
dynnettiin joitakin valmiita kysymyksia aiemmista
tutkimuksista (esim. LIITU-tutkimus), mutta sana-
muotoja muokattiin sopimaan paremmin kutsun-
taikaisille.

Syksylla 2024 toteutettu kysely ja sen toteutta-
misprosessi toimivat pilottina tulevaisuutta varten.
Kysely toteutettiin kaikissa Paijat-Hameen alueen
kymmenen kunnan kutsuntatilaisuudessa elo-
marraskuussa 2024. Osassa pienemmista kunnista
tilaisuudet jarjestettiin yhdessa. Isommissa kunnis-
sa oli omat kutsuntatilaisuudet, osassa useampi.
Kutsuntatilaisuuksiin oli kutsuttu yhteensd 1 401
henkil6a, joista kyselyyn vastasi 446, vastauspro-
sentti oli 32 prosenttia.

hén saattoi vaikuttaa vastaajien motivaation lisdksi kutsun-
tojen luonne. Mahdollisesti osa henkil6istd on juuri ollut
tdyttdmassé kyselyd, kun heidét on kutsuttu haastatteluun
jahe ovatjoutuneet keskeyttamdin kyselyn tdyttdmisen, ei-
vatka ole sithen palanneet. Liséksi osa vastaajista ei ollut an-
tanut riittdvia suostumuksia vastauksien tutkimuskaytt6on,
vaikka olivat vastanneet kyselyyn. Tdmé voi johtua sekd
suullisen ettd kirjallisen ohjeistuksen riittdimattomyydesta.
Pilottitutkimuksen tuloksien ja kokemusten avulla kyse-
lyd ja sen toteuttamisprosessia tullaan kehittdmaén. Kysely
toteutetaan uudelleen Péijat-Hameen alueen kutsunnoissa
syksylld 2025. Tavoitteena on rakentaa kuva Péijat-Himeen
kutsuntaikdisten liikkumisesta ja liikkumiseen liittyvista
ajatuksista sekd ottaa puheeksi lilkkuminen nuorten kans-
sa ja ohjata heité tarvittaessa liilkuntaneuvojan luokse. ¢
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Tilalla on valia - luovuus
liilkuntamahdollisuuksien rakentajana

AKENNETUT LIIKUNTAPAIKAT OVAT
Rtérkeité tukipilareita kuntalais-

ten liikkunnan edistdmisessa.
Kaikkia valmiiksi annetut litkkuntamah-
dollisuudet eivat kuitenkaan houkut-
tele darelleen. Nuorisokulttuuriset lajit
(esimerkiksi skeittaus, scoottaus, par-
kour) ovat hyva esimerkki siitad, kuinka
lajikulttuureihin kuuluu olennaisesti
rakennettujen harrastusymparistojen
lisaksi julkisen tilan luova seka oma-
ehtoinen kaytto.

Olen useasti tormannyt oman asuin-
kaupunkini, Jyvaskylan, katukuvassa
lautailijoihin, jotka temppuilevat ja ku-
vaavat videoita esimerkiksi portaiden
kaiteita hyodyntaen. Joskus lautaili-
jat rakentavat itse omat harrastusym-
paristonsa, jolloin puhutaan tee-se-it-
se-kulttuurista (DIY culture). Tallaises-
sa ennalta madrittelemattomassa tilan
kaytossa voi havaita useita positiivisia
arvoja: hauskanpidon ja yhdessa teke-
misen varjolla tuotetaan myés paljon
spontaania liiketta.

ulkisen tilan kaytto saattaa kui-

tenkin olla monimutkaista tilassa
ilmenevien sosiaalisten valta-ase-
mien vuoksi (Massey 2008, 8-9). Aihee-
seen liittyykin usein kysymys; kuka saa
kayttaa tilaa ja milla ehdoin? Kaytto-
kysymyksissa vastakkain voivat olla
nuorisokulttuuristen lajien harrastajat
ja niin sanottu "normimaailma”. Kay-
tosta voidaan neuvotella myds alakult-
tuurisesti joko saman lajin sisalla tai
eri lajien kesken. (Harinen ym. 2015, 9)
Naissd tapauksissa eniten valid on suh-
tautumisella toimintaan. Se, minka jot-
kut saattavat kokea "meluna” seka jul-
kisen tilan vaarinkayttona, voikin olla
merkityksellistd lajin harjoittamista.
Lajikulttuureiden tulee myos neuvo-
tella keskenaan erilaisista puhutuista
tai puhumattomista saanndoista, jotta
jokaiselle suodaan yhtaldiset mahdol-
lisuudet tilan kayttoon.

Tama johdattaa seuraavan kysy-
myksen aarelle: jos spontaani tilan
kadyttd voi lisata fyysista aktiivisuut-

ta, miten sita olisi mahdollista tukea?
Asiaan liittyykin paradoksi, silla oma-
ehtoisessa tekemisessa ydinajatus
on kehittaminen ja tekeminen itse, il-
man muiden asettamia raameja. Tal-
16in liikuntapaikkarakentamisen nako-
kulmasta on haastavaa rakentaa infra-
struktuuria ei-suunniteltua liilkkumista
varten. Suunnitteluvaiheessa voidaan
kuitenkin pohtia, miten kaupunkiym-
paristosta muodostetaan mahdolli-
simman avointa. Liikuntapaikkoja tai
julkista tilaa suunnitellessa voi herata
kysymyksia ilkivallasta ja rakenteiden
vaarinkaytosta. Niiden valttamiseksi
saatetaan nojautua turvatoimiin jo en-
nen varsinaista ilkivallan ilmaantumis-
ta. Toimintatapaa kutsutaan vihamie-
liseksi arkkitehtuuriksi (defensive tai
hostile architecture) (Chellew 2019).
Esimerkiksi puiston penkkeja tai jalka-
kaytdvan reunuksia saatetaan suunni-
tella niin, ettei niilld voi maata tai vaik-
kapa skeitata (Chellew 2019).

M ielestani ilkivallan pelkoa ei tulisi
etukdteen lietsoa liilkuntamahdol-
lisuuksien kustannuksella. Tilanne voi
olla myds pdinvastainen: joskus omaeh-
toiset, ymparistda muokkaavat projek-
tit ja teot voivat luoda toimintaa kaytta-
mattomille alueille ja vastata kansalais-
ten tarpeisiin (ks. Finn 2014). Tekojen ei
tarvitse olla massiivisia innostaakseen
ihmisia. Hyva esimerkki pienimuotoi-
sesta kaupunkiaktivismista on Ylen toi-
mittaja Jaakko Keson aloittama Mei-
ddn pumppu -hanke, jonka ideana on
yhteiskayttoisten pydranpumppujen
sijoittaminen eri puolille Helsinkia (ks.
Keso 2017). En vaita, etteivatko omaeh-
toiset projektit olisi aina tdysin ongel-
mattomia, mutta niissa piilee poten-
tiaalia tehda kaupunkiymparistoista
enemman kayttajiensd oloisia. Taman
vuoksi on oleellista kuulla ja osallistaa
tilojen mahdollisia kayttdjia jo suunnit-
teluvaiheessa.

Voimme oppia paljon luovasta tilan-
kaytosta. Asenteet ratkaisevat; uskalle-
taanko liilkuntamahdollisuuksia ndhda

muuallakin kuin sielld, minne liike on
suunniteltu? My6s kunnat ja yritykset
voivat kehitelld uudenlaisia tilankayt-
toratkaisuja, joita voi hyddyntaa liikun-
tapaikkarakentamisessa seka kaupun-
kisuunnittelussa. Jyvaskylasta loytyy
muutamia hyvid esimerkkeja jo ole-
massa olevien tilojen tuunaamisesta.
Lutakon aukio sai uuden, sporttisem-
man ilmeen asfaltin maalausproses-
sin seka koripallokorien my6ta. Uutta
lilkunnallista haastetta kaupungin por-
taisiin luo Jyvaskylan yliopiston kehit-
tama Porrastesti-sovellus.

Tiloja uudelleenmaarittamalla ja
toimintaa kehittamalla liikunnan lisaa-
miseksi ei tarvita aina uutta infrastruk-
tuuria. Toki ndiden(kin) liilkuntapaikko-
jenja-mahdollisuuksien kdyttamiseen
vaikuttaa suurelta osin sosiaalisen tilan
sallivuus. Tulee muistaa, ettei liikun-
tapaikan suunniteltu kayttotarkoitus
maaritd kokonaan sen asemaa. Kun-
nioittamalla erilaisia liikuntapaikan
kayttajid voidaan jokaiselle mahdollis-
taa tila, jossa liike saa nayttaa oman-
laiselta. ®
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Emerituksen ehdotus
uusiksi kynnysten nimiksi

IIME VUODEN KUNTOTESTAUSPAI-
VV|LLA puhuin aiheesta "Kesta-

vyysurheilijoiden testaus Suo-
messa - kuinka kaikki alkoikaan?”
(Rusko 2024). Silloin minulta kysyt-
tiin jalleen kerran, mita nimia ”aero-
bisesta” ja "anaerobisesta” kynnyk-
sesta pitdisi kdyttaa, kun ne eivat kuvaa
oikein kynnyksien syita. Kuntotestaus-
pdivien jalkeen Ilkka Heinonen ehdotti
uusiksi kynnysnimiksi hengdstymis-
kynnys ja puuskutuskynnys (Heinonen
2024), mutta nekaan eivat kerro mista
ja miksi kynnykset syntyvat.

Niinpa olen nyt lukenut uudelleen
Juha Peltosen kanssa kirjoittamani
katsauksen (Rusko & Peltonen 2022) ja
kerrannut vanhoja ja uusia tutkimus-
tuloksia perusteiksi uusille kynnysten
nimille. Yhteenvetona: 1) lihaksissa ei
ole hapenpuutetta varsinkaan niin sa-
notussa aerobisessa kynnyksessd eika
hyvin todennakoisesti mydskaan niin
sanotussa anaerobisessa kynnykses-
sd, ja hapenkulutusta pystytaan li-
sadamaan myos anaerobista kynnysta
suuremmilla tehoilla, 2) harjoittelun
vaikutuksesta hapenkulutus ei kas-
va niilla nopeuksilla, joilla ennen har-
joittelua muodostui laktaattia 3) maa-
ilman huippuluokan tutkija George
Brooksin mukaan "maitohappoa ei ole
koskaan muodostunut lihaksissa” (ks
Mantyselkad ja Hulmi 2024).

Liséksi 4) vauhdin lisdantyessa gly-
kolyysin aktivoitumisen ja happamuu-
den lisdéantymisen kdynnistavat useat
lihaskudoksen sisdiset voiman ja ener-
giantuottoon liittyvat tekijat (esim Ca+,
ATP:n pilkkominen ja Pi) yhdessd vauh-
din lisaykseen liittyvan voimistuvan
stressireaktion kanssa, 5) glykolyysissa
muodostuva laktaatti pyrkii itse asias-
sa estamaan happamuuden lisdanty-
mista ja laktaatti toimii erinomaisena
raaka-aineena aerobisessa energian-
muodostuksessa, 6) lihasten EMG-ak-
tiivisuus lisaantyy kynnysten ylityksen
jalkeen enemman kuin vauhdin/tehon
lisdys edellyttaisi, 7) suorituksen talou-
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dellisuus alkaa heiketd, kun kynnykset
ylitetdén ja 8) voima- ja nopeusharjoit-
telulla voidaan kehittaa kynnyksia ja
kestdvyyssuorituskykya.

Edellisen perusteella ehdotan uusik-
si kynnysten nimiksi vauhtikynnys 1 ja
vauhtikynnys 2. Silloin ne kuvaavat pa-
remmin sitd, ettd vauhdin lisaantyessa
glykolyysi lihaksissa aktivoituu, vaik-
ka happea olisi kdytettdvissa. Samalla
vauhtikynnys-termit kuvaavat parem-
min sita, etta silloin alkaa tapahtua
muutoksia lihasten rekrytoinnissa ja
suorituksen taloudellisuudessa. Lisak-
si vauhtikynnystermit kertovat urheili-
jalle, ettd vauhtikestavyysharjoituksis-
sa on kysymys kynnysvauhtien paran-
tamisesta, mika on saattanut unohtua,
kun on puhuttu "aerobisesta” ja "ana-
erobisesta” kynnyksesta. Laktaattia ja
hengitysmuutoksia voidaan silti edel-
leen kayttaa vauhtikynnysten maari-
tyksessa, mutta niiden avulla maarite-
taan siis vauhdit, joita pitaisi parantaa
ja jaksaa pitempaan.

Vauhtikynnys 1 tarkoittaisi sita, etta
silloin joudutaan rekrytoimaan lisaa/
voimakkaammin kaytdssa olevia li-
haksia, joiden sisdisten voimantuotto-
ja energiantuottomekanismien teho ei
ole riittava, ja luultavasti my6s uusia
vahemman harjoitusta saaneita lihak-
sia ja/tai lihassoluja, joissa glykolyysi
aktivoituu herkasti. Samalla elimisto
kokee joutuneensa stressitilaan, sym-
paattinen aktiivisuus alkaa lisdantya
ja alkaa muodostaa stressihormonei-
ta, jotka myds aktivoivat glykolyysia.
Lihasten kapillarisaatiolla ja sisdisella
hapenkayttokyvylla saattaa myds olla
pieni osuus Vauhtikynnys 1:een, vaikka
happea onkin riittavasti tarjolla. Hap-
pamuuden ja hiilidioksidin muodos-
tuksen lisddntyminen todennakdises-
ti aktivoi myos hengitysta jonkin ver-
ran, mutta kysymyksessa ei ole hapen
saannin riittamattomyys.

Vauhtikynnys 2 tarkoittaisi sita, etta
vauhdin edelleen lisdantyessa ja suo-
rituksen taloudellisuus heikkenee ja

joudutaan rekrytoimaan vieldkin voi-
makkaammin ja enemman lihaksia ja/
tai lihassoluja, joiden voimantuotto-
ja energiantuottomekanismit eivat ole
riittavid. Tassa vaiheessa rekrytoitavien
lihasten ja/tai lihassolujen (ml nopeat
lihassolut) kapillarisaatio ja hapen hy-
vaksikayttokyky seka hapen diffuu-
sio solujen sisalla (esim. myoglobiini)
on riittdmaton, ja happamuutta ja hii-
lidioksidia muodostuu lisaa ja lisaa.
Talloin my0s stressireaktio voimistuu
edelleen. Kun happamuuden ja hiili-
dioksidin kasittelyn ja poiston ylaraja
saavutetaan, on kysymyksessa vauh-
tikynnys kakkosesta. Talléin myos hen-
gityslihasten vastaavat ominaisuudet
ja kyky hengittda paljon pitkan aikaa
saattaa vaikuttaa vauhtikynnys kakko-
sen tasoon.

Toinen perustelu kynnysten nimien
muuttamiselle on kaiken harjoittelun
tarkoitus: kilpailuvauhdin ja sen ta-
loudellisuuden kehittaminen niin, etta
pystytaan ensin saavuttamaan oman
ikdluokan Suomen ennatys, sitten ai-
kuisten Suomen ennatys ja edelleen
maailmanennatys, tdma siis pelkistet-
tyna juoksua ajatellen. Huippukesta-
vyysjuoksijat kykenevat tyoskentele-
maan suuremmalla prosentuaalisella
teholla maksimista, heilla juoksun ta-
loudellisuus kilpailuvauhdilla on pa-
rempi ja lihasten ja nopeiden lihasso-
lujen kapillarisaatio on suurempi kuin
“ei-niin-hyvilla” kestavyysjuoksijoilla.

Harjoittelututkimuksissa lihasten
kapillarisaation on todettu lisdaanty-
van vain kovavauhtisella harjoittelulla.
Matalatehoinen runsas kestavyyshar-
joittelu parantanee hidasvauhtisessa
juoksussa kaytettavien lihasten osien
kapillarisaatiota ja hapenkayttokykya
ja parantaa taloudellisuutta hitailla
juoksunopeuksilla, mutta saattaa hei-
kentaa lihasten voima-nopeusominai-
suuksia, eika paranna kilpailuvauhdin
taloudellisuutta. Vauhdin kehittamisen
tarkeyttd vahvistaa myos se, etta lahes
kaikki juoksijat saavuttavat ylamaki-



Liikuntafysiologi Jyrki Aho kertoi vuoden Kuntotestauspadivilla suoran hapenottokyvyn testin kdytannon toteutuksesta.
Testattavana oli triathlonisti Julia Kekkonen. Kuva: Jouko Kokkonen

juoksussa suuremman maksimaalisen
hapenoton kuin tasaisella juoksussa.
Kynnysten nimiin liittyy myos vasy-
minen ja vauhdin hidastuminen kilpai-
lusuorituksessa. Pitkdkestoisen kesta-
vyyssuorituksen aikana happamuus
sailyy matalana, ja jos laktaattia muo-
dostuukin, se puskuroi happamuutta
ja on erinomaista “ravintoa” lihaksil-
le ja sydamelle. Siita huolimatta vauh-
ti kestavyyssuorituksessa alkaa vahi-
tellen laskea, ja voimantuottonope-
us heikkenee, vaikka samanaikaisesti
uusia (my0s nopeita) lihassoluja pyri-
taan rekrytoimaan. Tyoskenneltdessa
80-100 prosentin teholla maksimaali-
sesta hapenotosta esimerkiksi reisili-
hasten EMG-aktiivisuus lisdantyy mel-
ko tasaisesti suorituksen aikana, kun-
nes joudutaan keskeyttamaan.
Pitkdakestoisessa kilpailussa suo-
ritus voidaan joutua myos keskeyt-
tamaan lihaskramppien takia ilman
ettd happamuus olisi lisaantynyt. Seka
kilpailujen ettd kovatehoisten labo-
ratoriosuoritusten jalkeen lihasten
rekrytointikyky ja voimantuotto ovat
alentuneet ja myos maksimaalinen ha-
penotto jaa pienemmaksi kuin ennen
suoritusta. Voimakestavyys myos heik-
kenee, ja sitd enemman, mita pitempi-
kestoinen kestavyyssuoritus on. Tama
kaikki viittaa siihen, etta vasyminenkin

on yhteydessa vahemman harjoitus-
ta saaneiden lihassolujen lihasten pe-
rifeerisiin ominaisuuksiin ja niiden ky-
kyyn pitaa ylla tarvittavaa vauhtia.

