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KUULUVATKO LOUKKAANTUMISET
LASTEN JA NUORTEN

URHEILUUN?

aljon liikkkuvat lapset tuntevat

itsensa terveemmiksi kuin vi-

hemman liikkuvat. Esimerkiksi

viimeisimman LIITU-tutkimuk-

sen (2019) mukaan litkunta-

suosituksen tdyttavat lapset ja
nuoret kokevat harvemmin erilaisia fyysisia
ja psyykkisia oireita, kuten pdansirky4, vatsa-
kipuja, niska- ja hartiakipuja, artyneisyytta tai
nukahtamisvaikeuksia kuin vihan liikkuvat.
Liséksi urheiluseuroissa litkkuvat lapset ja nuo-
ret arvioivat terveytensa yli kaksi kertaa useam-
min erittain hyvaksi kuin seuratoimintaan osal-
listumattomat.

Litkunnan myonteiset terveysvaikutukset
ovat kiistattomia, mutta erityisesti lasten ja
nuorten kohdalla on syyta tiedostaa myos lii-
kunnan ja urheilun mahdolliset haitat, kuten
loukkaantumisista tai ylirasituksesta johtuvat
vammat. On toki ymmarrettavas, ettd enemman
liikkuvat karsivat useammin litkunnassa tapah-
tuvista loukkaantumisista. Tekevalle sattuu ja
tapahtuu. Huolta herattaa se, etta litkunnassa
loukkaantuneiden lasten ja nuorten maarat
ovat kasvaneet viime vuosina. Puolet urheilu-
seuratoimintaan osallistuvista 11-15-vuotiaista
ilmoittaa kokeneensa loukkaantumisen harras-
tuksensa parissa (LIITU 2019).

Syyt loukkaantumisten lisadntymiseen ovat
varmasti moninaiset. Urheiluseuratoimintaan
osallistuneiden lasten maarat ovat kasvaneet
ja harrastuksen aloittamisika laskenut. Talld
hetkella seurassa harrastaminen aloitetaan kes-
kimaarin jo kuusivuotiaana. Lasten ja nuorten
kilpaurheilun tavoitteellistuminen, varhainen
lajin valinta ja runsas, yksipuolinen harjoittelu

voivat lisata litkuntavammoja.

SANNA PALOMAKI

Tiettyihin urheilulajeihin liittyy erityisia
vammariskeja. Voimistelijoilla ja painijoilla
esiintyy alaselkaongelmia selvisti enemméan
kuin urheilua harrastamattomilla lapsilla.
Myos heittolajeissa, painonnostossa, jaakie-
kossa ja salibandyssd nuorten selkd on kovil-
la. Juniorijalkapalloilijoiden tyypillisimpia
vaivoja ovat nilkan nyrjahdykset, nivelside-
vammat sekd kantapaa- ja polvikivut. Jokai-
sessa 10—14-vuotiaiden jalkapallojoukkueessa
kolme pelaajaa kahdestakymmenesta karsii
rasitusvammoista. Tulos on halyttavé ja asia
koskettaa monia, silld jalkapallo on suosituin
urheiluseurassa harrastettu laji tassa ikaryh-
massa.

Vammat haittaavat lapsen litkkumista ja
voivat johtaa pahimmillaan harrastuksen lo-
pettamiseen. Osa lasten ja nuorten vaivoista,
esimerkiksi pitkittynyt selkakipu ennustaa
oireilua myos aikuisuudessa. Taysin riskitonta
ja turvallista urheilua — tai elamaa — ei ole, mut-
ta varmasti jotakin voidaan tehda.

Avainasemassa vammojen ennaltaehkaisyssi
ovat valmentajat ja vanhemmat. Heille tulee
tarjota tietoa ja koulutusta asiassa. Harjoitte-
lussa on huomioitava niin monipuolisuus kuin
lapsen kehitys ja turvallisuustekijat. Vahin-
taazn yhta tarkeaa on palautuminen, unesta
huolehtiminen ja riittdva ravitsemus. Lapsen
kuunteleminen ja maltti jaada tarvittaessa pois
harjoituksista ovat myos tarkeitd ennaltaeh-
kiisyn keinoja. Lupaavalta vaikuttaa se, ettd
osa seuroista tekee yhteistyota fysioterapeut-
tien kanssa, jotka ohjaavat nuorille urheilijoille
kehonhallinta- ja tukiharjoittelua ja voivat aut-
taa alkavien rasitusvammojen tunnistamisessa.
Tervettd loppuvuotta kaikille nuorille ja vdhan
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lhmisen toimintakyky paranee alkumatkalla kohdusta
hautaan. Vahittainen liuku alaspain alkaa keski-iassa.
Toimintakyky voi kuitenkin sailya pitkalle vanhuuteen
riittavan hyvana. Taman paivan 80-vuotiaat ovat
oleellisesti toimintakykyisempia kuin samanikaiset

vain 30 vuotta sitten.

Silti 80 vuotta on kriittinen ika, jonka taytyttya
toimintakyvyn heikkeneminen alkaa synkentaa yha
useamman elaman ehtoota. Heikentymisen vaikutuksia
elamanlaatuun voi jarruttaa harjoittamalla lihaksiaan

ja muuttamalla esteettomaan ymparistoon.

uosikymmenien takaisissa valokuvissa

70-80-vuotiaat sukulaiset nayttavat

vanhemmilta kuin tdméan paivan sa-

manikéiset. Kuvat eivat tassa mieles-

si valehtele. Taina Rantasen johdolla

toteutetussa tutkimuksessa on verrat-
tu vuosina 2017-2018 mitattua 75- ja 80-vuotiaiden
suorituskykya vuosina 1989-1990 tutkittujen saman-
ikédisten henkiloiden toimintakykyyn. Jalkimmaiseen
tutkimukseen osallistui lisdksi 85-vuotiaita, joiden
suorituskyky4 tarkasteltiin suhteessa heitd nuorempiin
30 vuotta sitten. Tulokset kertoivat, ettd 2010-luvun
85-vuotiailla lihasvoima on samalla tasolla kuin heita
kymmenen vuotta nuorempien kolme vuosikymmenta
sitten. Mittaukset tehtiin vertailukelpoisilla laitteilla ja
menetelmilla.

Gerontologian ja kansanterveyden professori Tai-
na Rantasen mukaan tuloksia selittavat useat tekijat.
Taman paivan ikdihmiset ovat elaneet elamén, jonka
aikana kaikki on mennyt koko ajan parempaan suun-
taan. Elintaso on noussut, terveydenhoito parantunut
ja tyo muuttunut terveellisemmaksi. Elaménhistoriaan
kuuluneella kokonaiskuormituksella onkin suuri mer-
kitys toimintakyvyn kannalta.

— Heidan elaméssdan on ollut vahemmin satunnais-
tekijoita. Nakyma on ollut koko ajan myonteinen. He
ovat saaneet hoitoa ja ravintoa. Tdman paivan ikaihmi-
set ovat omaksuneet omaehtoisia kunnon yllapitamis-
tapoja enemmén kuin aiemmat sukupolvet. Ja heilla
on kaksi kertaa pitempi koulutus.

Rantanen muistuttaa, ettd fyysinen tyd ja lapsuu-
dessa karsityt puutostaudit vaikuttivat vahvasti taman
péivan ikdantyneitd edeltaneisiin aiempiin sukupol-
viin. Lisaksi tuki- ja liikuntaelimiston kuluminen ra-
sitti heita vahdisempien hoitokeinojen takia enemman
kuin tana paivana. Nivelrikko johti ennen vakaviin
toimintavaikeuksiin. Tand paivana se aiheuttaa lievem-
pid haittoja hoidon parantumisen ansiosta. Nivelten
kulumavioista ei ole pdasty eroon, mutta avuksi ovat
tulleet tekonivelet.

Taman paivan ikaihmisten elaman aikana tyo on
muuttunut vdhemmaén kuormittavammaksi ja tyoaika
on lyhentynyt. Siirtyminen viisipaivéiseen tyoviikkoon
tapahtui heidan tyouriensa alussa.

— Késitys tyopdivan pituudesta ja palautumisesta on
ollut nykypaivan 75-vuotiailla kovin erilainen kuin
heidan vanhemmillaan.

Toimintakyvyn heikkeneminen ikdvuositasolla

lhmisen toimintakyky kehittyy lapsuudessa, nuo-
ruudessa ja viela nuorilla aikuisillakin. Se sailyy suh-
teellisen samanlaisena varsin pitkaan ja alkaa heiketa
keski-iasta alkaen. Tuki- ja liikuntaelimisto heikke-
nee vajjaamatta vanhetessa, mutta tasta ei ole pitkain
aikaan kovin paljon haittaa. Toimintakykyd hyvin
kuvaava lihasvoiman heikentyminen alkaa Rantasen
mukaan toden teolla vaivata ihmista 80 ikavuoden jal-
keen. Nivelvaivoja on jo paljon nuoremmilla ja monilla

Nykyiset 85-vuotiaat ovat lihaskuntonsa perusteella kymmenen
vuotta nuorempia kuin ikdtoverinsa kolme vuosikymmenta sitten.
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60-vuotiailla on vaihdettuja nivelia. Luiden kunto al-
kaa naisilla haurastua vaihdevuosina. Miehillakin luut
heikkenevat, mutta kdanne ei ole niin selked.

Tuki- ja litkuntaelimiston merkitys on keskeinen
ihmisen liikkumiskyvyn ja paivittaisesta elamaista
suoriutumisen kannalta. Rantanen kertoo, ettd monet
ikadntyneet suunnittelevat timén vuoksi jarjestelmal-
lisesti vanhuuttaan. He pyrkivat esimerkiksi muut-
tamaan siind vaiheessa, kun itse voivat vield tehda
paatoksen asettumisesta ymparistoon, joka on estee-
ton. Osa varautuu vanhuuteen yllapitdmalld toiminta-
kykyaan. Monet aloittavat lilkunnan harrastamisen tai
lisagvat sit, kun jaavit elakkeelle.

Rantanen muistuttaa, ettd raskas tyo ei johda parem-
paan toimintakykyyn vanhuudessa, vaan asetelma on
painvastainen. Noin 30-vuotiaat raskasta tyota tekevat
ovat paremmassa kunnossa kuin toimistotyovaki. Ti-
lanne on kaintynyt 50-vuotiailla.

— Vanhemmissa ikaryhmissa nakyy entistd selvem-
min, ettd raskas tyo jattad haitallisia jalkid. 80-vuo-
tiaana raskasta, kuormittavaa tyota tehneiden thmisten
kunto on huonompi kuin kevyempaa tyota tehneiden.

Toimintakyky muuttuu hyvin yksilollisesti. On
ihmisia, jotka pystyvat yllapitdimian kuntoaan ja har-
rastamaan kuntoliikuntaa aktiivisesti 80-vuotiaana.
Suurimmalla osalla taman ikaisista litkunta kertyy pai-
vittaisistd askareista: puutarha- ja kotitoista ja kaupas-
sakaynnista. Toimintakyvysta konkreettisesti kertova
ihmisten elinpiiri vaihtelee suuresti.

— On ihmisi4, joiden elinpiiri on rajoittunut yhteen
huoneeseen. Toisaalta on ihmisié, joiden elinpiiri on
taysin rajoittamaton. He matkustelevat ulkomailla, aja-
vat autoa ja kavelevat pitkid matkoja. Elamansisalto on
naissa tapauksissa hyvin erilainen.

Kahta vaikeaa viimeista vuotta ei voi valttaa

Yh4 vanhempien ihmisten toimintakyvyn parantu-
minen kuulostaa vieston ikaantymisen aiheuttamien
kustannusten kanssa painiskelevassa maassa hyvilta
uutiselta. Sitd se onkin ihmisten elamanlaadun kan-
nalta. Taina Rantanen muistuttaa kuitenkin, ettd niin
yksilolle kuin yhteiskunnalle vaikea eldman loppuvai-
he ei katoa mihinkdan. Kahden viimeisen elinvuoden
aikana suurin osa siihen asti omillaan toimeen tulleista
ikaantyneista joutuu hoidettavaksi.

— Jokaiselle ihmiselle tulee eteen kaksi viimeista
elinvuotta — tulevaisuudessa yha myohemmin. Meilla
ei ole mitaan todisteita, etta ne olisivat parempia kuin
aikaisemmin. Todisteita on siitd, ettd terveitd elinvuo-
sia ennen kahta viimeista vuotta on enemman.

Rantanen tulkitsee ryhménsa tutkimustuloksia my6s
niin, ettd tyouria voisi pidentéd, koska vanhuus tulee
myohemmin. Akkiseltddn ajatus herattdd lahes yksin-
omaan torjuntaa. Rantasen mielesta tyoelamaa olisi
tarkasteltava laajemmin.

— Nyt tahdataan 40 vuoden tyouraan, johon pitaa
sulloa kaikki asiat. Tehdaan lapsia, luodaan uraa, keré-
taan vahan omaisuutta vanhuuden varalle. Enta jos ei
pakkaisi kaikkea tahdn samaan, vaan ajattelisi olevansa
toissa 55 vuotta, tekisi valilla vaikka lyhennettyi tyo-
viikkoa. Ajatus tyouran pidentidmisesta olisi ndin ehka
houkuttelevampi.

Elakekeskustelu perustuu Rantasen mukaan harha-
ajatukselle, jonka mukaan eldkkeelle jadvalta vapautuu
tyopaikka nuorelle, mité ei kuitenkaan likikaadn aina
tapahdu. Lisdksi 1960-luvun alussa luotuun tyoela-
kejarjestelmaan on totuttu ja sitd pidetdan ainoana
oikeana.

Mita voi tehda toimintakykynsa eteen?

Tutkimustiedon mukaan vanheneminen etenee vaajaa-
mattd. Nuorentuminen sinansa on mahdotonta. Ak-
titvisten veteraaniurheilijoiden kunto heikkenee yhta
lailla kuin tavallisten ihmisten. Heidan toimintakykyn-
sé on kuitenkin korkealla tasolla. Jokainen voikin pa-
rantaa kuntoaan vield ikdantyneenkin. Thminen kyke-
nee Rantasen mukaan kohentamaan fyysista suoritus-
kykyaan ja tuki- ja liikuntaelimistonsa toimintakykya
hyvin pitkalle vanhuuteen. Vasta kuoleman porteilla se
ei ole mahdollista tai edes mielekasta.

Toimintakyvyn sailyttamiseksi mahdollisimman
hyvana kannattaa huolehtia lihaskunnosta. Paras keino
sithen on kuntosaliharjoittelu. Rantanen kiittelee, etta
salit ovat vuosien varrella muuttuneet yhi paremmin
eri-ikaisid palveleviksi. Tietoa ja taitoa palvella erilaisia
asiakkaita loytyy. Suurin osa muistakin litkuntamuo-
doista sopii ikaantyville.

— Tietty jarki pitda ihmisella olla. Kannattaa vélttaa
lajeja, joihin liittyy suuri loukkaantumisriski tai joissa
on epatasaisia pelaajia joukkueessa. Nehan eivat ole
sinansa vaarallisia, mutta niissi on mahdollisuus teloa
itsensd. Toipuminen kestad kauan.

Rantanen ottaa esimerkiksi jadkiekon. Jos kau-
kalossa on nopeampia ja nuorempia pelaajia, niin
loukkaantumisriski kasvaa. Toisaalta vannoutunutta
jadkiekkomiestd on mahdoton kiantad vesijuoksun
harrastajaksi. Hyva toimintakyky auttaa myos hadan
hetkella.

— Jos ihmiselle tapahtuu jotain katastrofaalista,
kuten lonkkamurtuma, niin toipumista ennustaa

Taman paivan ikaihmiset ovat omaksuneet omaehtoisia kunnon
yllapitamistapoja enemman kuin aiemmat sukupolvet.
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Ihmiset, jotka ovat seka sinnikkadita etta joustavia pystyvat
yllapitamaan ulkona liikkumisen autonomiaa vanhuudessa
paremmin kuin ihmiset, jotka eivat ole kovin joustavia

saati sitten sinnikkaita.

kunto ennen murtumaa. Joskin on tehty tutkimuksia,
joiden mukaan aktiivisella kuntoutuksella ihminen
voidaan saada jopa parempaan kuntoon kuin ennen
onnettomuutta.

Toimintakykyd tukevat myos sosiaaliset suhteet.
Rantanen muistuttaa, ettd eri-ikéisistd koostuva ysta-
vien joukko on arvokas. Muuten voi kdyda niin, etta
80-vuotiaana kaikki vanhat kaverit ovat kuolleet.

Laaja elinpiiri tukee toimintakykya

Rantanen kertoo havahtuneensa pohtimaan ihmisten
elinpiirin laajuutta 25 vuotta sitten. Tuolloin julkaistu
amerikkalainen tutkimus kertoi, etta viidesosa huono-
kuntoisista 65-vuotiaista thmisista ei poistunut asun-
nostaan tavallisen viikon aikana. Rantanen ryhtyi tut-
kimaan ihmisten elinpiirid, kuinka laajalla alueella ja
milla tavoin he liikkuvat. Kavi muun muassa ilmi, etta
auto ei vahenng iakkaan ihmisen fyysistd aktiivisuutta,
vaan lisad sita.

— Jos ihmisella on auto, niin hanen elinpiirinsa on
laajempi ja aktiivisuutensa on korkeammalla tasolla.

Thmiset menevat autolle jalkaisin ja kavelevat myos
maaranpaassa. Kulkuvalineen kaytto laajentaa elinpii-
rid. Mitd kauempana ihminen on ulko-ovestaan, sen
enemmén han Rantasen mukaan litkkuu.

Kaikilla ei kuitenkaan ole autoa. Yksinkertaiset
keinot parantavat kaikkien ikaantyneiden mahdolli-
suuksia litkkua. Levahdyspaikat, kuten puistonpenkit
lisaavat aktiivisuutta, vaikka nuorempi ihminen saattaa
ajatella, ettd ne vahentdvat sitd. Kun hitaasti ja vaival-
loisesti litkkuvalla on sopiva tavoite, niin han lahtee
helpommin ulos.

— Jos ihminen jaksaa kavella 500 metri, niin penk-
keja pitdisi olla noin 200 metrin valein.

Rantanen kertoo ulkoiluinterventiosta, johon liittyi
valtavasti pelkoja. Ulos ldhteminen tuntui vaaralliselta
ihmisistd, jotka kavivat ulkona vain pakosta. Ulkoilu
merkitsi suurta eliaminsisillon muutosta ihmisille,
joista osa oli kaynyt kahteen vuoteen vain terveyskes-
kuksessa.

Ulkona liikkumisen autonomia on keskeinen osa
hyvai vanhuutta. Ihminen voi silloin litkkua missa ja
milloin tahansa. Kun fyysinen toimintakyky heikke-
nee, niin itsemaaraamisoikeus kaventuu. Autonomiaan
vaikuttaa myos ihmisen luonne.

— Thmiset, jotka ovat seki sinnikkaita etta joustavia
pystyvit yllapitamaan ulkona liikkumisen autonomiaa
paremmin kuin ihmiset, jotka eivat ole kovin joustavia
saati sitten sinnikkaitd. Kyky keksia joustavia ratkai-
suja uudessa tilanteessa auttaa.

Suomi - hyva maa ikaantya,
mutta viela on korjattavaakin

Suomi on Rantasen mukaan ikdihmisen liitkkumisen
kannalta pdaosin hyvi maa. Melkein missa tahansa voi
menna ovesta ulos, mika ei ole itsestadnselvyys turvat-
tomimmissa yhteiskunnissa. Silti ikaihmiset kohtaavat
edelleen liikkkumista haittaavia esteita. Ulko-ovessa
saattaa olla jousi, joka vetdd ovea kiinni koko ajan. Ovi
on usein lukossa ja sen edessa voi olla pieni koroke.

— Fyysisesti on taysin mahdotonta avata tallainen
ovi, tyontaa rollaattoria sisélle ja menna itse perassa.

Vanhoissa taloissa hissi ei tule alas saakka. Por-
taat ovat keski-ikiiselle oiva harjoitusmuoto, mutta
90-vuotiaalle ne ovat usein ylitsepiddsematon este.
Nykysaannoksissa esteettomyys on Rantasen mukaan
huomioitu hyvin. Ulko-ovet ovat riittavan leveita ja
avautuvat nappia painamalla.

Talvella litkkumista vaikeuttaa liikennevaylien puut-
teellinen kunnossapito. Rollaattorin kanssa on mahdo-
ton litkkua lumisohjossa.

— Ikaihmisilla on yhta suuri oikeus litkkumiseen
kuin kaikilla muillakin.

Ja lopuksi: pitkallista paikoillaanoloa pitaa etenkin
vanhana valttaa.

JOUKO KOKKONEN, FT
toimituspaallikko
Liikunta & Tiede
jouko.kokkonen@Its.fi
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Teksti: TIMO ALA-VAHALA

SELVITYS PT-TOIMINNASTA SUOMESSA:
Personal trainer on

vleensa pienyrittaja

Suomalainen PT-toiminta on
pienyritysvaltaista. Yrittaja tekee
tyotaan yksin tai muutaman tyontekijan
kanssa. PT-palvelujen lisaksi leipa on
tavallisesti koottava muistakin
muruista: valikoimaan kuuluvat
ryhmaliikunta, hieronta, jooga,

pilates ja urheiluvalmennus.

ersonal training -ohjaajan tyo ei ole saannel-
ty ammatti, joten jokainen palvelujen tarjoaja
voi antaa sille oman sisaltonsa. Alalle voi tulla
vapaasti ilman ennalta madriteltya koulutusta
tai muuta hyviksymisprosessia. Toisaalta toiminnal-
le annetut maaritelméat ovat samansuuntaisia. Lisak-
si sekd eurooppalaiselle ettd kansalliselle tasolle on
perustettu auktorisoitujen PT-ohjaajien rekisteri.
Alasen (2019) mukaan PT-ohjaus on luonteeltaan
asiakkaan opettamista ja motivointia; ohjaus on hen-
kilokohtaista, suunnitelmallista, tavoitteellista ja tukee
monipuolista litkuntaa. Ohjaukseen sisaltyy ravitse-
mus- ja litkuntaohjelmien suunnittelua seka yhteista
harjoittelua ohjattavan kanssa. Tavoitteet vaihtelevat
asiakkaan tarpeiden mukaan: kyse voi olla painon-
hallinnasta tai laihduttamisesta, terveydellisista paa-
madristd, suoristuskyvyn parantamisesta tai ulkonaon
muokkaamisesta. (Alanen, 2019.) Alan koulutusta tar-
joava Trainer4You maarittelee PT-ohjauksen yksilolli-
seksi, pitkjanteiseksi, suunnitelmalliseksi, seurannan
alaiseksi ja tulokselliseksi terveys-, kunto- ja elamanta-
pavalmennukseksi. (Ammattina personal trainer 2.0.)
Suomen kunto- ja terveyslitkuntakeskusten yhdistys
SKY ry on maaritellyt standardit personal trainereita
kouluttaville organisaatioille ja se hallinnoi niiden

auktorisointia Suomessa. Yhdistys yllapitaa myos
auktorisoitujen personal trainereiden rekisteria. Stan-
dardit tayttava personal trainer -koulutus sijoittuu
eurooppalaisen tutkintojen viitekehyksen (European
Qualification Framework, EQF) jarjestelmassa tasolle
4, joka vastaa ammatillisten perustutkintojen tasoa.
Auktorisoidun koulutuksen saaneet PT-ohjaajat padse-
vat hakemistoon suoraan, muiden on tehtava selvitys
koulutuksestaan ja tydokokemuksestaan.

Etenkin pienissa yrityksissa toimivat PT-ohjaajat esit-
televat yritystensa verkkosivuilla usein oman litkunta-
historiansa ja koulutuksensa. Alalle tulleilla on taustaa
hyvin monen tyyppisessa urheilussa, kuten voimailus-
sa, kestavyyslajeissa, kamppailulajeissa, ratsastuksessa
ja voimistelussa. Vastaajien kaymaan liikunta-alan
koulutukseen sisaltyy usein sekd ammatillisia tutkin-
toja alan oppilaitoksissa etta SKY ry:mn auktorisoimien
kouluttajien koulutusta. Sithen kuuluu usein myos
kursseja ravintovalmennuksesta, kuntosaliohjauksesta
ja muusta litkunnanohjauksesta.

Palveluja tarjoaa noin tuhat yritysta

Selvityksen perusteella Suomessa toimii noin tuhat
PT-palveluja tarjoavaa yritysta. Pienyritysten ohella
toisen merkittavan toimijaryhman muodostavat eri-
laiset kuntosalit, litkuntakeskukset ja hyvinvointi-
keskukset. Vahintadn noin neljannes kuntosaleista ja
litkuntakeskuksista jarjestda palvelut alihankkijan tai
yhteistyokumppanin avulla, joten PT-ohjaajia suoraan
tyollistavien yritysten todellinen méaara on yllamainit-
tua vahaisempi, noin 900 yritysti.

PT-ohjaajia suoraan tyollistavat yritykset ovat valta-
osin pienia. Ne tyollistavat yrittajansa ja mahdollisesti
muutamia henkiloitd. Pienissa yrityksissa toimivat PT-
ohjaajat tarjoavat tyypillisesti muita palveluita, kuten

PT-ohjaus on luonteeltaan asiakkaan opettamista ja motivointia;
ohjaus on henkilokohtaista, suunnitelmallista, tavoitteellista ja

tukee monipuolista liikuntaa.
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ryhmalitkunnanohjausta, valmennusta, hierontaa,
pilates-ohjausta, fysioterapiaa tai joogatunteja. Selvi-
tyksessa tuli esiin my6s noin 60 yritysta, jotka tyol-
listivat useampia henkiloitd, mutta eivat olleet kunto-
saleja, litkunta- tai hyvinvointikeskuksia. Myos nama
tarjosivat yleensi monen tyyppisid litkuntapalveluja:
tyopaikkaliikuntaa tai muita tyohyvinvointipalveluja,
valmennuspalveluja urheilijoille tai maératietoisille
kuntoilijoille, ravintovalmennusta seki esimerkiksi
hierontaa.

Pienet PT-palveluja tarjoavat yritykset profiloitu-
vat usein omistajayrittajan persoonan varaan, vaikka
yritysrekisterin tiedoissa yritys luokiteltaisiinkin 2—4
tyontekijan yritykseksi. Yritysrekisterin tiedot viittaa-
vat siis suurempiin tyontekijamaariin kuin yritysten
verkkosivuillaan ilmoittamat tiedot.

Yritysrekisterin tietojen perusteella PT-palveluja tar-
joavat yritykset tyollistavat noin 2 000 henkiloa. Kyse
on vahimmaisarviosta, ja tulokseen siséltyy useita epa-
varmuustekijoitd. Luku on pienempi kuin alustavasti
(Litkunta & Tiede 2-3/2019) esitetty arvio, joka paatyi

noin 3 000 ohjaajaan. Ero johtuu siit4, ettd tarkentu-
neesta laskelmasta on poistettu paallekkaisyydet, ja
otettu huomioon se, etté yritysrekisterin tiedot voivat
antaa liian korkean lukumaaran.

Pohjana pyrkimys kartoittaa asiakkaan tarpeet

PT-palveluja tarjoavien ja niistd verkkosivuillaan tie-
dottavien yritysten ohjaukseen sisaltyy yleensa lahtoti-
lanteen arviointi (kuntotestaus, kehonkoostumusmit-
taus, keskustelu/haastattelu), treeniohjelmien suun-
nittelu, tavoitteiden mairittdminen ja seuranta seka
ohjatut harjoitukset. Etavalmennuksen rooli nayttéisi
vaihtelevan: osa tarjoaa mahdollisuutta saannolliseen
viestinvaihtoon puhelimen, sizhkopostin tai Whats-
App-sovelluksen avulla. Liszksi tarjolla on mobiili-
applikaatioita ja verkkopalveluja.