Lihasten glykogeenipitoisuuden
tutkimukset osoittivat aikanaan, etta
yksi syy vasymiseen on hiilihydraatti-
en tarjonnan hiipuminen suorituksen
aikana. Toisaalta pitkakestoisten kes-
tavyyssuoritusten tyoteho on kuiten-
kin sellainen, ettd energiaa pystytaan
tuottamaan riittavalla teholla myos
rasvoista, mista triathlon ja muut vas-
taavat ultrapitkat kilpailut ovat hyva
esimerkki. Toinen glykogeenitutkimus-
ten anti tata paivaa varten saattaakin
olla siina, etta kestavyyssuorituksissa
joudutaan vauhdin lisédntyessa ja/tai
vasyttdessa rekrytoimaan lisaa ja lisaa
vahemman harjoitusta saaneita lihas-
soluja, myo6s nopeita lihassoluja.

Edelld olevat asiat eivat tietenkaan
poista sitd, ettd maksimaalinen ha-
penotto ja sen kehittdminen on edel-
leen erittain tarkea tekija kestavyys-
suorituskyvylle. Tassa kirjoituksessa
on kyse siitd, miten maksimaalista ha-
penottoa ja kestavyyssuoritusta voi-
daan kehittda sen jdlkeen, kun ne ovat
alkaneet tasaantua ja miten nykyises-
ta maksimaalisesta hapenotosta saa-
daan enemman irti hyvaksi kestavyys-
suoritukseksi.

Urheilijan alkaessa harjoitella ta-
voitteellisesti, han harjoittelee aikai-
sempaa kovemmilla vauhdeilla, jol-
loin lihakset alkavat vaatia lisaa verta
ja happea, minka ansiosta maksimaali-
nen sydamen minuuttivolyymi ja mak-
simaalinen hapenotto alkavat vahitel-
len kasvavat. Mikali harjoitusvauhteja
ja vaatimuksia saada lihaksiin enem-
man verta ei pystyta lisdamaan, alkaa
maksimaalisen hapenoton ja syddmen
maksimaalisen minuuttivolyymin ke-
hitys tasaantua. Avainsana tassakin on
siis vauhti! &
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Liikunnan olosuhteiden uudet konseptit

UOMALAISET LIIKUNTAKAYTOSSA
S OLEVAT rakennukset ovat tyypeil-

tadn toisteisia. Liikunnan olo-
suhteet on rakennettu paljolti palve-
lemaan ennen kaikkea koululiikuntaa
ja lajiliikuntaa, ja ne soveltuvat hyvin
saantopohjaiseen urheiluldahtdiseen
liikuntaan. Poikkeuksena tasta ovat
mm. uimahallit, joiden tilat kannusta-
vat omaehtoiseen matalan kynnyksen
liikuntaan samalla, kun niiden tiloissa
voidaan harjoittaa my®ds eri vesiurhei-
lulajeja. Lisaksi on markkinaehtoisesti
syntynyt erilaisia erityisesti lapsille ja
perheille suunnattuja sisahuvipuisto-
tyyppisia olosuhteita, joissa erilaisilla
liikunnallisilla aktiviteeteilla on tarkea
rooli.

Petteri Orpon hallituksen ohjelma
nostaa esille lilkkkumattomuuden on-
gelman, joka vaikuttaa merkittavasti
suomalaisten hyvinvointiin ja tervey-
teen ja sité kautta myos tyokykyyn.
Suomalaisten liikkkuminen on vahenty-
nyt jo vuosikymmenia.

Rakentamiseen kohdistuu muutos-
tarpeita ja odotuksia kestavan kehityk-
sen periaatteiden kautta. Tama tarkoit-
taa mm. resurssipihin rakentamisen ja
uudelleenkaytdn suosimista seka uu-
siutuvien tai kierratettyjen materiaali-
en kayttoa. Tulee suojata luontoympa-
ristdja ja ehkaista ympariston pilaantu-
mista. Kestava kehitys tarkoittaa myos
olemassa olevien olosuhteiden yllapi-
toa ja mukauttamista uusiin tarpeisiin.
Tulevaisuuden ensimmadinen kysymys
hankkeita valmisteleville voi olla, etta
mitd meilld jo on ja kuinka muokkai-
simme sen uudistuviin tarpeisiin. Sen
sijaan, etta kysyttaisiin, mitda meilta
puuttuu, mikad on yleisin lahtokohta
hankekehitykselle nykyisin.

Imastonmuutoksen seurauksena
muun muassa lampétilat nousevat,
sademaarat kasvavat ja lumipeiteaika
lyhenee. Lisdksi hellejaksot yleistyvat
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ja pidentyvat. Ilmastonmuutos vai-
kuttaa Suomessa yha enemman lii-
kuntaan ja urheiluun seka niihin liit-
tyvien tapahtumien jarjestamiseen.
Saan leudontuessa monien talvilii-
kuntalajien harrastaminen samassa
maarin kuin aiemmin ei ole mahdol-
lista kaikkialla Suomessa. Myos saalta
suojaa antavissa ja ilmastoiduissa
sisatiloissa harrastettavan lilkkunnan
kysynta lisdantynee.

Kuinka monen
kunnan liikuntapaikka-
politiikka tunnistaa
esimerkiksi erityisesti
tyttoja liikuttavat
keppihevoset?

Suomen vdestokehitys on erittdin
eriytynytta. Ennusteiden mukaan nayt-
tdisi, ettd samanaikaisesti tulevan tren-
din mukaan vaestomaara joko kasvaa
tai taantuu. Valtaosassa Suomen kun-
tia vdestdennusteet ovat laskevia,
osassa hyvinkin voimakkaasti. Naissa
kunnissa vaeston keski-ika myos nou-
see. Perinteisesti lilkuntapolitiikkaa on
kohdennettu lapsille ja nuorille. Kiin-
nostava kysymys on, kuinka olosuh-
detarjontaa on mukautettava, jos kun-
nassa ei synny vuosittain edes yhden
palloilujoukkueen verran lapsia ja sa-
malla elakeikdisten joukko vain kasvaa.

Lisaksi kaikissa kunnissa tapahtuu
muutoksia, joiden seurauksena eri-
laisia olemassa olevia tiloja jaa vaille
kdyttoa. Miten toimitaan huonokun-
toisten vajaakdytossa olevien tilojen
kanssa, joiden yllapitoon ei riitd voima-
varoja? Voisiko liikuntatila sijaita kay-
tossa poistetussa terveyskeskuksessa?

L iikuntakulttuurissa tapahtuu kaiken
aikaa muutoksia, joista monet ovat
seurausta yhteiskunnassa tapahtu-
vista muutoksista. Digitalisoituminen
muuttaa lilkunnan kenttaa monella eri
tavalla. Markkinoilla on ja tulee lisda
pelillistettyja lilkkuntasovelluksia, toi-
saalta monesta perinteisesta liikunta-
ja urheilulajista kehitetaan digitaali-
tekniikkaa hyodyntavia sovelluksia ja
simulaattoreita.

Lisdksi marginaaleissa tapahtuu
omaehtoista liikunnallistumista. Kuin-
ka monen kunnan liikuntapaikkapoli-
tiikka tunnistaa esimerkiksi erityisesti
tyttoja liikuttavat keppihevoset? Lajis-
sa jarjestetaan jo SM-kilpailuja, joihin
osallistuu tuhansia kilpailijoita, esi-
merkiksi vuonna 2024 oli 1 900 osal-
listujaa. Perinteisempaa lasten ja per-
heiden matalan kynnyksen liikunta-
olosuhteiden jarjestamistd edustaa
talvinen pulkkamaki. Tasta on kayn-
nistymassa OKM:n avustuksella Suo-
men Latu ry:n toteuttamis- ja turvalli-
suusohjeistukseen keskittyva hanke.

Yhdenvertaisuuden tukeminen on
keskeista liikuntapolitiikassa ja osa so-
siaalista kestavaa kehitysta. Liikunta-
paikkarakentamisessa tdima merkitsee
erityisesti lilkkuntapaikkojen esteetto-
myytta ja saavutettavuutta. Tasa-arvon
nakokulma liikuntapaikkarakentami-
sessa tarkoittaa, etta tuotetaan liikun-
tapalvelujen tarjouma, joka palvelee
eri sukupuolien liikuntatarpeita. ®

Opetus- ja kulttuuriministerio on osana
valtioneuvoston Terveet tilat 2028 -oh-
jelmaa tilannut Arkkitehdit Kontukos-
ki Oy:ltd selvityksen, jossa luodaan sel-
laisia uudenlaisia liikuntaolosuhteiden
konsepteja, joilla pyritéddn vastaamaan
tiedossa oleviin muutospaineisiin. Selvi-
tys valmistuu syksyn 2025 aikana.
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Tulosta tehden vai ihmista kuunnellen?

LI ILAHDUTTAVAA JA ajatuksia
O herattavaa huomata, etta Urhei-

lun murros -kirjassa tdman vuo-
den alussa julkaistu ihmisen valmen-
tamista kasitellyt artikkelimme sai
aikaan kaksi kommenttipuheenvuo-
roa Liikunta & Tiede -lehden numeroon
3/2025. Tama kertoo siita, ettd valmen-
tamista koskevalle ajattelulle ja kriitti-
selle keskustelulle on tarvetta. Olem-
mekin ajankohtaisen aiheen aarella,
silld kuluvana kesé@na ihmisen valmen-
taminen nousi otsikoihin muuallakin
kuin tassa lehdessa.

”Osaamisen Superpaivilla” Vieru-
maelld muodostettiin "Tulevaisuuden
urheilun manifesti” kesdkuussa 2025.
Siinad johtamis- ja valmennusosaami-
sen asiantuntijaryhman puheenjohta-
ja Erkka Westerlundin suulla linjattiin,
ettd ihmislahtéinen valmennus voi tu-
levaisuudessa olla Suomen kilpailuetu
myo0s kansainvalisesti. Samassa kuussa
Olympiakomitean puheenjohtaja Pet-
teri Kilpinen syvensi “Valmennatko ih-
mista vai fysiologiaa?” -blogikirjoituk-
sessaan kollektiivistaymmarrystamme
ihmisen valmentamisen kasitteesta to-
teamalla: “Thmisen valmentaminen ei
tarkoita silittelyd, eikd se tarkoita séd-
lid. Se tarkoittaa, ettd pysdhdyt, kat-
sot silmiin ja kysyt: Miten siné voit? Mitd
sind tarvitset? Kuka sind haluat olla?”
Keskustelu kady siis kuumana, mutta
jattaa valitettavan kylmaksi - mitaan
uutta ihmisen valmentajien auringon
alla ei nayta tapahtuvan.

“Ihmisen valmentaminen - suoma-
laisen urheiluvalmennuksen pakolli-
nen paradigma” artikkeliamme lyhyes-
ti kommentoineen Juuso Kokkosen
jalkapallovalmennusta hobbesilaises-
ta nakokulmasta tarkasteleva teksti
Liikunta & Tiede -lehdessa 3/2025 oli
virkistdva tuulahdus valmennusta ka-
sittelevaan keskusteluun. Nahdaksem-
me juuri tamantyyppista tarkkanakois-
td analyysia suomalaiseen valmennus-
kulttuuriin tarvitaan liséa. Kokkonen
kiteytti osuvasti artikkelimme keskei-
simman ajatuksen toteamalla, etta

“suomalaisessa valmennuskulttuuris-
sa toisinajattelevien valmentajien on
omaksuttava ihmisen valmentamisen
paradigma, siis alistuttava yhden, uni-
versaalina esiintyvén nakemyksen alle.
Pakollinen paradigma hallitsee aina-
kin valmennuksesta kéytdvda keskus-
telua.”

Hyva avaus kriittiselle jatkokeskus-
telulle oli tutkimusartikkelimme Sanna
Erdoganissa, Veera Ehrlénissa ja Eva
ROnkossa herdttama pohdinta Liikun-
ta & Tiede -lehdessa 3/2025. Se sisalsi
joitakin vaarinkasityksia ja virhetulkin-
toja, joita nostamme seuraavassa esiin.
Tekstin otsikko ”Ihmisen valmentami-
nen - pakollinen vai eettinen paradig-
ma?” viittaa siihen, etta tutkimuksem-
me keskeisin johtopaatos oli mennyt
ohi kommentoijien silmien. Vaitteem-
me on, ettd ihmisen valmentamisesta
on tullut pakollinen paradigma juuri
siksi, etta se on eettinen.

Urheilun hyvdn ja pahan
tuolla puolen

Artikkelimme ajatus siitd, etta urhei-
lulle voitaisiin oikeuttaa muusta yh-
teiskunnasta poikkeavia ihanteita ja
arvoja, aiheutti kommentoijissa ”sy-
vaa huolta”. Tama oli yllattavaa, koska
meille oli itsestaan selvaa, etta urhei-
lun ihanteet ja arvot - de facto - poik-
keavat urheilun ulkopuolisista arvois-
ta. Osa urheilun hyveista on sellaisia,
jotka toisessa yhteiskunnallisessa kon-
tekstissa nahtdisiin paheiksi. Juoksija
tai hiihtdja saa egoistisesti kiilata toi-
sen kilpailijan eteen sulkeakseen talta
tien. Liikenteessa tallainen kaytos olisi
paheksuttavaa. Nyrkkeilyssa paamaa-
rand on toisen ihmisen tyrmaaminen,
jamonissa joukkuelajeissa on sallittua,
hyvaksyttya ja jopa suositeltavaa takla-
ta muita siten, ettd heita sattuu. Urhei-
lun ulkopuolisilla tyopaikoilla tama
olisi tuomittavaa, vaarin ja laitonta.
Urheilu on kiistatta oma maailmansa
my®&s moraalisessa mielessa ja se on
osittain muun yhteiskunnan ulkopuo-
lella. Urheilu on erityinen kulttuurin

muoto siksi, ettd sen olemukseen kuu-
luu osallistujien asettaminen absoluut-
tiseen paremmuusjarjestykseen seka
luokittelu voittajiin ja havidjiin.

Erdoganin, Ehrlénin ja Ronkdn mie-
lestd artikkelimme jattaa sen mieliku-
van, ettd mitatdisimme urheilijan oi-
keuden tulla kohdelluksi kunnioitta-
vasti ja pyrkisimme legitimoimaan
“Kkuriin ja jarjestykseen perustuvaa ur-
heilukulttuuria”. Nain laaja huomio
johtaa moniin filosofisiin kysymyksiin:
Mita on kunnioittava kohtelu? Voiko
valmentaja kaskea urheilijaa heittay-
tymaan kiekon eteen tai vaatia uupu-
nutta harjoittelijaa juoksemaan viela
yhden kierroksen? Onko ylipainoisen
lapsen ohjaaminen pois hanelle sopi-
mattomasta lajista lapsen ihmisarvoa
kunnioittavaa vai hanen oikeuksiaan
loukkaavaa, jos lapsen ominaisuudet
aiheuttavat hanelle loukkaantumisris-
kin? Onko peliajan jakaminen tasaises-
ti oikeudenmukaista vai syrjivaa? Kir-
joittajat toteavat, ettd ihmislahtoisen
valmennuksen ytimessa on "urheilijoi-
den ihmisarvo”. Mutta mitd tama todel-
la tarkoittaa?

Enta mita kirjoittajat tarkoittavat
“kurilla ja jarjestykselld?” Kun tama
sanapari asetetaan vastakkain kun-
nioittavan kohtelun kanssa, luodaan
mielikuva, ettd nama asiat ovat toisil-
leen vastakkaisia tai toisensa poissul-
kevia edellisen ollessa myonteinen ja
jalkimmaisen kielteinen. Kuri, jarjestys
ja kunnioittava kohtelu voivat esiintya
menestyksekkaasti yhdessa. Koululai-
tos on tasta yksi esimerkki.

Emme tietenkdan halua puolustaa
tai oikeuttaa valmentajien epaasiallista
toimintaa, joista raikeimpia esimerkke-
ja ovat seksuaalinen hdirinta tai rasis-
tinen kaytos. Suomalaisessa valmen-
nuskulttuurissa tulisi kuitenkin vaka-
vasti keskustella siitd, mita valmentaja
saa urheilijalta vaatia.