Henkilokohtaisen ohjauksen maard vaihtelee sen
mukaan, miten tiiviista yhteisharjoittelusta asiakas on
valmis maksamaan. Verkkosivujen valittdma tieto ei

TAULUKKO 1. PT-palveluja tarjoavien yritysten tyontekijamaarat suuruusluokittain

Tydntekijbiden Fo-osuus lukumddrdn  LukumEdrdn Lukum&srad el
maddrd ilmoittaneista iimoittanaat ilmaitettu

1 11 101

2-4 83 754

5-9 3 25

10-19 2 1%

20-49 1 10

50 tai enemman 0 4

Yhteensa 100 213 148

n=1061, Lihde: "rritysrekisteri

TAULUKKO 2. Personal trainer -palveluja tarjoavat yritykset, erottelu yrityksen

liikeidean mukaan

Yrityksen liilkeidea madra
Lilkuntapalveluja tarjoava yksinyrittdja (yritys profiloituu yhteen yrittdjdin, mahdollista, 364
ettd muita tydntekijbita)

Kuntosali, likunta- tai hyvinvointikeskus 302
PT palveluja tarjoava yritys, jossa kaksi tai useampia tyGntekijad tai yrittajas, (pl 61
kuntosalit, lilkunta- ja hyvinvointikeskukset)

Sivutoiminen PT-yrittdja 8
Personal trainer -koulutusta tarjoava yritys 5
Lilkuntakonseptia myyva yritys 3
Urheiluopisto 2
Lopettanut 2
Ei omia Web- tai Facebook-sivuja 314
Kaikki yhteenss 1061

n=1061. Lahde: Yritysrekisteri
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ole yhteismitallista. Vajaa kolmannes (30 %) yrityksista
ei tiedota toiminnastaan lainkaan, joten tassa selvityk-
sessd ei ollut mahdollista antaa tasmallisempia arvioita
siita, miten yleisia ylld mainitut palvelut ovat.

Suomessa toimii noin kymmenen suurempaa kunto-
sali- tai litkuntakeskusketjua, jotka tarjoavat myos PT-
palveluja. Yrityksille lahetetyn kyselyn, yritysten seka
niiden verkkosivujen ja rekisteritietojen perusteella
kolme ketjua on madritellyt oman PT-konseptin. Muis-
sa ketjuissa toimintamallin maarittelevat yhteistyossa
niiden kanssa toimivat PT-ohjaajat. Yhden ketjun jul-
kilausuttuna tavoitteena on, etta he olisivat padtoimisia
tyontekijoitd. Muutoin ohjaajat toimivat joko yrittgjina
tai nollasopimus-tyontekijoina.

PT-alalle on kehittynyt myos muuta liiketoimin-
taa, kuten alan koulutusta seka tyovoimavilitysta ja
PT- ja ryhmiliitkunnanohjauspalvelujen tarjoamista
alihankintapalveluna kuntosaleille. Lisaksi alalla toimi
yrityksid, jotka ovat kehittdneet oman PT-konseptinsa
sekd koonneet sitd toteuttamaan oman PT-yrittdjien
verkostonsa. Néiden konseptien luonne seké palvelu-
jen laajuus vaatii oman tutkimuksensa.

TIMO ALA-VAHALA, FM
Vaitoskirjatutkija

Jyvaskylén yliopisto

Sahkoposti: timo.alavahala@jyu.fi

Artikkeli perustuu verkkojulkaisuun Selvitys Personal
Training -toiminnasta Suomessa, joka on kokonaisuudes-
saan julkaistu Liikuntatieteellisen Seuran verkkosivuilla

lts.fi.
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Pienet PT-palveluja tarjoavat yritykset profiloituvat usein

omistajayrittajan persoonan varaan.

Miten selvitys tehtiin?

iikuntatieteellinen Seura toteutti kevailla
2019 hankkeen, jonka tavoitteena oli arvioida
personal training (PT) -palvelujen volyymia,
ammatissa toimivien henkiloiden maaraa se-
ka hahmottaa alan liiketoiminnan luonnetta. Projektin
paamaarana oli tuottaa arvio personal trainer -toimin-
nan volyymista ja litketoiminnan luonteesta seka kay-
tettavissa olevista lahteista ja tuottaa siten pohjamateri-
aalia mahdollisille jatkoselvityksille. Projektia on alus-
tavasti kasitelty Liikunta & Tiede -lehden numerossa
2-3/2019 julkaistussa kirjoituksessa.Tassa artikkelissa
on esiteltyprojektin keskeiset tulokset. Yksityiskoh-
taisempi loppuraportti julkaistaan Liikuntatieteellisen
Seuran sivuilla samaan aikaan kuin Liikunta & Tiede
5/2019 ilmestyy.
Tutkimusta varten Liikuntatieteellinen Seura tila-
si Suomen Asiakastieto Oy:lta luettelon yrityksista,
jotka kuuluivat yritysrekisterissi luokkiin urheilu ja

litkuntakoulutus (85 510), urheilulaitosten toiminta
(93110), kuntokeskukset (93139) ja muu urheilu-
toiminta (93190). Esikarsinnan jalkeen listalle jai
5471 yritysta. Jokaisen yrityksen osalta tarkastettiin
toimialakuvaus ja verrattiin sita yrityksen muuhun
tiedotukseen: verkkosivuihin, facebook-sivuihin ja
mahdollisiin lehtijuttuihin.

Lopulliseen tarkasteluun sisaltyy 1061 yritysta,
joiden on perusteltua olettaa tarjoavan PT-palveluita.
Todennakoisesti ulkopuolelle jaa yksittaisia ohjaajia,
jotka eivat anna yritysrekisteriin asiasta tietoa, eivatka
mainosta toimintaansa omilla web-sivuilla tai esimer-
kiksi facebookissa. Rekisterissa voi olla myos yrityk-
sid, jotka ilmoittavat tarjoavansa PT-palveluja, mutta
kéytannossa keskittyvat johonkin muuhun. Lisaksi
muutama valtakunnallisesti toimiva yritys on maari-
tellyt toimintansa mainittujen neljan toimialaluokan
ulkopuolelle.
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Teksti: PETRA SIPPOLA

Tavaramerkki suojaa
tuotteistettua
litkuntapalvelua

Palveluyhteiskunnassa litkkunta on yksi

tuotteistamisen kohde.Yha useampi liikunnan
harrastaja kuluttaa kuntosaleilla ja ryhmaliikunnassa
tuotteistettua litkkuntaa. Palvelun kehittaminen
tuotteeksi kysyy liikuntaosaamisen lisaksi

liiketoiminnan ja juridiikan taitoja.

itkunnan korostunut merkitys terveyden edis-

tamisessa on synnyttdnyt uudenlaisia liike-

toimintamahdollisuuksia. My6s liikunta-ala

on muuttunut aikaisempaa palvelupainottei-
semmaksi. Perinteisten toimijoiden, kuten litkunta- ja
urheiluseurojen, rinnalle on tullut yksityisia palvelun-
tuottajia. Niista on muodostumassa yha merkittavampi
osa litkunta- ja hyvinvointialan ekosysteemia. (Ahonen
& Savolainen 2018:374)

Liikunnan vaikutukset tunnistetaan paitsi terveyden
jahyvinvoinnin myos yritysten kilpailukyvyn seka hen-
kiloston jaksamisen ja yhteisollisyyden edistdmisessa.
Kaupallisuus on tunkeutunut litkunta- ja urheilualalle
entistd voimakkaammin. Pelkéastadn terveyslitkunnas-
sa avautuu siksi enemman tilaa markkinaperusteisille
hyvinvointipalveluille ja uudenlaisten liikuntapalve-
luiden kehitykselle. (Gholamzadeh Fasandoz 2016:
150-151)

Liikunta-alan taloudellisesta merkityksest4 kansain-
valisesti kertoo urheilukaupan liikevaihto. Vuonna
2015 sen maailmanlaajuinen litkevaihto oli 20 biljoo-

naa dollaria (18 M€). Suomessa tyo- ja elinkeinominis-
terion teettdman tutkimuksen mukaan litkuntaliiketoi-
minnan yhteenlaskettu litkevaihto oli noin 5,5 miljar-
dia euroa vuonna 2014. Alan kasvavia osa-alueita ovat
terveyteen ja hyvinvointiin liittyvat tuotteet ja palvelut,
litkuntamatkailu ja urheilutapahtumat, litkuntalahtoi-
set viestinta-, viithde- ja lifestyle-tuotteet ja -palvelut
seka teknologia ja siihen liittyvat innovaatiot. (Cebula
2018: 237, Statista 2016)

Liikuntaliiketoiminta ja erityisesti urheilukauppa
nojautuvat vahvasti tavaramerkkeihin, mika nakyy
niin litkuntapalveluiden kuin litkuntaan liittyvien vali-
neiden ja tuotteiden markkinoinnissa. Tamén vuoksi
litkunta-alan yrittdjan intressind on suojata litkunta-
palvelun ymparille rakennettua litketoiminta ja brandi.
Tavaramerkin avulla litkuntaliiketoiminnan tunnukset
ovat suojattavissa niin kotimaassa kuin kansainvli-
sesti, mik4 on tarkead litketoiminnan globalisoituessa.
Liikuntapalveluiden sisalléon suojaaminen yksinoikeu-
della voi kuitenkin olla ongelmallista. Immateriaalioi-
keuden ja sen osaamisen merkitys on siksi korostunut

Liikuntapalvelu on tuotteistamisen nakokulmasta asiakkaalle
tarjottu kokonaisvaltainen kokemus ja elamys, jonka aistein
havaittavia osia voidaan suojata tavaramerkilla.
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litkuntaliiketoiminnassa, joka ei kehity ilman uusien
palveluinnovaatioiden kehittamistd. Uusien litkun-
tapalvelutuotteiden tulisi saada juridista suojaa, jotta
niistd kehittyisi myos kannattavaa liiketoimintaa. (Ce-
bula 2018: 237, Statista 2016)

Tavaramerkki palvelun tuotteistamisessa

Immateriaalioikeuksista tavaramerkin yksinoikeus
mahdollistaa ohjatun liikuntapalvelun tehokkaan
suojaamisen. Tavaramerkin suoja-ala on laajentunut
jatkuvasti. Suojaaminen edellyttad kuitenkin liikun-
tapalvelulta sellaisia liiketaloudellisia tunnuksia, jotka
voidaan juridisesti suojata. Suomalaisia tavaramerk-
keja ovat esimerkiksi Bailamama, Method Putkisto ja
Lavis seka valmennuspalvelu Fustra.

Tunnukset luodaan palvelun tuotteistamisella. Lii-
kuntapalvelun tunnuksen juridinen suoja palvelee
oikeuden haltijaa parhaiten silloin, kun se suojaa
itse palvelun ohella myos sen ymparille rakennettua
liiketoimintaa. Suojaamisen tavoitteena on palvella
litkuntaliiketoimintaa siten, etta suojattua kohdetta
voidaan hyodyntai liiketaloudellisesti tehokkaasti ja
oikeudelliset riskit halliten. Tavaramerkkisuojan edut
ohjattujen litkuntapalvelujen suojaamisessa konkre-
tisoituvat vasta tavaramerkin liiketaloudellisessa hyo-
dyntadmisessa. (Sippola 2019: 49)

Tavaramerkkioikeuksien hyddyntamistavat vaihtele-
vat eri yritysten valilla. Ensisijaisesti tavaramerkin hal-
tijan oletetaan kayttavan merkkiaan itse, litkkeeseen
laskemiensa tavaroiden ja palveluiden tunnuksena.
Yritys voi kayttaa yksinoikeutta itse tai sallia muiden
kayttaa sita korvausta vastaan. Liiketoiminnan laa-
jentaminen palvelun monistamisella, lisensoimisella
ja liiketoimintaketjun rakentamisella ovat erityisesti
litkunta-alan yrittajan kiinnostuksen kohteita, koska
litkuntapalvelun monistettavuus kasvattaa yrityksen
litketoimintaa kustannustehokkaasti ja kannattavasti.
(Tmerkkil 34 §, Aalto-Setala ym. 2016: 70)

Tavaramerkin liiketaloudellinen hyodyntdminen
merkitsee litkunta-alan yrittajalle mahdollisuutta
oman litketoiminnan kasvattamiseen juridisin keinoin.
Liikuntapalvelun tuotteistamisprosessin jalkeen palve-
lun tunnus suojataan tavaramerkilla, joka mahdollistaa
litketoiminnan suojaamisen, monistamisen ja litketa-
loudellisen hyodyntamisen erilaisten sopimusten avul-
la. Tavaramerkin rooli ja merkitys sopimusten taustalla
on merkittava, silld ilman yksinoikeutta esimerkiksi
oikeuksien lisensointi ei onnistu. (Sund-Norrgard
2011: 36)

Oikein toteutettu litkuntapalvelun tuotteistaminen
ja tunnuksen suojaaminen tavaramerkilld ovat perus-
edellytyksia onnistuneelle liiketoiminnan laajentami-
selle, joka tapahtuu litkunta-alalla joko lisensoinnin tai
franchising-liiketoimintamallin mukaisesti. Ohjatuista
lilkuntapalveluista ryhmaliikunnassa on kaytossa
lisensointi litketoiminnan monistamisessa ja laajenta-
misessa. Kuntokeskusten ketjuuntuminen perustuu
enemman franchising-litketoimintamalliin. (Ahto ym.
2016: 79)

Tuotteistamisen suhde suojaamiseen

Obhjattujen litkuntapalveluiden tuotteistamisprosessiin
liittyy monia osa-alueita, joissa taytyy ottaa huomioon
juridinen nikékulma jo varhaisessa vaiheessa. Tuot-
teistaminen alkaa palveluidean teravoittamisella, joka
johtaa useimmiten palvelutuotteen ja kokonaisen pal-
velukonseptin luomiseen. (Sippola 2019: 115)

Tuotteistamisella luodaan palvelun tunnus, jota kay-
tetaan litketoiminnassa. Tunnuksena voi toimia nimi,
logo tai niiden yhdistelm4. Tunnus rekisteréidaian
tavaramerkiksi. Liikuntapalvelu on tuotteistamisen
nédkokulmasta asiakkaalle tarjottu kokonaisvaltainen
kokemus ja elamys, jonka aistein havaittavia osia
voidaan suojata tavaramerkilla. Tavaramerkki sovel-
tuu litkuntapalvelun tuotteistamisen suojaamiseen
sellaisenaan. Se suojaa litkuntapalvelua nimenomaan
litketaloudelliselta kannalta, joka on merkityksellinen
erityisesti merkinhaltijalle eli litkunta-alan yrittajalle.
(Koivumaki ym. 2018: 374)

Tavaramerkkioikeuksien suojaaminen vaatii lii-
kunta-alan yritykselta huolellista suunnittelua seka
litketoiminta- ja immateriaalioikeudellista osaamista.
Immateriaalioikeudet kannattaa ottaa huomioon ja
rekisteroidd mahdollisimman aikaisessa vaiheessa.
Nain valtytadan ongelmatilanteilta yritystoiminnan
myohemmissa vaiheissa. Yrityksen kannalta keskeista
on tunnistaa se, mita voidaan suojata rekisteroinnein
ja milloin suojaamistoimenpiteet pitaisi tehda. (Ahto
ym. 2016: 46)

Tavaramerkin rooli litkuntapalvelun tuotteistamis-,
brandaamis- ja konseptointiprosesseissa on mer-
kittava. Liitkuntapalvelu ei ole konkreettinen ilman
visuaalista tunnusta, joka mahdollistaa tavaramerkin
rekisteroinnin. Koska liikuntapalvelun sisaltoa on
vaikea suojata kilpailijoilta, kohteena on oltava sen
ymparille rakennettava litketoiminta, jolla on merki-
tysté erityisesti litkunta-alan yrittgjélle. Ilman tuotteis-
tamisprosessia ohjattavasta litkuntapalvelusta ei voida

Liikuntapalveluja tarjoavien yritysten madra on nousussa,
mutta harva kotimainen tai Suomessa kehitetty liikuntapalvelu
on saavuttanut kansainvalisen lapimurron.
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tehdd konkreettista. Ainoastaan konkreettiset, aistein
havaittavat elementit, voidaan rekisteroida tavaramer-
kiksi. (Sippola 2019:117)

Liikuntapalveluja tarjoavien yritysten méara on
nousussa, mutta harva kotimainen tai Suomessa ke-
hitetty litkuntapalvelu on saavuttanut kansainvalisen
ldpimurron. Yhtena syyna tahan on litkunta-alan pien-
yritysvaltaisuus. Suomi on esimerkillinen urheilu- ja
liikuntamaa ja tuotteistamalla niita vahvuuksia olisi
mahdollista tehdéd kansainvalisestikin kannattavaa lii-
ketoimintaa. Toisena syyna on litkuntapalveluyrittajien
liiketaloustaitojen ja talousjuridiikan, erityisesti imma-
teriaalioikeuden tuntemuksen puute, joka estaa lii-
kuntapalvelujen ammattitaitoisen tuotteistamisen seka
litketoiminnan laajentamisen. Kolmantena ongelmana
on alan nopeatempoisuus; uusia palveluita syntyy ja
kuolee jatkuvasti ja vain muutamat jaavat elamaan
niin, etta palvelun monistaminen johtaisi liiketoimin-
nan laajentamiseen. (Sippola 2019: 18-19)

PETRA SIPPOLA, KTT, lakiekonomi
Yritystoiminnan ja yrittdjyyden lehtori
Seinajoen ammattikorkeakoulu
Sahkoposti: petra.sippola@seamk.fi

Artikkeli perustuu kesakuussa 2019 valmistuneeseen
vaitoskirjaan Tavaramerkki liikuntapalvelun tuotteistami-
sessa — kun jumppa ei ole enda pelkkda jumppaa. Tut-
kimuksen metodina on kaytetty tunnistavaa ja soveltaa
lainoppia. Tehtavana oli selvittdaa, miten tavaramerkkia
voidaan hyddyntaa liikkuntapalveluihin perustuvassa liike-
toiminnassa.

Tarkasteltava kokonaisuus muodostui liketaloudellisis-
ta kysymyksista, jotka liittyvat ohjattavan liikuntapalvelun
suojaamiseen tavaramerkilla ja sen liiketaloudellisen hyo-
dyntémisen tarkasteluun liikunta-alan yrittdjan nakokul-
masta. Tutkimus kohdistui yksittdisten normien sijasta
tarkasteltavaan ilmioon kokonaisuutena.

Vaitoskirja on sahkdisesti luettavissa osoitteessa
https://osuva.uwasa.fi/bitstream/handle/10024/8179
/978-952-476-863-4.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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LAHIKUVASSA MARKKU TUOMINEN

han on.

Miten ja miksi l0ysit uran juuri liikkuntalaake-
tieteesta?

Olen pienesta pitaen ollut kiinnostunut urheilusta ja
harrastanut sita juniorina itsekin vaihtelevalla menes-
tyksella. Laakariksi opiskelin Tampereen yliopistossa.
Ymparillani oli useita kollegoita, joilla oli huomattava
maéara urheiluladketieteellista kokemusta ja osaamis-
ta. He ottivat nuoren opiskelijan siipiensa suojaan ja
antoivat tarvittavan tuen.

Liikuntalagketieteeseen minulla oli voimakas palo jo
opintojen alkuvaiheesta ldhtien. Varsinaisesti liikun-
taldaketieteen pariin lahdin nuorena kandina vuonna
1980, kun tohtori Heikki Aho etsi nuorta verta mu-
kaan Ilveksen ja KooVeen A-juniorien jaakiekkotoi-
mintaan. Yhden kesan vietin myos ldakarin sijaisena
Keski-Pohjanmaan keskussairaalassa, jossa kirurgian
apulaislaakarina toimi silloin muuan tohtori Sakari
Orava.

Millaisia vaiheita urapolullesi mahtuu?
Suoraviivaista suunnitelmallisuutta? Sattuman
puuttumista peliin? Hyodyllisia harharetkia?
Urakehitykseni voi jalkikateen nayttaa hyvinkin suun-
nitelmalliselta, mutta tosiasiassa asiat ovat tapahtuneet
ilman thmeenpaa suunnittelua. Opiskeluaikana vanha
kokenut urheiluldakari Seppo Rehunen tarjosi kesa-
toita Suomen urheiluopistolta Vierumaelté, josta tuli
myos ensimmdéinen tyopaikkani valmistumiseni jal-
keen. Vaikka jaakiekosta kaikki alkoi, olen ollut laa-

16

LIIKUNTA & TIEDE 56 « 5/2019

Latkavammojen
vahentaminen
vaatii yhteistyota

Jaakiekkovammojen ennaltaehkaisy ja vahentaminen
ovat laaketieteen tohtori Markku Tuomisen tyon
ytimessa. Tuominen tydskentelee ylilaakarina
tamperelaisessa Medisport Oy:ssa, jonka padomistaja

"Tavoitteena pitaa olla, ettd parhaat pelaajat ovat
jaalla, eivatka katsomossa parantelemassa
vammojaan ja jakamassa nimmareita.

Vammojen vahentamistavoite ei ole urheilulta pois,
vaan antaa nakokulmaa lajin kehittamiseksi
entistakin kiinnostavammaksi. Mikaan ei voi olla
mielenkiintoisempaa kuin l0ytaa vastauksia asioihin,
joilla on lajissa iso merkitys.”

karina mukana monessa muussakin lajissa, kuten mm.
jalkapallossa, hithdossa, ampumahiihdossa, melonnas-
sa, nyrkkeilyssd ja speedwayssa. Speedway oli sithen
aikaan voimissaan Tampereella. Muutaman kollegan
kanssa paivystimme kolmen eri speedway-seuran
kaikki kisat.

Jaakiekosta tuli kuitenkin paalaji. Ilveksen liigajouk-
kueen toimintaan siirryin vuonna 1983. Joukkueeseen
oli noussut paljon hyvid nuoria pelaajia, joihin olin jo
tutustunut A-juniorivaiheessa. Kansainvalinen toimin-
ta kaynnistyi vuonna 1982, jolloin toimin Tampereella
jaakiekon MM-kisoissa dopingtestauksessa testiin va-
littujen urheilijoiden saattajana. Tamin jalkeen olen
varmaan toiminut eri rooleissa kaikissa jaakiekon
arvokisoissa Suomessa. Maajoukkueladkéring olen
ollut mukana alle 15-vuotiaiden maajoukkueesta aina
naisten ja miesten A-maajoukkueeseen asti.

Syksylla 2003 eradni lauantai-iltana sain puhelinsoi-
ton Kalervo Kummolalta, joka ilmoitti, ettd haluaa
onnitella uutta Kansainvélisen jaakiekkoliiton (ITHF)
laaketieteellisen komitean jasenti. Puhelun jalkeen
vaimo kysyi minulta, kuka soitti ja mita tuo komitea-
jasenyys tarkoittaa? Vastasin, etta en tieda. Olen nyt
ollut mukana kansainvilisessa toiminnassa 16 vuoden
ajan ja oppinut jo tietimaan, mit4 toimintaan kuuluu.
Alussa kylla ajattelin, ettd nyt olen urallani kaikki nih-
nyt, kunnes oivalsin, etta urheilun verkostot ja yhteis-
tyo leviavit laajana kansainvalisesti myds eri lajien ja
ammattilaisliigojen vililla.



Mita tutkit ja teet parhaillaan?

Aloitin tutkijanurani melko myohaan, joskin tutkimus
on kiinnostanut uran alusta lahtien ja vaitoskirja oli
aina tavoitteena. Viitoskirja ei kuitenkaan ollut itsetar-
koitus. Halusin tehda sen alueesta, johon olisi intohi-
mo. [IHF:n ldaketieteellisen valiokunnassa oli aloitettu
vammojen rekisterdinti kansainvalissa turnauksissa
vuonna 1998. Kaikki tulokset analysoitiin kuitenkin
manuaalisesti. Tdma innoitti minut rakentamaan yri-
tykseni IT-henkilon kanssa Medhockey -ohjelman da-
tan keruuta ja tulosten analysointia varten. ITHF otti
ohjelman kayttoon vuonna 2006 ja sen seurauksena
datan kerdaminen ja analysointi jai minun tehtavak-
seni.

Datan kertymisen myota alkoi keskustelu siita, etta
olisi hyva tehda kertyneesté aineistosta myos julkaisu,
jolloin paitin ottaa tehtavasta vetovastuun ja samalla
toteuttaa unelmani vaitoskirjatydsta. Samaan aikaan
osallistuin tohtori Timo Hannisen vaitoskirjatutki-
mukseen tekoon. Sen avulla kehitettiin aivotarghdys-
ten diagnostiikkaa ja hoitoa jaakiekon SM-liigassa.

Olemme kartoittaneet jaikiekon vammaprofiilia.
Tutkimuksen kautta saimme mm. vahvan nayton jous-
tokaukaloiden hyodysta vammariskin pienentajina.
Niiden kayttoonotossa Suomella on ollut vahva asema.
Nyt analysoimme polvi- ja pAdvammojen syntymeka-
nismeja. Pyrimme sen myota loytamaan keinoja louk-
kaantumisten vidhentamiseksi. Naissa asioissa tarvitaan
yhteistyota eri lajitoimijoiden valill.

Mitka kysymykset ovat sinulle ajankohtaisia nyt?
Mita vastauksia alan tutkimukselta odotat?

Avoimia kysymyksid on paljon. Aivotarahdykset ja
polvivammat ovat vakavia loukkaantumisia ja muo-
dostavat ison osan lajivammoista. Naiden vammojen
vahentidmiseen, hoitoon, kuntoutukseen ja ennaltaeh-
kaisyyn vaikuttavat tulokset kiinnostavat. Laakéareiden
tehtavana on tuoda esiin asioita, joiden avulla louk-
kaantumisia voidaan vdhentda, mutta tuloksiin passe-
minen vaatii hyvaa yhteistyot4 urheilijoiden ja valmen-
tajien kanssa. Lisataan tiedolla johtamista taltakin osin.

Huippuhetki urallasi, tarkeimmat saavutuksia?
Joustokaukalon vaikutuksen osoittaminen tieteellisesti
olkapaa- ja padgvammojen riskin pienentajana on ollut
kansainvalisestikin merkittava tulos. Samoin tytto-
jadkiekon vammaprofiilin osoittaminen on johtanut
selkeisiin toimenpiteisiin tyttdjen lajivalmiuden ke-
hittamisessd. Koko ura litkuntalagketieteen parissa on
kuitenkin ollut yhta huippuhetkea.

Mitaleja on tullut vuosien varrella useita, mutta par-
haita hetki elaméssa ovat varmasti olleet ne hyvat suh-
teet urheilijoihin ja muihin lajitoimijoihin Suomessa ja
kansainvalisesti. Suurin osa ladkareista tyoskentelee
oman alan ithmisten kanssa, mutta itselld viitekehys on
ollut urheilussa, joskin kollegoiden apu ja tuki on ollut
tarkeaa.

Mita tekisit toisin, jos saisit mahdollisuuden
palata ajassa taaksepain?

Kaikki menneet ovat aina vieneet eteenpdin. Ilman
niitd kokemuksia uusia mahdollisuuksia ja haasteita ei
olisi loytynyt.

MARKKU TUOMINEN, LT
yliladkari Medisport Oy

Joustokaukalon vaikutuksen osoittaminen tieteellisesti

olkapaa- ja paavammojen riskin pienentdjana on ollut

kansainvalisestikin merkittava tulos.
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Teksti ja kuvat: SAMPSA HAKALA

KUNTOILUA, RENTOILUA JAYHTEISOLLISYYTTA
Suomalaiset uimahallit
vastaavat moneen
tarpeeseen

Suomessa on noin 250 uimahallia. Sisauinti oli
1960-luvulle saakka harvojen huvi. Kun valtio otti
uimahallit yhdeksi avustuskohteekseen, niin niiden
maara alkoi kasvaa nopeasti.

uomen ensimmainen julkinen uimahalli val-
mistui Helsingin Yrjonkadulle vuonna 1928.
Edelleen kaytossa olevan hallin arkkitehtuu-
11 edustaa 1920-luvun klassismia. Sen isossa
allashuoneessa on holvikaaria, jotka viittaavat antiikin
Roomaan. Avajaisvuosien mainoksen mukaan tie voi-
maan ja terveyteen on avoinna jokaiselle, joka pistay-

tyy uimahallissa lomahetkindan. Maamme toinen ylei-
nen uimahalli otettiin kayttoon Turussa vuonna 1954.
Jyvaskyla sai uimahallin vuonna 1955, Tampere 1957
ja Oulu 1959.

Uimahallien rakentaminen kiihtyi 1960-luvulla, ja
vuonna 1968 halleja oli maassamme kaikkiaan 32.
Uimahallirakentamisesta tuli 1960-luvun lopulla tar-
kein valtionavustuskohde, ja kolmannes litkuntapaik-
karakentamiseen suunnatuista varoista kohdistettiin
uimahalleihin. Hallien rakentaminen jatkui vilkkaana
1970- ja 1980-luvuilla. Vuonna 1977 Suomessa oli 114
julkista uimahallia, ja vuonna 1987 niita oli jo 226.

Suuri osa uimahalleista oli 1980-luvun loppupuo-
lella jo niin vanhoja, ettd niiden peruskorjaus oli

Someron uimahalli Loiskeessa on kuusiratainen 25-metrinen kuntouintiallas.
Heidi-Susanna Ylonen ohjasi seniorien jumpparyhmaa joulukuisena arkiaamu-
paivana.

18
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ajankohtainen. Samaan aikaan ajattelu alkoi muuttua
yksityisten kylpylahankkeiden kirittdmana niin, etta
uimahalleista haluttiin tehdd entistd viithtyisampia
paikkoja ja muutostyot oli luontevaa yhdistaa korjaus-
suunnitelmiin. Esikuvia kylpyldmaisista uimahalleista
loytyi ennen kaikkea Ruotsista ja Saksasta.

Rakennusteknisesti vaativia kohteita

Kokonaan uusien uimahallien rakentaminen maaham-
me on virinnyt hiljalleen 2010-luvulla. Myos uima-
hallien peruskorjaamisessa riittda toitd, silla niiden
remontoimisvali on keskimédarin 20-25 vuotta.

Uimabhallit vaativat suunnittelijoilta ja rakentajilta
erityisosaamista sekd rakennus- ettd taloteknisesti.
Hallien vaativa sisiilmasto eli korkea lampéatila ja
suuri kosteusprosentti rasittavat vaipparakenteita, kun
vesihoyry kulkeutuu allashuoneista ulkoilmaan pain.
Markatilarakenteiden ja -materiaalien pitda kestad jat-
kuvaa kosteusrasitusta. Jos halleja ei ole suunniteltu
ja rakennettu oikein, niihin syntyy kosteusvaurioita,
jotka aiheuttavat kéyttajille hygienia- ja terveysriskeja.

Uimahalleissa pitaa 2010-luvulla ottaa huomioon
lukuisten kéyttgjaryhmien tarpeet. Altaita kdyttavat
esimerkiksi kuntouimarit, kilpauimarit, uppopallon
pelaajat, vesijuoksijat, liukuméessa hurjastelijat, vau-
vauimarit, uimahyppaajat, vesipalloilijat, vesivoimiste-
lijat ja vammaisuimarit. Energiataloudellisuus, erityis-
ryhmien huomioiminen ja tilojen esteettomyys ovat
yh tarkeampia seikkoja uimahallien rakentamisessa ja
korjaamisessa.

Valtio ja kunnat tukevat uimahallien rakentamista
oikeudenmukaisuus- ja tasa-arvonikokohdista. Aja-
tuksena on, etta kansalaisten litkunta on hyvaksi seka
yksilolle etta yhteiskunnalle ja my6s vahavaraisilla tu-
lee olla mahdollisuus kayttaa litkuntapalveluja.

Elinkaarimalli tullut kayttoon uimahalleissa

Perinteisesti kunta on maksanut suuren osan uima-
hallin kayttokustannuksista, mika on mahdollistanut
edulliset paasylippuhinnat. Uimahallitoiminta voidaan
kuitenkin jarjestad muullakin tavalla. Yksi esimerkki
uudenlaisesta toteutusmallista on Kuopioon vuonna
2020 valmistuva uimahalli, joka korvaa vuonna 1969
kayttoonotetun Niiralan hallin. Kaupunki toteuttaa
noin 30 miljoonaa euroa maksavan uimahallin elin-
kaarimallilla.

Rakennukset rahoittaa ja omistaa SEB Leasing Oy.
Kuopion kaupunki solmii 20-vuotisen vuokra- ja
palvelusopimuksen YIT Rakennus Oy:n ja Caverion
Suomi Oy:n kanssa. YIT vastaa hankkeen toteutukses-
ta. Caverion takaa rakennusten kunnon, toiminnalli-
suuden, energiatehokkuuden ja terveellisen sisailman
koko sopimuskauden ajan. Kaupunki arvioi, ettd 3,4
miljoonaa vuodessa maksava elinkaarimalliin perustu-
va sopimus on sille edullisin ja yllatyksettomin vaihto-
ehto. Malli auttaa kaupungin taloudenpidossa, koska
kiinteiston kayttokustannukset ovat tiedossa koko
sopimuskauden ajan ja korjausvelkaa ei kerry.

Elinkaarimallista on hyvid kokemuksia Keski-Es-
poon uimahallissa, joka valmistui vuonna 2003. Hallin

Meri-Porin uimahallin laitoshuoltaja Virpi Limnell pitaa siita, etta tyossa on
vastuuta. Han kokee olevansa ensisijaisesti asiakkaiden palveluksessa ja sanoo,
etta heilta tuleva palaute on valtaosin kiittavaa.
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elinkaarisopimus on 25 vuoden mittainen. Sopimuk-
seen sisaltyvat muun muassa tekninen isdnnointi, kor-
jaus- ja yllapitopalvelut seka vuosikorjaukset. Vuonna
2018 sopimus maksoi Espoon kaupungille 1,8 miljoo-
naa euroa.

Erityiskiitos kuuluu siivoojille

Uimahallien toiminnan perustana on henkilokunnan
ammattiosaaminen ja -ylpeys. Hallien siivouksen tulee
olla korkeatasoista, silld se vaikuttaa suoraan allasve-
den puhtauteen ja asiakasturvallisuuteen. Pinnoilla ei
tule olla nakyvéa likaa, ihmisille vaarallisia mikrobeja
eika mikrobien muodostamaa biofilmia.

— Me menemme pintaa syvemmalle. Pelkké vedella
huuhtelu ei riitd, vaan vasta mekaaninen hankaus tekee
siivouksesta tehokasta. Hankauksen avulla saamme
pois alkavan biofilmin, kertoo Meri-Porin uimahallissa
tyoskenteleva laitoshuoltaja Virpi Limnell.

Asiakkaat nakevat vain osan uimahallien siivouk-
sesta. Kun halli on yleisolle auki, niin laitoshuoltajat
tekevat valisiivouksia, joihin kuuluu esimerkiksi pu-
kuhuoneiden lattioille kertyvan sukkanukan ja hiekan
siivous. Yll4pitosiivouksia tehddan vahvemmin ainein
ja viimeisen padlle jynssadmalld silloin, kun halli on
suljettu yleisolta.

Siivoojien ammattitaidon on huomannut myos Jani
Sievinen, joka ehti vuosikaudet kestaneen menestyk-
sellisen kilpauintiuransa aikana uida lukuisissa halleis-
sa sekd Suomessa ettd ulkomailla.

— Suomalaisten uimahallien hygieenisyys on huip-
puluokkaa. Altaiden ja uimavesien puhtaudessa ei

kokemukseni mukaan ole suuria eroja, mutta muissa
tiloissa kuten puku- ja pesuhuoneissa on tullut maail-
malla nahtya monenlaista torkya. Suomalaisten uima-
hallien siivoojat ansaitsevat kyll erityiskiitoksen.

Siivoojien ohella laitosmiehet pitavét huolta hallien
hygieenisyydestd. Heidan tarkein tehtavansa on pitaa
vedenkasittelyprosessi toimivana niin, ettd uimarit
voivat pulahdella puhtaaseen veteen paivista toiseen.
Vuosikymmenet Turun Impivaaran uimahallissa
tyoskennelleet laitosmiehet Keijo Alajoki ja Kari
Packalen kertovat, ettd prosessiautomaation myota
kasilld tekeminen on vihentynyt, mutta ongelmatilan-
teiden esiintyessa pitaa toimia nopeasti. Halytyksid ai-
heuttavat esimerkiksi kloorinsyotto, veden lampotilan
muuttuminen tai pumpun rikkoutuminen. Laitosmie-
het ottavat myos vesinaytteitd altaista.

Terveysliikunnan ja yhdesséolon paikkoja

Yha kiireisemmaksi kayva arki ndkyy myos uimahalli-
en asiakkaiden kéyttaytymisessa. Tampereen kaupun-
gin liikuntapaallikko Mikko Heinosen mukaan eld-
marytmin muutos nakyy uimahalleissakin.

— Kun Pyynikin uimahalli valmistui vuonna 1956,
niin ithmisill4 oli keskimaarin enemman aikaa uima-
hallikéynneille. Uimahalliin mentiin viettaméaan kiiree-
tontd aikaa, eivitka kaikki edes mahtuneet altaaseen
kerralla, vaan sinne joutui jonottamaan. Nykydan mo-
net tulevat tainne tekemaén tietyn kuntoilusuorituksen
ja jatkavat nopeasti seuraavaan paikkaan tai harrastuk-
sen pariin.

lisalmen litkuntapalveluissa pitkan uran tehnyt Arto

Uinninohjaaja Katja Huttunen vaihtoi kuulumisia lisalmen uimahallin kanta-
asiakkaisiin kuuluvan Liisa Tegelbergin kanssa. Tegelberg kay vesijuoksemassa
kolme kertaa viikossa.
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Niemela nékee terveyden edistamisen vahvistuneen
trendiné. Uimahallit soveltuvat tdhan hyvin.

— Kylpylamadinen viihtyvyys on vetovoimatekijana
tarkea, mutta kunnallisia uimahallitoimintoja pitda
suunnitella nimenomaan terveysliitkunnan nakokul-
maa painottaen. Siksi olisikin hyva ottaa myos ter-
veys- ja sosiaalialan ammattilaisia mukaan uimahallien
suunnitteluun, Niemeld sanoo.

Niemela kokee, ettd suoranaisten liikunnallisten
hyotyjen lisdksi uimahalleilla on yhteisollinen tehtava.

— lisalmen uimahallin saunassakin on pidetty monta
savolaista saunaparlamenttia ja kuunneltu vaikkapa
Sonkajarven miehen varikasta kuvausta suden pyydys-
tamisestd.

SAMPSA HAKALA, FM

KOMMENTTI

tietokirjailija

Sahkoposti: sampsa.hakala@gmail.com

"Jarkevimpia kuntatason investointeja”

imahallien suunnittelusta, rakentamises-

ta, kehittymisesta ja toiminnoista kertovan

kirjan tilasi ja julkaisi Uimahalli- ja kylpyla-

tekninen yhdistys ry (UKTY). Siihen kerat-
tiin asiantuntijoiden nikemysten lisaksi kommentteja
uimahallien asiakkailta. Valtaosalle heistd uimahalli-
kaynnit tuntuivat olevan tarkeita ja saannollisia rutii-
neja. Kuntoilun lisaksi esiin nousivat rentoutuminen ja
sosiaalinen merkitys.

— Uimahallit ovat jarkevimpia kuntatason inves-
tointeja. Ne eivat eriarvoista ketaan. Vesi on pehmed,
nivelystavallinen ja terapeuttinen elementti, ja uima-
halleissa myos seniorit ja erityisryhmat paasevat tur-
vallisesti nauttimaan litkunnasta. Uiminen ei vaadi
kalliita varusteita, ja uimahalleissa liikkuminen ei ole
kiinni séastd. Uinti ja vesivoimistelu ovat hyvia tapoja
yllapitai terveyttd, kuntoa ja tydkykyd. On niin hienoa
katsella vauvauinneissa, kun ne pienet ihmiset pistavat

automaattisesti luukut kiinni mennessian veden alle.
Ja kun vauvauinti on paattynyt, niin seuraavaksi senio-
rit kavelevit allasosastolle nautiskelemaan vesijumpas-
ta terapia-altaassa, kertoo kangasalainen kilpauimari,
ammattivalmentaja ja erityisluokanopettaja Simo
Hillo.

Monille hallien kayttajille uintikerta on paljon muu-
ta kuin litkuntasuoritus.

— Lampiméssi altaassa suihkutellaan ja venytelldan,
ja silloin on vilkasta keskustelua, joka jatkuu pesu- ja
pukuhuoneessa. Keskustelu on ndin yksin asuvalle
oikein virkistdvd aamunavaus. Tapaan uintituttuja
muualla vain sattumalta, ja silloin sanon, ettd mukava
nahdi vaatteet paalla. Olen vanhemmasta padsta hallis-
sa, ja ystavalliset ihmiset aina pesevat minun kutisevan
selkédni. Se on oikein mukavaa, kokee yksi Huittisten
uimahallin asiakkaista.

SAMPSA HAKALA

Halleja, el maauimaloita

altion litkuntalautakunta teki 1960-luvun

alkupuolella merkittdvan uimalaitospoliit-

tisen linjauksen. Se paatti, ettd veikkaus-

voittovaroista tuetaan maauimaloiden sijaan
uimahalleja. Paatos sysasi uimahallirakentamisen liik-
keelle.

Vauhti kithtyi 1970-luvulla, kun loton ansiosta li-
saantyneet veikkausvoittovarat mahdollistivat litkunta-
rakentamisen tuen kasvun. Kunnat suorastaan kilpai-
livat siité, ehtivitko saada hallin ennen naapuripitajaa.
Rakentamishuumassa tuli myos sutta ja sekundaa, kun
halleja suunnittelivat vaativasta litkuntapaikkarakenta-
misesta taysin tietimattomat.

Merkittava oli myos 1960-luvun padtos tukea 25
metrin altaita, jotta ne palvelisivat myos kilpauintia.
Sita voi pitad yhtena suomalaisen liikuntapolitiikan
kiteytymana: saman litkuntapaikan on palveltava mah-
dollisimman monia.

Suomessa on LIPAS-tietokannan mukaan 194 uima-
hallia, 66 erillista yleiseen kayttoon tarkoitettu uima-
allasta ja 53 kylpylatyyppista vesilitkuntapaikkaa.

Uimahallit ovat kuntien tai kuntayhtymien omistamia.
Yksityisida uimahalleja on 12. Kylpyloista padosa (38)
on yksityisessa omistuksessa.

Suurin osa Suomen uimahalleista ja kylpyloista on
valmistunut 1960-1980-luvuilla. Kuntien omistamien
hallien keskimaardinen rakennusvuosi on 1980 ja kyl-
pyloiden 1987.

Liikuntapolititkkaan on kuulunut myos kilpajuoksu
rakentamisrahoista etenkin uima- ja jaghallien valilla.
2010-luvulla jaahallien luku ylitti uimahallien maaran.
Joskus nokittelu on johtanut kahteen suurinvestoin-
tiin. Paaministeri Paavo Lipponen nieli 1990-luvulla
Hartwall-areenan rakentamisen, mutta varmisti vanha-
na uimarina valtiontuen Mékeldnrinteen uintikeskuk-
selle.

Mik4 on Suomen suurin uimahalliton kunta? Méant-
sala, jonne halli on tarkoitus rakentaa 2020-luvun
alussa.

JOUKO KOKKONEN
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Teksti: BRUCE BERGLUND

VAIN RIKKAIDEN LASTEN LAJI:
Juniorikiekon sosiaalinen
ja taloudellinen
muodonmuutos
Pohjois-Amerikassa

Jaakiekosta on tullut kautta kiekkomaailman kallis
laji junioreille. Erityisen kukkaroa kysyvaa lajin
harrastaminen on Pohjois-Amerikassa. Syyna on
duunariurheilun muuttuminen keskiluokan lajiksi.
Pohjoisamerikkalaisella kehityksella on oma
taustansa, mutta samoja piirteitd on tunnistettavissa

Suomessa.

anomalehtiotsikot kertovat samaa tarinaa jaa-

kiekkoharrastuksen hinnasta. Kustannukset

jattavat lapset kentan laidalle kertoi Toronto Star

vuonna 1992. Juniorikiekkoilun kalliissa maa-
ilmassa lapset pitda jaalla vanhempien kukkaro, julisti
Colorado Springs Gazette samana vuonna. Lasten kiek-
koilusta puhuttaessa on pidettava aina laskin kadessa,
kertoi kirjeenvaihtaja Omskista vuonna 2008. Pelatak-
sesi jalkapalloa, tarvitset pallon, totesi Neue Ziircher
Zeitung vuonna 2013. Pelataksesi jadkiekkoa, tarvitset
rahaa, jatkoi lehti.

Juniorijaakiekkoilu on muuttunut 1990-luvulta
alkaen entista kalliimmaksi seka pojille etta tytoille
niin Pohjois-Amerikassa kuin Euroopassa. Muidenkin
lajien, kuten tenniksen ja jalkapallon, kustannukset
ovat nousseet. Mutta jaakiekosta on silti tullut yksi
kalleimmista nuorisourheilun lajeista.

Yhdysvalloissa ja Kanadassa nuorisokiekkoilun
kustannukset ovat kohonneet rajusti ja nousu jatkuu.
Vuonna 2017 Time-lehti kertoi, etta kiekkoilun keski-
kustannukset ovat Yhdysvalloissa 7013 dollaria, liki
5000 dollaria enemman kuin tavallinen amerikkalais-
perhe kayttaa yleensa nuorten urheiluun. Kanadalais-
lehtien tuore selvitys osoitti, etta jadkiekkoharrastuk-

sen perusmaksut ovat 4 500-7 000 dollaria vuodessa.
Yksityisvalmennus, taitoleirit ja turnausmatkat voivat
nostaa vuosikulut 15000 dollariin. Jaakiekkoaka-
temiat laskuttavat lukukausi- ja muina maksuina
35000-65000 dollaria. Vertailun vuoksi: uusi Merce-
des Benz maksaa hiukan yli 57 000 dollaria (1 euro =
1,1 dollaria).

Mika jaakiekossa maksaa Pohjois-Amerikassa?

Osasyyna ovat samat tekijat, jotka ovat johtaneet kus-
tannusnousuun myo6s muissa kiekkomaissa: jaaajan
kalleus ja varusteet. Mutta on Pohjois-Amerikalle ja
etenkin Yhdysvalloille ominaisia tekijoit, kuten urhei-
lustipendien metsastys korkeiden yliopistomaksujen
valttamiseksi. USA:ssa jopa niin sanotut julkiset yli-
opistot laskuttavat opiskelijoilta kymmenia tuhansia
dollareita vuodessa.

Talouden merkitysta vaheksymattd vaitan, etta kus-
tannusnousu johtuu padosin kysynnasta — vanhem-
pien lapsilleen asettamista edistymis- ja menestysvaa-
timuksista. Taustalla on vanhemmuuden kulttuurinen
muutos, joka on seurausta laajemmasta taloudellisesta,
yhteiskunnallisesta ja kulttuurisesta kehityksesta Yh-
dysvalloissa ja Kanadassa.

Kyse on erityisesti nuorisolle tarkoitettujen harras-
tusohjelmien muutoksesta suurten ikaluokkien ("baby
boomers”) aikuistuttua, talouden kasvu- ja lamakau-
sien vaihtelusta 1970-luvulta alkaen, televisiourheilun
saamasta suuremmasta huomiosta ja toisen aallon
feminismista, joka muutti vanhempien kasitysté tytto-
jen harrastamisesta.

Tarkastelen tassa esseessa aluksi vanhemmuuden

Juniorijdakiekkoilu on muuttunut 1990-luvulta alkaen entistad kalliimmaksi

seka pojille etta tytoille niin Pohjois-Amerikassa kuin Euroopassa.
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muuttumista 1980-luvulla. Tuolloin ilmenivat ensi-
merkit siitd, mika nykyisin on tavallista jaakiekossa
ja muissa lajeissa. Ymparivuotinen harjoittelu alkoi ja
lisaksi vanhemmat ryhtyivét suunnittelemaan juniori-

urheilijoille yksilollisia kehityspolkuja.

Ihmepoika Pat LaFontaine

Muutosta kuvaa 18-vuotias Pat LaFontaine, josta
Yhdysvaltojen laajalevikkisin urheilujulkaisu Sports
Hlustrated teki kansijutun vuonna 1983. Lehti esitti ha-
net michiganilaisena, jolla on huippumahdollisuudet
tulevassa NHL:n varaustilaisuudessa. New York Islan-
ders varasikin samana vuonna LaFontainen ensim-
maisella kierroksella kolmantena pelaajana. Hén teki
NHL:ssa 15-vuotisen onnistuneen uran.
LaFontainesta ei tehnyt houkuttelevaa jutunai-
hetta yksin se, etta han oli yhdysvaltalainen huippu-
lupaus. Tuohon aikaan yhdysvaltalaispelaajia oli vahan
NHL:ssa. LaFontainesta teki erityisen se, ettd hén oli
yhdysvaltalainen, joka pelasi huipputason juniorikiek-
koa Kanadassa. Pelatessaan Verdun Juniors in Quebec
-joukkueesssa, LaFontaine rikkoi NHL:n supertdhtiin

kuuluneen Guy Lafleurin tekemat piste-ennatykset.
Hanen saavutuksensa heréttivat huomiota kautta
Kanadan. Junioria haastateltiin erdtauoilla Hockey Night
in Canada -ohjelmassa ja padministeri Pierre Trudeau
onnitteli hanta yhden Lafleurin ennatyksen rikkouduttua.

Sports Illustratedin Jack Falla kuvasi, miten LaFon-
taine oli lahtenyt yhdysvaltalaisittain epatavalliselle
polulle. Kanadassa teini-ikiiselle lahjakkaalle kiekkoi-
lijalle oli tavallista muuttaa kotoa ja liittya kovan tason
junioriseuraan etdisessa kaupungissa, Yhdysvalloissa
ei. LaFontainen tie NHL:a4n edusti merkittavaa siir-
tymaa yhdysvaltalaisessa urheilussa. Ammattilaiseksi
tahtaaville, todennakoiselle ensimmaisen kierroksen
varaukselle muutto oli jarkevaa.

Monet yhdysvaltalaiset teini-ikaiset urheilijat tekivat
1980-luvun alkupuolella samanlaisen padtoksen kuin
Pat LaFontaine. Andre Agassi muutti 13-vuotiaana
kotoaan maan toiselle puolelle Floridaan tennisaka-
temiaan. 15-vuotias Mary Lou Retton valmistautui
vuoden 1984 olympiakisoihin voimistelukoulussa
Houstonissa, lahes 2 100 kilometrin padssa kotoaan
Lansi-Virginiasta. Ammattimaisesti toteutettu har-
joittelu oli jo tuolloin huomattava sijoitus. Mary Lou
Rettonin perheelle se maksoi 10000 dollaria vuodes-

Kuva: ANTERO AALTONEN
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sa — yhdysvaltalaisten kotitalouksien mediaanitulo oli
22000 dollaria. Rettonin is4 sanoikin, etta koyhalla ei
ole tahan varaa.

Isda-LaFontaine — uuden ajan airut

Patin isa John LaFontaine toimi autoyhtion johtoteh-
tavissa. Perheen kotona vierailleiden toimittajien mu-
kaan jarvenrantatalo Detroitin esikaupungissa oli kuin
harjoituskeskus. Isi-LaFontaine ei sadstellyt tukiessaan
kahden poikansa kiekko- ja tyttarensi taitoluistelu-
uraa. Vuosikymmenii aiemmin menestyva yritysjoh-
taja ei olisi etsinyt pojalleen uraa ammattilaisurheilus-
ta. Viela 1980-luvulla Pat LaFontainesta kirjoittaneet
toimittajat kysyivat, miksi isa meni niin pitkalle edis-
taakseen pojan ammattilaisuraa. Jack Falla pohti Sports
Mustrated -lehdessa, halusiko Ontariossa varttunut
ja kiekkoilut John LaFontaine saavuttaa unelmansa
poikiensa kautta. Pat LaFontainen haastatteluista sai
sen vaikutelman, ettd hanen menestyksensa oli isdn
huolellisesti ohjelmoimaa. Tana paivand toimitta-
jat eivat enaa kiinnitd huomiota nuoreen urheilijaan,
jonka vanhemmat suuntaavat perheen voimavarat ha-
nen kehitykseensa. Kun Sports Illustrated nosti kolme
vuosikymmentd mydhemmin kansijuttuunsa kiekko-
lupaus Auston Matthewsin, se ei kysellyt hanen van-
hempiensa motiiveja lahettad poika vuodeksi Sveitsiin
ennen NHL:n varaustilaisuutta.

Vanhempien omistautumisessa lastensa urheilu-
menestykselle ei sindns ollut mitdan uutta. Walter
Gretsky vei poikansa joka ilta harjoittelemaan taka-
pihan kaukaloon. Hanenlaistensa miesten pojille —
Gretsky oli puhelinasentaja — urheilu tarjosi mahdolli-
suuden paeta tyovaenluokkaisesta elamanpiirista. Yri-
tysten omistajien ja johtajien lapsille huippu-urheilu
avasi vaylan suurempaan vaurauteen ja maineeseen.
1980-luvun alun tahdet, kuten Gretsky, amerikkalaisen
jalkapallon Joe Montana ja koripallon Magic John-
son — ja myohemmin Andre Agassi, Mary Lou Retton
ja ennen kaikkea Michael Jordan — olivat uudenlaisia
urheilijoita: sujuvasanaisia, viehattavia ja rikkaita.

Taloudellisesti hyvin parjanneet vanhemmat halusi-
vat uudenlaista menestyst4. Heidan oma sukupolvensa
ja sita edeltava sukupolvi olivat menestyneet amma-
tillisesti. Kun aineelliset tarpeet oli tyydytetty, heidan
lapsensa saivat toteuttaa unelmiaan. Tamé yhdistaa
1980-luvun kunnianhimoisia urheilijoita ja heita
tukeneita vanhempia. He puhuivat huippu-urheilusta
unelmana.

Kilpailu maksukykyisista harrastajista kovenee

Varakkaissa perheistd varttuneet nuoret urheilijat ker-
toivat Pohjois-Amerikan muuttuvasta yhteiskunnalli-
sesta ja taloudellisesta todellisuudesta. Viela 1950-lu-
vulla hiukan yli puolet yhdysvaltalaisista ja yli 40 pro-
senttia kanadalaisista tyoskenteli joko teollisuudessa
tai maataloudessa. Vuonna 1991 vain 29 prosenttia
yhdysvaltalaisista ja 27 prosenttia kanadalaisista oli
néilla aloilla. Vastaavasti kaupan, rahoituksen ja pal-
velualan tyopaikkojen maérd oli noussut yli puoleen
tyovoimasta.
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Muutto esikaupunkeihin alkoi 1950-luvulla ja jat-
kui 1960-luvulla. Pddosa yhdysvaltalaisista asui esi-
kaupunkiyhteisoissa 1980-luvulla. Perheet pienenivat
ja kotitalouksien lisadntynyt vauraus seka supistunut
lapsiluku antoi vanhemmille mahdollisuuden ohjata
enemman voimavaroja lastensa harrastuksiin. Suurille
ikaluokille 1950-1960-luvuilla pikavauhtia luotu nuo-
rison harrastustoiminta muuttui monipuolisemmaksi
1970- ja 1980-luvuilla. Tarjonnasta tuli myos kaupalli-
sempaa, koska sen taytyi houkutella osallistujia suuria
ikaluokkia pienemmistd lapsimaarista.

Uudenlaista toimintaa tarjosi muun muassa Compu-
ware hockey Detroitissa. Peter Karmanosin vuonna
1973 perustama Compuware oli yksi Yhdysvaltojen
suurimmista ohjelmistoyhtioistd. Karmanos oli myos
kolmen jazkiekkojuniorin isd. Yhtio sponsoroi Det-
roitin alueen junioriliigojen joukkueita. Compuware
perusti 1980-luvun alussa jagkiekon kesidkoulun, otti
hoitoonsa jazhallin, lisési sponsorointia eri joukkueille
ja osti Kanadan Windsorista junioriliigan joukkueen.
Vuonna 1985 yhtio kaytti joukkueisiinsa, valmentajiin
ja halliin yli puoli miljoonaa dollaria. Perheiden oli
yhti lailla kasvatettava varainkayttoaan.