Ihmisen valmennus - jélleen kerran

Pohdinnassaan Erdogan, Ehrlén ja
Ronkko toteavat kaivanneensa alle-

LIIKUNTA & TIEDE 4-2025 75



kirjoittaneilta selkeampaa argumen-
taatiota sille, miksi ihmislahtoinen val-
mennus ei voisi toimia hyvan valmen-
nuksen kulmakivena. Tassa yhteydessa
he nostavat esiin, ettd tutkimukses-
samme kaytetty aineisto oli "melko
ohutta” Valitettavasti nama kommen-
tit sivuuttavat artikkelimme keskeisim-
man pyrkimyksen. Halusimme selvit-
taa, mita ihmisen valmennus on, mil-
la tavalla sitéd on mediassa kasitelty ja
milla perusteilla eri tahot toteavat kai-
ken hyvan valmentamisen olevan ihmi-
sen valmentamista.

Johtopdatoksemme oli, ettd suo-
malaisesta valmennusta kasittelevasta
kirjallisesta materiaalista ei ole |6ydet-
tavissa kasitteen selkedd maaritelmaa
tai kuvausta. Taman pyrimme osoitta-
maan nostamalla kattavasti esiin, mil-
la tavalla ja missa yhteyksissa ihmisen
valmentamista on kasitelty. Kdvimme
lapi kaikki Helsingin Sanomissa seka
Yleisradion verkkosivuilla julkaistut ih-
misen valmentamista kasittelevat teks-
tit vuosilta 1970-2024 seka Suomen
Valmentajat ry:n ja Suomen Olympia-
komitean tuottaman julkisen materi-
aalin. Yritimme myos (0ytaa vakavas-
ti otettavan suomalaisen tieteellisen
tutkimuksen, jossa ihmisen valmenta-
mista arvioitaisiin ja analysoitaisiin ur-
heilun kontekstissa ja joihin valmenta-
mista maarittavat edelld mainitut or-
ganisaatiot viittaisivat. Valitettavasti
tallaista ei l6ytynyt.

lhmisen valmennuksen ymparilla
kayty keskustelu on ohutta ja sitd voisi-
kin - Juuso Kokkosen termia kayttaak-
semme - kuvata ”ylhaalta kasin lue-
telluksi arvolitaniaksi”. Milloin kysees-
sa on sydamen sivistys, milloin mielen
valmentaminen, milloin voimaannut-
tava yhteistyo, milloin silmiin katsomi-
nen. Koska selkedd maaritelmaa ei ole
olemassa, on mahdotonta arvioida,
voisiko téllainen menetelma olla hy-
van valmentamisen kulmakivi.

Nakemyksemme mukaan hyva val-
mennus tuottaa urheilullista tulosta.
Tulokset ovat valmennuksen mittari.
Erdogan, Ehrlén ja Ronkkd ajattelevat
kenties toisin. He ndkevat ihmisen val-
mentamisen tarjoavan ei pakollisen,
vaan eettisen paradigman, ”jossa ur-
heiluarjen merkitykselliset kohtaami-
set antavat arvoa itse urheilulle”. Talla
kommentillaan he osoittavat, etta heil-
ta on jaanyt keskeisin vaitteemme ym-
martamatta. Kantamme on, etta pa-
radigma on pakollinen juuri siksi, etta
se on eettinen. Kirjoittajien mielesta
huippu-urheilun arvomaailmaa tuli-
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si kyseenalaistaa ja kysya: “ovatko ur-
heilijat ensisijaisesti vdlineitd tulosviih-
teelle ja markkinataloudelle vai voiko
urheilu yhtend yhteiskunnallisena toi-
mintakentténd tarjota mahdollisuuksia
kehittdd itsedcéin ihmisend urheilun pa-
rissa?” Mielestamme tama nakemys te-
kee urheilusta yhta lailla valineen: Nyt
paamadrana vain on "itsensa kehitta-
minen” tai ihmisen valmentajien usein
alleviivaama "henkinen kasvu”.
Ovatko nama paamaarat jalompia,
moraalisempia tai merkityksellisem-
pid kuin tulosviihteen mannekiinina
toimiminen? Itsensa jatkuva kehitta-
minen on yksi tdman pdivan markkina-
talouden mantroista. Miksi urheilu pi-
taisi valjastaa taman yksilollisyytta ja
minaihannetta palvovan paamaaran
valineeksi? Menestys, nakyvyys, raha
ja tulosviihde ovat usein seurausta sii-
ta, etta urheilija on oman lajinsa hui-
pulla, mika on vaatinut valtavasti hi-

"Urheilu tuloksineen
on tdarkedd itsensd
takia, ei siksi, ettd se
kehittaa ihmista tai
esimerkiksi edistaa
hédnen terveyttdaan."

kea ja kyyneleita. Tulosviihteen ympa-
rilld pyorivan urheilun, jota myos yleiso
mitd ilmeisimmin janoaa, voisi vaittaa
olevan ldhempana urheilun syvaa, his-
toriallista olemusta kuin urheilun, jon-
ka tulisi kehittda ihmista.

Urheilu tuloksineen on tarkeaa sen
itsensa takia, ei siksi, etta se kehittaa
ihmista tai esimerkiksi edistda hdnen
terveyttaan. Valmentaja, joka asettaa,
saantojen sallimissa rajoissa, tuloksen
tai voittamisen keskeiseksi tavoitteek-
si, on henkild, joka antaa arvoa itse ur-
heilulle sen syvimmassa merkityksessa
inhimillisen toiminnan muotona. Voisi-
ko olla niin, ettad urheilusta sen itsensa
takia nauttiva urheilija toivoisi itselleen
juuri tallaista valmentajaa?

On mahdollista argumentoida, etta
urheilun pitéisi radikaalisti muuttua.
Talloin kuitenkin menetamme kulttuu-
risen ilmion, jolla on ollut olennainen
rooli ihmisyhteisojen kehityksessa, ja
joka on ominaispiirteidensa vuoksi ol-
lut arvokasta itsessaan. Kysymisen ar-

voista onkin, mika valmentajan vel-
vollisuus urheilua kohtaan on. Artik-
kelissaan Juuso Kokkonen kiteyttaa
taman kysymyksen todeten: "Valmen-
tajan moraalinen velvollisuus ei koske
vain joukkuetta ja sen jésenid - se kos-
kee ylipddtddn jalkapalloa toimintana
ja jdrjestelménd. Valmentajan velvol-
lisuus on suojella ja vaalia jalkapallon
ominaislaatua’.

Naiset valmentajina

Ovatko ihmisten valmentajat miehia?
Erdoganin, Ehrlénin ja RGnkon mukaan
artikkelimme luo mielikuvan, jonka
mukaan naisvalmentajat eivat sitoudu
ihmisen valmentamiseen. He toteavat,
ettd aineistonamme toiminut kahden
media-aineiston kehystama kuva ei
anna todellista kasitysta naisvalmen-
tajien yleisesta suhtautumisesta val-
mentamiseen. Tama huomio sivuuttaa
artikkelimme keskeisen paamaaran
eli kiinnostuksemme selvittdaa ihmi-
sen valmennus -kasitteen merkitys-
ta ja kayttod suomalaisessa keskuste-
lussa. Halusimme tuoda esiin sen, etta
median antaman kuvan perusteella ih-
misten valmentajat ovat miehia.

Emme valitettavasti l6ytdneet muita
kuin artikkelissamme esiin nostamam-
me kaksi esimerkkid naisvalmenta-
jia ja ihmisen valmennusta yhdistavis-
ta uutisoinneista. Kirjoittajat vaittavat,
ettd emme ottaneet huomioon naisten
aliedustusta kilpavalmentajina ja tasta
seuraavaa kapeaa medianakyvyytta.
Tama on virheellinen tulkinta, koska
kuvasimme ainoastaan media-aineis-
ton pohjalta tekemidamme havaintoja,
emmeka suinkaan esitténeet, etta nai-
set eivat sitoutuisi ihmisen valmenta-
miseen. Mika suomalaisten naisval-
mentajien todellinen ndkemys on, on
jatkotutkimuksen arvoinen, kiinnosta-
va kysymys.

Erdogan, Ehrlén ja Ronkkd toteavat,
ettd mahdollinen syy, miksi naisval-
mentajat eivat anna julkisia kannanot-
toja ihmisen valmentamisen puolesta,
voisi johtua siitd, ettd naisvalmentajat
“joutuvat” kayttaytymaan paamaara-
tietoisesti saavuttaakseen arvostusta
“maskuliinisessa urheilukulttuurissa”.
Kirjoittajat vaittavat, etta pehmeisiin
arvoihin sitoutuminen tuottaa naisille
erityisen haasteen valmentajan urapo-
lulla etenemisessa. Nama nakemykset
aiheuttivat meissa syvaa huolta. Onko
todella niin, ettd naiset ovat valmiita
sivuuttamaan itselleen olennaisen tar-
kedt arvot seka vaikenemaan arvostuk-
sen ja uralla etenemisen vuoksi? Jos



ndin olisi, tukisi se vaitettamme siita,
etta etenkin huippu-urheilussa menes-
tys ja arvostus ovat ensisijaisia moraa-
listen arvojen antaessa usein mydden.
Jos kirjoittajien naisia koskeva vaite on
tosi, vaikuttaisivat naiset olevan alttiita
uhraamaan omat arvonsa menestyk-
sen ja arvostuksen edelle. Tama voisi
itse asiassa tehda heistd miehia parem-
pia valmentajia huippu-urheilun maa-
ilmaan.

Johtuuko naisten vaikeneminen
edellda mainituista seikoista vai siita,
ettd naiset eivat sitoudu ihmiskeskei-
seen valmennukseen on avoin kysy-
mys. Onko niin, ettd naisten sitoutumi-
nen maskuliiniseen valmennuskulttuu-
riin johtuu vain olosuhteiden pakosta
eika siita, etta naiset aidosti nakisivat
“kuriin ja jarjestykseen” perustuvan
valmennustavan tuottavan tulosta?
Onko maskuliininen urheilukulttuu-
ri todella se ndkymaton voima, joka
estdd naisvalmentajia puhumasta ih-
misen valmentamisesta? Eiko suoma-

laisen valmennuksen jo vuosia jatku-
nut murros ole pikemminkin tehnyt
tilaa "pehmeiden arvojen” mukaisel-
le valmennukselle? Eiko julkisesti peh-
meaksi ihmisen valmentajaksi tunnus-
tautumisen pitdisi olla naisten sijasta
ongelma nimenomaan miehille, joille
maskuliinisen kulttuurin voidaan aja-
tella asettavan odotukset sille, mil-
laisten arvojen mukaan miesten tulee
kayttaytya?

Kannustamme naisvalmentajien
todellisia ja oletettuja lasikattoja tut-
kittaessa tarkastelemaan naisvalmen-
tajia samalla kriittisella otteella kuin
miehidkin, kokonaisuus ja konteksti
huomioiden. Jossain maarin kuvaa-
vaa on, ettd naisvalmentajien urapol-
kujen haasteita analysoiva tutkimus,
johon Erdogan, Ehrlén ja ROnkkd viit-
taavat, on julkaistu teoksessa Women
in Sports Coaching, joka on omistet-
tu kaikille naisvalmentajille saatesa-
noilla "You matter”. Erityisen kriittis-
ta nakokulmaa tallaiselta teokselta

ei ole syyta odottaa. Mita ajattelisim-
mekaan akateemisesta tutkimukses-
ta, joka olisi omistettu vain miesval-
mentajille? ¢
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kilpailuetu suomalaiseen urheiluun”, Suo-
men Olympiakomitean verkkosivusto,
https://www.olympiakomitea.fi/ajankohtais-
ta/uutiset/ihmislahtoisesta-johtamis-ja-val-
mennusosaamisesta-kilpailuetu-suomalai-
seen-urheiluun/ [Tarkistettu 28.7.2025.]

Urheilu yhteiskuntatieteiden
ristivalotuksessa

Urheilu on muuttunut 2000-
luvulla nopeasti niin kansallisesti

A f" : " !

Urheilun
MUrros
, <>

kuin kansainvilisesti.

Urheilun murros luotaa
muutosta median, arvojen,
etiikan, ruumiillisuuden ja
markkinoiden nikokulmista.

Teos koostuu 17 artikkelista,
joista 15 on vertaisarvioitu.

Liikuntatieteellisen Seuran julkaisu nro 178
Hinta 40 euroa + postikulut

Myynti: tiedekirja.fi
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PIENI

MEDITAATIO-
KIRJA

Opas mielen
harjoittamiseen ja
tyyneyden polulle
astumiseen

Jouni Hallikainen

Hyva johdatus
meditaatioon

Jouni Hallikainen: Pieni meditaatio-
kirja - Opas mielen harjoittamiseen
jatyyneyden polulle astumiseen
Readme.fi 2025. 224 sivua

TERVEHDIN ILOLLA JOUNI HALLIKAISEN
KIRJOITTAMAA koulukuntavapaaksi
pyrkivaa kirjaa meditaatiosta eri-
tyisesti siksi, ettd aiheesta on kirjoi-
tettu niin paljon ideologioihin, koulu-
kuntiin ja uskonnollisiin tulkintoihin
sidottuja teksteja. Hallikainen pyr-

kii Pienessd meditaatiokirjassaan rii-
sumaan meditaation mystiikasta ja
kiteyttdmaan, miksi ja miten medi-
taatiota voi hyodyntaa oman hyvin-
voinnin edistamisessa yhta arkisesti
kuin liikkumista, musiikin kuuntelua
tai lukemista.

Hallikaiselle meditaatio on “mys-
tiikasta vapaata oman mielensd har-
joittamista, tietoisuutensa tutkimista
ja todellisen itsensd ddrelle uteliaalla
aloittelijan asenteella pysdhtymistd”.
Han kuvaa, kuinka mieltaan voi
oppia tarkkailemaan, ymmartamaan,
kyseenalaistamaan, ohjailemaan ja
jalostamaan meditaation avulla. Kir-
joittajan mukaan meditaatio eroaa
hyvaksyvasta tietoisesta lasndolosta
siten, ettd meditaatioharjoitus kestaa
rajallisen ajan, kun taas mindfulness
on laajempi tapa olla l[dsna ja hereilla
ilman automaatio-ohjausta. Mindful-
nessia voidaan kehittaa erilaisin medi-
taatioharjoituksin. Itselleni monet kir-
jassa esitetyt meditaatioharjoitukset
ovatkin tulleet tutuiksi nimenomaan
hyvaksyvan tietoisen ldsnadolon harjoi-
tuksina.

Hallikaisen mukaan koko elamasta
tulee meditaatio, kun onnistuu pois-
tamaan kaiken automaatio-ohjautu-
misen eldmastaan. Itse ajattelen, etta
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vaikka usein on hyvinvoinnin kannalta
hyodyllistd tunnistaa automaattioh-
jautumisen tunnistaminen ja poiskyt-
keminen, niin tdydellisesti sen pois-
kytkeminen on tdaysin mahdotonta

ja tarpeetonta. Ihmiselle automaat-
tiohjauksella toimiminen on pelas-
tus: emme voisi elda, jos meidan tulisi
olla tietoinen koko ajan kaikesta,

mitd tapahtuu sisallamme ja ymparil-
lamme. Ehka Hallikainenkin ajattelee
nain, mutta han ei siitad ainakaan sel-
keasti kirjoita, vaikka mainitseekin,
ettd meditaatiolla on hanen mieles-
téan turha tavoitella taydellista mie-
lenhallintaa - jos hallintaa voi tavoi-
tella lainkaan.

Vaikka Hallikainen jo alkusanois-
saan kertoo kyseessa olevan enem-
man kokemuspohjainen teos kuin tie-
tokirja, han kuitenkin kirjansa sivuilla
pohjaa osan vditteistaan tieteeseen.
Tutkijakoulutuksen saaneena jain kai-
paamaan edes joitakin tutkimusviit-
teita niissa kohdissa, joissa han viittaa
kirjallisuuteen. Tama vahvistaisi kirjan
selkarankaa.

Teos on kdytanndnlaheinen ja sel-
ked. Se on helppolukuinen lyhyiden
lukujen ja selkedsti kuvattujen har-
joitusten ansiosta. Lyhyet luvut sopi-
vat kdrsimattomalle meditaatioon
tutustujalle. Itse olisin nauttinut myos
pidemmista ja syvallisemmistd poh-
dinnoista. Toisaalta en ole enaa aloit-
telija, enka siten ehka enad suoraan
kirjan kohderyhmaa.

Pientd meditaatiokirjaa lukies-
sani tein samalla kirjan harjoituksia.
Merkitsin muistiin harjoituksia, joi-
den ddreen haluan palata ja kirjoitte-
lin huomioitani sivun reunoihin. Kir-
joitin myds muutaman kysymysmer-
kin, joiden kohdalla teksti sai minut
arvioimaan sitd, mita mielta itse olen
asiasta. Tahan Hallikainen lukijaa kan-
nustaakin: suhtautumaan kriittisesti
kirjassaan esittamaansa. Han myos
tuo auliisti esiin oman ajattelunsa
puutteet ja rajoitteet, mika lisaa luo-
tettavuuden kokemusta kirjasta.