Compuwaren toiminta tuotti tulosta. Kymmenen
sen kasvattia paasi NHL:aan 1980-luvulla. Montreal
Canadiensin kykyjenetsijd vertasi Detroitin alueen oh-
jelmaa parhaisiin kanadalaisiin. Compuware sai osak-
seen myos arvostelua rahavoimalla luodusta junioritoi-
minnasta. Muutamat entiset junioripelaajat ja heid4n
vanhempansa piikittelivat Karmanosta kovakouraises-
ta johtamisesta. Matkoja ja peleja oli litkaa, toiminta oli
kallista, erikoistunutta, litaksi voittamiseen keskitty-
nyttd. Compuwarea, kuten muitakin huippuohjelmia
arvosteltiin junioriurheilun ammattimaistamisesta.

Karmanos haistoi kuitenkin kysynnin. Compuwa-
ren joukkueisiin pyrki poikia itarannikolta ja Kali-
forniasta, ja vanhemmat olivat valmiit maksamaan
laskun. Compuwaren kesdkiekkokoulut kaynnis-
tyivat vuonna 1981. Kolmessa vuodessa ne tuottivat
400000 dollaria. Kesékiekko ei ollut sinansa uutuus
Pohjois-Amerikassa. Kiekkokouluja oli toiminut kesai-
sin 1950-luvulta lahtien, jolloin NHL-pelaajat pitivat
harjoituksia lapsille saadakseen palkkansa paille tu-
loja. He eivat tarvinneet 1980-luvulla ena lisatuloja.
Hallien omistajille kiekkokoulut olivat tirkeits, koska
jaata tarvittiin taitoluistelijoille. Seka kunnalliset etta
yksityiset hallit nakivét kesakiekkoilussa mahdollisuu-
den rahoittaa jaanhoitokustannuksia.

Huoli lasten parjaamisesta syvenee

Keszkiekon jarjestajat markkinoivat toimintaansa nuo-
rille pelaajille mahdollisuutena kehittaa taitojaan ja
vanhemmille pelaajille tilaisuutena esiintya kykyjen-
etsijoille ja valmentajille. Floridalainen yrittaja avasi
kiekkokoulun kanadalaisjunioreille, joiden perheet
viettivit talvilomaa Floridan rannoilla. Quebecildinen
aiti selitti poikansa osallistumista: “Jos lapsi joutuu si-
vuun jaakiekosta pariksi viikoksi, se heikentad hanen
luisteluaan.” Aidin mukaan han jaisi jalkeen toisista
lapsista.

Aidin motiiveista kertoo huoli jaamisesta jalkeen.
Pohjoisamerikkalainen yhteiskunta on paljon eu-



rooppalaista kilpailullisempi, mika heijastelee vallit-
sevaa vapaan talouden ideologiaa. Sodanjilkeisina
vuosikymmenind kilpailullisuus kiristyi, kun suurten
ikaluokkien kasvu ylitti saatavilla olleen harrastus- ja
koulutustarjonnan. Suuret ikaluokat kasvattaneet
vanhemmat sitoutuivat myos lastensa harrastuksiin
enemman kuin aikaisemmat sukupolvet; he kantoivat
paljon huolta siita, ettd heidan lapsensa suoriutuisivat
keskimaaraista paremmin.

Nama kehityssuunnat vahvistuivat 1980-luvulla.
Valkoisten asuttamissa esikaupungeissa asui pienempia
ja varakkaampia perheita. Mutta varakkuutta varjosti
levottomuus. Suuret ikaluokat olivat kasvaneet kahden
vuosikymmenen katkeamattoman talouskasvun olois-
sa. Seuraava sukupolvi (Gen X, 196479 syntyneet),
aikuistui keskella sodanjalkeisen teollisen talouden
muutosta ja toistuvia talouslamoja. Kilpailullisuus voi-
mistui Yhdysvalloissa ja Kanadassa. Royhkean etene-
misen edut ndyttaytyivit suurina ja havidmisen uhat
todellisena.

Keskiluokan turvallisuudentunnetta heikensi enti-
sestdan erityisesti vuonna 2008 alkanut maailman-
laajuinen lama. Yliopistokoulutus ei taannut Pohjois-
Amerikassa enda turvattua uraa, kun tyomarkkinat
tukehtuivat tutkinnon suorittaneista. Tassia paljon
kilpailullisemmassa ymparistossa vanhemmat nakivat,
ettd lapsen pitda erottautua heista. Menestys urheilus-
sa, musiikissa tai muissa harrastuksissa kertoi lahjoista
ja motivaatiosta. Yhta lailla oli kyse yhteiskunnallisen
pystyvyyden osoittamisesta — opista elamia varten.
Sita lapset tarvitsisivat menestydkseen aikuisina.
Amerikkalaiset sosiologit ovat kayttaneet kasitteitd
harkittu harjaannuttaminen (concerted cultivation)
ja johdateltu saavutus (orchestrated achievement)
kuvaamaan tatd vanhemmuuden strategiaa. Tallaiseen
vanhemmuuteen sitoutuneet aikuiset nakivat urheilun
ja muut harrastukset valttamattomana valmistautumi-
sena niin arvostettuun yliopistoon paasemiseksi kuin
ammatilliseen menestykseen. Eras yhdysvaltalainen
isa kiteytti taman nykyvanhemmuutta késittelevassa
tutkimuksessa: “On erotuttava jollakin. Se tekee ainut-
laatuiseksi. Muuten jaa vajaaksi.”

Kun vanhemmat etsivat lapselleen mahdollisuutta
erottua, niin he ndkevat ylimadraiset urheiluharjoi-
tukset valttaméttomiksi. Samaan aikaan valmentajat ja
seurajohtajat hallitsevat markkinoinnin. He vetoavat
vanhempien unelmiin, pelkoihin, ylpeyteen ja toivei-
siin. Miksi tama lahestymistapa toimii niin moniin
vanhempiin? Ensinnakin media kertoo urheilijoista,
jotka padttivat nuorina saavuttaa unelmansa. Heilla
oli perheensa tuki joka askeleellaan. Toiseksi kasityk-
set lastenkasvatuksesta ovat muuttuneet vanhempien
vastuuta painottaviksi — ndin on tapahtunut erityisesti
Pohjois-Amerikassa ja suuntaus on ilmeinen myods
Euroopassa. Tamén seurauksena yhteys seuraan tai
yhteisoon hylataan. Sen sijaan pelaajat ja vanhemmat
etsivat itse parhaan edistymisreitin.

Tsekin tasavallassa vanhemmat vievit lapsiaan
seurasta toiseen. He ostavat valmentajilta lupauksia
lisajasajasta ja nakyvyydesta. Silti pidamme kiinni
1800-luvun uskomuksesta, jonka mukaan urheilu
rakentaa luonnetta. Taman kasityksen mukaan osallis-
tuminen joukkueurheiluun juurruttaa tyttariimme ja
poikiimme kuria, tarmoa ja kovuutta, jota he tarvitse-

vat aikuisina. Usko urheilun voimasta tarjota arvokasta
oppia elamad varten oikeuttaa vanhemmille itselleen
oikeutuksen rahan- ja ajankdyttoon. Samaan aikaan
lasten urheilumenestys kertoo myos vanhempien me-
nestyksesta.

Tutkimusten mukaan vanhemmat sitoutuvat lasten-
sa urheiluharrastuksiin voidakseen tuntea olevansa
“hyva vanhempi”. Keskiluokan vanhemmat uskovat,
etteivat he tayta mittoja toisiin vanhempiin verrattuna,
elleivat he omistaudu tdysin lastensa menestykselle.
Nuorisourheilua yli kolme vuosikymmenta tutkinut
sosiologi Jay Coakley tiivistda asian:

“Lasten saavutukset niin ndkyvdssd ja suutesti julki-
sessa harrastuksessa kuin urheilu symbolisoivat yksilén
moraalista arvoa vanhempana. Lahjakkaat lapsiurheilijat
muuttuvat siksi arvokkaaksi pddomaksi naapurustossa,
yhteisoissd ja alakulttuureissa, jotka ovat sidoksissa huip-
putason junioriurheilunohjelmiin. Tdmdn saa monet van-
hemmat tuntemaan olevansa velvoitettuja “sijoittamaan”
lastensa urheiluharrastukseen. Monet ihmiset pitdisivat
sijoituksen tekemadttd jattamista merkkindg vanhempien
moradalisesta epdonnistumisesta.”

Lopulta kyse on voittamisesta: huomiosta jouk-
kueessa, lisajaaajasta, siirtymisestd seuraavalle tasolle.
Voittajauralla pysyvat saavat todellisia palkintoja:
yliopistostipendeji, ehki jopa sauman ammattilai-
suuteen. Monille vanhemmille rahaa arvokkaampaa
on statuksen vahvistuminen. Lastemme suoritukset
tuovat aitoa iloa. Tatakin enemmin yhdysvaltalaiset
vanhemmat haluavat lastensa voittavan, koska se osoit-
taa, ettd he ovat voittaneet — ja, ettd he ovat parempia
vanhempia.
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Teksti: MIKKO SIMULA, SAMULI OJA

liikuntakulttuuri
ei paase karkuun
ymparistopolitiikkaa

[Imastonmuutos on pakottanut liikuntakulttuurin
toimijat pohtimaan suhdettaan ymparistoon.
Monet urheilulajit kuormittavat paljon ymparistoa.
[Imastonmuutos vaikuttaa myds lukuisten lajien
harrastusmahdollisuuksiin. Tulevaisuudessa on
tehtava eettisia valintoja, joiden pohjaksi tarvitaan
keskustelua.
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itkuntakulttuurissa on viimeisten kolmen

vuosikymmenen aikana pikkuhiljaa havah-

duttu ympéristopoliittiseen  todellisuuteen.

Sen myotd litkunta- ja urheiluvden keskuu-
dessa on yleistynyt ymparistopoliittisesti kehystetty ja
uhkakuvien savyttama kasitys litkuntakulttuurin tule-
vaisuudesta.




Myos toimet ympdristohallinnan kehittdmiseksi ovat
merkittévasti lisadntyneet. Vaikutusvaltaiset kansain-
valiset litkuntajarjestot ja kilpailuorganisaatiot ovat
laatineet omat ymparistostrategiansa ja niista johdetut
toimenpideohjelmansa. On perustettu kansallisia ja
kansainvilisia verkostoja koordinoimaan urheilujér-
jestdjen toimenpiteitd ymparistohallinnan kehittami-
seksi. Lisaksi Suomessa osa kansallisista lajiliitoista ja
julkisen litkuntahallinnon keskeisista toimijoista, eten-
kin suurten kaupunkien litkuntapalveluista vastaavat
hallintokunnat, ovat reagoineet laatimalla ja noudatta-
malla omia toimenpideohjelmiaan (Simula ym. 2014).

Toimet toistaiseksi vaatimattomia

Toistaiseksi litkuntakulttuurissa tehdyt toimet ovat
olleet ennustettujen ymparistokriisien vaarallisuuteen
nihden vaatimattomia. Litkunnan ja urheilun kansal-
lisissa ja kansainvalisissa organisaatioissa vasta har-
joitellaan ymparistonidkokohtien tunnistamista ja toi-
menpiteiden tekemista. Vakavasti otettava keskustelu
ympdristopoliittisten linjauksien peraankuuluttamista
rakenteellisista muutoksista ja maapallon kantokykyyn

Kuva: ANTERO AALTONEN

sovitetusta litkuntakulttuurin tulevaisuudesta on vasta
kaynnistymassa.

Taman vuoden Liikuntatieteen paivét tarjosivat
tilaisuuden syventad ymmarrystd liikuntakulttuurin
ympdristopoliittisista kytkennoista seka verkostoitua
aiheesta kiinnostuneiden tutkijoiden ja asiantuntijoi-
den kanssa. Aihepiiri oli yksi paivien paiteemoista.
Suomen ilmastopaneelin puheenjohtaja ja Helsingin
yliopiston ymparistoekonomian professori Markku
Ollikainen oli yksi neljastd paapuhujasta. Taman
lisaksi yksi teemasessioista oli omistettu ilmastonmuu-
tokselle ja kestaville kehitykselle.

Tassa artikkelissa tiivistdimme teemasessiossa alus-
taneiden keskeiset argumentit seka kehystdimme ne
omilla kasityksillamme ja pohdinnoillamme. Tiivistys
pohjautuu session ensimmaisessa puheenvuorossa
esittiamaamme litkuntakulttuurin ymparistotarkastelu-
jen viitekehykseen.

Muutoksen lahtokohtana
tieto toiminnan paastoista

Ympdristopoliittisten toimien suunnittelun tueksi tar-
vitaan tietoa erilaisten yhteiskunnallisten toimintojen
ympdristovaikutuksista, kuten hiilidioksidipagstoista
ja materiaalivirroista. T4td varten on jo pitkaan kehitet-
ty menetelmis, joilla voidaan mitata ja mallintaa inhi-
millisesta toiminnasta aiheutuvaa ymparistokuormaa.
Niihin pohjautuville mittauksille ja mallinnuksille on
olemassa suuri sosiaalinen tilaus erityisesti niissa yh-
teisoissd, joissa on ryhdytty kehittamaan ymparistohal-
lintaa.

Apulaisprofessori Ville Uusitalo Lappeenrannan
yliopistosta esitteli tapaustutkimuksia, joissa oli tehty
laskelmat golfin, jadkiekkoseura Lahden Pelicansin,
jaakiekon liigan seka Sinfonia Lahden hiilijalanjaljista.
Uusitalo totesi litkuntakulttuurissa monen asian poh-
jautuvan fossiilisten polttoaineiden kéayttoon ja siella,
missa niita kaytetdan, syntyy myos hiilidioksidipaas-
toja. Muun muassa litkuntalaitosten yllapidossa seka
harjoitus-, kilpailu- ja yleisétapahtumiin liittyvassa
moottoriliikenteessd kuluu paljon uusiutumatonta
energiaa ja sen johdosta paastodjd syntyy. (Uusitalo
2019.)

Liikunnan
ja urheilun kansallisissa
ja kansainvalisissa
organisaatioissa
vasta harjoitellaan
ympadristonakokohtien
tunnistamista.
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Erilaisten urheilumuotojen ja tapahtumien suosiosta
seka lajikulttuurien rakenteellisista piirteista riippuen
hiilidioksidipaastot ja muut materiaalivirrat voivat olla
huomattaviakin. Siita syysta litkuntaorganisaatioissa
saatetaan kokea seka ulkoista etta sisdistd painetta
ympdristohallinnan kehittamiseen. Ville Uusitalon
mukaan litkuntaorganisaatiot, kuten jaakiekkoseurat,
voivat vaikuttaa toiminnasta aiheutuvaan energian-
kulutukseen ja valttda paastojen syntymista melko
yksinkertaisilla toimilla (Uusitalo 2019). Nain ollen
on perusteltua ohjata organisaatioita omien ympa-
ristoohjelmien laatimiseen ja noudattamiseen.

Erilaisten yhteiskunnallisten toimintojen, kuten tiet-
tyjen litkuntapalvelujen tuottamisen ja kuluttamisen
aiheuttamien hiilidioksidipdastdjen suuruusluokan
selvittdminen on ilman muuta tarkead. Vahintdan yhta
tarkeai on olla selvilla siita, miten naiden laskentojen
tulokset tukevat organisaatiokulttuurien muuttumis-
ta ympdristohallinnan kehittdmiselle suosiollisiksi.
Omissa meneillaan olevissa tutkimuksissamme olem-
me todenneet laskentojen tuloksien muuttuvan muu-
tosta tukevaksi tiedoksi ainoastaan siind tapauksessa,
ettd ne kytkeytyvit osaksi organisaation ymparistohal-
linnan prosesseja.

Tieteen arvioita uhkakuvista

Kansainvalisen urheiluliikkeen piirissa heranneen ris-
kidiskurssin keskiossd ovat olleet ilmatieteilijoiden
ennusteet talviurheilun tulevaisuudesta. Ilmaston lam-
penemisen on arvioitu johtavan talvisista sdaoloista
riippuvaisten lajikulttuurien naivettymiseen ja lopulta
katoamiseen. Myos muissa lajiyhteisdissa on tunnis-
tettu vallitsevien kaytantojen tulevaisuutta uhkaavia
riskeja. Etenkin luonnonympiristoihin kiinnittyneet
litkunta- ja urheiluyhteisot ovat olleet huolissaan laji-
kulttuuriensa tulevaisuudesta.

Erikoistutkija Paivi Meriliinen Terveyden ja hyvin-
voinnin laitokselta loi katsauksen tieteellisiin arvioihin
ilmastonmuutoksen valittomista ja valillisistd terveys-
vaikutuksista. Han keskittyi tarkastelemaan maapallon
lampenemisen myota erittdin suurella todennékoisyy-
della yleistyvia ymparistonmuutoksia, jotka uhkaavat
kokonaisten kansakuntien hyvinvointia ja jopa ole-
massaoloa.

Saan dari-ilmioiden, kuten pitkien hellejaksojen,
kuivuuden, tulvien ja hirmumyrskyjen lisiantymiseen,
vesiekosysteemien muutoksiin seka laajoihin epidemi-
oihin johtavien taudinaiheuttajien levidmiseen liittyy
erittain merkittavia valittomia ja valillisia kansanter-
veydellisia riskeja. Tarkeaa on oivaltaa, etta ilmaston
lampenemisen vaikutukset ovat erilaisia eri puolilla
maapalloa, ja etta ihmiskunta jakautuu niiden suhteen

riskihavidjiin ja -voittajiin. Erityisen haavoittuvaisia
vaarallisille ymparistémuutoksille ovat ne yhteiskun-
nat ja vaestoryhmat, joiden resilienssi eli valmius va-
rautua niihin ja suojautua niilt4d on kaikista heikoin.
(Merildinen 2019.)

Myos litkuntakulttuuri kokonaisuudessaan seka eri-
tyisesti luonnonolosuhteista riippuvaiset lajiyhteisot ja
harrastajat voidaan lukea haviajiin (Merildinen 2019).
Lajikulttuurit joutuvat vetaytymadn ja pakenemaan
niista ymparistoista, jotka muuttuvat niille epasuo-
tuisiksi tai jopa vaarallisiksi. Merkittavia ympéristo-
muutoksia on tulossa, vaikka ilmaston lampeneminen
saadaan pysaytettya 1,5 asteeseen. Nain ollen liitkun-
takulttuurissa olisi aloitettava toimintojen sopeuttami-
nen uusiin ilmastollisiin olosuhteisiin.

Miten kayttaa luonnonvaroja kestavasti?

Lansimaiden ymparistoheraamisen alkuajoista saakka
ympdristoasiantuntijoiden ja -litkkeiden tarkeimpina
tehtavina ovat olleet ymparistoongelmien todistami-
nen ja politisointi. Naiden tahojen tuottamassa yh-
teiskunnallisessa ymparistokeskustelussa ovat ymmar-
rettdvasti painottuneet utopioiden sijaan dystopiat.
Luonnonvarojen ja ympariston kestavaan kayttoon pe-
rustuvan yhteiskuntajarjestyksen maarittely-yrityksille
ei ole juurikaan jaanyt tilaa uhkakuvien hallitsemassa
ymparistéjulkisuudessa.

Johtava asiantuntija Nani Pajunen esitteli Suomen
itsenaisyyden juhlarahaston (Sitra) pyrkimyksia suun-
nata ympdristoongelmien tarkasteluja jarjestelmata-
soisten ratkaisujen kehittamiseen. Visioinnin ja kehi-
tystyon tulokset on kiteytetty kiertotalouden kasittee-
seen ja Sitran laatimaan kiertotalouden tiekarttaan.

Kiertotaloudella viitataan tuotannollis-taloudelliseen
jarjestelmaan ja elamantapoihin, jotka on sovitettu
maapallon kantokykyyn. Kiertotalouden tiekartta on
strategian ja toimenpideohjelman yhdistelm4, joka on
laadittu tukemaan yhteiskunnan eri sektoreiden jarjes-
telmatason muutosprosesseja. (Pajunen 2019.)

Verkosto urheilutapahtumien
ympaéristovastuun tukena

Sitra on pyrkinyt tukemaan kiertotalouden kaytanto-
jen kehittamista myos litkuntakulttuurin alueella. Tata
varten Sitra ja Suomen Olympiakomitea perustivat Ur-
heilun ymparistovastuuverkoston, johon he kutsuivat
kaikki urheilu- ja litkuntaorganisaatioiden ymparisto-
hallinnan kehittamisesté kiinnostuneet henkilot. Ver-
kosto aloitti toimintansa vuoden 2018 alussa. (Pajunen
2019.)

Lajikulttuurit joutuvat vetaytymaan ja pakenemaan niista
ymparistoista, jotka muuttuvat niille epasuotuisiksi
tai jopa vaarallisiksi.
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Verkostossa on keskitytty erityisesti urheilutapahtu-
mien ymparistohallintaan. Tapaamisten yhteydessi on
tunnistettu tapahtumien ymparistovaikutuksia ja niita
vahentavia hyvia kaytdntoja, jaettu asiantuntemusta
seka jalostettu tapahtumanjarjestajille suunnattuja
ympdristoohjeistuksia. Esimerkkina viimeksi maini-
tusta on Olympiakomitean tyostama ja urheiluseuroil-
le tarkoitettu KEKE-koutsi-sivusto. (Pajunen 2019.)

Verkosto on siind mairin uusi, ettd on ennen-
aikaista tehda pitkalle vietyja johtopaatoksia sen
vaikuttavuudesta. Sen toiminnasta tehtyyn kyselyyn
vastanneet olivat kuitenkin sitd mielta, ettd verkostoon
kuulumisesta on ollut hyotya. He kokivat toimintaan
osallistumisen lisdnneen tietoisuutta tapahtumien
ymparistovaikutuksista ja niiden vahentamiskeinoista
ja tuoneen rohkeutta ottaa ympdristoasiat puheeksi
omassa organisaatiossa. (Mantere 2019.) Aika nayttaa,
milla tavalla verkostossa syntyneet oivallukset valit-
tyvat litkuntaorganisaatioihin, ja kuinka vaikuttava
yhteenliittyma verkostosta muodostuu.

Liikuntakulttuuri, ymparisto ja etiikka

Ymparistoongelmien ja ymparistopoliittisten linjaus-
ten kasittelyyn sisaltyy aina nakemyksia ihmisten ar-
vokkaina ja ensisijaisina pitdmistd asioista sekd heidén
toivomistaan asiaintiloista. Eettisten nakokohtien tun-
nistaminen onkin tirkeda ymparistokeskustelussa ja
suojelutoimiin liittyvaa yhteisymmarrystd muodostet-
taessa.

Litkuntakulttuurissa laajasti omaksutun késityksen
muodostaminen litkuntaorganisaatioiden ympéaristo-
vastuista ja -hallinnan kehittdmisen tarkeydesta edel-
lyttda yhteista arvopohjaa. Sithen paaseminen edellyt-
taa ympdristoeettisia pohdintoja. Ymparistohallinnan
moraalista kehystd hahmottaessa voidaan tukeutua
normatiivisen etiikan perinteisiin tarkastelutapoihin
eli seuraus-, velvollisuus- tai hyve-etiikkaan.

Nama eettiset tarkastelulinjat avaavat monipolvisia ja
-tasoisia nakokulmia litkuntakulttuurin ymparistosuh-
teisiin ja litkuntaorganisaatioiden ymparistovastuulli-
suuteen. Niiden soveltaminen voi lisatd ymmarrysta
siitd, miksi litkuntakulttuurin avaintoimijoiden tulee
suhtautua vakavasti ympdristopoliittisiin linjauksiin
ja osaltaan edesauttaa litkuntakulttuurin sovittamista
maapallon kantokykyyn. (Vrt. Oksanen & Rauhala-
Hayes 1999.)

Filosofisen etiikan traditioista on siis apua valetta-
essa kestavisti kehittyvan litkuntakulttuurin arvope-
rustaa. Ne eivat kuitenkaan tarjoa valmiita ratkaisuja
ympdristopolitiikkaan ja -ongelmiin, kuten ilmaston-
muutokseen liittyviin moraalisiin ongelmiin. Yleisesti
ottaen normatiiviseen etiikkaan pohjautuvat eettisten
ongelmien ratkaisuyritykset tormaavat arvokkaina pi-
dettyjen asioiden priorisoinnin vaikeuteen.

Jatkuvan pohdinnan paikka

Seurausten, velvollisuuksien ja hyveiden laittaminen
jonkinlaiseen jarjestykseen on hankalaa. Tami eettis-
ten pohdintojen ikuisuusongelma voidaan ratkaista ai-
noastaan jatkuvalla keskustelulla. Ymparistohallinnan

perusteluja esitettdessd ja sithen liittyvia toimenpiteita
suunniteltaessa tulisi aina ottaa kantaa muun muassa
yhteiskunnan edun, ymparistonkayton oikeudenmu-
kaisuuden, luonnon itseisarvon ja litkuntaorganisaati-
oiden ymparistovastuullisuuden kysymyksiin.

Liikunnan ja urheilun ymparistovaikutuksiin liitty-
vassa keskustelussa tulisi ottaa nykyistd ponnekkaam-
min huomioon myos moraalikytkokset. On tarkead,
ettd litkunta- ja urheilukulttuurin toimijat tunnistavat
eettiset nakokohdat, joihin kielteisten ymparistomuu-
tosten hillitsemispyrkimykset perustuvat. Eettisten
perustojen kasittely auttaa pohtimaan ja perustele-
maan, miksi litkuntakulttuurissakin tulee ponnistella
ilmastonmuutoksen hillitsemiseksi, ja mita vallitsevan
litkuntakulttuurin ymparistosuhteesta tulisi ajatella
ylipadtaan.

Liikuntatieteen paivien ilmastonmuutos ja kestava
kehitys -sessio heratti monenlaisia ajatuksia, joiden
pohjalta voidaan jatkaa keskusteluja tutkijoiden ja
muiden asiantuntijoiden osallistumisesta litkuntaorga-
nisaatioiden ymparistohallinnan kehittamiseen.
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Liikunta on hyviiksi
hfyos syopasairaalle




Kuva: ANTERO AALTONEN

Syopaan sairastuneelle liikunta on tarkeaa seka

omatoimisena harjoitteluna etta osana

syopakuntoutusta. Liikunta on turvallista kaikissa
syovan vaiheissa. Se voi voimaannuttaa ja osaltaan

auttaa paluuta “normaaliin”.

inoastaan 10 prosenttia syopdan sairastu-

neista harrastaa litkuntaa syopédhoitojen

aikana ja vain 20-30 prosenttia niiden jil-

keen. Siksi sairastuneet tarvitsevat tervey-
denhuollon ja liikunnan ammattilaisten tukea litkun-
nan lisdamiseen ja yllapitamiseen. Liikunta on mah-
dollista ennen syopahoitoja, niiden aikana ja hoitojen
jalkeen — ja myos levinneessa syovassa. Tama katsaus
esittelee tutkimusnayttoa liikuntaharjoittelun kaytosta
syopaan sairastuneilla aikuisilla, mutta ei kisittele las-
ten syopaa eika litkuntaa syovin ehkéisyssa (ks. Luoto
ym. 2017).

Syopasairaiden harjoitteluohjelmiin on tutkimuk-
sissa useimmiten kuulunut kestavyys- ja lihasvoi-
maharjoittelua (Fuller ym. 2018). Liikuntaharjoit-
teluohjelman toteutus on vaativaa seki osallistujalle
ettd litkunnanohjaajalle. Liikuntaharjoittelun keskeisia
laatuvaatimuksia ovat ohjelman osoitettu vaikutta-
vuus (teho) valittuun vastemuuttujaan (useimmiten
litkunta-aktiivisuus ja elamanlaatu) ja turvallisuus,
jotta ohjelma olisi kayttokelpoinen ja sovellettavissa
osana syovin tavanomaista hoitoa ja kuntoutusta.
Ontariolaisessa katsauksessa (Segal ym. 2017a) on
kattavasti selvitetty harjoitteluohjelmien raportoituja
haittavaikutuksia. Yhteenvetona todetaan, etta litkunta
on turvallista ja toteuttamiskelpoista.

Tutkimusten raportoinnissa on parantamisen varaa
koskien litkuntaohjelman fysiologisia perusteita, osal-
listujien neuvontaa, seurannan toteuttamista ja sita,
miten tutkittavat osallistuivat ohjelmaan (Neil-Sztram-
ko ym. 2019a). Nama kaikki vaikuttavat siihen, etta
tutkimusten laatu on usein arvioitu heikoksi jarjestel-
mallisissd katsauksissa (Lahart ym. 2018).

Tavoitteena toimintakyvyn kohentaminen

Liikuntaharjoittelulla ei niinkaén pyritd parantamaan
fyysisen suorituskyvyn yhta aluetta, vaan kohteena on
laajemmin toimintakyky ja sen kohentaminen. Lisaksi
on huomattava, etta tutkimuksissa on harvemmin mi-
tattu suorituskykya (Scott ym. 2018), vaan yleensi on
selvitetty litkkumisen maaraa kyselyilla. Toisena kes-
keisena harjoittelun tavoitteena on usein ollut elaman-
laadun parantaminen, jota on tutkimuksissa mitattu
kyselyilla.

Usein litkuntaharjoittelun tavoitteena on syovan ja
syopahoitojen aiheuttamien oireiden tai haittavaiku-
tuksien vihentdminen (Nakano ym. 2018). Syovin
liitinnaishoidot kuten sytostaatit (solunsalpaajat),
sade- ja hormonihoidot voivat heikentda yleiskuntoa
ja aiheuttaa uupumusta, lihaskatoa, nivelkipuja, osteo-
poroosia (luukatoa), painon vaihtelua ja dareishermo-
jen toimintahairioitd. Yleisin oire on vasymys (fatigue),
mita liikuntaharjoittelulla voidaan vahentaa (Hilfiker
ym. 2018). Liikunta ei lisaa ylaraajaturvotusta rinta-

syopéa sairastavilla. Rintasyovan ladketieteellisista lii-
tannaishoidoista antaa lisatietoa Huovisen ja Joensuun
(2004) artikkeli Suomen Ladkarilehdessa.

Liikunnallinen kuntoutus
voi ehkaista pitkaaikaissairauksia

Syopaan sairastuneiden kuntoutuksessa litkunnalla
voidaan vahentaa pitkaaikaissairauksien vaaraa, kos-
ka litkunta vaikuttaa edullisesti kehon koostumuk-
seen sekd rasva-aine- ja insuliiniaineenvaihduntaan.
Harjoittelu muuttaa edullisesti kehon koostumusta
niin, etti rasvakudoksen méara vahenee jonkin verran
(erityisesti kestavyystyyppiselld litkunnalla) ja lihasku-
doksen miara suurenee (erityisesti lihasvoimaharjoit-
telulla).

Lihavuus ja siihen liittyva insuliiniresistenssi ovat
tiettyjen syopdmuotojen riskitekijoita (mm. rinta-
syopa, kohdun runko-osan syopi). Rasvakudos on
aineenvaihdunnallisesti aktiivinen ja voi tuottaa liial-
lisesti estrogeenihormoneja ja muita syovalle altistavia
yhdisteita. Syopahoitojen jalkeen on erityisen tarkeas,
ettd paino ei nouse — tahan tarvitaan seka ruokailu-
tottumuksien muuttamista ettd péivittaista litkuntaa.
Ylipainoiset naiset nayttavatkin saavan normaalipai-
noisiin verrattuna suuremman hyodyn liikunnasta.

Liikuntaharjoittelun terveysvaikutukset

Eniten tutkimustietoa litkuntaharjoittelusta on rinta-,
eturauhas- ja suolistosyovasta, jotka ovat myos ylei-
simpia syopamuotoja naisilla ja miehilld. Paras tutki-
musnayttd perustuu  satunnaistettuihin litkuntahar-

Liikuntaharjoittelun tavoitteet

e kohentaa toimintakykya
e kohentaa elamaénlaatua
e vahentaa syovan ja sydpahoitojen aiheuttamia oireita
ja haittavaikutuksia
- vasymys (fatigue)
- nivel- ja lihaskivut
- vaihdevuosioireet
- imunestekierron hairié (lymfedeema)
- masennusoireet
- univaikeudet (unettomuus)
- luukato
e vdhentaa pelkoa syévan uusiutumisesta
e pienentaa riskia sairastua toiseen syopaan

ja pitkaaikaissairauksiin (valtimosairaudet, tyypin 2 diabetes)

LIIKUNTA & TIEDE 56 « 5/2019

31



joittelututkimuksiin, joissa tutkittavat arvotaan litkun-
taryhmaan ja tavanomaisen hoidon ja kuntoutuksen
ryhmaan.

Harjoittelututkimuksien keskeinen tulos on, etté
harjoittelu vahentda vasymysta ja ahdistuneisuutta,
parantaa elamanlaatua ja lisaa hyvinvointia (Lahart
ym. 2018). Esimerkkina tasti ovat tuoreen suuren suo-
malaisen BREX-litkuntaharjoittelututkimuksen pitkan
seurannan tulokset. (Penttinen ym. 2019).

Liitkunta voi edistda sairaudesta selviytymista va-
hentamalla syovan uusiutumisriskia ja kokonais- ja
syopikuolleisuutta (McTiernan ym. 2019). Toistaiseksi
ei kuitenkaan ole riittavaa tutkimusnayttod siitd, etta
litkuntaharjoittelu liséisi elossaoloaikaa, minka selvit-

RintasyOpaa sairastavien liikuntaharjoittelu

Suomalaisessa monikeskustutkimuksessa 573
keski-idltdan 53-vuotiasta rintasydpaan sairastunut-
ta naista satunnaistettiin liikuntaharjoitteluun tai
vertailuryhmaan vuoden ajaksi. Varsinainen syovan
hoito leikkauksineen ja sen jalkeisine liitdnnaishoi-
toinen oli molemmissa ryhmissa samanlainen.
Liikunta toteutettiin kerran viikossa ohjattuna
(véhintdan kohtuukuormitteista step-aerobicia ja
kiertoharjoittelua) ja lisdksi ohjeena oli reipasta
kavelytyyppista kestavyysharjoittelua omatoimi-
sesti vahintaan pari kertaa viikossa.

Tutkimuksen paavastemuuttujat olivat elaman-
laatu seka liikunta-aktiivisuus ja kestavyyskunto.
Vuoden kuluttua liikkuntamaara ja kestavyyskunto
UKK-instituutin 2 km:n kavelytestilla mitattuna ko-
hentuivat yhtélaisesti liikunta- ja vertailuryhmaéssa,
eikd myodskaan elamanlaadun muutoksissa ollut
eroa ryhmien valilla Liikuntaharjoittelu vahvisti
reisiluun luuntiheytta niillé naisilla, joiden vaihde-
vuodet eivat olleet alkaneet.

Viiden vuoden seurannan jalkeen ryhmien va-
lilla ei edelleenkaan ollut eroja elaméanlaadussa ja
likunnan maarassa. Kun liikunta- ja vertailuryhma
yhdistettiin, niin niilld, jotka olivat lisdnneet liikun-
taa tai parantaneet kuntoaan, oli elamanlaadussa
parempia osa-alueita ja vahemman vasymysoireita
verrattuna niihin, joilla ei todettu tallaisia liikunta- tai
kuntomuutoksia (Penttinen ym. 2019). Seka har
joittelujakso etta seurantavaihe olivat varsin pitkia,
eika tutkimuksen omasta halusta keskeyttaneita
ollut monia. Verrokeita seurattiin yhta tiiviisti kuin
likuntaryhmaéa: toistetut mittaukset ja kyselyt
olivat itsessaan mini-interventio, mika voi osin
selittaa sita, ettd ryhmien valille ei muodostunut
selkeita eroja elamanlaadussa ja liikuntamaarassa.
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tdmiseen tarvitaan suuria satunnaistettuja tutkimuksia.
Liikunnan terveyshyodyista loytyy lisatietoa Liikunnan
Kéypa hoito -suosituksesta (2016).

Minkalaista litkuntaa?

Australialaisen suosituksen (COSA; Cormie ym. 2018)
mukaan litkuntaharjoitteluun ohjaaminen kuuluu osa-
na syopépotilaan hoitoon. Ontariolaisen (Segal ym.
2017b) suosituksen mukaan sydpapotilaan liikun-
taohje on vahintdan 150 minuuttia viikossa kohtuu-
kuormitteista aerobista litkuntaa (esimerkiksi reipasta
kavelyd) ja 2-3 viikonpaivina lihasvoimaharjoittelua.

Liikunnan hyddyt syopaa sairastaville
Liikuntaharjoittelu syévén hoitojen aikana

® lisaa niiden potilaiden osuutta, jotka kykenevat
saattamaan suunnitellun sytostaattihoidon lop-
puun

e vaikuttaa suotuisasti lihasvoimaan ja luun lujuu-
teen sekéa vahentaa monia hoidon aiheuttamia
haittavaikutuksia

Liikuntaharjoittelu syévén hoitojen jalkeen

e saannollinen harjoittelu edistaa toipumista seka
parantaa fyysista suorituskykya

® parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston toi-
mintakykya, lihasvoimaa ja kehon koostumusta

e vdhentaa uupumus-, ahdistuneisuus- ja masen-
nusoireita seka parantaa monia elaméanlaadun
fyysisia, emotionaalisia ja toiminnallisia osa-
alueita

® chkdisee monia pitkaaikaissairauksia (valtimo-
tauti ym.)

Litkunnan vaikutus syovéan uusimisriskiin
Ja kokonaiselossaoloaikaan

e seurantatutkimuksissa liikunta on vahentanyt
taudin uusiutumisen todennakaisyytta seka
pidentanyt kokonaiselossaoloaikaa

e vahvin naytto liikkunnan syovan uusiutuman ja
kuoleman riskia vahentavasta vaikutuksesta on
rinta-, paksu-perasuoli-, eturauhas- ja kohdun
runko-osan syovissa

Léhde: Liikunnan Kéypé hoito -suositus (2016)



Suositus on siis varsin samankaltainen kuin véeston
litkuntasuositukset (Kaypa hoito 2016). Ne perustu-
vat yhdysvaltalaisiin suosituksiin, jotka on paivitetty
vuonna 2018 (U.S. Department of Health and Human
Services 2018).

Syopaa sairastavalla yksilollisen liikuntaohjelman
suunnittelussa otetaan huomioon syopzhoitojen eri
vaiheet ja potilaan mahdolliset oireet (ks. Hayes ym.
2019). Litkuntaneuvonta edellyttiaa yhteistyota syo-
péhoitoja toteuttavien onkologien ja litkuntaan pe-
rehtyneiden terveydenhuollon ammattilaisten vililla.
Tassa voitaisiin kayttaa lilkuntaldhetteen tyyppista tie-
donvalitystd (esim. Kirkham ym. 2018) niistd potilaan
sairauksista, jotka on otettava huomioon litkuntaohjel-
maa suunniteltaessa.

Kun sy6van liitannédishoidot ovat loppuneet, sai-
rastuneet hyotyvat seurannan alkuvaiheessa heille
suunnatusta ohjatusta ryhmaliikunnasta, jotta kyn-
nys lahtea liikkumaan olisi mahdollisimman matala
ja liikunnassa saisi vertaistukea. Myohemmin, kun
terveydentila on vakaa, kuntoutuja voidaan ohjata
terveydenhuollosta kunnan litkuntatoimen ryhmiin ja
tietysti jatkamaan litkkumista omatoimisesti.
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Teksti: ILKKA HEINONEN

Liikunta ehkaisee syopaa

Syopa voi tuntua kaukaiselta etenkin nuoremmista
ihmisista. Silti syopa tulee jossakin elamanvaiheessa
joka kolmannelle suomalaiselle. Vaeston ikaantyessa
syOpatapausten maara kasvaa, mutta parantuneiden
hoitojen ansiosta syopakuolemat lisdantyvat
todennakdisesti vain vdahan. Sairauden ennakointi on
vaikeaa ja onkin tarkeaa tietaa, mita syovan
ehkaisemiseksi olisi tehtavissa. Voisiko liikunta olla
tassa suhteessa tehokas laake? Liikuntatieteen
paivien syopa ja liikunta -sessio avasi nakokulmia
aiheeseen.

aaketieteen tohtori ja dosentti Riitta Luoto
Kansanelakelaitokselta kasitteli litkuntaa, pai-
kallaanoloa ja syovin ehkaisya. Han esitteli
tuoreinta tietoa istumisen terveysvaaroista, ja
ravisteli hieman liikuntatutkijoita omaan ajatteluun
sopulilaumana kulkemisen sijaan. Luoto kysyi, onko
kaikki istuminen todella niin vaarallista kuin monesti
véitetaan. Esimerkkini hdn kaytti lukemista ja kon-
serttikayntia. Molemmat voivat edistad aivo- ja mielen-

terveyttd vahvasti, vaikka niiden aikana yleensa "vain”
istutaan.

Luodon painotuksia ja herattelya kuulee liian vahan
litkuntatutkijoilta, minka johdosta ne tulivat tarpee-
seen. Istumisessa keskitytaan nimittain usein juuri
vain lihasten aineenvaihduntaan ja verisuonitoimin-
nan heikkenemiseen. Koko kehoa ei huomioida koko-
naisuutena puhumattakaan siita, etta istuessa tehdaan
tyota tai muuta jarkevaa.

Pohdinta istumisen vaaroista oli hyva johdanto Luo-
don loppuluentoon, jossa han kavi lapi tutkimuksia
runsaan istumisen tai liilkkumattomuuden ja monien
syopien lisadntyneen ilmaantuvuuden yhteydesta. Luo-
to toi esille myos liitkunnan harrastamisen merkityksen
syopien ehkaisyssa. Monet hanen kasittelemistaan tut-
kimuksista on julkaistu jo kauan ennen kuin nykyinen
"istumistutkimusbuumi” oli ehtinyt alkaa. Tulokset
perustuvat lahes yksinomaan kyselytutkimuksiin, eika
niissa itse asiassa ole pystytty mittaamaan varsinaisesti
istumista.

Istuvaksi ihmiseksi on sanottu naissa tutkimuksessa
henkilog, joka ei harrasta litkuntaa. Maarittely ei ole
pahasti pielessa edes nykytietdmyksen valossa, vaikka

Kuva: ANTERO AALTONEN
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tanad pdivana tiedetdan kevyenkin liikkumisen edis-
tavdn usein terveyttd. Kyseessi on nimittdin kolikon
kaksi puolta, eli runsas paikallaanolo tarkoittaa yleensa
aina vahaista fyysista aktiivisuutta, ja painvastoin. Va-
kuuttavin ja tuorein nayttd syopariskin vihenemisesta
on kuitenkin saavutettu hikilitkunnalla, joka muu-
tamia vuosia sitten julkaistun tutkimuksen mukaan
todella ehkéisee monia syopia ( Moore et al.)

Liikunta tukee syopapotilasta

Syopadn voi sairastua, vaikka olisi litkkunut riittévésti.
Onneksi litkunta voi auttaa ja edistéa terveytta ja para-
nemista syopahoitojen aikana. Tata késitteli ladketie-
teen tohtori ja dosentti Katriina Kukkonen-Harjula
Eksotesta. Lisaa tutkimusta tarvitaan, mutta naytto ja
tutkimustulokset kuulostavat niin vakuuttavilta, etta
esitys sai pohtimaan, miksi litkunta on silti vield mo-
nessa sairaalassa hyvin pienessé roolissa syopa- ja mui-
den potilaiden hoidossa. Hienojen tutkimustulosten
ja katsausten rinnalla erityisesti litkuntaldaketieteen
erikoisladkareiden luulisi ajavan litkuntaa erittdin voi-
mallisesti osaksi jokaisen (syopd)potilaan normaalia
hoitoa, kaikkialla Suomessa.

Tyonsarkaa tuntuu riittaa, silla jopa yliopistollisen
keskussairaalan ldakarit eivét ole edes kuulleet litkun-
nan monista hyodyista potilaille — saati, etta litkunta
olisi mukana osana potilaan normaalia hoitoa. Tavoit-
teena tulisi Kukkola-Harjulan mukaan, etta jokaiselle
potilaalle sairaudesta riippumatta tarjottaisiin aina lii-
kuntatietoa ja ohjattua litkuntaa ja neuvontaa omatoi-
miseen litkkumiseen rutiinitoimena potilaan hoidossa.

Kukkonen-Harjula esitteli suomalaisen rintasyopa-
potilaiden BREX-liikuntatutkimuksen tuloksia. Ne
nayttavat tukevan ajatusta siita, etta jo pelkka lisaan-
tynyt potilaan tarkkailu ja huolenpito (interventioon
kuuluminen) on hyvaksi syopapotilaan kuntoutu-
miselle (Penttinen et al.) Lagkarit tuntuvat puhuvan
BREX-tutkimuksesta hieman kielteiseen savyyn, koska
ei pelkastaan tehostettua litkuntaa saanut interven-
tioryhma, vaan myos kontrolliryhma paransi kuntoa
ja elamanlaatua. Tamé on pelkastaan hyva uutinen,
vaikka varsinaisen interventiovaikutuksen vaikutuskin
jaakin hieman haméranpeittoon.

Liikunta auttaa myoés
lapsisyopapotilaiden terveytta

Turun yliopiston tutkija ja terveystieteen tohtori Lotta
Hamari kisitteli litkunnan roolia ja vaikutuksia lap-
suusian syovastd tervehtymisessa ja kuntoutumisessa.
Hoitotyén tutkimussdatiossa tyoskenteleva Hama-
11 kertoi, ettd Suomessa on noin 200-250 syopélasta
vuodessa. Néin ollen 0,15 prosenttia vaestosta on lap-
suusidn syopia sairastaneita. Syopélasten terveys ei ole
niin hyvi kuin lapsuusidn syovattd selvinneilld, minka
vuoksi litkuntakuntoutus olisi heille hyvin tarkesa.

Hamari osallistuu kansainvalisid hoitosuositusten
valmisteluun litkunnan hyodyntédmisesta lapsuusiin
syopien hoidossa. Hanen tavoitteenaan on aikanaan
jalkauttaa suositukset myos Suomeen.

Hamari on jo itse asiassa tehnyt litkuntaohjeistusma-

teriaalia suomeksi vanhempien ja potilaiden kayttoon.
Nain ulkomainen tutkimustieto kaintyy suomalais-
tenkin lapsipotilaiden hyvaksi, vaikka suomalainen
tutkimus litkunnan hyodyista lapsisyopapotilaille ei
valttamattd ole niin laajaa, mita sen voisi luulla ole-
van.

Altistaako kilpaurheilu syépaan sairastumiseen?

Kohtuukuormitteinen litkunta vaikuttaa olevan hyvak-
si niin lasten kuin aikuistenkin syovin ehkiisyssa ja
hoidossa. Vililla huolta ja harmaita hiuksia tuottavat
kilpailullisin tavoittein litkkuvat, joilla padmadrand ei
aina ole terveyden edistaminen. Oikein rajusta itsensa
fyysisesta piiskaamisesta etenkin rasittuneessa tilassa
voi olla jopa haittaa mm. sydéan- ja verenkiertoelimis-
tolle.

Nain voisi ajatella myds muiden elinjarjestelmien
ja kudosten kohdalla, mutta suurta vaaraa tallaisesta
itsensd kiduttamisesta ei nayta olevan. Kilpaurheilua
ja syovan ilmaantumista kasitelleen filosofian maisteri
Tiina Hakasen mukaan kova rasitus ei néyttaisi aina-
kaan lisdavan syovan ilmaantumista. Asia nayttaa ole-
van syopdrekisterissa tyoskentelevan Hakasen mukaan
jopa painvastoin (Antero-Jacquemin et al.; Garatachea
et al.; Robsahm et al.). Syopaa ei néyttaisi olevan nor-
maalia enempaa edes Ranskan ympariajoon osallistu-
neilla kilpapyorailijoilla (Marijon et al.), vaikka monet
heista ovat saattaneet jopa kayttad kiellettyja aineita
urakasta ja sen vaatimasta harjoittelusta selvitékseen.

Syy-seuraus -suhteita on kuitenkin epidemiologisis-
sa tutkimuksissa hankala péatell4. Voi olla, ettd urhei-
lijoiden muut eldmantavat vaikuttavat osaltaan heidén
parempaan yleiskuntoonsa ja terveyteensa etenkin
vanhemmiten.

Hyva fyysinen kunto suojaa myos syovalta

Kilpaurheilijat ovat yleensi rautaisessa kunnossa, mut-
ta hyva kestavyyskunto nayttaa suojavan syovalta myos
tavallisia ihmisia. Tahdn tulokseen paatyi ladketieteen
tohtori ja erikoislaakari Jorma Sormunen. Ajatukset
ja tulokset pohjautuvat pitkalti muutamiin hanen Suo-
messa tekemiinsa tutkimuksiin.

Sormunen kavi lipi myos syopatilastoja. Niiden
mukaan rintasyopé on edelleen naisten yleisin syopa
ja eturauhassyopé miesten. Miehilla toiseksi yleisin on
keuhkosyopa ja naisilla paksu- ja perdsuolisyopa. Vuo-
sittain Suomessa todetaan noin 34 000 uutta syopéa.
Sairauteen kuolee 12 000-13 000 henked vuosittain.
Viiden vuoden keskimaarainen elossaololuku on mie-
hilla noin 66 prosenttia ja naisilla 69 prosenttia. Vuo-
den 2016 lopussa oli elossa 270 000 sydpadn sairastu-
nutta henkiloa, mika kertoo syovan vaivaavan samaan
aikaan useita satojatuhansia suomalaisia.

Yksistdan vahainen liikkuminen ei tietenkdan vai-
kuta syovan ilmaantuvuuteen, silla merkitystd on
myos mm. sukupuolella, ialld, painolla, perimalla,
ymparistotekijoilld ja altistuksilla, kuten kemikaaleilla
ja UV-siteilylla. Silti jo nuoruusvuosien litkunta vai-
kuttaa itsenaisesti syopien ilmaantuvuuteen. Se suojaa
Sormusen tutkimusten mukaan monilta syovilta aikui-
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suudessa. Vastaavasti vdhainen liikkuminen nuorena
etenkin yhdistyneen4 ylipainoon lisda syopéilmaantu-
vuutta vanhempana.

Puheista tekoihin
- ja lisda mekanismitutkimusta

Liikuntatieteen paivien syopa ja litkunta -osuus tarjo-
si hyvaa tietoa ja oli erittdin onnistunut. Osallistujien
maard kertoi aiheen kiinnostava monia. Osuutta joh-
datellut ldaketieteen lisensiaatti Juha Heino Suomen
syopayhdistyksesta taustoitti hyvin aihetta. Tietoa lii-
kunnan hyodyistd syopépotilaille on jo niin paljon,
ettd on korkea aika siirtya sanoista tekoihin, ja valjas-
taa litkunta rutiiniosaksi jokaisen hoitoa. Tami olisi
hyviksi paitsi inhimillisen karsimyksen vihentamisek-
si myos hoitokuluja ja sairauspoissaolopaivia silmalla
pitden (Mijwel et al.).

Osiosta puuttui mekanistinen ndkokulma: kuvaus
siita, miten potilas hyotyy fysiologisesti ja laaketieteel-
lisesti litkunnasta. Aihepiirin kansainvalinen tutkimus
on ollut vuosia erittdin vilkasta, ja olisi toivonut, etta
joku puhujista olisi esitellyt tata kirjallisuutta. Meka-
nistiset perustelut ovat tarkeita ndyttoéon perustuvan
ldaketieteen kannalta, jotta osattaisiin perustella, miten
potilas hyotyy litkunnasta.

Samaa ymmarrysta etsitadn aina myos laakevaikutuk-
sissa. Jotta litkunnasta voisi todella tulla perustelu osa
hoitoja, niin tarvitaan lisaperusteluja, vaikka nayttoa
jo on. Nykyisen tutkimustiedon valossa liikuntavaiku-
tukset perustuvat pitkalti immunologiseen vasteeseen
eli elimiston omien puolustussolujen parantuneeseen
toimintaan (Dethlefsen et al. 2016; Dethlefsen et al.
2017; Hojman2017; Idorn & Hojman 2016; Pedersen
et al. 2016; Pedersen, Christenssen & Hojman 2015)
8-13).

Litkunta néyttaa parantavan myos kasvaimen omaa
verenvirtausta (McCullough et al. 2013, McCullough
et al. 2014), mika helpottaa se hapenpuutetta. Tama
puolestaan monesti heikentda ldakehoitovasteita
(Siemann & Horsmann 2015). Asiaa ei ole tiettavasti
tutkittu potilailla, mutta aihe on ilmeisen tarkea. Lii-
kunnan mahdollinen kyky parantaa hapenpuutteesta
karsivan kudoksen, jopa syopakudoksen, hapensaan-
tia yhdistyy mité parhaiten vuoden 2019 fysiologian ja
ldaketieteen Nobel-palkinnon aiheeseen. Tama kertoo,
miten tdrkean asian parissa on mahdollisuus tyosken-
nella, jotta syovan ja lilkunnan yhteyden ymmarrys
syvenisi.

ILKKA HEINONEN, LitM, FM, FT

Akatemiatutkija, Liikunta- ja verenkiertofysiologian
dosentti

PET-keskus & Kliinisen fysiologian ja isotooppilaake-
tieteen laitos

Turun yliopisto, Turku
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Teksti: TEIJO PYYKKONEN

I iikunnan tiedeviestinta ei

ole kuollut, mutta elakoon
litkunnan uusi tiedeviestinta!

Liikunnan tiedeviestinnassa on aika siirtaa
painopistetta tutkimusten raportoinnista laajentuneen
asiantuntijuuden ja paatdoksenteon yhteen
saattamiseen. Tiedeviestijan sopii koordinoida
yhteista tiedontuotantoa, jossa keskeista on erilaisia
asiantuntijuuksia arvostava kuuntelu.

) ) itkunnan padtoksentekoa haittaa tieto-
vaje” on monen litkunnan edistdjan
vakaa ndkemys. Ja jos tietoa onkin, se
el tavoita paattdjid. Arvio on tuttu jo

1980-luvun tiedonvalitysmietinnosta: “Tutkimuksen ja

hallinnon yhteyksid varten on perustettu useita asian-
tuntijaelimi4, mutta toiminta ja tiedonvalitys ovat jaa-

neet irralliseksi” (Opetusministerio 1984).

Asetelmaan ehdittiin jo tottua kunnes hallinnolle
2000-luvulla asetettiin tiedolla johtamisen tavoite. Se
on pakottanut tarkastelemaan myos litkunnan tie-
donvalitystd uudelleen. Kokonaiskuvaa on piirretty
tyoryhmissa ja eri osapuolia kuultu. Kaikille sopivia
uudistuksia ei ole saatu aikaan. Laajin yksimielisyys on
syntynyt siita, etta tiedonvalityksen ongelmat selittyvat
muiden toiminnalla, ei oman organisaation (Valtonen
& Ojajarvi 2013).

Se, ettd tiedolla johtamisessa ollaan herkasti heitta-
méssa ensimmaistd kived, ilmentaa kuinka erilakisesti
eri tahot toimivat. Liikuntatiedon tuottajilla ja sovel-
tajilla on omat, sindnsa perustellut ja heille kaytto-
kelpoiset kasitykset oikeasta ja tarpeellisesta tiedosta.
Samalla "toista kulttuuria arvioidaan oman kulttuurin
mittapuulla” (Karvonen 2014).