Erityisesti pidin kirjoittajan armol-
lisesta, lempedsta ja kdytannonlahei-
sesta tavasta suhtautua meditaatioon.
Esimerkiksi valaistuminen on hanelle
syvaa ymmarrysta siita, ettei tarvitse
paasta tai menna yhtaan mihinkaan.
Hén ei edes mielelldan puhu valais-
tumisesta tai heraamisesta meditaa-
tion yhteydessa. Hallikaiselle medi-
taatiossa ei ole kiveen hakattuja
saantoja, jotka koskevat esimerkiksi
harjoittamisen oikeaa tapaa, paikkaa,

aikaa tai asentoa. Han myd6s kannus-
taa olemaan seuraamatta yhtakdan
gurua ja karttamaan hierarkisia medi-
taatioyhteisoja tai -ryhmia, joissa esi-
tetdan vain yksia totuuksia. Halllikai-
nen pyytdakin kysymaan itseltdan,
lisdako vai rajoittaako oma meditaa-
tioharjoitus toimintamahdollisuuksia
elamassa ja tekemaan sen pohjalta
ratkaisuja meditaation suhteen.

Pienen meditaatiokirjan lukemi-
nen ja sen harjoitusten tekeminen on
erinomainen keino tutustua meditaa-
tioharjoitteluun. Kirjoittaja korostaa-
kin, ettei meditaatioon voi tutustua
pelkastaan lukemalla, mutta kirjan
harjoitukset ovat selkeita ja uskoak-
seni myos aloittelijan helposti kokeil-
tavissa. Meditaatiotekniikoita ja har-
joittamisen tapoja esitellaankin kir-
jassa paljon, jotta jokainen voisi
loytaa itselleen sopivimmat harjoituk-
set. Samalla se osoittaa, ettd medi-
taatiota voi harjoittaa hyvin monipuo-
lisesti ja monella eri tavalla. Kirja ei
lupaa mitdan, etenkaan pikavoittoja,
mutta se kannustaa kokeilemaan ja
uteliaana tutkimaan, mitd meditaatio
voisi itse kullekin tarjota. Sen tarkoi-
tuksena on auttaa padasemaan medi-
toinnissa alkuun, ja siind se mielestani
onnistuu erinomaisesti.

KATI KAURAVAARA
LitT, VTM, sosiaalityontekija
kati.kauravaara@pilateshetki.fi

e

Aapo Roselius

FOREGANGARNA

Helsingfors Gymnastikklubb 150 ¢

Ryhdikas seurahistoria

Aapo Roselius: Féregangarna -
Helsingfors Gymnastikklubb 150 ar.
Helsingfors Gymnastikklubb, 259 s.
SUOMEN VANHIN VOIMISTELUSEURA
Helsingfors Gymnastikklubb (HGK)
on julkaissut 150-juhlavuotensa kun-
niaksi ndyttavan historiateoksen



Féregdngarna - Helsingfors Gymnas-
tikklubb 150 ér. Mikaan ponéttava juh-
lakirja Aapo Roseliuksen kirjoittama
teos ei ole, vaan tdysipainoinen urhei-
luhistoriallinen tutkimus.

Roselius on annostellut kirjaan
sopivassa suhteessa yksityiskohtia
seuran vaiheista suhteutettuna suo-
malaisen yhteiskunnan ja suomen-
ruotsalaisuuden aseman muuttumi-
seen. Hyvan lahtokohdan on antanut
Roseliuksen kirjoittama Gymnastik
och passion: en berdttelse om Gymnas-
tikféreningen i Helsingfors 1876-2016,
joka kertoo maan vanhimman nais-
voimisteluseuran vaiheista.

Foregangarna (Edelldkavijat) on
nimensa puolesta erityisen osuva
HGK:n toiminnan alkupuolella. Seura
kehitti erityisen paljon suomalaista
miesvoimistelua 1800-luvulla. Edella-
kavijyytta l6ytyy myos junioritoimin-
nan kehittamisessa sotien jalkeen, jol-
loin alkoi lisdksi ikdantyneempien
herrojen kuntoliikunnan kehittaminen
seurassa.

Teoksen sivuilta l0ytyy eri alojen
suomalaisia vaikuttajia. Seurassa toi-
mivat Suomen Olympiakomitean kaksi
ensimmaista puheenjohtajaa Rein-
hold Felix von Willebrand ja Ernst Kro-
gius. Pitkan poliittisen uransa tasaval-
lan presidenttina huipentanut P. E.
Svinhufvud oli seuran aktiivijasen
1800-luvun lopulla. Liikunnan ja urhei-
lun pitkdaikainen vaikuttaja Carl-Olaf
Homén 8ytyy HSK:n jasenkunnasta.

Roselius kasittelee myos HGK:n toi-
mintaan vaikuttaneita historian kaan-
nekohtia. Sisallissodan aikana suuri
osa seuran jasenista oli punaisten
vankina Helsingissa ja sen loppupuo-
lella merkittava maara HGK:n jasenia
osallistui valkoisten kostoretkeen Lan-
si-Uudellemaalle. Vuoden 1918 koke-
mukset sateilivat pitkdaan seurassa
valkoiseen ajatusmaailmaan perustu-
vana toimintana.

Roselius on kirjoittanut oman tul-
kintansa seuran koko historian
ajalta, mika on oikea ratkaisu. Taman
ansiosta seuran vaiheista muodostuu
hyvin perusteltu kokonaiskuva. Rose-
lius on voinut syventyd myos HGK:n
toiminnan muutoksiin vuosituhan-
nen vaihteessa. Miehinen seura tai-
pui lopulta ottamaan mukaan tyttdjen
lisaksi aikuiset naiset toimintaansa.

Kerronta etenee sujuvasti ikdan
kuin henkien suomenruotsalaista juh-
lakulttuuria, jolla on ollut merkittava
osuus HGK:n vaiheissa. Roselius ei
suurentele ryyppyjuttuja, mutta tuo

esiin, etta monenlaiset miesta vake-
vammat ovat seuran tilaisuuksissa vir-
ranneet. Vuodesta 1883 koottu Jul-
grisen-lehti on seurakulttuurillinen
harvinaisuus, jota hdan on voinut hyo-
dyntad monissa yhteyksissa.

Sukupuolten tasa-arvon edistdja
seura ei pitkaan aikaan ollut. Tytot
paasivat tosin sotien jalkeen tuossa
vaiheessa mukaan seuran tuolloin
aloittamaan junioritoimintaan. Nais-
ten vuoro oli vasta vuosituhannen
vaihduttua. Vield 1990-luvulla vaiku-
tusvaltaiset vanhemman polven her-
rat onnistuivat estamaan naisten paa-
syn seuran jaseniksi.

Kirjan ulkoasu on laadukas ja kuvi-
tus monipuolinen. Etenkin vanhat
kuvat luovat paljon mielleyhtymia. Ja
lopuksi pieni moitteen sana. Henkilo-
hakemistoa muuten tdysipainoisessa
teoksessa ei jostain syysta (6ydy.

JOUKO KOKKONEN

ESKO HEIKKINEN & OSSI VIITA

KOSKEN
KAIKU

19252025
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Rohkeasti tuhti
kulttuuriteko

Esko Heikkinen & Ossi Viita (toim.):
Kosken Kaiku 1925-2025
Kosken Kaiku ry, Koski Tl. 636 s.

URHEILUSEURA KOSKEN KAIKU saa-
vutti tana vuonna kunnioitettavat sata
vuotta. Seuran toimintavuosiin mah-
tuu niin yhteiskunnallisia, urheilulajil-
lisia kuin paikallisvaestollisiakin muu-
toksia, mutta Kaiku ei ole tuulissa
kumoon kaatunut. Alkuperdinen nimi
Voimistelu- ja Urheiluseura Kosken
T.L. Kauhu vaihtui kahden vuoden jal-
keen Kosken Kaiuksi. Ei kai nimi seu-
raa pahentanut, mutta ulkopaikka-
kuntalaisten irvailujen kestamisella
oli rajansa. Vinoilut taisivat jaada sik-
seen, kun kaikulaiset padsivat naytta-
maan osaamistaan kilpailukentilla.

Teos on jaettu kolmeen osaan.
Ensimmainen tarjoaa faktoja krono-
logisesti eli perinteista seurahisto-
riaa, jota taustoitetaan yhteiskunnal-
lisin tapahtumin urheilun pysyessa
keskiossa. Toisen osan lajikatsauk-
sissa korostuvat ihmiset ja tunteikkaat
muistot. Teksteista valittyy seuran laa-
jempi merkitys paikallisyhteisolle.
Kolmannen osan puuttumisesta olisin
parahtanut, mutta pieteetilla tehdyt
tilastot, lahdemerkinnét ja henkiloha-
kemisto ansaitsevat erityiskiitoksen.
Kovien kansien sisapuolet on oival-
lisesti hyddynnetty: karttojen avulla
voi juurtua Kaiun tapahtumapaikoille.
Ainakin tallainen Kosken kokematon
sitd arvostaa. Runsas kuvitus tekee
kunniaa menneille, tuo ihmiset lukijan
lahelle ja valaisee muutoksia.

Yhdistyksen historiaa lukiessa vah-
vistuu tunne siita, etta huolellisuus
lienee Kosken Kaiun luontainen piirre.
Asioita on ollut tapana tehda kun-
nolla. Tama hyve on valittynyt sata-
vuotishistoriikin tekemiseen. Kaltais-
tani kriittista lukijaa kirja hammentaa.
Valtava tietomateriaali pursuaa valilla
yli vastaanottokykyni laitojen, mutta
silti luissa jaytaa tunne, etta kasis-
sani on kurinalaisesti koottu urheilu-
historiallinen tietokirja ja paikallista-
son kulttuurihistoriallinen helmi. Oli-
siko vahempikin kuitenkin riittanyt?
Ymmarran, ettd koko paikkakunnan
yhteisen seuran historiateos pakot-
taa huomioimaan "kaikki”. Mutta oli-
siko jotain voinut jattaa pois tai kertoa
vahemman?

Tekstien otsikoinnin napakkuus
horjuu. Osassa otsikoista sorrutaan
liialliseen sisallon kuvailuun. En kai-
paa klikkiotsikoita, mutta jos jostain
olisi editointivaiheessa hoksattu sak-
sia, niin otsikoista sita olisi saanut
tehda. Lukujen lyhyys sen sijaan miel-
lyttda, nain lukeminen rytmittyy ren-
touttavammaksi. Liian pitkat ja ras-
kaat luvut seka polveilevat lauseet
siirtaisivat helposti lukemisesta pelk-
kaan silmailyyn. Toisaalta kerronta on
valilla hyvin riveja tayttavaa: nimia,
vuosilukuja, organisaatioita ja paik-
koja vilisee. Huomaan kaipaavani
luku-urakan aikana lepoa. Toki ulko-
paikkakuntalaisena monet yksityis-
kohdat eivat ole minulle tarpeellisia
tai edes kiinnostavia, mutta kaikulai-
sille ne saattavat olla teoksen kulta-
hippuja.

Lukiessa pohdin tunnesidetta urhei-
luseuraan. Hyvien kokemusten myota
seuraan ja seuralaisiin kiintyy. Onko
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side vahvempi silloin, kun seura on
koko paikkakunnan yhteinen juttu,
kuten Kosken Kaiun tapauksessa sel-
keasti on? Urheiluseura, jossa perheen
useampi sukupolvi on kirmannut eri
lajien pauloissa, luo syvyyttd henkilo-
kohtaiseen liikkumishistoriaan.

Kirjan toimittajat ovat taitavasti
ennakoineet lukijan vasahtamista
ja virkistaneet teosta niin kuvin kuin
vaihtelua tarjoavin tekstien. Luettu-
ani yli 200 sivua alan tuntea uppoa-
vani nippelitietoihin. Sivun 204 ala-
reunassa uuvahdukseni taipuukin
hymyyn: bingo. Lieneekd tuo onnen-
peli enaa voimissaan suomalaisseu-
rojen varainhankinnassa? Yllatta-
vat anekdootit ja osuvat kuvavalinnat
virittavat pitkin teosta takaisin luke-
misen intoon.

Kirjassa esiin paasevat niin paikal-
liset suuruudet kuin maajoukkueur-
heilijat. Kaiku on kasvattanut monia
menestymaan maailmalla. Unohduk-
sen nurkkaan eivat jaa harrasteliikku-
jatkaan. Moittimaan ei pddse naisten
vahyydesta eika keskittymisesta vain
menneisyyteen. Jaa tunne, ettd teok-
sessa on huolellisen tasavertaisesti
huomioitu kaikki kaikulaiset.

Kirjan tekijoilld on ollut tyonsar-
kaa sailyttaa punainen lanka ja luet-
tavuus, kun kirjoittajia on useita kym-
menid. Usein laajassa teoksessa laatu
notkahtaa loppua kohti, mutta talla
kertaa ndin ei kdy. Huima sivumaara
luo houkutuksen vain selailla sielta
taalta. Paatin kuitenkin arvion tekoon
ryhtyessani, etta luen kirjan alusta
loppuun. Kaikulaiset - ja etenkin toi-
mittajakaksikko Esko Heikkinen ja
Ossi Viita - ansaitsevat lukemisen ja
kuviin pysahtymisen.

Teos ei tosiaankaan ole "pelkka”
urheilukirja. Kosken Kaiku 1925-2025
tarjoaa seurahistoriikin lisaksi paikal-
listason kulttuurihistoriaa nykyisyytta
unohtamatta. Harvinainen ja onnistu-
nut toteutus kansien valiin aikana, jol-
loin moni luulee, etta kaikki olennai-
nen lOytyy ikuisesti internetista.

Esipuheessa Esko Heikkinen toi-
Voo, etta Kaiun historian yloskirjaus ei
jdisi téhan teokseen. Toivottavasti kir-
jan toteutukseen osallistuneet jakaisi-
vat vinkkinsa seurahistoriikin tekemi-
sestd. Miten laajassa kirjahankkeessa
onnistutaan niin, etta lopputulos on
tama? Karikkopaikatkin kiinnostavat:
missa mentiin tai meinattiin menna
metsaan?
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Kun sisalto on tuhtia, niin itse kirja-
kin on jarkale. Kosken Kaiku on sata-
vuotisen historiansa aikana kasvatta-
nut monta lihasta. Lukijat varautukoot
siihen, etta seuran kasvatusmentali-
teetti yltda kirjaankin. Kiloja teokselle
on kertynyt 1,7. Heindkuun helteilla se
riitti ojentajatreeniin. Kiskaisin kirjan
Kiskossa 63,6 kilometrin paassa Koski
Tl:n kuntoportaista.

RIITTA-ILONA PUMMI-KUUSELA, FM
vaitoskirjatutkija, Jyvaskyldn yliopisto
riittailonapummikuusela@gmail.com

MARIANNE MIETTINEN HINNI HIRVONEN

KASIKIRJA
JALKAPALLOILEVIL

<= TYTGILLE
e

Tarinoita
jalkapallokentalta ja
sen laidalta

Marianne Miettinen & Hinni
Hirvonen: Kuningatarlaji - Kasikirja
jalkapalloileville tytaille

Otava 2025, 201 s.

KUNINGATARLAJI ON JALKAPALLOILE-
VILLE tytdille suunnattu teos, jossa
kerrotaan mita vaaditaan kehittymi-
seksi huippupelaajaksi, minkalaista
on elama jalkapalloammattilaisena ja
mitd muuta kuin pelaamista tyosken-
tely jalkapallon parissa voi olla. Kir-
jassa on nykyisten tai hiljattain uransa
paattaneiden Helmari-pelaajien, val-
mentajien seka taustojen tarinoita.
Kirjan pelaajatarinat alleviivaa-
vat sitd, ettd ei ole yhta tietd edeta
ammattilaiseksi. Linda Sallstrom har-
rasti jalkapallon rinnalla yleisurheilua
pitkalle aikuisuuteen saakka. Vilma
Koivisto lahti nuorena ulkomaille.
Jutta Rantala aloitti lajin Koyliossa,
jossa ei ollut edes jalkapallokenttaa.

Han harjoitteli paljon veljiensa
kanssa. Oona Seveniuksen isd toimi
hénen fysiikkavalmentajanaan ja tytar
harjoitteli paljon yksityisvalmentajan
avulla muun muassa potkutekniikkaa.
Tinja-Riikka Korpela siirtyi naisten
joukkueeseen Raisioon 18-vuotiaana,
kun Suomessa naisten korkeimman
tason otteluita pelattiin kevaisin viela
hiekkakentilla. Niiltd on ollut pitka
matka Saksan, Englannin ja Italian
suurille stadioneille.

Kaikkia pelaajia yhdistaa se, etta he
ovat kilpailuhenkisia, ovat nuoresta
asti harrastaneet monipuolisesti ja
treenanneet paljon myds yksin.

Pelaajatarinoihin olisi voinut haas-
tatella jonkun entisen maajoukkuepe-
laajan, kuten Anne Makisen, Jessica
Julinin tai Laura Osterberg Kalmarin.
He ovat kuitenkin olleet raivaamassa
naisten tietd jalkapalloammattilai-
siksi. My&s kirjan toinen kirjoittaja,
nykyinen Palloliiton huippujalka-
pallopdallikkd Marianne Miettinen
olisi hyvin voinut avata omaa pelaa-
jauraansa ja nykyista rooliaan jal-
kapallossa. He olisivat tuoneet lisda
perspektiivia siihen, miten naisten
pelaama jalkapallo ja naisten asema
jalkapallomaailmassa on vuosien saa-
tossa muuttunut.

Kirjaan on haastateltu asiantunti-
joita myos oikeanlaisesta ravinnosta,
levosta seka psyykkisesta valmen-
nuksesta. Tarkeana nostona on jal-
kapalloilun ja opiskelun yhdistami-
nen. Naisten on pakko miettia pelaa-
misen rinnalla elamaa uran jalkeen,
silla nykytienesteilla ei parjaa loppu-
elamaa.

Kiinnostavaa antia ovat henkilo-
tarinat itse pelikentdn ulkopuolelta.
Kuinka Annariina Seppa on ajautu-
nut tyontekijaksi Honkaan tai Piritta
Gurung Suomen Maajoukkueen Kan-
nattajien puheenjohtajaksi. Jalkapal-
lon parissa on monia eri rooleja, joihin
kaivataan edelleen lisda naisia, esi-
merkiksi erotuomareita, seuratyonte-
kijoita, valmentajia tai toimittajia. Peli
on auki ndihinkin rooleihin.

HANNA VEHVILAINEN

tiedeviestinnan asiantuntija
hanna.vehvilainen@lts.fi



‘ KALLE VIRTAPOHJA

The Contradictory Story
of PAAVO NURMI

in the Land of Dollars

Paavo Nurmi kohtaa
Harry Potterin

Kalle Virtapohja: Phantom Finn:
The Contradictory Story of Paavo
Nurmi in the Land of Dollars.

PN Turky Oy 2025. 304s.

MITA TEKEMISTA NAPOLEONILLA, Max
Jakobsonilla tai Harry Potterilla on
suurjuoksija Paavo Nurmen kanssa?
Lahtokohtaisesti ei kai mitaan. Mutta
kyllin nokkela kirjoittaja kylla kykenee
mielikuvitusta kiihottaviin koplauk-
siin, ja juuri siitd on kyse Kalle Virta-
pohjan teoksessa Phantom Finn.

Tuhdin taskukirjan keskiossa on
Nurmen juhlittu, tammikuusta 1925
toukokuuhun kestdnyt Amerikan-kier-
tue. Matkan urheilullinen saldo tiivis-
tyi aikalaislaskelman mukaan 40 maa-
ilmanennatykseen ja rahallinen tuotto
Virtapohjan arvion mukaan 20 000
dollarin (noin 400 000 nykyeuron)
palkkiopottiin.

Vallinneita amatoorisaantoja nou-
dattanut juoksija olisi tyytynyt pis-
kuisiin pdivarahoihin, mutta sellai-
sia urheilijoita Nurmen tasolla tuskin
oli, eikd moneen kertaan kaluttu raha-
aihe muutoinkaan nyt korostu.

Virtapohjan kirjan isoin ansio on
tunnontarkkuus, jolla han kartoittaa
kohutun kilparetken kaanteita. Aika-
laiskirjoitteluun nojaava kronikointi
tekee uskoakseni suuren palveluk-
sen tulevalle urheiluhistorialliselle kir-
jallisuudelle. Taustoitus léhtee tosin
liikkeelle 1600-luvulta ja etenee niin
verkkaisesti, ettd paahenkilo aset-
taa kallisarvoiset jalkansa New Yorkin
kamaralle vasta sivulla 73. Rénsyileva
kerronta on tuttua tekijan Tuntematon
Nurmi (2024) -kirjasta, ja se rohkais-
koon meitd muitakin kynailijoita: yha

loytyy vapaat kddet kirjailijoilleen tar-
joavia kustantajia.

Vaikka Virtapohja on tata nykya
maailman johtava Nurmi-tuntija, juuri
taman teoksen kohdalla pidan aiheel-
lisena muistuttaa hanen edeltijis-
téaan. Amerikkalaistutkijat John Lucas
(1992) ja Dan Nathan (2015) ovat
paneutuneet samaan kilpailukiertu-
eeseen omista nakokulmistaan, ja
varsinkin Nathanin huomioista Virta-
pohja olisi nahdakseni hyotynyt. Nai-
den miesten teksteja hdanen lahdeluet-
telostaan ei erotu.

Virtapohjan auliisti lainaamat
raportit kelpaavat puolestaan lisato-
disteeksi 1920-luvusta urheilurien-
tojen suurena lapimurtona, johon
osoittaa Nathanin ja kumppaneiden
ilmaisu "The Golden Age of Sports”.
Yhtena merkittavana tekijana oli valo-
kuvaustekniikan kehittyminen seka
siihen liittyen kuvien siirto lennat-
timelld: Nurmen juro olemus tuli
tutuksi lehdenlukijoille kautta urheile-
van maailman. Kuvia tai karikatyyreja
Virtapohjan kirjassa ei ole, vaikka han
niihin toistuvasti viittaa. Puutteesta
syytettakoon tekijan sijasta kustan-
tajan saituutta, kustantajan, joka on
nuukuudestaan tunnetun Paavo Nur-
men perintda vaaliva osakeyhtio.

Ylenpalttisesta sitaattiaineistosta
miellyin eritoten anonyymin kirjoit-
tajan Kanadassa ilmestyneeseen jut-
tuun. Vuoroin antiikin Kreikasta, vuo-
roin Kalevalasta ammentava teksti
puhuu Nurmesta "Pohjolan Hamle-
tina” padkallon sijasta sekuntikellolle
yksinpuhelua pitavana surullisen hah-
mon sankarina.

“Kun [Nurmi] saavuttaa uuden
enndtyksen, hdnen hetkellisté voiton-
riemuaan seuraa vadjaamadttad tietoi-
suus siitd, ettd huomenna hdnen tdy-
tyy jélleen rikkoa tuo enndtys. Nur-
men urakka ei ole koskaan valmis.

- - Herakleen urotekoja oli vain kak-
sitoista. Tdlld suomalaisella niitd on
loputon mddird.”

Tuohon tapaan voitiin lukea toron-
tolaisesta lehdestd maaliskuussa
1925. Kun Nurmen syntymasta tuli
kesakuussa 1997 kuluneeksi 100
vuotta, kirjoitin hdanesta "juoksura-
tojen eksistentialistina” tamperelais-
lehdessa, jonka kolumnisti Juha Sep-
pala teki saman tempun fiktion var-
jolla Suomen historiassaan (1998) Tata
tulkintalinjaa jatkoi sittemmin toi-
nen kaunokirjailija, Karo Hamaldinen,
jonka pienoisromaanissa Yksin (2015)

vanha Nurmi suree hukkaan heitettyja
juoksuvuosiaan.

Virtapohjan ansiosta huomaan, etta
kaikki me suomalaiset kommentaat-
torit olimme jaljittelijoita. Nurmen
itselleen valitsema kohtalo urheilul-
lisena Sisyfoksena, yha uusien enna-
tysten pakkomielteisena jahtaajana,
noteerattiin suuressa maailmassa tuo-
reeltaan ja kerrassaan nautinnollisin
sanankadntein.

Jos hyvin kdy, Phantom Finn paa-
tyy Atlantin takana asiantunteviin
kasiin kirvoittaen Nurmeen kiinnitty-
vaa tutkimusta. Virtapohjan englanti
on esipuheessa kiitetyn kielihuollon
jaljilté erinomaisen lukukelpoista, ja
hyvantahtoinen lukija kylla ymmartaa
“developmental educationin” kehitys-
opiksi. Harry Potterin kohdalla hyvan-
tahtoisuus saattaa sitten olla jo koe-
tuksella.

ERKKIVETTENNIEMI, YTT
tietokirjailija
erkki.s.vettenniemi@student.jyu.fi

Iso peukku
Litti-nayttelylle

Jari Litmanen -nayttely.
Tahto-urheilumuseo 26.10.2025 saakka.

TAHTO-URHEILUMUSEON PARVELLE
KOOTTU NAYTTELY esittelee kattavasti
pitkan ja menestyksekkaan jalkapal-
louran tehneen Jari Litmasen vaiheet
juniorivuosista lopettamiseen saakka.
Aktiivinen pelaajataival kesti yli kolme
vuosikymmentsd ja jalkapallo on edel-
leen kiinted osa Litmasen elamaa.
Litmas-ndyttely on Tahdon toteutta-
mista henkilonayttelyista toistaiseksi
selvasti onnistunein kokonaisuus. Sen
kokoamista ovat auttaneet ratkaise-
vasti paahenkilon omat kokoelmat,
joista [0ytyy muun muassa lehtileik-
keita, pelipaitoja, palkintoja ja jopa
nuoren Litmasen esikuvastaan Johan
Cryuffista koulussa kirjoittama esi-
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telma. Urheilukielen kliseilla hoystetty
kirjoitelma on hauskaa luettavaa.

Litmasen pelasi parhaat kautensa
1990-luvun esikuvansa Cruyffin pitka-
aikaisessa seurassa Amsterdamin Aja-
xissa. Han sai eri maista paljon fani-
postia, josta pyorii valikoima naytte-
lyssa. Litmanen vei Hollantiin paitsi
jalkapallotaitonsa, myd6s Jari-ni-
men. Etunimea ei tunnettu aikaisem-
min maassa, mutta Litmasen innoit-
tamana moni poika sai etunimekseen
Jari. Hollannissa on paljon enem-
man alle 30-vuotiaita Jareja kuin Suo-
messa.

Itselleni nayttelyn ylivoimaisesti
pysayttavin osa oli kuva, johon on
koottu Litmasen 45 merkittavinta
loukkaantumista. Niista 11 kohdis-
tui oikeaan ja 3 vasempaan nilkkaan.
Ensimmaiset kolme nilkkavamma tuli-
vat vuosina 1982, 1984 ja 1990 ja ne
heijastuivat myohempaan uraan. Lit-
manen saikin pilkkapuheissa liika-
nimen lasinilkka. Loukkaantumis-
ten vaikutus Litmasen uraan saa poh-
timaan, oliko kyse yksinomaan siita.
Urheiluvammojen kuntoutus ei valtta-
matta ollut etenkaan hanen pelivuo-
siensa alkupuolella samalla tasolla
kuin 2020-luvulla.

Maajoukkue-edustuksia esitte-
levastd osuudesta kay ilmi Litma-
sen merkitys miehistossa. Kun han
oli kokoonpanossa, joukkue parjasi
paremmin.

Litmasen saavutukset ovat nayt-
telyssa hyvin esilla, mutta niita ei ole
hehkutettu liikaa. Aikakauden huippu-
pelaajien kehutkaan eivat ole imelia.
Nayttely onkin hyvinkin kohdehenki-
lonsa nakoinen. Tekstit sisaltavat pal-
jon hyvdan asuun tiivistettya tietoa
niin Litmasesta kuin jalkapallosta laa-
jemminkin. Pelipaidat kertovat omalla
tavallaan jalkapallon ja urheilun muu-
toksesta. 1980-luvun paidat olivat taa-
tusti epamukavampia kuin Litmasen
peliuransa lopulla kdyttamat.

Tahdon parvella saa tiiviisti ja
onnistuneesti rajatun kuvan Jari Lit-
masen vaiheista osana suomalai-
sen ja eurooppalaisen urheilukult-
tuurin muutosta. Lahtopisteessa pyo-
rii JP Pulkkisen tekemad 34 minuutin
Litmas-haastattelu, josta kannattaa
kuunnella vdhintdan osa. Ja jos jak-
samista riittaa, niin voi istahtaa katso-
maan, millaisia olivat kohdehenkilon
Ajaxissa tekemat 133 maalia.

JOUKO KOKKONEN

82 LIIKUNTA & TIEDE 4-2025

Haaveena paattymaton
vieraspelimatka

Ultras. Ohjaja: Ragnhild Ekner.
Tuotanto: Story, Wacky Tie Films, Strém
Pictures (Ruotsi/Tanska/Suomi 2025).

Yle Areena, kesto 88 minuuttia.
ULTRAS-DOKUMENTTIA KATSELLESSA
SELVIAA, ettd ihmiselle tekee hyvaa
poistua kotoaan, ja samanmielisten
kanssa on mukavaa puuhastella, seka
kokea yhteenkuuluvuutta. Dokumen-
tissa tarkastellaan jalkapallon kannat-

tajaryhmia eli ultria ympari maailmaa.

Dokumentissa puheenvuoron saa-
vat ultrat Euroopasta, Etela-Ameri-
kasta, Kakkois-Aasiasta ja Pohjois-Af-
rikasta. Ohjaaja on itse myds ultra-
kannattaja, ja dokumentissa kuullaan
vain ultrien nakemyksia.

Haastateltavien kasvoja ei doku-
mentissa nayteta. Valinta tekee alku-
puolesta puuduttavan, silla lyhyiden
puheenvuorojen paalla naytetaan
yleiskuvaa katsomoista ja maisema-
kuvaa stadioneilta.

Italialaisten mukaan ultrakulttuuri
lahti spontaanista toiminnasta: halut-
tiin kannustaa joukkuetta ja samalla
paastd itsekin padosaan. Stadion
ja joukkue olivat veruke kokoontua
sindnsa hyodyttdman asian darelle.

Puolivalissa kerronnan juoksu para-
nee: jostain syysta dokumentti on
rakennettu niin, ettd alussa on irral-
lisia muutaman lauseen komment-
teja. Myohemmin kommentit muuttu-
vat pidemmiksi ja asiantuntevimmiksi
puheenvuoroiksi.

Jalkapallo on ultrakannattajalle tii-
vistettyd elamaa. Tappelut ja kentalle
ryntdamiset kuuluvat ultrakulttuu-
riin, vakivallalla vastustetaan vallit-
sevaa yhteiskuntajarjestysta. Poliisia

kohtaan ollaan kriittisia, mutta polii-
sin tai yhteiskunnan nakékulmaa ei
dokumentissa kuulla. Lech Poznanin
ultrien mukaan puolalainen poliisi ei
ole jarjestysta vaan provosointia var-
ten. Italiassa asian nahdaan niin, etta
stadionymparisto toimii sorron harjoi-
tuskenttana, silla siella voi testata sor-
toa ja soveltaa sita sitten ymparoivaan
yhteiskuntaan.

Kiinnostavin kommentti tulee Eng-
lannista. Lapsena koettu Manchester
Cityn kotipeli oli hyokkays aisteja vas-
taan: virtsa, tupakka ja olut tuoksuivat
1990-luvulla. Sittemmin valioliigasta-
dionit ovat muuttuneet steriileiksi. Lii-
gan ulkopuolisen Eastbourne Townin
kannatus toimii vastaladkkeena Valio-
liigalle. Kannattajan mukaan on teh-
tava valinta: haluaako jalkapallolta
laadukasta pelia vaiko tunnelmaa,
eli valitseeko valioliigan vai alasar-
jat? Onko moderni stadion elokuva-
teatteri, jossa ollaan hiljaa ja syoddan
popcornia? Lopuksi tulee kiteytys
talkoo- ja seuratyon merkityksesta:
orgaaninen ja talkootyolla hoidettu
seuratoiminta on ilmaista demokra-
tiakoulutusta kaikille halukkaille.

Ultrakulttuuriin kuuluvat tifot eli
katsomossa jarjestettavat perfor-
manssit, jotka vaativat talkootydta.
Yhden tifon toteuttaminen vaatii 20
merkkaustussia, 1800 metria kan-
gasta, 25 000 metria lankaa, 150 lit-
raa maalia, 60 telaa ja pensselid, 3 rul-
laa teippid ja 2000 nelion tydtilan. Tar-
vitaan my0s 50 vapaaehtoista ja noin
2200 talkootuntia. Koreografialla on
iso merkitys, koska silla naytetaan
oman ryhmaén voima.

Jotain ultrista kertoo se, etta
kukaan ei puhu omilla kasvoillaan, ja
osan aani on myos muutettu tunnista-
misen vaikeuttamiseksi. Toisaalta ult-
rat toimivat my0s seura-aktiiveina, ja
naisilla on my6s omat ultraryhmansa,
joten pelkdstd nuorten miesten mylly-
verkkarirdhindinnista ei ole kyse.

Loppukiteytys kertoo kovan luokan
kannattajuudesta elamantapana: oli-
sipa elama loputon vieraspelimatka,
ei tarvitsisi jattaa ystavia, eika palata
toihin maanantaina.

HANNES PENTTILA

viestinnan suunnittelija
hannes.penttila@lts.fi



Vanhanakin voi liikkua

TADION 4/1975 KASITTELI vanhuutta eri nakokulmista.
S Pertti Mustonen pohti paakirjoituksessaan vanhuu-

den ja vanhenemisen olemusta 1970-luvun puoliva-
lissa. Hanen mukaansa "meidan aikamme ihminen” ei halun-
nut olla vanha, mikd oli vahinko hanelle itselleen ja yhteiskun-
nalle. Asiat olivat Mustosen mielestd paremmin silloin, kun
vanhuutta ja viisautta kunnioitettiin. Nuoruuden ihailu oli teh-
nyt maailmasta vaikean vanhoille ihmisille.

“Vanhalle ihmiselle automaation, ahdistuksen, melun ja
melskeen nykymaailma ei ole hyvd paikka, varsinkin kun sii-
nd vanhenemista pidetdén uhkana ja pelottavana tapahtuma-
na. Tdstd pelosta juoruavat tiettyjen ldidketuotteiden, voiteiden,
uutteiden, tukivaatteiden, kauneusaineiden ym. huimat myynti-
lukemat ja jopa kuntoliikunnan moraalisesti vastuuttomat mai-
noskikat, jotka vetoavat nuorekkuuden, menevyyden ja lihaksis-
ton kiinteyden ainutlaatuiseen arvokkuuteen.”