Tutkimustiedon tuottajia ja jakajia yhdistaa usko

Kuva: ANTERO AALTONEN (MUOKKAUS L&T)
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tiedonvalityksen “puutemalliin” (ks. esim. Véliverronen
2016), jossa keskeista on popularisointi: paattajilla on
tietovaje, ja kun se korjataan tutkimusraportteja yleis-
tajuistamalla ja tiedonsiirtoa harjoittamalla, tietovaje
poistuu — ja tiedonvalitys on tehnyt tehtdvansa. Var-
muus siita, onko tieto paatynyt paatoksenteon yhdeksi
perustaksi, jad kuitenkin puuttumaan.

Liikunnan virkamiehilla keskeinen rooli

Kun eduskunta kasitteli valtioneuvoston selontekoa lii-
kuntapolititkasta (VNS 6/2018 vp), valiokunnat saivat
kuultavakseen/luettavakseen 107 asiantuntijalausun-
toa. Lahes kaikkien lausuntojen asiantuntijuus nojasi —
enemmin tai vihemman — litkunnan tutkimustietoon.
Oliko kyse nappiin osuneesta tiedeviestinnasta, koska
niin moni péasi lausumaan paattajille? Ei valttamatta,
silla kuinka moni edustaja tosiasiassa kuunteli/luki
lausuntoja? Viela epavarmempaa on tieto lausuntojen
vaikutuksesta.

Miksi emme luottaisi lausuntojen vaikutuksiin eli
puutemallin toimivuuteen? Siksi, ettd “"eduskunnan
valiokunnissa kansanedustajat tunkevat korvatulpat
korviinsa, rouskuttavat kaalia, esittavat nukkuvaa tai
eivat vaivaudu paikalle. Nain he perehtyvat lainval-
mistelutyodssi auttavan asiantuntijan esitykseen, jonka
tiedot eivat miellyta heita” (Jakonen 2018). Vaikuttaa
ehka tylylta, mutta nain taidamme kaikki toimia: "Ker-
ro minulle mit4 haluan kuulla.”

Asiantuntija saa usein sanoa ensimmadisen sanan,
mutta poliitikko halutessaan viimeisen. Siina valissa
toimivat virkamiehet. Paatoksenteon ja siihen liittyvan
tiedonvilityksen kannalta virkamiehet ovat keskeises-
sa asemassa. Tai kuten OKM:n ylijohtaja Esko Ranto
asian ilmaisee: "Virkamiehen tulee estda poliitikkoja
tekemistd holmoyksia” (Pyykkonen 2015).

Pitkaan valtionhallinnossa tyoskennellyt Eero Murto
katsoo tutkimuksessaan Virkamiesvaltaa? (2014), etta
“virkamiehilla on yleisesti ottaen poliittisiin paatoksiin
ndhden hyvinkin ohjaava ja monesti myos ratkaiseva
rooli”. Poliitikot kayttavat suvereenisti valtaa, kun
jokin asia nostetaan nakyvasti poliittiselle agendalle,
mutta muuten osastopéallikoiden ja asiantuntijavirka-
miesten rooli on viime vuosikymmenina vahvistunut.

Liikunta lienee ollut viimeksi nédkyvasti poliittisella
agendalla 1970-luvulla, jolloin puolueet tehtailivat kil-
paa litkuntapoliittisia ohjelmia. Sittemmin litkunnasta
ei ole tarvinnut debatoida, silla se on kaikkien puoluei-
den mielesta ainakin periaatteessa "tarke4 asia”.

Asiat tulevat valiokuntakasittelyihin virkamies-
kunnan valmistelemina. Nain virkamiehilla on hyvat
mahdollisuudet ohjata poliittista toimintaa, kirjoittaa
Murto. Kun kansanedustajille jaettiin Liikuntapoliit-
tisen selonteon (2018) taustamateriaalina ministerion
tilaama 180-sivuinen tutkimuskatsaus saatesanoilla
"Tutkimus valtion litkuntapolitiikan vaikuttavuudes-
ta”, kansanedustajat puheenvuoroissaan myos kehui-
vat sitd litkuntapolititkan arviona. Todellisuudessa
raportti ei sisaltanyt toteutetun polititkan arviointia,
vaan esitteli — sindnsa tyylikkasti — alalla tehtya tut-
kimusta.

Luopuminen komiteoista ja siirtyminen tyoryhmiin
ja selvitysmiehiin on Murron mukaan sekin lisannyt
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virkamiesvaltaa. Tyoryhmien maéra on karannut taivai-
siin, ja niiden perustamisesta pdattad kukin ministerio
itse. "Monissa tyoryhmissi puheenjohtajat ja sihteerit
kayttavat ndkymatonta mutta tosiasiallista valtaa. Se
vain puetaan tyoryhman kaapuun”. Aina tyoryhmissa
ei "ulkopuolisia” edes tarvita: litkuntalain uudistuksen
(2015) valmisteli ministeriéon liikuntavirkamiehista
koottu tyoryhma.

Yhteenveto on selvi: "Hallituksen viralliset ja muo-
dolliset pagtoksentekoelimet ovat kaytannossd enem-
man péatosten ratifiointia kuin aitoa paatoksentekoa
varten” (Murto 2014). Ei ole syyta epailla, etteiko myos
litkuntaa ohjattaisi enemman ministeriossa kuin edus-
kunnassa.

Perinteisen tiedeviestinnan ja akateemisen
asiantuntemuksen rooli kaventunut

Litkunnan tiedeviestinndn ndkyvintd osaa edustavat
vaitds- ym. tutkimusten esittelyt seka tieteenalakoh-
taiset seminaarit. Popularisointi néissi yhteyksissi ei
ole valttamatonta, silla lukija tai kuulija on mita to-
dennakoéisimmin toinen saman alan asiantuntija, joka
ymmartaa viestin muutenkin.

Tiedetoimittajille tehtyjen haastattelujen perusteella
he kokevat olevansa tutkijoiden kanssa "samalla asial-
la” tai "samalla puolella” (Valiverronen 2016). He iden-
tifioituvat yleisimmin valistajan rooliin, ja valistusteh-
tavaa he kokevat toteuttavansa parhaiten toimimalla
tutkijoiden ohjeiden mukaan.

Myos litkunnan organisaatiot kierrattavit usein sa-
maa yliopiston tai tutkimuslaitoksen laatimaa tiedotet-
ta, joka keskittyy kulloisenkin tutkimuksen esittelyyn
ilman laajempaa katsantoa. Kaytanto palvelee 1ahinna
kyseisen tutkijan ja hanen taustatahonsa intresseja.
Padttajat eivat yksittaisia tutkimuksia juurikaan lue.

Ajatus, etta tiedetoimittajan tulee olla myos vah-
tikoira, joka arvioi kriittisesti tiedetta ja tutkijoiden
toimintaa, sai edelld mainituissa haastatteluissa vihin
kannatusta. Nailtd osin tiedetoimittajat eroavat selvésti
muista toimittajista.

Tiedolla (sekd kokemuksella, tunteilla ja intuitiolla)
lienee aiemmin johdettu siina kuin nykydankin. Sen
sijaan keskenaan kilpailevaa tietoa ja asiantuntijuutta
on nyt tyrkylla monin verroin aiempaa enemman.
Liikunnan paatoksid tehdaan valintojen virrassa: ke-
nen tieto on kulloinkin eniten oikea tai sopiva? Téassa
kilpailussa perinteinen, puutemalliin perustuva tiede-
viestinta parjad heikosti. Tieteella ei ole ollut eika ole
erityisasemaa paatoksenteossa. Todennakoisemmin
tutkimustietoa hyddynnetaan, kun halutaan perustel-
la aiottuja tai tehtyjd paatoksia. Yleensa polititkka on
tietoa vakevampaa.

Yksisuuntaisen tiedeviestinnan haaksirikkoon ei ole
taysin heratty litkunnassa. Liikuntatieto ei enda ole
harvinaista, vaan sitd on litkaa. Puutemallia vaalies-
saan tiedeviestijat ovat jaamaéssa tietotulvan uhreiksi.
Heidé4n ei kannattaisi yrittaa juoda tiedon valtamerta
tyhjaksi, vaan opetella uimaan siina. Enad paattajil-
le (kuten muillekaan) ei ole tarkeda lukea kaikkia
tutkimuksia tai osallistua mahdollisimman moneen
seminaariin. Tarkeampaa heille on suojella itsed ei-
halutulta informaatiolta. (Eriksen 2003)



Asiantuntijakuulemiset ovat vakiintunut osa tyo-
ryhma- ja valiokuntatyoskentelya. 2000-luvulla asian-
tuntijuus on arkipaivaistynyt seka muuttunut kyseen-
alaisemmaksi ja epaselvemmaksi kasitteeksi. Samalla
tieteellisen tiedon asema tiedon hierarkian huipulla on
heikentynyt. "Yhdellakaan instituutiolla tai toimijalla
ei enia ole yksinoikeutta totuus’-nimiseen brindiin”
(Jakonen 2018). Takana ovat ajat, kun litkunnassakin
kuulemiseen riitti akateemisen asiantuntijan vierailu
tyoryhmassa.

Eri asiantuntijatahot pyrkivat valitsemaan itselleen
mieleisen tulkintakehyksen, jota vasten faktat esite-
taan. Tallainen “spinnaaminen” alkaa olla tuttua myos
litkunnassa: tulkintakehyksesta riippuen suomalaisten
voi esimerkiksi vaittaa olevan hyvia tai huonoja litkku-
maan. Oman totuutensa litkuntakysymyksissa pystyy
jokainen — myos virkamies — valitsemaan vastaanotta-
malla vain omia ennakkoasenteita tukevia tulkintoja.
Tiukan paikan tullen voi tukeutua Nietzscheen: “Ei ole
tosiasioita, on vain tulkintoja.”

Kohti monenlaista asiantuntemusta
arvostavaa kuuntelua

Lukuisten selvitysten, lausuntojen ja kannanottojen la-
pikaynti ja niiden sisaltamien tulkintakehysten tunnis-
taminen vie paatosten valmistelijoilta mahdottomasti
aikaa eika lopputulokseen voi varmuudella luottaa.
Onneksi pohdinta siitd, kuinka laajentunut ja politi-
soitunut asiantuntijuus tulisi ottaa huomioon paatok-
senteossa, on viime aikoina ollut aktiivista (esim. Va-
liverronen 2013; Jakonen 2017 ja 2018; Saarikoski &
Peltonen 2018; Tkiheimo 2019).

Mitaan nopeaa poppakonstia ei ole tarjolla. Sen
sijaan tutkijat liputtavat niinkin arkisen asian kuin
arvostavan kuuntelemisen puolesta: "Paatoksenteon on
perustuttava kriittiseen dialogiin, jonka perusedellytys
ei ole yksipuolinen totuuden toitottaminen vaan ym-
mArtava, arvioiva ja toisen asiantuntemusta arvostava
kuuntelu” (Jakonen 2018). Olennaista on, ettd "tietoa
ei tuoteta ja kasitella vain kirjallisessa muodossa, vaan
kasvokkain dialogissa asiantuntijoiden, paatoksenteki-
joiden ja sidosryhmien kesken” (Saarikoski & Pelto-
nen 2018).

Tallaisessa tiedon tuottamisessa asetutaan alttiiksi
kommentoinnille, kritiikille, keskustelulle ja poliitti-
sille kysymyksille (Jakonen 2017). Kiistoja ei valtella:
"Ristiriidat ovat ajattelua ja demokratiaa kehittavia
ilmioita — jos niitd osataan kasitella keskustellen ja eri
osapuolia kuunnellen” (Jakonen 2018). On hyva muis-
taa, ettd kuunteleminen on enemman kuin kuulemista,
se on vuorovaikutussuhteen muodostamista. Parhaim-
millaan paatoksenteko rakentuu "monipuolisten tieto-
jen ja eri toimijoiden vuoropuhelussa, neuvottelussa
ja yhteisen tulkinnan muodostamisen prosessissa”
(Tkdheimo 2019).

Toistaiseksi yhteisen tulkinnan muodostamista
litkuntakentan toimijoiden kesken ei ole pidetty eri-
tyisen tdrkedna, koska se ajatellaan annetuksi. Valtion-
avustusta saavien jarjestojen ja muiden toimijoiden
odotetaan toimivan litkuntalain hengessa ja hallitus-
ohjelman linjassa seka lujittavan yhteishenkea val-
tiojohtoisilla litkuntafoorumeilla. Viestintad hallitsee

enemmdn tiedottaminen kuin vuorovaikutus. Tietoon
liittyva valta on vahvasti hallinnon hyppysissa.

Ajat muuttuvat — hitaasti, mutta kuitenkin. Tiedeyh-
teisd, sidosryhmat ja kansalaiset odottavat tasavertaista
vuoropuhelua péattijien kanssa. Huolia, kysymyksia ja
suosituksia haluavat esittaa muutkin kuin poliitikot ja
virkamiehet. Tahan on syytd herata myos litkunnassa.

Liitkunnan tiedeviestijoiden soisi aktivoituvan “yh-
teistoiminnallisen tiedontuotannon” (Saarikoski &
Peltonen 2018) tai “osallistavan tiedeviestinnan” (Va-
liverronen 2013) moottoreina, silla se tarjoaa uusia,
nykyista vaikuttavampia tehtavia. Tiedetoimittajan
sopii toimia dialogien koordinaattorina, kiistojen taus-
toittajana, kriittisena faktantarkastajana, yhteenvetojen
laatijana jne. Tiedetoimittaja voi kartoittaa asiantun-
tijuuksia ja tunnistaa tulkintakehyksid sekd omaksua
vahtikoiran roolia: ryhtya arvioimaan paitsi tieteen
maailmaa myos erilaisten asiantuntijuuksien hyodyn-
tamistd paatoksenteossa.

Harvat asiat ovat tdysin uusia. Vuorovaikutuksen
lisaamista litkunnassa on viimeksi esitetty valtion lii-
kuntaneuvoston julkaisussa Kohti litkuntatiedon tehok-
kaampaa hyodyntamista (Valtonen & Ojajarvi 2013).
Erilaisia asiantuntijuuksia arvostavaan kuuntelemiseen
ei silloin innostuttu. Nyt perimmainen syykin on sel-
vinnyt:

”Olen huomannut, ettd kuunnellessaan ihmiset haukot-
televat usein mutta puhuessaan hyvin harvoin, ja olen siitd
padtellyt, ettd puhe on thmisen tapa uskotella itselleen, ettd
juuri heidan asiansa ovat hereilld pysymisen arvoisia.”
(Petri Tamminen: Musta vyo, 2019).

TEIJO PYYKKONEN
vapaa kirjoittaja
teijo.pyykkonen@gmail.com

LAHTEET

Eriksen, Thomas Hylland. 2003. Hetken tyrannia. Johnny Kniga kustantamo.

lkdheimo, Hannu-Pekka. 2019. Yhteinen tulkinta — realistinen utopia. https://www.sitra.fi/
blogit/yhteinen-tiedon-tulkinta-realistinen-utopia/

Jakonen, Mikko. 2017 Vastatieto — Tulevaisuuden tietoa ja asiantuntijuutta etsiméssa.
Eduskunnan tulevaisuusvaliokunnan julkaisu 1/2017. https://www.eduskunta.fi/Fl/tieto-
aeduskunnasta/julkaisut/Documents/tuvj_1+2017.pdf

Jakonen, Mikko. 2018. Demokraattinen paatoksenteko edellyttédéd tiedon ja kuuntelemi-
sen taitoa. https://www.sitra.fi/blogit/demokraattinen-paatoksenteko-edellyttaa-tiedon-ja-
kuuntelemisen-taitoa/

Karvonen, Erkki. 2014. Yleistajuinen tiedeviestintd ja tutkijan julkisuus. Teoksessa Karonen,
Erkki; Kortelainen, Kerttu & Saarti, Jarmo: Julkaise tai tuhoudu! Johdatus tieteelliseen
viestintdan. Vastapaino.

Murto, Eero. 2014. Virkamiesvaltaa? Tampere University Press. https://trepo.tuni.fi/
bitstream/handle/10024/103676/978-951-44-9666-0.pdf?sequence=1&isAllowed=y
Opetusministerio. 1984. Liikuntatieteellisen tiedonvalitysryhman mietintd. OPM:n tyéryh-
mien muistioita 1984:29.

Pyykkénen, Teijo. 2015. "Tiedon politisoituminen uhka myds liikuntasektorilla” (ylijohtaja
Esko Rannon haastattelu). Likunta & Tiede 2-3/2015.

Saarikoski, Heli & Peltonen Lasse. 2018. Yhteinen tiedon tuotanto kaventaa kuilua tiedon
ja paatoksenteon valilla. https://www.sitra.fi/blogit/yhteinen-tiedon-tuotanto-kaventaa-kui-
lua-tiedon-ja-paatoksenteon-valilla/

Valtonen, Sanna & Ojajarvi, Sanna. 2013. Kohti liikuntatiedon tehokkaampaa hyodyntéa-
mista. Valtion liikkuntaneuvoston julkaisuja 2013:4.

Viéliverronen, Esa. 2013. Popularisoinnista osallistavaan tiedeviestintaan. Yhteiskunta-
politiikka 78 (2013):4. https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/110430/saikkonen.
pdf?sequence=2

Viliverronen, Esa. 2016. Julkinen tiede. Vastapaino Oy

39

LIIKUNTA & TIEDE 56 « 5/2019



Teksti: JOUKO KOKKONEN kuva: RIITTA-ILONA HURMERINTA

Opetus- ja kulttuuriminis-

terion ra

hoilla ei ratkaista

liitkkumisen kokonaisuutta

Valtion liikuntaneuvostoa (VLN) johtaa kaudella
2019-2023 Vasemmistoliiton kansanedustaja Paavo
Arhinmaki. Han uskoo rakkauden urheilua ja liikunta
kohtaan hyodyttavan tehtavassa. Arhinmaki arvioi
kulttuuri- ja urheiluministerina kertyneiden
kokemusten antavan syvyytta neuvoston
puheenjohtajuuteen.
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itkuntaneuvosto on asiantuntijaelin, lausunto-

jen antaja ja keskustelun herattaja. Arhinmaki

toivoo neuvostossa viimeisimman vuosikym-

menen aikana vahvistuneen tiedolla johtami-

sen ja tutkittuun tietoon perustuvan toiminnan ase-
man vankistuvan edelleen alkaneella kaudella.

— Pohjaa tarjoaa litkuntapoliittinen selonteko ja

erityisesti sen taustaksi koottu yhteenveto tutkimus-

tiedosta. Itsekin olen loytanyt siita asioita, joita en ole



tullut ajatelleeksi. Vaikkapa sen, ettd miten tarkeda
pienille lapsille on litkkuminen yhdessa vanhempien
kanssa.

Arhinmaki korostaa, ettd VLN koostuu asiantun-
tijoista, joiden pitaisi kayda keskusteluja ennen kuin
ministerio tekee paatoksid. Neuvosto nojautuu kan-
nanmuodostuksessaan jaostojen asiantuntemukseen
ja tilattuihin tutkimuksiin. Se antaa suuntaviivoja ja
ajatuksia.

— Kun pohditaan esimerkiksi litkuntapaikkaraken-
tamisen tulevaisuutta, niin luonnollinen rooli on se,
ettd VLN valmistelee pohjat, ja ministerio tekee niiden
pohjalta paatokset.

VLN:n rooliin kuuluu Arhinmaen mukaan litkunta-
poliittisen keskustelun kayminen myos julkisuudessa.
Sen jasenistd muodostaa joukon, joka voi ottaa kantaa
litkunnan ja urheilun ajankohtaisiin asioihin. Vaikeus-
astetta lisaa se, ettd liikuntapolititkka nakyy vahan
mediassa.

Jos mediassa urheilu-uutiset vievit valtaosan tilasta,
niin eduskunnassakin on niukalti luontevia paikkoja
keskustella liikunnasta. Parlamentaarinen tyoskentely
etenee valtioneuvoston antamien lakiehdotusten tah-
dissa. Budjettikeskusteluissa kulttuurille ja litkunnalle
jaa vahan aikaa. Kevaalla 2019 hyvaksytyn litkunta-
poliittisen selonteon merkitys oli Arhinméen mukaan
suuri, koska sita kasiteltiin eduskunnan taysistunnossa
kahdesti.

Aika ajoin litkunta- ja urheiluviki vetoaa puoluerajat
ylittavain “liikuntapuolueeseen”, jonka pitaisi tarttua
toimeen. Arhinmaiki kokee, ettd niin eduskunnasta
kuin lukuisista valtuustoista loytyy litkuntapuolue,
mutta yhta lailla olemassa ovat esimerkiksi kulttuuri-
tai sote-puolueet. Arhinmakikin lukee itsensa myos
kulttuuripuolueeseen kuuluvaksi.

— On kansanedustajia, joiden kanssa olen lahestul-
koon kaikista asioista eri mielta, mutta liikuntakysy-
myksissd saatamme olla samanmielisi4. Silloin kannat-
taa tehda yhteistyota.

Mika liikuttaisi murrosikaista?

Arhinmaki korostaa etenkin lasten ja nuorten litkun-
nan merkitysta niin yksilon kuin yhteiskunnan kan-
nalta. Jokaiselle olisi annettava taustasta riippumatta
samanlaiset mahdollisuudet harrastaa liikuntaa. Kus-
tannukset on yritettava pitaa kurissa ja litkkumisen
intoa tuettava etenkin murrosiassa.

— Kun olet 13—15-vuotias, niin muutkin asiat alka-
vat kiinnostaa. Harva kuitenkaan tahtad huipulle. Sa-
massa vaiheessa harjoitusmaarit lisdantyviat. Jos haluaa
pysya mukana, niin on joko kilpaurheilija tai ei urheile
ollenkaan. Miten pystyisimme jatkossa huolehtimaan
niista, jotka mielelladn harrastaisivat seurassa, mutta
eivat niin tavoitteellisesti? Onko meilla tarjota heille
mitadn?

Arhinmdaen mukaan on tirkeid, ettda kunnissa tun-
nistettaisiin litkuntakulttuurin muutos. Aikoinaan
suositut litkuntamuodot eivat valttamatta enda innosta
lapsia ja nuoria, miké nakyy litkuntapaikoilla. Helsin-
gin Elaintarhan skeittiparkissa riittad vaked eri tavalla
kuin perinteikkdan urheilukentan puolella. Vastak-
kainasettelu ja menneiden kaihoilu eivat kuitenkaan

auta itse padasiaa, lasten ja nuorten litkuttamista.

— Ei surkutella sit4, ettd entisia menestyksekkaita
yksilolajeja ei harrasteta niin paljon kuin ennen. Nih-
daan, etta kiinnostus joukkue- ja palloilulajeihin on
osa yhteiskunnallista muutosta.

OKM:n toimet eivat yksi riita
koko kansan liikuttamiseen

Hallitusohjelmasta Arhinmaki nostaa esiin kaksi asiaa:
Islannin mallin toteuttaminen Suomen oloihin sovel-
luttuna ja jatkuvan liikkumisen ajatuksen. Suomalais-
ten saaminen liikkeelle oli myos yksi litkuntapoliittisen
selonteon ydinajatuksista. VLN:n teettdmat litkunnan
tuloskortit ovat Arhinmaen mielestd merkittava askel
oikeaan suuntaan.

— Niiden valmistelussa kaytiin ministerié minis-
terioltd 14pi, mitd toimia voidaan tehda litkkumisen
edistamiseksi. Oleellista on nahda se, ettd opetus- ja
kulttuuriministerion liikuntabudjetilla ei ratkaista asi-
aa, vaan se pitaa nahdi laajoissa yhteyksissadn.

Kansalaistoiminnan tilassa Arhinmaki nakee huo-
lestuttavia piirteita. Seuratoiminta oli alemmin yhtei-
sollisempad. Urheilu- ja liikuntaseurat nahdaan yha
enemman palvelun tuottajina, joilta ostetaan palvelui-
ta. Yhteisollisyys ja talkoot ovat vahentyneet.

Arhinmaki myontad, etta kehityssuuntaan vaikut-
tavat tyoelamin kiristyneet vaatimukset. Kuitenkin
Ruotsissa kiinnittyminen seuroihin on vahvempaa.
Lapset liitetdan lansinaapurissa Arhinméen mukaan
seurayhteisoon paremmin kuin Suomessa.

— Kaikella kansalaistoiminnalla on Suomessa yhtei-
nen ongelma. Aktiivitoimijat ikdantyvat, eika uusia
tule samassa suhteessa mukaan.

Huippu-urheilun rooli on Arhinmien mukaan
kahtalainen. Se tuottaa ensinnékin esikuvia lapsille ja
nuorille. Urheilumenestykset luovat my®és positiivista
isanmaallisuutta ja kansallistunnetta. Pirstaloituvissa
yhteiskunnissa on Arhinméen mukaan vahan asioita,
jotka voidaan kokea positiivisesti kaikkia yhdistaviksi.

— Vaikka Suomea ei enia tarvitse juosta maailman-
kartalle, niin urheilulla on edelleen iso merkitys yhdis-
tavana tekijana.

Veikkaus heiluu, mutta ei kaadu

Valtion omistama peliyhtio Veikkaus on saanut osak-
seen koko kesén 2019 kovaa ryopytysta. Sen monopo-
liasema on kyseenalaistettu ennennikemattomén tiu-
kasti. Arhinmaki ei usko, ettd Veikkauksen yksinoikeus
on murtumassa. Yhtié on hanen mielestain koputellut
pitemmin aikaa mainonnassaan kepilla jaata.

— Aitoon huoleen on liimautunut mukaan niita, joil-
la on omat taloudelliset hyodyt pelissd. Yksinoikeus-
jarjestelman peruste on pelihaittojen vihentaminen,
ei se, ettd se tuottaa noin 1,2 miljardia euroa hyvaa
yhteiskunnalle.

Arhinmiéki sanoo huomanneensa urheilupiireissa
ajattelua, jonka mukaan urheilu ja liikunta saavat
lilan pienen osan veikkausvoittovaroista. Lyhyella
tahtaimella siirtyminen lisenssijarjestelmadn voisikin
olla huippu-urheilun nidkokulmasta hyva asia. Joka
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tapauksessa se muuttaisi urheilulle
suuntautuvien rahavirtojen suun-
taa. Talla hetkella pasosa varoista
menee Arhinmaen mukaan ruo-
honjuuritasolle — kansan ja eritoten
lasten ja nuorten litkuttamiseen.

— Jos meilla olisi lisenssijarjestel-
mé, niin uskommeko me oikeasti,
ettd se vahentaisi raikead mainon-
taa ja pelihaittoja ja lisaisi tuottoja
yhteiskunnalle. Minun vastaukseni
on "ei”. Sen vuoksi yhteiskunnalli-
sesta ndkokulmasta pitda puuttua
ongelmiin ja Veikkauksen yli-
lyonteihin. Talla perusteella ei voi
tulla sithen tulokseen, etta tilanne
paranisi paastamalla ulkomaalaiset
markkinoille.

Veikkauksen tulos pienenee joka
tapauksessa ldhitulevaisuudessa.
Menetys edunsaajille on pyrittava
Arhinmaen mukaan paikkaamaan
budjettivaroista. Tehtavi ei ole kui-
tenkaan helppo. Pienentyneiden
veikkaustuottojen rahoittaminen
budjetista johtaa leikkauksiin toi-
saalla.

Fudiksesta nautiskelija

Arhinmaki tiedetaan intohimoisek-
si jalkapallon seuraajaksi ja harras-
tajaksi. Fani han kiistaa olevansa.

— Fanihan suhtautuu asiaan kri-
tiikkittomasti ja fanaattisesti. Olen
Suomen maajoukkueen ja joiden-
kin seurojen kannattaja, aistija ja
nauttija. Kayn aina kun mahdol-
lista katsomassa fudismatseja, siini
nakee aina my6s muuta yhteiskun-
nasta.

Arhinmaki arvioi kayneensa eri
puolilla maailmaa noin 300-400
jalkapallostadionilla tai -kentalld
katsomassa otteluita. Viime vuo-
sina han on keskittynyt madran
sijasta laatuun. Kohteina ovat
maailman TOP-50 paikallisottelut
ja MM-kisojen pelipaikkoina olleet
stadionit. Arhinm#ki myontaa, ettd
ilmastoystavillisen matkustamisen
yhdistaminen  jalkapallomatkai-
luun ei ole helppoa.