Mustonen arveli, ettd ylenpalttisin nuoruuden palvonnan
aika saattoi olla jo takana. My6s yhteiskunnan vanhuksiin koh-
distama laitosmainen asenne naytti lientyneen. Liikunnasta oli
Mustosen mukaan iloa vanhanakin, jos liikuntaharrastus oli
osa elamaa elakkeelle jaataessa.

“Uusia kdyttdytymismalleja, uusia asenteita, uutta eldmdd ei
voida aloittaa yli 60 vuoden idssd. Ndin kdy my®és lilkunnan koh-
dalla. Mikdli ihmiselld ei ole eldmdénikdistd aktiivista otetta ole-
massaoloonsa, johon myés liikunnan harrastus kuuluu, ei hdn
saa sitd endd eldmdnsd illassakaan, vaikka hdnelle kuinka to-
distettaisiin litkunnan terveyttd sdilyttdvad merkitystd.”

Harri Suominen paatyi biologista vanhenemista kasittele-
vassa artikkelissaan toteamaan, ettd vanhenemista ei voida
toistaiseksi estda tai hidastaa. Suominen arvioi sopivan liikun-
nan saattavan parantaa vanhenevien ihmisten elamanlaatua ja
auttaa heitad selviytymdan paremmin paivittdisista toiminnois-
taan. Yhdessa muiden myonteisten terveystottumusten kans-
sa liikunta voi auttaa yltamaan ”lajityypilliseen” 80-90 vuoden
elinikaan.

Liikuntatieteellisen Seuran puheenjohtaja professori Martti
Karvonen pohti urheilun ja elinian suhdetta. Han totesi hiihta-
jien eldneen 1930-luvulla keskimaarin 4,3 vuotta vanhemmiksi
kuin suomalaismiehet yleensa. Ero oli kaventunut vuosikym-
menien mittaan ja oli 1950-luvulla 2,8 vuotta. Karvosen mu-
kaan hiihdossa ja kestavyysjuoksussa huipulle yltaneiden suo-
malaisurheilijoiden verenpaine oli alhaisempi ja he tupakoivat
harvemmin kuin verrokkinsa.

"Pitkdn elinicin lisciksi on vanhoilla kestévyysurheilijoillamme
siis vdhemman riskitekijoitd, vihemmdn vanhenemisen merk-
kejd ja terveellisemmait elintavat kuin keskimddrdisvdestolld.”

Jorma Heikkila esitteli vanhustentalon asukkaiden akti-
voinnista sdannolliseen kuntoiluun Helsingissa saatuja tulok-
sia. Vanhukset kokivat liikunnan sindnsa myonteiseksi, mut-
ta siihen ei tahtonut l6ytya aikaa. Suurimmaksi vaikeudeksi
osoittautui lilkuntamotivaation herdttaminen. Liikunnan jar-
jestaminen suhteellisen heikkokuntokuntoisille ja kroonises-

Suomen Kuntourheiluliitto jérjestaa
IKAANTYVIEN LIHKUNTASYMPOSIUMIN

18. 19. 1975 klo 10-15.30
Karjalaisten Heimotalossa.
Osoite: Kapylankuja 1 Helsinki.

Symposiumin tarkoitukse-
na on kiinnittdd huomiota jo
keski-ian sivuuttaneiden ih-
misten liikkuntaongelmiin.

Suomen kansa vanhenee ja
ikaantyneiden erityisryhma
tulee lahivuosina kasvamaan
huomattavasti. Symposiumin ® R N i
tavoitteena pidetaan liikun-  lisuus seurata kdytannds-
nan tarpeellisuuden ja osuu- sd ikédantyvien liikuntaa.
den seké siita vastaavien ta-  Ikadntyvien liikuntasympo-
hojen maarittamista vanhus- sium on tarkoitettu mm. lii-
tyossa. kunnanopettajille ja  -oh-

Paivan ohjelmaan sisalty- jaajille, Iéékin}éygimisteli-
vistad aiheista mainittakoon joille, sairaanhoitajille, van-
lisaksi hustydsta vastaaville henki-

® Sosiaali- ja ladkintohalli-
tuksen nikokannat
sektorin

16ille ja laitoksille, elakeldis-
jarjestojen edustajille  ym.
limoittautumiset pyydam-
me suorittamaan 15. 10. 1975
mennessa Suomen Kuntour-
heiluliittoon puh. 418611/241
osoite Suomen Kuntourhei-
luliitto Topeliuksenkatu 41.a
00250 Hki 25. Osanottomak-
su 90,-/h, johon siséaltyy
myds ruokailu, maksetaan il-
moittautumisen yhteydessa
Suomen  Kuntourheiluliiton
postisiirtotilille 6588-3.

kumon tenveisn SUOMeEN Kuntourheiluliitto Ry

e Kunnallisen
mahdollisuudet
® Biologisia ja fysiologisia
nikokohtia  iké&ntyvien
lilkunnassa
Ruokailutauolla mahdol-

ti sairaillekin osoittautui huolellisesti suunniteltuna vaaratto-
maksi.

Vanhenevien henkildiden kuntoutuvuus oli Terttu Parkatin
ja Eino Heikkisen mukaan parempi kuin oli luultu. He totesivat
olemassa olleen tutkimusnadyton perusteella, etta likkunnalla
voidaan ehkaista koordinaatiokyvyn heikkenemista ja paran-
taa sita lilkuntaa harrastamattomilla henkilGilla. Liikunta hi-
dasti my0ds ian myota tapahtuvaa lihasten surkastumista ja yl-
lapiti nivelten liikkuvuutta. Fyysinen harjoittelu vaikutti suotui-
sasti myo6s verenkiertoon.

"Autonomisen hermoston sddtelyhdirioistd johtuvat unetto-
muus, ruoansulatushdiriét ja ja herkkyys [dmpdtilanvaihteluil-
le ovat liikunnan avulla poistettavissa.”

Heikkisen tutkimuksen mukaan jyvaskylaldisten 66-vuo-
tiaiden naisten lilkunnan esteita olivat aikaisempi tai nykyinen
sairaus (59,2 %), mielenkiinnon puute (36,3 %), vamma tai in-
validiteetti (33,3 %) ja ohjatun toiminnan puute (29,1 %). Kir-
joittajat totesivat, etta liikunnan aloittaminen vanhallaialla on
ongelmallista ja vaativan edeltdvan ladkarintarkastuksen, jon-
ka perusteella oli mahdollista antaa yksil6llisia ohjeita.

Vanhusten sosiaalinen tausta vaikutti Pertti Pohjolaisen
mukaan merkittavasti liilkkunnan harrastamiseen. Ylempiin yh-
teiskuntaluokkiin kuuluvat likkkuivat alempiin kuuluvia enem-
man. Eniten liikuntaa harrastivat ylimpaan tuloluokkaan lu-
keutuvat, henkisen ty6ta tehneet ja paljon koulutusta saaneet.

"Tyoidssd syntyneet erot eivdt liilkunnan harrastuksessa ndy-
td havidvdn eldkkeelle siirtymisen jélkeen. Tydolosuhteiden ja
ammattiaseman aiheuttamaa eriarvoisuutta voitaisiin véihen-
tdad valmentamalla vanhuksia elékeikdd varten ja jérjestdmdl-
ld heille tarvittavia erityispalveluja, esimerkiksi lilkuntaneuvon-
taa.”

Yli 65-vuotiaita oli 1970-luvun puolivélissa hiukan yli puo-
li miljoonaa, 10,8 prosenttia vaestosta. Vuoden 2023 lopussa
yli 65-vuotiaita oli 1,3 miljoonaa. Heidan osuutensa vadestos-
ta oli 23,4 prosenttia.

JOUKO KOKKONEN
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A | VERTAISARVIOITUA

Liikunta & Tiede julkaisee vertaisarvioituja tutkimusartikkeleita painettuna

ja verkkosivuilla, joilla ovat luettavissa kaikki artikkelit vuodesta 2008.
Kasikirjoituksia otetaan arviointiprosessiin kaksi kertaa vuodessa.

Seuraavat jatt6ajat ovat 30.9.2025 ja 31.3.2026. Uudistetut kirjoitusohjeet. ja
arviointiprosessin kuvaus ovat luettavissa osoitteessa www.lIts.fi.
Kasikirjoitusten arvioinnista vastaa toimitusryhma, johon kuuluvat

Sanna Palomaki (puheenjohtaja), Katja Borodulin, llkka Heinonen, Jari Kanerva,
Jouko Kokkonen (toimittaja), Tiina Kujala ja Kati Lehtonen.

LIIKUNTA & TIEDE: VERTAISARVIOINTIPROSESSIN PAAPIIRTEET

Liikunta & Tiede -lehden tutkimusartikkelien toimitus-
ryhma tutustuu tarjottuun kasikirjoitukseen. Ryhma voi
hylétd tekstin, pyytadd muutoksia ennen sen ldhettdmistd
arvioitavaksi tai aloittaa arviointiprosessin.

Liikunta & Tiede kéyttdd kahta arvioitsijaa. Sdhko-
postikutsussa maéritelldan lausunnon luonne ja arvioin-
tiaikataulu. Liitteend seuraa kasikirjoituksen tiivistelma.
Tehtdvéddn suostuva arvioitsija saa koko artikkeliteks-
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ta ja toinen emotieteestd. Asiantuntija saa arvioitavak-
seen nimettoman kasikirjoituksen. Jos hén tunnistaa
kirjoittajan, téstd on kerrottava toimittajalle. Jos asian-
tuntijalla on ilmeinen eturistiriita késikirjoituksen sisél-
16n ja/tai kirjoittajan kanssa tai sidonnaisuuksia kirjoit-
tajaan, hdnen tulee kieltdytyd arvioinnista.

Lausunnot antavat toimitusryhmdlle asiantuntija-
nidkemyksen tarjotun késikirjoituksen julkaisukelpoi-
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Jos asiantuntija pitdd kasikirjoituksen ldhteitd tai nii-
den kéyttdd puutteellisena, hidnen odotetaan nimed-
vin artikkelia oleellisesti tdydentdvé kirjallisuus ja uu-
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Kirjoittaja pidetddn ajan tasalla késikirjoituksen ké-
sittelystd. Hén saa tiedon artikkelin vastaanottamises-
ta toimitukseen, arvioinnin aloittamisesta, arviointi-
lausunnoista ja julkaisupéddtoksestd. Toimittaja ldhettdd
kirjoittajalle taittoa edeltdvét viimeistelyohjeet. Kirjoit-
taja saa vedoksen luettavakseen ennen painamista. Val-
mis artikkeli ilmestyy Liikunta & Tiede -lehdessd ja
pdf-muodossa LTS:n verkkosivuilla.

Vertaisarviointiprosessi kokonaisuudessaan:
www.lts.fi/litkunta-tiede/vertaisarvioidut-tutkimusartik-
kelit/vertaisarviointiprosessi.html

LITKUNTA & TIEDE 4-2025



VERTAISARVIOITU
k KOLLEGIALT GRANSKAD
' PEER-REVIEWED

www.tsv.fi/tunnus

VARHAISKASVATUSIKAISTEN LASTEN
LIIKKUMISKAYTTAYTYMISEN SEKA MOTORISTEN TAITOJEN
EROTHELSINGISSA JA LAHIMAASEUTUALUEILLA

Karoliina Uusitalo*, TtM, Folkhalsanin tutkimuskeskus. Topeliuksenkatu 20, 00250 Helsinki. Helsingin yliopisto / Laake-
tieteellinen tiedekunta. Sdhkdposti: karoliina.uusitalo@folkhalsan.fi (yhteyshenkil6). Roosa Louhi*, TtM, Folkhalsanin tutkimus-
keskus ja Jyvaskylan yliopisto / Liikuntatieteellinen tiedekunta. Soile Puhakka, FT, Oulun Diakonissalaitoksen saatio; ODL
Liikuntaklinikka ja Oulun yliopisto / Vaestoterveyden tutkimusyksikko. Karoliina Kaasalainen, TtT, Jyvaskylan yliopisto / Liikunta-
tieteellinen tiedekunta ja terveyden edistamisen tutkimuskeskus. Eva Roos, Professori, Folkhalsanin tutkimuskeskus; Helsingin
yliopisto / Kansanterveystieteen osasto ja Uppsala Universitet / Institutionen for kostvetenskap. Elina Engberg, FT, dosentti,
Folkhélsanin tutkimuskeskus ja Helsingin yliopisto / Léaketieteellinen tiedekunta.

*jaettu 1. kirjoittajuus
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Uusitalo K., Louhi R., Puhakka S., Kaasalainen K., Roos
E. & Engberg E. 2025. Varhaiskasvatusikaisten lasten
liikkumiskayttdaytymisen seka motoristen taitojen erot
Helsingissa ja lahimaaseutualueilla. Liikunta & Tiede 62
(4), 85-94.

Tavoitteena oli tutkia eroavatko Maailman terveysjérjestd
WHO:n varhaislapsuuden fyysisen aktiivisuuden, unen, ruu-
tuajan ja paikallaanolon suositusten tdyttyminen sekd moto-
riset taidot poikien ja tyttdjen sekd Helsingissd ja Helsingin
laheisilld maaseutualueilla asuvien lasten valilla.

Poikkileikkausaineisto (n = 274) koostui Helsingissé
(49 %) ja maaseutualueilla (51 %) asuvista 3—4-vuotiaista
lapsista, jotka osallistuivat SUNRISE Helsinki -tutkimuk-
seen vuonna 2022. WHO:n suositusten tdyttymistd selvitet-
tiin vyotarolld pidettavalld ActiGraph-liikemittarilla (fyysi-
nen aktiivisuus) ja huoltajien tiyttdmilld kyselylomakkeilla
(uni, ruutuaika ja kulkuvélineessd tapahtuva paikallaanolo).
Karkeamotorisia taitoja mitattiin Supine timed up and go
-testilld, yhden jalan tasapainotestilld, vauhdittomalla pi-
tuushypylld ja kidden puristusvoimatestilld, ja hienomotoriik-
kaa pegboard-pelin avulla. Huoltajat ilmoittivat kotitalouden
korkeimman koulutuksen ja tulotason kyselylomakkeella.
Tilastoanalyyseind kaytettiin X>-ja t-testid sekd regressio-
analyysejd, jotka vakioitiin idlld ja sukupuolella.

Fyysisen aktiivisuuden ja unen suositusten tayttymises-
sd ei ollut eroa Helsingin ja maaseutualueiden vélilld. Maa-
seudulla asuvista lapsista pienempi osuus tdytti ruutuajan
(40 % vs. 55 %) sekd kulkuvilineessé tapahtuvan paikallaa-
nolon (65 % vs. 75 %) suositukset Helsingissd asuviin lap-
siin verrattuna. Suurempi osa pojista tdytti fyysisen aktii-
visuuden suosituksen tyttdihin verrattuna (81 % vs. 66 %).
Pojilla oli liséksi ajallisesti enemmaén fyysistd aktiivisuut-
ta sekd vihemman ruutuaikaa kuin tyt6illd. Motoriset taidot
eivit eronneet Helsingissd ja ldhimaaseudulla asuvien las-
ten valilld. Tytot saivat korkeammat pisteet tasapainotestis-
td ja kdden hienomotoriikkatestistd poikiin verrattuna, kun
taas pojat saivat korkeammat pisteet puristusvoimatestista.

Avainsanat: varhaislapsuus, liikkumiskdyttdytyminen,
WHO:n suositukset, motoriset taidot, kaupunki, maaseutu,
asuinympdristd, sukupuoli

ABSTRACT

Uusitalo K., Louhi R., Puhakka S., Kaasalainen K., Roos

E. & Engberg E. 2025. Differences in early childhood
movement behaviours and motor skills between Helsinki
and nearby rural areas. Liikunta & Tiede 62 (4), 85-94.

This study aimed to investigate whether meeting the World
Health Organization (WHO) guidelines for early childhood
physical activity, sleep, screen time and restrained sitting,
and motor skills differ between girls and boys and between
children living in Helsinki and nearby rural areas.

Our cross-sectional data (n=274) consisted of 3- and 4-
year-old children living in Helsinki (49%) and nearby rural
areas (51%) who participated in the SUNRISE Helsinki
Study in 2022. Meeting the WHO’s guidelines was
determined using waist-worn ActiGraph accelerometers for
physical activity, whereas sleep, screen time and restrained
sitting were evaluated from questionnaires filled out by
caregivers. Gross motor skills were measured by the Supine
timed up and go test, one-leg balance test, standing long
jump, and hand grip strength test. Fine motor skills were
assessed using the pegboard game. Socioeconomic factors
of the families (education, income level) were assessed
using questionnaires completed by the caregivers. Statistical
tests included X2, t-test and regression analyses, which were
adjusted for age and sex.

The study found no differences between Helsinki and
rural areas in meeting the recommendations for physical
activity and sleep. A smaller proportion of children living in
rural areas met the recommendations for screen time (40%
vs. 55%) and restrained sitting (65% vs. 75%) compared to
children living in Helsinki. Boys were more likely to meet
the overall physical activity recommendation than girls
(81% vs. 66%), engaged more in physical activity, and had
less screen time compared to girls. There were no differences
in motor skills between children living in Helsinki and the
rural areas. Girls performed better in balance and fine motor
skills compared to boys, while boys performed better in grip
strength than girls.