— Tama on selkeésti musta pis-
teeni.

JOUKO KOKKONEN
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Teksti ja kuva: JOUKO KOKKONEN

LIKUNTANEUVOSTON
PAASIHTEERI MINTTU KORSBERG:

"Mediaan paasee
helpommin
huippu-urheilulla
kuin

halonhakkuulla”

Valtion liikuntaneuvosto vannoo vuosina

2019-2023 kestavan kehityksen, liikkumisen, tiedon

ja yhdenvertaisuuden nimiin. Neuvostolla on

halua ja valmiutta toimia keskustelunavaajana.

Sen viestit ylittavat kuitenkin harvoin uutiskynnyksen.

altion litkuntaneuvoston (VLN) sihteeris-
to jatkaa vuodet 2019-2023 samalla ko-
koonpanolla kuin edellisen toimikauden
péaattyessi. Paasihteerind toimii Minttu
Korsberg. Suunnittelijoina jatkavat Toni Piispanen
ja Saku Rikala. VLN piti ensimmaisen kokouksensa
syyskuun lopussa. Se kavi lahetekeskustelun tulevan
toimikauden suuntaviivoista. Paasihteeri Korsbergin
mukaan neuvosto nosti valmisteluun kolme teemaa:

1. Litkunnan, urheilun ja fyysisen aktiivisuuden
edistamisen poikkihallinnollisuus seka painoarvo yh-
teiskunnallisessa paatoksenteossa vahvistuvat.

2. Litkuntaan, urheiluun ja fyysiseen aktiivisuuteen
liittyva valmistelu ja paatoksenteko pohjautuvat luo-
tettavaan tietoon, mika lisaa toiminnan vaikuttavuutta.

3. Liikunta- ja urheilukulttuuri on yhdenvertainen
ja tasa-arvoinen. Liikunta- ja urheilukulttuuri edistaa
kestavaa kehitystd ja vahentad eriarvoisuutta

Lisaksi neuvosto korostaa uutena ulottuvuutena
kestavaa kehitysta. Litkuntakulttuurissa ei voida Kors-
bergin mukaan enda ajatella, etta se jattaytyisi ilmas-
tonmuutoksesta kaytavan keskustelun ulkopuolelle.
Liikkumisen edistamiseen kestavi kehitys voi hanen
mielestadn tuoda myos uutta pontta aktiivisten litkku-
mistapojen kautta.

Liitkuntaneuvoston jaostot heijastelevat uusia lin-
jauksia. Neuvostossa tulevat toimimaan tutkimus-,
ennakointi- ja arviointijaosto, olosuhdejaosto ja yh-
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denvertaisuuden, tasa-arvon ja kestavan kehityksen
jaosto. Olosuhdejaosto palaa neuvoston toimijaksi.
Sen yhten tehtavana on Liikuntapaikkarakentamisen
suunta -asiakirjan paivittdminen, mutta myos litkku-
misolosuhteiden laajempi tarkastelu.

Viime kauden suurimmaksi saavutukseksi Korsberg
ndkee ministerididen tuloskorttityén. Se loi ennen
kaikkea tilannekuvan tamanhetkisesta tilanteesta.
Kortit kertovat, missa hallinnonaloilla mennaan liik-
kumisessa ja sen edistamisessd. Valmisteluprosessi
lisasi Korsbergin mukaan liitkkumisen ymmarrysta eri
hallinnonaloilla. Se toi samaan poytaan ihmisia, jotka
eivat valttamatta muuten tapaa toisiaan.

Korsberg toivoo, etta tulevalla kaudelle litkkumisen
edistdmisessa paastaan kohti todellista poikkihallin-
nollisuutta, jossa on kaytettévissa voimavaroja ja stra-
tegia. Helsingin kaupungin liikkumisohjelma on tassa
mielessa hyva esimerkki. Siihen on sitouduttu por-
mestaritasolla ja se on mukana kaupungin strategiassa
lapileikkaavasti. Talloin hallinnonalojen on otettava se
tosissaan.

VLN aikoo kiinnittdd enemman huomiota arvioin-
tiensa jatkoseurantaan. Arviointien jalkeen on Kors-
bergin mukaan hyvi katsoa, mitd johtopaatoksille ja
suosituksille tapahtuu. Arvioinnit ovat toistaiseksi
keskittyneet opetus- ja kulttuuriministerion toimialan
toimien arviointiin. Tulevalla kaudella VLN pyrkii
avaamaan pelin laajempiin valtiohallinnon liikkumista
koskevien toimien arviointeihin. Liikuntaneuvoston
oman tyoén vaikuttavuudesta on myos suunnitteilla
arviointi.

Poliittiset voimasuhteet vaikuttavat jonkin verran
VLN:n toimintaan. Maan hallituksen kokoonpano
on tyystin toisenlainen kuin edelliselld toimikaudel-
la. Neuvostoa johtaa hallituspuolueen edustaja, talla
kaudella vasemmistoliittolainen Paavo Arhinmaki.
Korsberg asettelee sanansa varovasti arvioidessaan po-
liittisten kantojen vaikutusta.

— Liikuntaan liittyvit tekijat eivat valtavasti erota eri
puolueisiin kuuluvia ihmisia. Pienid painotuseroja voi
havaita.

Liikuntaneuvostoon kohdistuu odotuksia litkunta-
poliittisen keskustelun herattajana. Korsberg pohtii,
keskusteleeko liikuntaneuvosto pazosin niiden kans-
sa, jotka tietavat litkunnasta ja litkkumisesta paljon.
Neuvosto haluaisi puhua enemman niin valtion kuin
kuntien eri alojen toimijoiden kanssa.

Asiaa ei helpota se, ettd neuvoston rooli ei ole kovin
selkea. Sita ei valttamatta mielleta OKM:n litkunnan
vastuualueesta erilliseksi toimijaksi. Korsberg haluaa
painottaa keskustelunavauksissa fyysista kokonais-
aktiivisuutta, silla pelkka litkunnan harrastamisen
edistaminen ei ratkaise Suomen kansanterveydellisia
haasteita. Aiheella ei ole kuitenkaan helppo saada na-
kyvyytta.

— Mediaan paasee paremmin huippu-urheilulla kuin
tyomatkapyorailylla tai halonhakkuulla.

JOUKO KOKKONEN
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Teksti: JARI KANERVA

SOSTEN resepti Veikkaukselle

ahapelipelaamisen yksinoikeuksista Suomes-

sa vastaava Veikkaus on joutunut kielteiseen

valoon, miki on pakottanut veikkausvoitto-

varojen saajia pohtimaan asemaansa. Ensim-
méisend rahapelien saintelyn tulevaisuudesta kaytyyn
keskusteluun ehti perusteellisemmin ottaa kantaa
SOSTE — Suomen sosiaali ja terveys ry, joka julkaisi
rahapelipoliittisen ohjelmansa syyskuun lopussa. Ta-
voitteena on tuoda esiin nykyjarjestelman ongelmia,
haasteita ja ratkaisumalleja.

Nykyisen yksinoikeusjarjestelman perusteluista
keskeisia ovat rahapelihaittojen tehokas ehkdisy, har-
maan talouden ja rikollisuuden estaminen seka muita
jarjestelmia parempi kuluttajasuoja. Jos pelaamisesta
yli puolet siirtyy talla hetkelld saatelemattoman pelitar-
jonnan piiriin, niin en4a ei voida puhua yksinoikeus-
jarjestelmasta. Toisaalta jos monopoli ei pyri tai kykene
torjumaan pelaamisesta koituvia haittoja paremmin
kuin monilupainen kaytinto, niin se menettda oikeu-
tuksensa.

Yksinoikeutta nauttiva Veikkaus Oy ei tue suoraan
jarjestotoimintaa, eiké ohjaa sita. Yhtio tulouttaa tuot-
tonsa kolmelle ministeriolle: opetus- ja kulttuurimi-
nisteriolle, sosiaali- ja terveysministeriolle ja maa- ja
metsdtalousministeriolle. SOTE-jarjestojen mukaan
pelituottojen kédyttdminen hyvadn tarkoitukseen on
suotuisa sivuseuraus — ei yksinoikeusjarjestelman pe-
ruste.

SOSTEn raportin karki suuntautuu ongelmapelaa-
misen haittojen ehkaisyyn. Terveyden ja hyvinvointi-
laitos (THL) tutkii neljan vuoden valein suomalaisten
rahapelaamista véestotasolla. Viimeisimman tutkimuk-
sen mukaan 3,3 prosentilla vastaajista on rahapelion-
gelma. Lisaksi riskipelaajia lasketaan olevan yli puoli
miljoonaa.

Haitat voivat olla sosiaalisia, terveydellisi4 tai talou-
dellisia. Runsas tupakointi ja péihteiden kaytté ovat
kytkoksissd ongelmapelaamiseen. Eldmanhallinnan
vaikeuksiin liittyy usein my6s kulutusluottojen kaytto.
Sosiaali- ja terveysjarjestot ovat nostaneet pelihait-
tateeman yhteiskunnalliseen keskusteluun. Jarjestot
tarjoavat monenlaista apua peliongelmiin ja niista ai-
heutuneisiin muihin haittoihin.

SOSTEn raportti tuo esiin kolme keinoa, joilla
pelihaittoja voisi torjua parhaiten. Ensimmaéinen on
vuoden 2022 voimaan tuleva pelaajan pakollinen tun-
nistautuminen peliautomaatilla. Verkkopelaamisessa
tunnistautuminen on jo kaytossa. Tunnistautuneita
pelaajia on noin kaksi miljoonaa, joista alle 30 000:1la
on joko vuoden kestava tai madraaikainen pelinesto
padlla.

Toinen tapa vahent4a pelihaittoja on rahapeliauto-
maattien sijoittelu, joka on sidoksissa tuottotavoit-
teisiin suhteessa koneiden maardan. Nyt kaytossd on
18500 konetta. Tavoitteena on poistaa kiytosta 3 000
peliautomaattia.

Jarein torjuntakeino ulkomaisia peliyhtioita vastaan
on estdd paasy arpajaislain vastaisille pelisivustoille
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teknisin keinoin. Toinen vaihtoehto on estad maksulii-
kenne samaisille sivuille.

SOSTE ehdottaa kansallisen rahapoliittisen ohjel-
man laatimista. Ohjelma asettaisi selkeat tavoitteet
toimenpiteille pelihaittojen vahentdamiseen, ehkaisyyn,
tarjontaan ja valvontaan.

Tavoitteena on sailyttda yksioikeusjarjestelméd ja
uudistaa eri ministerididen avustusjarjestelmat. Pe-
lituottojen todennakoinen pienentyminen voitaisiin
korvata arpajaisveroa laskemalla. Veikkauksen tulisi
parantaa toimintansa vastuullisuutta. Yhtion johdon
palkitsemisen olisi tuettava rahapelihaittoja vahenta-
mistd. Toisena suurena kokonaisuutena on pelihait-
tojen ehkdisy ja peliongelmaisten hoito tutkimus- ja
kehittamistyon kautta.

SOSTE on ottanut ensiaskeleet rahapelien pelisaan-
tomaratonilla. Kulttuuri-, nuoriso-, urheilu-, tiedejar-
jestot ovat olleet asiasta hyvinkin vaitonaisia. Ainoat
ulostulot ovat koskeneet tulevaisuuden rahoituspohjaa.

Urheilu on erottamaton osa vedonlyontid. Hyvalla
syylla voikin kysya: missi on liikunnan ja urheilun
rahapeliohjelma? Onko urheiluliikkeella halua ja tah-
toa puolustaa Veikkauksen monopoliasemaa, joka on
paras jarjestelma pelihaittojen hallitsemiseksi, markki-
noinnin kohtuullisena pitamiselle ja valillisesti vapaan
kansalaistoiminnan tukemiseksi?

On totta, ettd monia joukkuelajien huippuseuroja
kuumottaa Ruotsin kaltainen sponsorointimarkkinoi-
den avautumien. Jalkapallon paisarjan vanha spon-
sori, Svenska Spel eli Ruotsin kansallinen peliyhtio,
ehti olla ruotsalaisen huippujalkapallon paatukija 85
vuotta, kunnes se potkaistiin tylysti sivuun uuden
peliyhtion tieltd. Ruotsin jalkapallon kahden ylimman
sarjatason, Allsvenskanin ja Superettanin, allekirjoitta-
ma vuonna 2020 alkava 12-vuotinen ja 170 miljoonan
euron arvoinen sopimus takaa ruotsalaiselle huippu-
jalkapallolle vuosittain vahintaan 14 miljoonaa euroa.
On luonnollista, ettd mediakin haluaa osansa kakusta.
Mutta katsooko kukaan litkunnan ja urheilun latvasta
kokonaisuutta?

SOTE-kentalta katseet kohdistuvat Olympiako-
miteaan, joka edustaa litkunta ja urheiluvakea kes-
kusjarjestona. Onko osoite oikea? Suomen urheilun
eettinen keskus (SUEK) vastaa dopingin, urheiluvilpin
ja sopupelaamisen torjumisesta. Pitdisiko pelihaittojen
ehkaisya koordinoiva rooli lisatdi SUEK:n osaamis-
alueeseen? Liikunta ja urheilu hoitaisivat talloin aidosti
ja uskottavasti oman osansa pelaamisen vastuullisessa
saantelyssa.

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

LAHTEET
SOSTE:n rahapelipoliittinen ohjelma, julkistettu 25.9.2019
SOSTE:n toiminnanjohtajaverkoston kokous 24.9.2019
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Teksti: MINNA STA

Lasten ja 1
LLupac
kipu- j

— ja sen

TULE-ongelmat:
taitoluistelijan
makierre
rneminen

Tuki- ja liikuntaelimiston synnynnaiset
rakennepoikkeamat ja toiminnan
hairidt voivat altistaa urheiluvammaoille.
Innokkaan ja lupaavan taitoluistelijan
ura katkesi toistuviin rasitus-
vammoihin. Oikean diagnoosin

ja kokonaisvaltaisen kuntoutuksen
ansiosta han paasi onneksi palaamaan
muun litkunnan pariin.
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astasyntyneella havaittiin normaalia leveam-

mat jalkaterat. Lasten ortopedi totesi timén

johtuvan jalan etuosan synnynnaisestd ra-

kennepoikkeamasta nimeltd metatarsus
adductus. Tama on jalkateran yleisin (1-2 tapaus-
ta/1000) synnynnédinen rakennepoikkeama (Dietz
ym.1994). Ulkoisesti tdllainen jalka muistuttaa muo-
doltaan banaania. Vastasyntyneen jalkaterit olivat
kuitenkin joustavat, joten tarvetta kipsaus- tai leik-
kaushoidolle ei ollut, vaan jalkojen rakenteen olete-
taan normalisoituvan pikkuhiljaa kasvun myota.

Lapsi kehittyi normaalisti ja aloitti taitoluisteluhar-
rastuksen neljavuotiaana ollen alusta asti selvasti lahja-
kas. Jo ala-asteikdisend hin kuului oman ikaluokkansa
karkikaartiin. Jadtreeneja oli seitseman tuntia ja oheis-
harjoittelua kuusi tuntia viikossa. Oheisharjoitteluun
sisaltyi mm. balettia, tanssia, juoksua ja lihaskuntohar-
joittelua.

Ensimmaiset vaivat kahdeksanvuotiaana

Lapsen ensimmidiset tuki- ja litkuntaelinongelmat ilme-
nivat kahdeksanvuotiaana toistuvina nilkkojen nyr-
jahdyksin. Jo syntymassa todettu jalkaterien raken-
nepoikkeama altisti todennakoisesti toistuville nilkan
vaantovammoille. Jalkateran muodon vuoksi paino
ohjautui kuormituksessa liiaksi jalkateran ulkosyrjalle,
mika altisti nilkan vadntymiselle sisadanpdin normaa-
lia helpommin etenkin yhden jalan ponnistuksissa
tai alastuloissa. Akuutit tapaturmat hoidettiin lepo
-periaatteen mukaisesti. Litkuntaan paluu tapaturman
jalkeen tapahtui varsin nopeasti nilkkaa tukevan si-
doksen turvin. Oheisharjoittelussa pyrittiin kiinnitta-
madn huomioita nilkkoja vahvistaviin harjoitteisiin.

Kymmenvuotiaana luistelijan toisen ukkovarpaan
tyvi kipeytyi harjoituksissa niin, ettei sille enag kar-
sinyt astua. Jalkateran magneettitutkimuksessa syyksi
paljastui isovarpaan tyvinivelen alla sijaitsevan pienen
seesamluun (janneluu) rasitusmurtuma, jota esiintyy
tyypillisesti nuorilla urheilijoilla toistuvien voimakkai-
den ponnistusten seurauksena. Paraneminen kestaa
5-6 kuukautta (Stein ym. 2019), mika on erittain pitké
aika esimurrosikaiselle urheilijalle.

Vamma vaatii ohjattua kuntoutusta. Alaraajoihin pe-
rehtynyt fysioterapeutti tutki luistelijan jalat tuolloin
tarkemmin ja havaitsi uuden jalkateran rakennepoik-
keaman. Ilmi tuli plantaarifleksoitunut ensimméinen
siade: ensimmaisen jalkapoyddnluun pda sijaitsee
plantaarisemmin eli sivusta tarkasteltuna alempana
kuin neljan muun jalkaterdnluun paat pakian alueella.
Rakennepoikkeaman seurauksena luistelijan ukkovar-
paan tyvi osui jalkaa kuormittaessa aina alustaan ennen
muuta pakiaa ja altisti seesamluun ylikuormitukselle.

Hoito vaati jatkuvan isovarpaan tyven kevennyksen
kuormituksessa. Tama saavutettiin yksilollisesti tee-
tetyilla tukipohjallisilla. Lapsi tarvitsi pohjalliset seka
luistimiin ett4 kaikkiin liitkuntajalkineisiin.

Esimurrosian kasvuspurtti, paljon treenia
- ja toistuvia rasitusvammoja

Lapsi ehti harjoitella taysipainoisesti vain kuukauden
seesamluun rasitusmurtuman parannuttua, kun ala-
selki alkoi kipuilla ensin harjoitusten jalkeen ja myo-
hemmin my6s harjoituksissa. Lannerangan ja lantion
magneettitutkimus paljasti syyksi ristiluun rasitusmur-
tuman esiasteen, joka nakyi magneettitutkimuksessa
hohkaluun turvotuksena. Nuoren urheilijan ylirasi-
tusvamma ristiluussa on huomattavasti harvinaisempi
kuin lannerangassa (Kaneko ym. 2017). Lannerangan
rasitusmurtuma eli spondylolyysi sijaitsee 95-prosent-
tisesti viidennessi nikamassa ja on jopa 60-prosent-
tisesti nopeassa kasvuvaiheessa olevien urheilijoiden
selkakivun syyna (Nitta ym. 2016).

Lannenikaman ylirasitustilaa tulisikin osata epiilla
ja etsia herkisti etenkin runsaasti taaksetaivutusta,
iskutusta tai toispuolista vartalon kiertoliikettd vaati-
vien lajien harrastajilta. Epailyn herétessa rasitus tulee
keskeyttad valittomasti ja ohjata urheilija magneettitut-
kimukseen diagnoosin varmentamiseksi. Rasituksen
valttaminen ei saa olla ainoa hoitokeino, vaan asiaan
perehtyneen fysiatrian erikoisladkarin tai fysiotera-
peutin tulee kartoittaa myos sithen mahdollisesti vai-
kuttavat yksilolliset altistukset, kuten heikko selan lii-
kehallinta tai nikamien litkehairiot. (Leone ym. 2011)

Tamén luistelijan ristiluun rasitusmurtuman syn-
tyyn oli todennikoisesti vaikuttanut se, ettd hanen
rangassaan havaittiin nikamien litkeh4irio: lanneran-
ka ei taipunut normaalisti tasaisesti joka nikamasta
selkdd taivuteltaessa, vaan saranamaisesti alimmasta
nikamavilista ylalannerangan pysyessa jaykkand.
Talloin ristiluuhun kohdistuu litkaa painetta etenkin
selan taaksetaivutusta vaativissa liikkeissa ja taitoluis-
telun hyppyjen alastulossa. Hoitona oli kuuden viikon
taydellinen rasitustauko, lannerangan tasaisen litkku-
vuuden palauttaminen fysioterapiassa ja asteittainen
rasituksen palauttaminen seuraavan parin kuukauden
aikana.

Pian téysipainoisen harjoittelun aloittamisen jalkeen
ongelmaksi muodostui uusi kipuvaiva. Kipu molem-
missa polvissa esti ponnistusta vaativat suoritukset.
Laakari totesi kasvuspurtin olevan kdynnissa. Kipu
paikantui varsin tarkkarajaisesti polvilumpiojénteen
kiinnitysalueelle sdariluun kyhmyyn, jossa todettiin
my0s lievaa turvotusta. Jaloissa, etenkin etureisissa,
todettiin myos huomattavat lihaskireydet saannollises-

"Rasituksen valttaminen ei saa olla ainoa hoitokeino.
Fysiatrian erikoislaakarin tai fysioterapeutin tulee kartoittaa myos
silhen mahdollisesti vaikuttavat yksildlliset altistukset.”
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Kuntoutumisessa ratkaisevinta oli vikojen ja puutteiden etsimisen
sijaan keskittyminen kokonaisvaltaisen eheytymisen tukemiseen.

ta venyttelysta huolimatta. Oireet ja loydokset sopivat
Osgood-Schlatterin tautii. Kyseessd on Severin taudin
kanssa yleisin kasvuikiisten apofysiitti eli jadnneluulii-
toksessa sijaitsevan kasvutumakkeen arsytystila.

Murrosiassa janne-luuliitoksiin kohdistuu yliméa-
rdista vetoa, koska luut kasvavat lihas-janneyksikoita
nopeammin, mika aiheuttaa myos lihaskireyksia.
Fysioterapeutti totesi, etta tilanteen syntya oli toden-
nakoisesti edesauttanut ponnistustekninen ongelma:
kyykistyessa polvi linjautui liian eteen, jolloin reiden
ojentajalle ja polviluompiojanteelle kohdistui litkaa-
rasitusta reiden takaosan lihasten jaddessa tdysin pas-
siivisiksi. Kuntoutussuunnitelma sisalsi harjoittelun
keventamisen, uuden ponnistustekniikan opettelua
seka lihaskireyksien hoitoa. Tilanne ei silti edistynyt
endi suotuisaan suuntaan.

Murrosiassa selkdkipua ja lannerangan
vililevyn rappeumamuutoksia

Polvikipujen edelleen vaivatessa myos alaselka kipe-
ytyi uudelleen ilman voimakasta rasitusta. Selkakipu
paheni niin, ett4 tavallinen kavely ja pidempaén istu-
minenkin koulussa kavi mahdottomaksi. Lannerangan
magneettikuvassa ilmeni valilevyn kuivumaa ja pullis-
tumaa. Nama havaitut lannerangan vililevyjen rappeu-
mamuutokset ovat melko tavallisia jo murrosikaisilla.
Joka toisella 21-vuotiaista suomalaisista on vahintain
yhdessa lannerangan valilevyssa kuivuma ja joka nel-
jannella vélilevyn pullistuma (Takatalo ym. 2009).

Valilevyn rappeumamuutokset ja pullistumat eivat
kuitenkaan valttamatta selita selkakipua, silla nii-
ta tavataan myos taysin oireettomilla (Takatalo ym.
2011). Nuoren selkakipua yritettiin lievittéa tukiliivilla
ja tavanomaisilla kipuladkkeilla tuloksetta. Myoskadn
hénta pitkain hoitanut fysioterapeutti ei loytanyt oirei-
lulle enda mitdan biomekaanista selitysta.

Toistuvien kipujen myota pian 13-vuotiaalle nuo-
relle oli kehittynyt huomattava liitkkumisen pelko,
minka johdosta aiemmin hyvin aktiivinen elamantyyli
muuttui passiiviseksi. Hanelle laadittiin lahete yliopis-
tosairaalan lasten ja nuorten kipupoliklinikalle monia-
mmatilliseen arvioon.

Saatelyjarjestelméan toimintahairio
laaja-alaisen kivun syyna

Lasten ja nuorten kipupoliklinikalla todettiin, etta
innokkaan ja taydellisyyteen helposti pyrkivan lupaa-
van taitoluistelijan urheilu-ura oli katkennut jo ldhes
vuosi aiemmin toistuvien rasitusvammojen ja kipu-
jen vuoksi. Tamé huolestutti koko perhetta, joka oli
vastikdan muuttanut uudelle paikkakunnalle ldhem-
maksi harjoittelupaikkoja mahdollistaakseen nuoren

taitoluistelu-uran etenemisen. Luisteluharrastuksen
kuihtumisen takia my6s kaverisuhteet katkesivat, eika
uudelta paikkakunnalta ollut viela 1oytynyt uusia. Ela-
ma oli kapeutunut kodin piiriin, silla laaja-alaisiksi
levinneet kivut estivat usein kouluunldhdoén. Uni ei
tullut iltaisin ja mieliala oli matalalla. Aiti oli siirtynyt
nuoren heikentyneen tilanteen vuoksi osa-aikatyohon.
Nuoren oli tutkimuksissa selvisti vaikea kuvailla
sanoin tai numeroin kipuaan. Kipu oli laaja-alaista ja
lilkkuminen hyvin varovaista. Tuki- ja litkuntaelimis-
ton tarkemmassa tutkimuksessa ei havaittu mitdan
varsinaisesti poikkeavaa, mutta iholla oli laaja-alaista
kosketusherkkyytta. Toistuvien rasitusmurtumien
vuoksi etsittiin lisatutkimuksilla viela erilaisia luustoa
heikentavia sairauksia, joita ei kuitenkaan loytynyt.
Nuori perheineen tapasi myos kipupsykologin.
Tutkimusten jalkeen todettiin, ettd nuoren laaja-alai-
nen kipu ei enad johtunut aiempien kiputilojen tapaan
kudosvaurioista. Vika oli kivun sdatelyjarjestelmassa;
hermosto oli herkistynyt tulkitsemaan kivuttomatkin
viestit kipuna. Hermoston herkistymiseen mahdolli-
sesti myotavaikuttaneita tekijoitd olivat toistuvat kivu-
liaat rasitusvammat, liikkkumisen pelko, unettomuus,
negatiiviset tunnetilat, liittyen mm. luistelu-unelmien

Milloin TULE-kipu vaatii jatkotutkimuksia?

Tuki- ja liikuntaelimiston (TULE) kivut ovat yleisia jo
ala-asteikaisilla lapsilla. Joka kolmas 3-5-luokkalai-
nen raportoi viikoittaisista kivuista (Mikkelsson ym.
1997), joista niskakipu on yleisin ja seurannassa
myos pysyvin kipu (Stahl ym. 2008). Vaestotutki-
muksissa raportoitujen kipuoireiden taustalta ei
|6ydy useimmiten mitaan vakavaa tai spesifista sai-
rautta, ja usein oireet vaistyvat itsestaan.

Erikoisladkarin arvio ja jatkotutkimukset ovat tar
peen, mikali TULE-kipu pahenee jatkuvasti, heiken-
taa lapsen toimintakykya, hairitsee nukkumista tai
siihen liittyy nivelturvotusta, kuumetta, laihtumista
tai ihottumaa. Epéaspesifisten kipuoireiden ennalta-
ehkaisyksi ja hoidoksi ehdotetaan usein liikunnan
lisaamista. Niskakivun osalta tutkimusnayttd ei tue
tata ajattelua lainkaan, alaselkakivunkin osalta tut-
kimusnayttdé on ristiriitainen (Sitthipornvorakul ym.
2011).