Keywords: early years, movement behaviours, WHO
guidelines, motor skills, urban, rural, residential
environment, gender
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JOHDANTO

Varhaislapsuus on tirked ajanjakso litkunnallisen eldmén-
tavan omaksumisen sekd motoristen taitojen kehittymisen
kannalta (Carson ym., 2017). Lapsuudessa opitut terveelliset
elintavat, kuten litkkuminen ja kohtuullinen ruutuaika, ovat
yhteydessi terveellisiin elintapoihin my6hemmin nuoruudes-
sa ja aikuisuudessa (OKM, 2016, s. 6; Veldman ym., 2023).
Liikunnallinen eldméntapa puolestaan suojaa mm. sydén- ja
verenkiertoelimiston sairauksilta ja auttaa painonhallinnassa
aikuisuudessa, ja silld on todettu olevan mydnteisié terveys-
vaikutuksia jo lapsuudessa (OKM, 2016, s. 23; Venetsanou &
Kambas 2010, s. 325).

Tassd tutkimuksessa liikkumiskdyttdytymiselld tarkoite-
taan lapsen fyysistd aktiivisuutta, unta, paikallaanoloa sekd
ruutuaikaa. Ruutuajalla tarkoitetaan aikaa, jonka lapsi viettdd
ruutujen, kuten television, tietokoneen, tablettitietokoneen tai
dlypuhelimen dérelld. Motoriset taidot jactaan karkea- ja hie-
nomotorisiin taitoihin riippuen siitd, tarvitaanko niiden suo-
rittamiseen suuria lihasryhmid vai pienten lihasten tarkkaa
kayttod (Webster ym., 2019). Motoriset taidot ovat yhteydes-
sd fyysiseen aktiivisuuteen ja toisaalta fyysinen aktiivisuus tu-
kee lasten motoristen taitojen kehitystd (Xin ym., 2020, s. 1).

My®6s riittdvd unen saanti edesauttaa motoristen taitojen
kehitystd varhaislapsuudessa (Kracht ym., 2020, s. 1187;
Morsky ym., 2022, s. 96). Varhaislapsuuden fyysisen aktii-
visuuden ja unen vililld ei ole todettu vahvaa yhteyttd, mutta
tutkimusndyttd ndiden yhteyksisti on rajallista (Laurent ym.,
2021). Ruutuaika vie aikaa lapsen fyysiseltd aktiivisuudel-
ta ja saattaa sitd kautta olla negatiivisesti yhteydessd lasten
motoristen taitojen kehittymiseen (Kracht ym., 2020; Webst-
er ym., 2019). Ruutuajan on myds todettu olevan yhteydessé
lyhyempédin unen kestoon sekd myohdisempiin nukkumaan-
menoaikoihin (Hiltunen ym., 2021).

Maailman terveysjérjeston (World Health Organization,
WHO,; 2016) yksi tarkeimmisté tavoitteista 2000-luvulla on
pienten lasten lihavuuden ennaltachkdisy, ja liikkumiskayt-
tdytymiselld on siind keskeinen rooli. Muun muassa tété ta-
voitetta edistddkseen WHO (2019) on maédritellyt fyysisen
aktiivisuuden, unen, yhtdjaksoisen paikallaanolon ja ruu-
tuajan varhaislapsuuden suositukset. Suositusten mukaan
3—4-vuotiaiden lasten tulisi vuorokauden (24 h) aikana liik-
kua véhintddn 180 minuuttia, josta vdhintddn 60 minuuttia
tulisi koostua reippaasta tai rasittavasta litkkumisesta, kuten
vauhdikkaasta leikkimisestd (WHO, 2019). Tamén lisdksi
lapsi saisi viettdd vuorokaudessa enintdén yhden tunnin pai-
kallaan ollen ruutujen &ddressa tai yhtéjaksoisesti paikallaan
ollen niin, etté liikkumista on rajoitettu (esim. kulkuvélinees-
sd tai lastenrattaissa), ja nukkua 10—13 tuntia laadukasta unta
(WHO, 2019).

Aiempien tutkimustulosten perusteella vaikuttaa siltd, ettd
suositukset tdyttyvit melko heikosti, silld vain noin 1015
prosenttia varhaiskasvatusikéisistd lapsista tdyttdd samanai-
kaisesti kaikki suositukset (fyysinen aktiivisuus, ruutuaika ja
uni) (Chong ym., 2024; Tapia-Serrano ym., 2022). Fyysisen
aktiivisuuden suositus néyttdd tayttyvin parhaiten, silld suu-
rin osa lapsista tayttdd sekd fyysisen aktiivisuuden kokonais-
madrdn suosituksen ettd reippaan ja rasittavan fyysisen aktii-
visuuden suosituksen (Bourke ym., 2023).

Lasten asuinympdristét ovat muuttuneet viimeisten vuo-
sikymmenien aikana. Nykyisin suurin osa Suomessa asuvis-
ta lapsista asuu kaupungeissa tai esikaupunkialueilla (OKM,
2016, s. 23). Mahdolliset hyvinvointi- ja terveyserot kau-
punki- ja maaseutuympdristdjen vililld ovat nousseet ajan-
kohtaiseksi yhteiskunnalliseksi keskustelunaiheeksi (Maki
ym., 2023). Aiempi tutkimusnéyttd viittaa siihen, ettd maa-
seutuympadristdissd on havaittu enemmén terveyden ja hy-
vinvoinnin puutteita (Saarsalmi ym., 2017, s. 188). Tuo-
reen tutkimuksen mukaan esimerkiksi suomalaisten lasten
ja nuorten ylipaino on yleisempdd maaseutualueilla (Maki
ym., 2023).

Kaupunkiympdristdt tarjoavat monipuolisempia palve-
luita, esimerkiksi harrastusten ja vapaa-ajan kdyton osal-
ta, jotka saattavat vaikuttaa terveyseroihin (OKM, 2016, s.
23). Toisaalta maaseudulla on enemmin luontoympéristo-
j& (Niemistd ym., 2019; OKM, 2016, s. 23), joiden on to-
dettu vaikuttavan positiivisesti terveyden eri osatekijoihin
(Duarte ym., 2022). Joidenkin tutkimusten mukaan maa-
seudulla asuminen nédyttdisikin olevan suotuisasti yhtey-
dessd sekd lasten liikkumiskéyttdytymiseen (Hossain ym.,
2021; Munambah ym., 2021) ettd motorisiin taitoihin (Nie-
mistd ym., 2019), erityisesti karkeamotoriikan osalta (Dra-
per ym., 2020). Toisaalta kaupungissa asuvien lasten on ra-
portoitu liikkkuvan enemmin (Mehtéld ym., 2024, 31-46) ja
heiddn hienomotoristen taitojen on havaittu olevan parem-
mat maaseudulla asuviin lapsiin verrattuna (Draper ym.,
2020; Munambah ym., 2021). Tulokset ovat ristiriitaisia,
eikd asuinympériston ole kaikissa tutkimuksissa havaittu
olevan yhteydessi lasten liikkumiskédyttdytymiseen tai mo-
torisiin taitoihin (Byambaa ym., 2024; Hossain ym., 2021).
Asuinympéristod tarkastellessa onkin huomioitava maa- ja
aluekohtaiset erot. Muun muassa oppivelvollisuus alkaa eri
ikdisend eri maissa, mikd todenndkdisesti vaikuttaa lapsen
rutiineihin ja sitd kautta liikkumiskédyttdytymiseen.

Asuinympdéristdjen erojen lisdksi liikkumiskéyttdytymis-
td ja motorisia taitoja on syyté tarkastella tyttdjen ja poikien
vililld. Aiemman tutkimustiedon mukaan vaikuttaa silt4,
ettd varhaiskasvatusikiiset pojat ovat fyysisesti aktiivisem-
pia kuin tytot sekd fyysisen aktiivisuuden kokonaismaérian
ettd reippaan ja rasittavan fyysisen aktiivisuuden suhteen
(Bourke ym., 2023; Mehtdld ym., 2024, s. 31-46; Mors-
ky ym., 2022, s. 95-96; Webster ym., 2019). Tytdt ja po-
jat ndyttdisivét nukkuvan keskimédérin yhté paljon (Hiltunen
ym., 2021; Morsky ym., 2022, s. 95). Paikallaanolon seké
ruutuajan osalta erot tyttdjen ja poikien vililld eivit ole ol-
leet selkeitd. Osassa tutkimuksissa ei havaittu eroja tyttéjen
ja poikien vililld ruutuajassa (Hasanen ym., 2021; Veldman
ym., 2023; Webster ym., 2019) tai paikallaanolossa (Mors-
ky ym., 2022, s. 95), kun taas osassa tutkimuksissa pojilla
havaittiin enemmin ruutuaikaa (Mdorsky ym., 2022, s. 95)
sekd vihemmin paikallaanoloa kuin tyt6illa (Webster ym.,
2019).

Varhaiskasvatusikdisten poikien ja tyttdjen vililld ei ol-
lut eroa, kun tarkasteltiin kaikkien WHO:n suosituksen
osa-alueiden (fyysinen aktiivisuus, ruutuaika ja uni) tdyt-
tymistd samanaikaisesti (Tapia-Serrano ym., 2022). Var-
haiskasvatusikdisten tyttdjen ja poikien vélilld on havait-
tu eroja motorisissa taidoissa. Suomessa asuvat tytot saivat
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korkeammat pisteet tasapainotaitoa arvioivissa testeissa (Ii-
vonen & Siikslahti, 2014) kun pojat suoriutuvat parem-
min vélineenkisittelytaitoa mittaavissa testeissd (livonen
& Séikslahti, 2014; Morsky ym., 2022, s. 95-96; Niemis-
t6 ym., 2019). Biologisen sukupuolen liséksi motoristen tai-
tojen eroihin saattaa vaikuttaa se, millaisiin aktiviteetteihin
ja harrastuksiin poikia ja tyttdjd kannustetaan (livonen &
Sadkslahti, 2014; Morsky ym., 2022, s. 96).

Asuinympériston yhteyttd varhaislapsuuden liikkumis-
kdyttdytymiseen ja motorisiin taitoihin on tutkittu vain va-
hién, ja tutkimustuloksissa on ollut maa- ja aluekohtaisia ero-
ja. Kaupunki- ja maaseutuympéristjen yhteyttd terveyteen
ja sen edistdmiseen tulisi tutkia laajemmin. Koska Helsin-
ki ja Helsingin ldheiset maaseutualueet kattavat suuren osan
Suomen véestostd, on kyseinen aluekokonaisuus eri taval-
la kiinnostava koko maan kattavaan tarkasteluun verrattuna.

Téamén tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten
WHO:n varhaislapsuuden fyysisen aktiivisuuden, paikal-
laanolon, ruutuajan ja unen suositusten toteutuminen sekd
motoriset taidot eroavat Helsingin ja Helsingin ldhimaaseu-
tualueiden sekéd poikien ja tyttdjen vélilld. Tutkimuksem-
me kytkeytyy laajempaan keskusteluun varhaislapsuuden
liikkkumis-, paikallaanolo- ja unitottumusten taustatekijois-
td. Tulokset tarjoavat uutta tietoa alueellisen kontekstin yh-
teydestd varhaislapsuuden liikkumiskéyttdytymiseen ja sitd
kautta mahdollisiin terveyseroihin, ja tidydentdd aiempaa
tutkimusta varhaislapsuuden liikkumiskdyttdytymisen sosi-
aalisista ja rakenteellisista méadradvistd tekijoistd. TAma on
tirkedd paitsi varhaiskasvatuksen myos liikuntapolitiikan ja
kaupunkisuunnittelun ndkokulmasta.

TUTKIMUSAINEISTO JA MENETELMAT

Tutkimusaineisto ja aineistonkeruu. Tama tutkimus on osa
kansainvilistda SUNRISE-tutkimusta (Okely ym., 2021),
jonka péddtavoitteena on selvittdd, kuinka suuri osuus
3—4-vuotiaista lapsista tayttdd WHO:n (2019) asettamat
24 tunnin fyysisen aktiivisuuden, unen, ruutuajan ja kul-
kuvilineesséd tapahtuvan paikallaanolon suositukset ma-
talan, keski- ja korkean tulotason maissa ja kaupunki- ja
maaseutuympéristoissa.

Téassd tutkimuksessa kéytettiin SUNRISE Finland -tut-
kimuksen (Engberg ym., 2024) osa-aineistoa (SUNRISE
Helsinki). Aineisto on kerdtty Helsingissd ja Helsingisté
noin 100 km:n siteelld sijaitsevilla maaseutualueilla kesé-
ja marraskuun vélisend aikana vuonna 2022. Tavoitteena
oli rekrytoida lapsia varhaiskasvatusyksikoiden kautta si-
ten, ettd puolet osallistujista olisi kaupunkialueilta ja puo-
let maaseutualueilta. Kaupunki- ja maaseutualueiden luokit-
telussa kéytettiin Suomen ympéristokeskuksen ylldpitdméaa
YRK-luokittelua vuodelta 2018 (SYKE, 2018). Tutkimuk-
seen kutsutut maaseudun varhaiskasvatusyksikot sijaitsi-
vat luokittelun mukaan kaupungin ldheiselld maaseudulla,
ydinmaaseudulla tai harvaan asutulla maaseudulla, ja kau-
pungissa sijaitsevat varhaiskasvatusyksikot sisemmaélld tai
ulommalla kaupunkialueella. Kuvassa 1 on esitetty tutki-
mukseen osallistuneet paikkakunnat. Helsingistd mukana
olleet varhaiskasvatusyksikot sijaitsivat kaupunkialueel-
la. Muista kunnista ja kaupungeista tutkimukseen kutsuttiin
mukaan ainoastaan maaseutualueilla sijaitsevia varhaiskas-
vatusyksikdita.

Tammela
[ J

@ Paikkakunta
[] Maakunta

Siuntio

Karjaa Inkoo

Himeenlinna
[ J

© Kartta: Soile Puhakka
© Aineisto: Maanmittauslaitos, 2020 & Folkhalsan,

2023

Kuva 1. SUNRISE Helsinki -tutkimuksessa mukana olevat paikkakunnat (n = 16). Helsingista oli mukana kaupunkialueella sijaitsevia
varhaiskasvatusyksikdita ja muilta paikkakunnilta ainoastaan maaseutualueilla sijaitsevia varhaiskasvatusyksikoita (SYKE:n kaupunki-

maaseutuluokittelun mukaan).
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Kaupungeilta ja kunnilta haettiin tutkimuslupa, mikali
kyseinen kaupunki tai kunta sitd vaati. Timén jélkeen var-
haiskasvatusyksikon johtajat (n = 210) kutsuttiin mukaan
tutkimukseen sdhkdpostitse ja tarvittaessa puhelimella soit-
tamalla. Heistd 73 (35 %) antoi suostumuksen. Kun varhais-
kasvatusyksikoiden johtajilta oli saatu suostumus, ldhetet-
tiin kaikille kyseisissd yksikoissd olevien 3—4-vuotiaiden
lasten huoltajille kutsu osallistua tutkimukseen lapsensa
kanssa. Kutsut toimitettiin huoltajille varhaiskasvatusyksi-
koiden kautta séhkoisten ja/tai paperisten kutsukirjeiden ja
mainoslehtisten muodossa. Liséksi tutkimuksesta tiedotet-
tiin joidenkin paikkakuntien paikallismedioissa (lehdet, ra-
dio) ja sosiaalisessa mediassa.

Suostumuksen antaneissa varhaiskasvatusyksikdissd oli
varhaiskasvatusyksikdiden johtajien mukaan yhteensd 1277
3—4-vuotiasta lasta, joiden huoltajista 311 (24,4 %) antoi
suostumuksen osallistua tutkimukseen. Néistd 311 lapses-
ta 274 (poikia 56,2 %, tyttdjd 43,8 %) osallistui varhais-
kasvatusyksikossd pidettdviin mittauksiin ja/tai piti liike-
mittaria. Yleisin syy lapsen mittauksista poisjddmiseen oli
hédnen poissaolonsa varhaiskasvatusyksikostd mittauspéiva-
nd. Tamén lisdksi yksi perhe vetdytyi tutkimuksesta ennen
mittauksia. Lopulta mittauspéivit toteutuivat 54 varhais-
kasvatusyksikossd, joista 24 sijaitsi Helsingissd ja 30 maa-
seutualueilla, silli emme ehtineet kdyda kaikissa suostu-
muksen antaneissa varhaiskasvatusyksikoissd suunnitellun
aikataulun puitteissa.

Tutkimukseen osallistuneille lapsille toteutettiin tutki-
mushenkilokunnan toimesta mittauspéivéd varhaiskasvatus-
yksikdon normaaliin pdivdrytmiin sovitettuna. Lapsilla oli
oikeus kieltdytyd osallistumasta mittauksiin tai pitdimésta
liikkemittaria. Huoltajat tdyttivdt kansainvéliseen SUNRI-
SE-tutkimukseen kuuluvan kyselylomakkeen paperiversio-
na tai sdahkdisesti suomeksi, ruotsiksi tai englanniksi.

Tutkimukseen osallistuminen oli vapaachtoista, ja siitd oli
mahdollista vetdytyd missd vaiheessa tahansa. SUNRISE
Finland -tutkimus on saanut eettisen lausunnon Folkhélsanin
tutkimuskeskuksen ihmistieteiden eettiseltd toimikunnal-
ta (FH1/2022_0703). Kansainvidlinen SUNRISE-tutkimus
on hyviksytty Wollongongin yliopiston Human Research
Ethics -komitean eettiselld lausunnolla (2019/378).

Mittaus- ja analyysimenetelmat

Fyysinen aktiivisuus. Lasten fyysistd aktiivisuutta mitat-
tiin ActiGraph-liikemittareilla (WGT3X-BT), jota lapset pi-
tivét vyotarolla. ActiGraph on yleisesti kdytetty ja validoi-
tu litkkemittari (Smith ym., 2020). Lapset saivat litkemittarin
tutkimushenkil6kunnalta mittauspdividn yhteydessé ja hei-
td pyydettiin pitdméén sitd jatkuvasti seitsemén kokonai-
sen vuorokauden ajan. Lasten huoltajia ja varhaiskasvatus-
yksikon henkilokuntaa ohjeistettiin liikemittarin kdytosta.
Liikemittari tuli poistaa vesiaktiviteettien sekd saunomi-
sen ajaksi. Fyysisen aktiivisuuden eri intensiteettien raja-ar-
voina kaytettiin Paten ym. (2006 & 2015) médrittdmii ra-
ja-arvoja. ActiGraph-aineiston prosessointimenetelméasta voi
lukea tarkemmin SUNRISE Finland -tutkimuksen protokol-
la-artikkelista (Engberg ym., 2024). Artikkelissa kuvatus-
ta prosessoinnista poiketen tdssa tutkimuksessa analyyseis-
td poistettiin pdivét, joina kertyi vihemmaén kuin 10 tuntia

liikemittarin kéyttdaikaa valveillaoloaikana tai vihemmén
kuin 160 minuuttia uniaikaa vuorokaudessa.

Uni. Lasten unta selvitettiin kyselylomakkeella, johon
huoltajat raportoivat lapsen yo- ja pdivdunien yleiset alka-
mis- ja loppumisajat. Pédivdunta selvitettiin kysymykselld
”Nukkuuko lapsesi pdiviunet?” Jos vastaus oli kylla, kysyt-
tiin pdivdunien alkamis- ja loppumisajat. Younta selvitettiin
kysymyksilla: “Mihin aikaan lapsesi menee nukkumaan il-
lalla?” ”Mihin aikaan lapsesi herdd aamulla?” Lapsen ko-
konaisuniaika koostui pédiva- sekd ydunien yhteenlasketus-
ta ajasta.

Ruutuaika ja paikallaanolo kulkuvilineessd. Ruutuaikaa
selvitettiin kysymykselld: 24 tunnin ajanjaksona viimeisen
viikon aikana, kuinka paljon 3—4-vuotias lapsi, joka osallis-
tuu tdhdn tutkimukseen, vietti aikaa jonkin elektronisen lait-
teen ddrelld, kuten dlypuhelin, tabletti, videopeli tai katsoen
televisiota, elokuvia tai videoita internetistd istuen tai maa-
ten paikallaan?” Huoltajia pyydettiin arvioimaan aika niin
tarkasti kuin mahdollista tuntien ja minuuttien tarkkuudella.
Kulkuvilineessd tapahtuvaa paikallaanoloa kysyttiin seu-
raavalla kysymykselld: “Oliko viimeisen viikon aikana pdi-
vid, jolloin lapsi vietti yli tunnin ajan kerrallaan lastenrat-
taissa, turvaistuimessa tai pyordnistuimessa, skootterin/
moottoripyordn seldssd?” Kysymykseen vastattiin “kyll4”
tai “ei”.

Motoriset taidot. Karkea- ja hienomotorisia taitoja mi-
tattiin viidelld testilld. Liikkumistaitoja ja alaraajojen voi-
mantuottoa mitattiin National Children’s Study (NSC) ty6-
ryhmin suosittelemilla testeilld (Clark ym., 2021). Poiketen
NSC-tutkimuksessa kdytetystd vertikaalihypystd tydryhmé
suositteli 3—4-vuotiaiden alaraajojen voimantuottoa mittaa-
vaksi testiksi vauhditonta pituushyppyé (Clark ym., 2021;
Okely ym., 2021). Kéden puristusvoimaa ja hienomotoriik-
kaa mitattiin National Institutes of Health (NIH) Toolbo-
xiin (2025) kuuluvilla testeilld. Testit on osoitettu soveltuvan
3—4-vuotiaille lapsille (Clark ym., 2021; Reuben ym., 2013).

Supine Timed Up and Go (STUG) -testilld mitattiin lap-
sen liikkumistaitoja (Clark ym., 2021). Testin alkuasennossa
lapsi makaa seldllaédn, kantapaét lattiaan merkityn viivan ta-
kana. Lahtomerkistéi lapsi nousee mahdollisimman nopeasti
ylos ja juoksee kolmen metrin matkan, koskettaa kddelldan
seindssd olevaa merkkid ja juoksee takaisin lattiaan merki-
tyn viivan yli. Arviointi perustuu suoritusaikaan.

Lapsen alaraajojen voimantuottokykyé mitattiin vauhdit-
tomalla pituushypylld (Clark ym., 2021; Okely ym., 2021).
Testissé lasta ohjeistetaan hyppdédmaién tasajalkaa niin pit-
kille kuin mahdollista, ja laskeutumaan molemmille jaloil-
leen. Tulos mitataan cm:n tarkkuudella ponnistusviivan etu-
reunasta sithen kohtaan lattiaa, johon takimmaisen jalan
kantapdd osuu.

Yhdelld jalalla seisominen mittaa tasapainoa sekd asen-
nonhallintaa (Clark ym., 2021). Lapsi seisoo yhdell4 jalal-
la kddet vapaasti vartalon vierelld. Testid arvioidaan ajal-
la, jonka lapsi tasapainoilee toinen jalka ylhaalld, kuitenkin
enintddn 30 sekuntiin asti.

Puristusvoimatestilld mitataan yldraajan kykyd jénnittdd
lihasta ja tuottaa voimaa (NIH Toolbox, 2025). Testissé las-
ta pyydetddn puristamaan lapsille kehitettyd dynamometrid
(TKK5825 Grip-A Takei Tokyo) mahdollisimman voimak-
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kaasti vahintddn kolmen sekunnin ajan, vuorotellen kummal-
lakin kddella. Mittaustulos ilmoitetaan 0,5 kg:n tarkkuudella.

Kéden hienomotoriikkaa arvioitiin 9-reikdiselld peg-
board-pelilld (PAT-A8515, Sammons Preston, Illinois,
USA). Peli testaa kéden liikkeiden nopeutta seka tarkkuutta
(NIH Toolbox, 2025). Testissé lasta pyydetddn asettamaan
yhdeksdn nappulaa pelilaudalle ja poistamaan ne mahdolli-
simman nopeasti, yhdelld kddelld kerrallaan. Testid arvioi-
daan ottamalla aikaa aloituskdskystd siithen asti, kunnes vii-
meinen nappula on sijoitettu takaisin aloituspisteeseen.

Taustamuuttujat. Tutkimukseen osallistuneiden lasten su-
kupuoli, ik ja perheiden sosioekonominen asema (koulutus
ja tulotaso) selvitettiin huoltajien téyttimien suostumus- ja
kyselylomakkeiden avulla. Huoltajat ilmoittivat kotitalo-
uden korkeimman koulutuksen ja kotitalouden nettotulot,
jotka uudelleen luokiteltiin kolmiluokkaisiksi (koulutus:
peruskoulu/kansakoulu, ammattikoulu ja lukio/ylioppilas;
alempi korkeakoulututkinto; ylempi korkeakoulututkinto
ja lisensiaatti/tohtori; kotitalouden nettotulot/kk: <2999 €;
30004999 €; >5000 €). Koulutettu tutkimushenkilokun-
ta mittasi lasten painon (SECA 874-henkilovaaka) 0,1 kg:n
tarkkuudella ja pituuden (HECA 213-pituusmitta) 0,1 cm:n
tarkkuudella. Mittaustuloksista laskettiin painoindeksi ja
WHO:n painoluokat (2008).

Tilastolliset analyysit. Tutkimuksen aineistoa analysoitiin
IBM SPSS Statistics 28-ohjelmalla. Tilastollisen merkitse-
vyyden raja-arvona pidettiin kaikissa analyyseissd p<0,05.
Aineistoa kuvailtiin esittimalld muuttujien keskiarvoja ja
keskihajontoja seké frekvensseji ja prosenttiosuuksia. Eroja

osallistujien taustatiedoissa Helsingin ja ldhimaaseutualuei-
den vililla testattiin t-testilld ja khiin nelid -testilld. Lisdk-
si motoristen taitojen ja litkkumiskdyttdytymisen eroja Hel-
singin ja ldhimaaseutualueiden ja poikien ja tyttdjen vélilld
testattiin t-testilld. Helsingin ja ldhimaaseutualueiden véli-
sid eroja suositusten toteutumisessa testattiin bindériselld
logistisella regressioanalyysilld ja eroja motorisissa taidois-
sa lineaarisella egressioanalyysilld. Regressioanalyysit va-
kioitiin lapsen iélld ja sukupuolella sekd sosioekonomisel-
la asemalla (kotitalouden korkein koulutus ja tulotaso), silld
lapsen ikd on yhteydessé liikkumiskéyttdytymiseen (Meh-
tdld ym., 2024) ja motorisiin taitoihin (Barnett ym., 2016;
Mehtdld ym., 2024) ja liséksi sosioekonomisen aseman on
osoitettu olevan yhteydessa terveyteen ja terveyseroihin jo
varhaislapsuudesta alkaen (Kaikkonen ym., 2012, 6 & 22;
Parikka ym., 2020, 91-92). Eroja suositusten toteutumises-
sa ja motorisissa taidoissa poikien ja tyttojen vélilld testat-
tiin bindériselld logistisella tai lineaarisella regressioanalyy-
silla, jotka vakioitiin lapsen idlla.

TULOKSET

Osallistujien taustatiedot sekd erot Helsingissa ja ldhimaa-
seutualueilla asuvien lasten ja huoltajien vililld on kuvat-
tu taulukossa 1. Ylipainoa tai sen riskid esiintyi maaseudulla
asuvilla lapsilla Helsingissd asuvia lapsia enemmén. Tdmén
lisdksi huoltajien koulutustaso oli korkeampi Helsingissa
maaseutualueisiin verrattuna. Kotitalouden tulotasossa ei
ollut eroa Helsingin ja maaseutualueiden viélilla.

Taulukko 1. Osallistujien taustatiedot ja erot Helsingin ja Iahimaaseutualueiden valilla

Kaikki lapset, Kaupunki, Maaseutu,

n=228-274 n=83-134 n=117-140 e
k&, katkh 3,95+0,54 3,98 +0,53 3,92 £0,55 0,336
Sukupuoli, n (%) 0,867'
Pojat 154 (56,2) 76 (56,7) 78 (55,7)
Tytot 120 (43,8) 58 (43,3) 62 (44,3)
Painoluokka, n (%) 0,005’
Alipaino 1(0,4) 1(0,8) 0(0,0)
Normaalipaino 199 (75,7) 110 (85,3) 89 (66,4)
Ylipainon riski 54 (20,5) 16 (12,4) 38(28,4)
Ylipaino 8 (3,0) 2Q1,6) 6 (4,5)
Lihavuus 1(0,4) 0(0.0) 1(0,7)
Kotitalouden korkein koulutus, n (%) <0,00T
Alempi 61(251) 18 (15,1) 43 (34,7)
Alempi korkeakoulututkinto 69 (28,4) 24 (20,2) 45 (36,3)
>Ylempi korkeakoulututkinto 13 (46,5) 77 (64,7) 36 (29)
Kotitalouden tulotaso, n (%) 0,68
<2999 £ 41(18,1) 17 (15,5) 24 (20,5)
3000-4999 € 74 (32,6) 30 (27,3) 44 (376)
>5000 € 112 (49,3) 63(57,3) 49 (41,9)

Kaupunki-maaseutu-erot testattu khiin nelio -testilla’ tai t-testilla2.

Tilastollisesti merkitsevét erot lihavoitu.
2 WHO:n (2008) painoluokitus

ka = keskiarvo

kh = keskihajonta
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Liikkumiskdyttdytyminen. Tulokset osoittivat, ettd WHO:n
fyysisen aktiivisuuden ja unen suositusten tdyttymisessd ei
ollut tilastollisesti merkitsevéd eroa Helsingin ja 1dhimaaseu-
dun vililla (taulukko 2). Pienempi osuus maaseudulla asu-
vista lapsista téytti ruutuajan ja kulkuvilineessd tapahtuvan
paikallaanolon suositukset verrattuna Helsingissé asuviin lap-
siin. Ero siilyi, kun analyyseissa otettiin huomioon lapsen ika
ja sukupuoli (taulukko 2). Maaseudulla asuvilla lapsilla oli
Helsingissd asuviin lapsiin verrattuna enemmén ruutuaikaa
myds ajallisesti (min) tarkasteltuna (taulukko 3). Kun analyy-
seissa huomioitiin lisdksi kotitalouden korkein koulutusas-
te sekd tulotaso, ei ero ruutuajan suosituksen toteutumisessa
asuinympdéristdjen vélilld ollut endd tilastollisesti merkitse-
vé. Ero kulkuvélineessd tapahtuvan yhtdjaksoisen paikallaa-
nolon suosituksen tdyttymisessa siilyi, vaikka ikd, sukupuoli,
kotitalouden koulutusaste sekd tulotaso huomioitiin. Kun tar-

kasteltiin kaikkien viiden suosituksen tdyttymistd Helsingin
ja lahimaaseutualueiden vililld, ei eroa havaittu. Suositusten
tdyttymisté ja niissd esiintyvid eroja Helsingin ja lahimaaseu-
tualueiden vililld on havainnollistettu kuviossa 1.
Tarkasteltaessa WHO:n suositusten toteutumista tyttdjen
ja poikien vililld, havaittiin tilastollisesti merkitsevé ero ai-
noastaan fyysisen aktiivisuuden kokonaismédrén suosituk-
sen tdyttymisessd. Ero sidilyi, kun ikd otettiin huomioon
(kuvio 2). Suurempi osuus pojista (81 %) téytti fyysisen ak-
tiivisuuden kokonaismédrdn suosituksen tyttdihin (66 %)
verrattuna (OR 0,46; 95 % LV 0,25-0,87, p= 0,016) (ku-
vio 2). Sukupuoli ei ollut yhteydessa reippaan ja rasittavan
fyysisen aktiivisuuden suosituksen tiyttymiseen. Ajallisesti
(min) tarkasteltuna pojilla oli tytt6jd enemmain kokonaisak-
tiivisuutta sekd reipasta ja rasittavaa fyysistd aktiivisuutta
(taulukko 3). Lisdksi tyt6illd oli poikia enemmaén ruutuaikaa.

Taulukko 2. WHO:n suositusten toteutuminen lahimaaseudulla asuvilla lapsilla Helsingissa asuviin lapsiin verrattuna.

Malli1 Malli 2 Malli 3
WHO:n suositus

OR 95 % LV p-arvo OR 95 % LV p-arvo OR 95 % LV p-arvo
iﬁf::i"s:;‘:gs”“de" 1('2213) 0,62-213 0,660 1(':3213) 0,65-2,30 0,532 1(':2183) 0,54-2,36 0,755
Ee;sp;if;z;'xms 1':3213) 044-813 0,391 5;125213) 0471-8,89 0,340 fr'f;%) 0411429 0325
Ruutuaika ?,;isz 4y 035-097 0036 ?f:; a4y 034-096 0034 ?ﬁ;z) 046-152 0,558
Uni 8’12;;39) 0,05-124 0,090 ?;116239) 0,05-126 0,094 3515211) 0,02-159 0123
e o2y 050200 0997 (0 051205 0953 (0 050-241 0808

Malli 1: Helsinki-maaseutu; Malli 2: Helsinki-maaseutu, ikd, poika-tytts; Malli 3: Helsinki-maaseutu, ikd, poika-tytts,
kotitalouden korkein koulutus, kotitalouden tulotaso

WHO:n 24 tunnin suositukset: fyysisen aktiivisuuden kokonaismaéra vah. 3 h, reipas ja rasittava fyysinen aktiivisuus vah. 1h,
ruutuaika enint. 1h, paikallaanolo kulkuvélineessa enint. 1h, uni 10-13 h.

LV = luottamusvali

OR = odds ratio

Kuvio 1. WHO:n suositusten toteutuminen (%) 3-4-vuotiailla lapsilla Helsingissa ja Iahimaaseutualueilla. * p <0,05 tilastollisesti
merkitseva ero kaupunki- ja maaseutualueiden vililla (idll4 ja sukupuolella vakioituna).

73,3
Fyysisen aktiivisuuden kokonaismaéara I 75,9
74,6
95
Reipas ja rasittava fyysinen aktiivisuus IR 07,3
96,2
53,8
Ruutuaika* [N 40,3
46,9
98,3
Uni e 93,5
95,8
76,3
Paikallaanolo kulkuvélineessa* NG 64,5
70,2
25
Kaikkien suositusten tayttyminen NN 21,7
23,3
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 %
Helsinki M Maaseutu Koko alue
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