Lasten liikunnan harrastaminen on nykyisin pola-
risoitunutta ja tama nakyy myos TULE-laakérin vas-
taanotolla. Tassa artikkelissa syvennytdan tapaus-
esimerkin avulla tarkastelemaan runsaasti liikuntaa
harrastavien kasvuikdisten tavallisimpia TULE-oirei-
den syita ja sitd, miten yksi ongelma voi johtaa seu-
raavaan.
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kariutumiseen ja kaverisuhteiden menetykseen, seka
tunnetilojen sanottamisen vaikeus. Vanhempien na-
kokulmasta vammakierre oli vienyt herkan esimurros-
ikaisen itseluottamuksen.

Kuntoutumisen kannalta keskeisinta tallaisessa tilan-
teessa on ymmartaa, etta kipu ei enaa ole varoittavaa,
vaan ainoastaan kiusallista. Kehoa uskaltaa ja pitdakin
kayttda normaalisti kivusta huolimatta, jotta menetetty
toimintakyky saadaan palautettua. Unettomuuteen ja
kroonistuneeseen kipuun aloitettiin lagkehoito, jonka
ansiosta nuori alkoi nukkua paremmin. Liikkumisen
pelko alkoi halventyé oikean informaationa ja kivutto-
man litkkumisen mahdollistaneen allasterapian myota.
Kivun ja tunteiden sanottamista harjoiteltiin psykofyy-
sisen fysioterapian keinoin. Nuori kéavi saannollisesti
myos keskustelemassa koulukuraattorin kanssa.

Hyva, paha liikunta

Moniammatillinen hoito ja kuntoutus tuottivat pikku-
hiljaa myonteisia kokemuksia. Nuori pystyi osallistu-
maan kevennetysti liikuntatunneille. Han paasi lopulta
paasykokeiden kautta aloittamaan ylaasteen liikun-
taluokalla, jolta 16ytyi myos uusia kavereita. Laaja-
alainen kipu véistyi, mutta polvikivut estivat edelleen
hyppaamisen ja pidempaan juoksemisen. Polvissa ha-
vaittiin litkehdirio, joka ilmeni sadriluun kiertymisena
sisakiertoon normaalin ulkokierron sijaan polvea ojen-
nettaessa. Tama aiheutti polven rakenteiden ylikuor-
mittumisen ja kudosarsytyksesta johtuvan kivun.
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Polven liikerata saatiin normalisoitua tutun fysio-
terapeutin tekemalla polven kertaluonteisella mani-
pulaatiohoidolla. Tilanne pysyi hyvana tamén jalkeen
nuoren tekemilld omatoimisilla harjoituksilla. Neli-
vuotinen sairastamisen putki oli saatu vihdoin poikki
ja nuori kykeni vihdoin elaméan normaalia elamaa.
Taitoluistelua nuori katsoo nykyadn enad televisiosta.

Liitkunnalla tiedetasn yleisesti edistavin terveytta,
mutta jokainen tunti organisoidun litkunnan parissa
nayttéisi tuoreen tutkimuksen mukaan lisaavan nuor-
ten sekd traumaattisten ettd ei-traumaattisten TULE-
kipujen riskia (+3 % / 1 tunti organisoitua liikuntaa)
niin lyhyella kuin pitkallakin aikavalilla (Kamada ym.
2019). Vammojen ja kipujen kehittymiseen ei vaiku-
ta yksistaan harjoittelumaéra. Niihin ovat yhteydessa
my6s harjoittelun laatu, tekninen suorittaminen, har-
joitteluolosuhteet ja -alustat, yksilolliset rakenteelliset
ja toiminnalliset kehon biomekaniikkaan vaikuttavat
seikat ja ravitsemus. Myos lapsen ja nuoren eldmin
kokonaiskuormitus — urheilu, kouluvaatimukset ja
psykososiaaliset tekijat — vaikuttaa.

Urheilu-uran mahdollisesti katkaisevien vammojen
ja kipujen ehkdisyssa tarvitaan monenlaista osaamista.
Valmennusryhmassa olisi hyva olla viimeistadn kasvus-
purtin alkaessa myos TULE-ongelmiin (etenkin alaraa-
jat ja selkd) perehtynyt fysioterapeutti.
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Teksti: ESA-PEKKATAKALA

Onko ergonomian
parantaminen avain
tyoikaisten tule-ongelmiin?

Ergonomia on yleiskielessa laajalti kaytetty kasite. Usein siihen
yhdistetaan tydasentoihin ja -liikkeisiin liittyvat liikkuntaelinten
vaivojen helpottaminen. Ergonomia on moniammatillista tyon
muokkausta, jonka tavoitteena on optimoida koko tyojarjestelmaa
huomioiden ihmisen ominaisuudet ja rajoitteet. Ergonomiassa tulisi
tarkastella tyota kokonaisuutena. Yksittaiset ergonomiset muutokset
saattavat muutoin jaada vaikutuksiltaan vahaisiksi.

iikuntaelinten sairauksiin liittyvat diagnoo-  kuormituksen jatkuessa. Suurin osa naista oireista hel-

sit ovat vuosien ajan olleet yleisin tyokyvyt-  pottuu levolla.

tomyyseldkkeiden peruste mielenterveyden Jos kuormitus on liian suurta tai jatkuu liian pitkdan,

diagnoosien ohella. Liikuntaelinten oireet oireet voivat pitkittya ja seurauksena voi olla sairaus.
ovat usein syynd myos lyhyempiin sairauspoissaoloi-  Epidemiologisissa tutkimuksissa on tyohon liittyvina
hin. Vaivat alkavat usein vahitellen lisdantyvani epa-  litkuntaelinten vaivojen ja sairauksien vaaratekijoina
mukavuutena ja kipuna, joka pahenee biomekaanisen  tunnistettu suurta lihasvoimaa vaativat ponnistukset

Kuva: ANTERO AALTONEN
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(erityisesti raskaiden taakkojen kasittely seka késien
puristus), hankalat tyoasennot, toistoty®, kehon osia
painavat teravat reunat ja tdrina.

Kuormitus keskeista vaivojen
synnyssa ja vahentamisessa

Joudumme lihastyolla vastustamaan erilaisia elimis-
ton ulkopuolelta kohdistuvia voimia siilyttadksem-
me asentomme, lilkkuaksemme tai suorittaaksemme
erilaisia tehtavia. Biomekaaniset voimat nayttavatkin
olevan keskeisid useimpien vaivojen synnyssa. Naen-
néisesti saman suuruinen ulkoinen voima aiheuttaa
yksilollisista tekijoista johtuen kehon sisalla erisuurui-
sia kudoksiin kohdistuvia voimia. (Kuva 1)

Kuormitus
*SUUruus
*kesto

stoistuvuus

KEHON ULKOINEN

Liikuntaelinten

Yksilon ominaisuudet ‘—l vahvistuminen tai
l vaurioituminen
Annos ——p Vastel

—  \aste 2 )

— s ;

¥

— Vasten Terveys tai
sairaus
KEHON SISAINEN

(Muokattu Armstrong ym. 1993, ks. Takala & Lehteld 2015.)

KUVIO 1. Kuormituksen vaikutukset liikuntaelimiin.
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KUVIO 2.Ty6n ja ihmisen vuorovaikutus
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Kudoksiin vaikuttavat voimat saavat aikaan fysio-
logisten kuormitusvasteiden ketjun. Esimerkiksi
raskaassa tyosuorituksessa lihassolujen energiavaras-
tot aluksi vahenevat ja aineenvaihdunnan haitalliset
kuona-aineet alkavat kertya lihaksiin. Kuona-aineet
voivat aiheuttaa soluissa ja kudoksissa rakenteellisen
vaurion, jota elimistd pyrkii korjaamaan tulehdusreak-
tion avulla. Jos kuormitus jatkuu suurena, lisdantyvat
tulehdukseen liittyvat turvotus, kipu ja toiminnan
heikkeneminen, jotka tunnistetaan sairauksien oireina.

Kudosten kestokyvyn ylittavat voimat voivat aiheut-
taa myos vilittomia vaurioita, joita elimistd pyrkii
korjaamaan. Voimien suuruus, kesto ja toistuvuus vai-
kuttavat sithen, miten erilaiset fysiologiset reaktiot ke-
hittyvat. Kudosta suoraan vaurioittavan voiman liséksi
tulehdusreaktio voi syntyd myos liian pitkain kestavan
kevyen kuormituksen seurauksena. Vasymyksen myo-
ta elimisto ei tyovuoron lopulla enad kesta ulkoisia
voimia samalla tavoin kuin levanneend. Sopivasti an-
nosteltu kuormitus taas stimuloi levon aikana elimis-
to4 vahvistumaan, mihin pyritadn kuntoutuksessa tai
urheiluvalmennuksessa.

Elimisto sopeutuu myos liian vahéiseen kuormituk-
seen kudosten heikkenemiselld. Siten aiemmin siedetyt
voimat voivat muuttua haitallisiksi pitkdan jatkuneen
vahaisen aktiivisuuden seurauksena. Kudokset voivat
silloin suoraan vaurioitua akillisiin kuormitushuippui-
hin liittyvista voimista, jotka aiemmin olivat kestoky-
vyn rajoissa. Heikkenemista tapahtuu myos ian myota
seka erilaisten sairauksien yhteydessa. Ajan myota il-
maantuvat kudosten rappioitumisen muutokset myos
heikentavat niiden kestavyyttd (esim. artroosi).

Mita on ergonomia?

Ergonomian (Human factors engineering) tavoitteena
on muokata tyotd siten, ettd ithminen pystyy tyossa
parhaimpaansa, siilyttad terveytensa ja samalla tyon
tuottavuus jopa paranee. lhmisen ja tyon kytkos on
monimutkainen jirjestelma, jonka osien valilla saat-
taa olla ristiriitaisuuksia ja jota pyritaan optimoimaan
ergonomian avulla.

Ergonomian toteutus edellyttda monitieteista ym-
marrystd paitsi ihmisestd (terveystieteet, kayttdyty-
mistieteet) myos tyosta (insinooritieteet, johtaminen).
Oleellista hyvin toimiville ratkaisuille on tyén tuntemi-
nen ja ymmartaminen. (Launis & Lehteld 2011, Takala
& Lehteld 2015) Thmisen ja tyon valista vuorovaiku-
tusta voidaan hahmottaa seuraavasti (ks. kuvio 2):

1) Saamme tyosta tietoa aistiemme vélitykselld. Par-
haimmillaan tyon tekemiseen tarvittavat signaalit
ovat selkeita ja helppo havaita.

2) Ymparisto voi kuitenkin vaikeuttaa sindnsa selkei-

den signaalien havaitsemista (esim. huono valaistus,

melu). Myos ihmisen aistien vajavuudet seké tydhon
liittyvat suojaimet voivat vaikeuttaa havaitsemista.

Havaitsemisen lisdksi meidé4n tulee pysty4 tunnis-

tamaan tarpeelliset signaalit tarpeettomista, tulkita

niiden merkitys seka tehda paatoksia tarvittavista
toimista. Tahdn vaikuttavat erityisesti tydssa tarvit-
tavat tietomme ja osaaminen.

Lopulta muokkaamme tyon kohdetta lihasten tuot-

tamien voimien avulla.

3)

4)
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5) Thmisen toiminnalle on ominaista vasyminen, joka
koskee niin aisteja, kognitiivisia toimintoja kuin
lihassuorituksia.

Vasymisen myotéd kaikissa voi tapahtua virhesuori-
tuksia, joista saattaa seurata paitsi tyén laadun heik-
kenemistd myos pahimmillaan aineellisia tuhoja tai
ihmisen vaurioituminen.

Kaikki ndma ihmisen ja tyon vuorovaikutuksen koh-
dat voivat vaikuttaa litkuntaelinten kuormitukseen. Jos
tyosta ei saada selvia signaaleja, voidaan joutua vaikka-
pa puristamaan tyokalua tarpeettoman voimakkaasti.
Huono valaistus tai ndkemisen ongelmat pakottavat
kumartumaan lahemmas tyon kohdetta, jolloin staatti-
nen lihaskuormitus lisadntyy. Signaalien vaara tulkinta
voi johtaa dkkiliikkeisiin, joihin liittyva kithtyvyys lisaa
elimistoon kohdistuvia voimia ja kudosten vaurioitu-
misen riskia.

Raajat ja vartalo ovat kineettisten ketjujen jarjes-
telmd, jossa ei-optimaalisten nivelten asentojen tai
tarpeettoman suuren lihasvoiman valinta lisdavat eri
osien kuormitusta. Vdsymiseen liittyvat paitsi elimis-
ton kestokyvyn heikentyminen myos mahdolliset vir-
heliikkeet ja tapaturmat.

Tyojarjestelman merkitys

Ihminen on tyossd aina myds osa laajempaa koko-
naisuutta, jonka eri osat vaikuttavat toisiinsa ja tyon
tekijaan. Jarjestelman osina voidaan hahmottaa tyo-
ympdristo, organisaatio, teknologia ja tyovélineet seka
toiden ja tehtévien suunnittelu. (Carayon ym. 2015)

Fyysinen tyoympéristo voi olla ristiriidassa ihmisen
mittojen ja ulottuvuuksien kanssa ja siten aiheuttaa
suurta biomekaanista kuormitusta esimerkiksi hanka-
lien asentojen ja tyoliikkeiden kautta. Tydympariston
arkkitehtoninen rakenne voi edistda tai haitata tyon
tekemist. Valiseinat ja muut fyysiset rakenteet voivat
lisata taakkojen kantamista. Liukkaat pintamateriaalit
tai maassa olevat esteet saattavat myos haitata turvallis-
ta litkkkumista, jolloin tyontekija joutuu jannittamain
lihaksiaan estaakseen liukastumista tai kaatumista.
Kuuma tai kylma lampaotila, kosteus, liukkaus sekd eri-
laiset litkkumisen esteet lisadvat fyysistd kuormitusta
erityisesti ulkotoissa.

Kevyt istumatyo taas houkuttelee litkkumattomuu-
teen ja ylipitkiin staattisiin asentoihin. Ympariston va-
laistus- ja daniolosuhteet voivat haitata havaitsemista,
jonka parantamiseksi ihminen voi omaksua hankalia
paan asentoja. Akilliset kovat danet ja jatkuva melu
aktivoivat fyysisen valmiustilan ja johtavat staattisen
lihasjannityksen lisaantymiseen.

Tyovalineet ja tyon tekemisen tekniikat seka teknolo-
giat saattavat vaihdella suuresti samoissakin ty6tehtavis-
sd. Tyovilineiden sopimaton koko ja muoto voivat aihe-
uttaa biomekaanisesti epdedullisia tilanteita. Huonosti
suunnitellut tai vaarin kaytetyt kasityokalut saattavat
edellyttdaa suurta puristusvoimaa ja siten altistaa yla-
raajan vaivoille. Motorisoituihin tydkaluihin voi liittya
tarinaa. Tyohon liittyva raskaiden taakkojen kasittely
taas altistaa erityisesti selan ja olkapaiden haitalliselle
kuormitukselle. Huonosti suunnitellut tyoprosessit ja
-menetelmit voivat lisdta biomekaanista kuormitusta ja
pitkittaa tyon tekemist4, jolloin vasymys lisaantyy.

Tyon organisointi vaikuttaa paitsi elpymisen ja akti-
viteetin jaksotukseen myos esimerkiksi sithen, joutuu-
ko tyontekija tekemaan raskaita tyovaiheita yksin vai
jaetaanko kuormitusta tydryhman kesken. Yksittaisen
tyontekijan tehtavit ovat yleensa kytkoksissa muihin
tehtaviin osana tuotannon prosessia. Muualla pro-
sessissa tapahtuvat muutokset voivat aiheuttaa enna-
koimattomia muutoksia myos niihin prosessin kohtiin,
joita ei varsinaisesti olla muuttamassa.

Ergonomian toteutus

Parhaimmillaan inhimilliset tekijat huomioidaan jo
toiden, tyopaikkojen ja johtamisjérjestelmien suunnit-
telussa. Tyoelaman ja teknologian jatkuvien muutos-
ten takia ongelmat tulevat kaytannossi vastaan yleensa
vasta sitten, kun ergonomisesti huonot ratkaisut on jo
tehty ja ilmenee esimerkiksi liikuntaelinten ongelmia.
Talloin tilannetta yritetdan parantaa korjaavan ergono-
mian avulla. (Launis & Lehteld 2011)

Ergonomian toteutus edellyttaa tyopaikan sitoutu-
mista tyon parantamiseen. Yleensa tarvitaan resurs-
seina seki tyoaikaa etta rahaa, joten ilman yrityksen
johdon sitoutumista ei voida tehda suuria muutoksia.
My6s keskijohdon ja tyon suorittajien tulee sitoutua,
koska muutoksiin liittyy kaytannossa aina toiminta-
tapojen muuttumista. Sitoutuminen toimii parhaiten,
jos tyontekijat itse paasevat osallistumaan heidan
tyotdan koskevien muutosten suunnitteluun ja toteu-
tukseen. Usein tyontekijoilla on myos sujuvan tyon
tekemisen tavoista tarkin tieto, joka saattaa olla jopa
erilainen kuin mita on kirjattu teknisiin tyoselostuk-
siin.

Ergonomiaan sitoutumisen jalkeen toiminta nou-
dattaa tavallista kehittamisen syklia (PDCA: plan—do—
check—act): analysoi ldhtotilanne, suunnittele ja toteu-
ta muutokset ja lopuksi tarkista tilanne. Menestyksel-
linen toiminta edellyttda moniammatillista osaamista
ihmisest4, miten arvioidaan tyo6ta jarjestelméand, miten
keksitdan ja valitaan sopivimmat tekniset ja sosiotekni-
set muutokset, ja miten ne saadaan lopulta toteutettua.

Vaikuttaako ergonomia?

Ergonomian tutkimuskirjallisuudessa on tuhansia tie-
teellisia raportteja yksittaisiin tyovalineisiin, -mene-
telmiin ja ympéristoon kohdistuneista muutoksista
ja miten ne ovat vaikuttaneet litkuntaelinten kuormi-
tukseen. Kuormituksen muutoksia on usein tutkittu
laboratoriossa, mutta myos todellisilla tyopaikoilla ja
positiivisia vaikutuksia on todettu kiistattomasti (Ta-
kala ym. 2008).

Myos litkuntaelinten vaivojen vahenemista on kuvat-
tu ergonomisten interventioiden jalkeen. Tiukkoja tut-
kimusten laatukriteereitd kayttdneissd systemaattisissa
katsauksissa naytto tuloksellisuudesta on kuitenkin
ollut niukkaa (esim. Hegewald ym. 2018, Skamagki
ym. 2018, Stock ym. 2018, Van Eerd ym. 2016).

Eiko ergonomia sitten olekaan avain litkuntaelinten
vaivoihin? Suurin osa ergonomisten interventioiden
raporteista kuvaa itse intervention vain muutamalla
lauseella. Néiden tutkimusten niputtaminen yhteen
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systemaattisissa katsauksissa voi johtaa vertailtavuus-
harhaan. Alkuperaisissa raporteissa ei useinkaan ker-
rota, miten suunniteltu interventio on toteutunut ja
monesti suunnitellut tydhon kohdistuvat muutokset
ovat saattaneet jaada hyvinkin vaatimattomiksi (Takala
2018). Siten satunnaistettujen tutkimusten ja niista
tehtyjen katsausten mahdollisuudet ratkaista kysymys-
ta ergonomian vaikuttavuudesta nayttad rajalliselta.
Arjen kokemukset osoittavat, ettd vaikka emme voi-
sikaan ehkdista litkuntaelinten vaivoja, voimme niita
usein helpottaa ergonomian avulla.

ESA-PEKKATAKALA, LKT, Dos.
Tyoterveyslaitos (tyoskentelyoikeus), Helsinki
Sahkoposti: esa-pekka.takala@ttl.fi
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AJASSA

Liikuntatieteen paivilla
palkittiin nuoria tutkijoita

itkunta ja liikkuminen monitieteisena kysy-

myksena oli teemana Liikuntatieteen paivilla

elokuun 2019 lopussa. Seminaariin osallistui

yli 200 litkunta- ja terveysalan asiantuntijaa,
tutkijaa ja opiskelijaa.

Paaluennot pitivat professori emerita Kari Fas-
ting, neurologi Kiti Miiller, professori Markku
Ollikainen ja professori Jorunn Sundgot-Borgen.
Liikuntaa ja liikkumista tarkasteltiin lisaksi kuudessa
teemasessiossa: Ilmasto ja kestdva kehitys, Elakoity-
minen ja litkunta, Liikunta- ja urheiluorganisaatioiden
johtaminen, Syopa ja litkunta, Ice hockey: Whose
game on what terms? ja Digitalisaatio liikuntakasva-
tuksessa. Tuore tutkimus paasi esiin myos lyhyiden
tutkimusesittelyiden kautta.

Liikuntatieteen paivilla jarjestettiin alle 35-vuoti-
aiden nuorten tutkijoiden tutkimuskilpailu, johon
osallistui 19 henkiloa. Tutkimuskilpailun voittajiksi
valittiin Jaakko Hentild, Kaisa Koivunen, Donna
Niemisto ja Kalle Rantala. Kukin heista sai 500
euron stipendin. Kirjapalkinnot parhaista suullisista
esityksisté saivat Tiia Kekilainen, Joel Lahti ja Kalle
Rantala.

Liikuntatieteen pdivien aineistot ovat edelleen hyodyn-
nettdvissd. Tutkimusesittelyiden tiivistelmdt ja luennoitsi-
joiden esitysdiat loytyvdt tapahtumasivustolta osoitteesta
www.lts.fi/tapahtumat/ltp19.

Palkitut nuoret tutkijat: Kaisa Koivunen, Jaakko Hentila,
Donna Niemisto ja Kalle Rantala. (Kuva: Riitta-llona Hurmerinta)



AJASSA

Tasa-arvossa tekemista eurooppalaisessa
lilkunnassa ja urheilussa

uroopan Unionin ja Euroopan Neuvoston to-
teuttaman All in — Towards gender balance in
sport -selvityksen mukaan sukupuolten tasa-
arvo ei viela toteudu urheilujarjestoissa. Niin
maiden kuin eri lajien vililla on suuria eroja. Miehet
ovat enemmistond paatoksentekijoind ja valmentaji-
na myos enimmakseen naisten harrastamissa lajeissa.
Myonteisend esimerkking tutkijat nostavat esiin jalka-
pallon, joka nayttaytyy tasa-arvon edelldkavijana.

Selvityksen aineistoksi kerattiin kevaalla 2019 lii-
kunnan ja urheilun tasa-arvotietoa 18 Euroopan maas-
ta. Kohteina oli viisi aluetta: johtaminen, valmentami-
nen, osallisuus, sukupuolittunut vakivalta ja media.
Vastaajiksi kutsuttiin olympiaurheilun parissa toimivat
lajiliitot, kansalliset Olympiakomiteat ja liikunnasta
vastaavat ministeriot.

Suomi nousi karkisijoille selvityksessa. Tasta huo-
limatta myo6s Suomessa riittaa tulosten perusteella
parannettavaa urheilun tasa-arvossa. Suomessa olym-
piaurheilun lajiliitoissa naisten osuus puheenjohtajista
on 14 prosenttia, toiminnanjohtajista 31 prosenttia,
hallituksen jasenista 29 prosenttia, eliittitason valmen-
tajista 21 prosenttia ja jasenistd 33 prosenttia.

Suomessa suurin osa vastanneista lajiliitoista ilmoit-
ti tehneensa toimia tasa-arvoisessa paatoksenteossa
(79 %), valmentamisessa (54 %), tyttojen ja naisten
osallisuuden kasvattamisessa (79 %), naiseliittiurhei-
lun edellytysten tukemisessa (68 %) ja sukupuolistu-
neen vakivallan (55 %) saralla.

Lajiliitoista 82 prosenttia mainitsi sukupuolten
tasa-arvon toimintasuunnitelmassaan ja 68 prosenttia
kertoi liitolla olevan kirjallinen suunnitelma suku-
puolten tasa-arvon edistamiseksi. Kohdistettuja tasa-
arvotoimia, kuten kiinti¢itd, ilmoitti toteuttaneensa
11 prosenttia liitoista. Sukupuolten valtavirtaistamisen
strategia oli 32 prosenttilla lajiliitoista.

Kulttuuriasiainneuvos Paivi Aalto-Nevalainen
nostaa tutkimuksen ansioksi sen, ettd ensimmaista ker-
taa litkunnalle ja urheilulle on rakennettu laaja-alainen
sukupuolten tasa-arvon arviointi- ja seurantakehikko.
Aalto-Nevalainen kuitenkin muistuttaa, ettd Suomen
osalta tulokset kuvaavat kuitenkin vain pienta osaa
urheilujarjestoista eli lajiliittoja, joissa on olympiaur-
heilua. Myos tutkimuskysymysten tulkinnanvaraisuus
aiheutti vastauksiin vaihtelua ja epdvarmuutta.

Selvitystyon lisdksi projektiin sisaltyi koulutusta
ja aineistontuotantoa. Se tuotti tyokaluja ja online-
kirjaston hyvista kaytdnnoista tasa-arvon edistamiseksi
lilkunnassa ja urheilussa. Tuotokset ovat saatavilla
verkossa. Johtaja Tiina Kivisaari opetus- ja kulttuu-
riministeridsta toivoo, ettid ne otetaan kayttoon niin
jarjestoissa kuin ministeriossakin.

— Projektin materiaalit ovat hyvid valineitd tasa-
arvo-osaamisen kehittamisessa ja tukevat tasa-arvo-
ja yhdenvertaisuussuunnittelua ja -toimeenpanoa.
Tutkimustiedon, materiaalien ja tyokalujen avulla
lajiliittojen ja muiden litkunta- ja urheilujérjestdjen
on mahdollista analysoida oman organisaationsa tasa-
arvotilannetta ja parantaa sita.

ALL 1N
Tewards gimder balance b sgart

Lisdtietoa:

Stepping up the pace towards gender equality in sport! https://
pjp-eu.coe.int/en/web/gender-equality-in-sport/

Finland. Gender equality in sport. https://rm.coe.int/finland-
gender-equality-in-sport-leaflet-2019-/1680971a5d

Mikael Fogelholm vuoden 2019
tiedekongressivaikuttaja

iikuntatieteellisen Seuran puheenjohtaja, ra-

vitsemustieteen professori Mikael Fogelholm

on valittu vuoden tiedekongressivaikuttajaksi

2019. Helsingin yliopistossa tyoskentele-
va Fogelholm palkittiin kansainvalisten tieteellisten
kongressien jarjestdmisen edistamisestd Suomessa. Pal-
kinnonsaajan valitsi Tieteellisten Seurain Valtuuskun-
ta. Palkinto on arvoltaan 5000 euroa ja sen rahoittaa
Suomen Messusaatio.

Suurimpia Mikael Fogelholmin vetovastuulla jarjes-
tettyja kongresseja ovat olleet Pohjoismainen lihavuus-
tutkimuksen kongressi Tampereella UKK-instituutissa
ja Euroopan lihavuustutkimuksen kongressi (ECO)
Helsingissa vuonna 2003. Parhaillaan han valmistelee
ensi kesdnd pidettavda pohjoismaista ravitsemuskong-
ressia.

Vuoden Tiedekongressivaikuttajana palkitaan hen-
kilo, joka on vaikuttanut myonteisesti Suomen rooliin
kansainvilisessa tieteellisessd toiminnassa, hakenut
ja tuonut kansainvalisia jarjestokongresseja Suomeen
seka luo tieteenalalleen positiivista imagoa. Palkinto
jaettiin nyt seitsemannen kerran.

— Mikael Fogelholm on monipuolisesti ansioitunut
tutkija, mutta myos pitkan linjan kongressimagneetti.
Hén on hakenut innostuneesti kongresseja Suomeen ja
toiminut myos niiden ohjelmasuunnittelussa ja tausta-
vaikuttajana. Mikael Fogelholm on aktiivinen, nakyva
ja rakentava vaikuttaja tieteenalalla, joka on jatkuvasti
suuren mielenkiinnon kohteena niin tiedeyhteison
sisdlla kuin suuren yleison silmissé, perustelee Lea
Ryyninen-Karjalainen Tieteellisten seurain valtuus-
kunnasta.
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Professori Fogelholm on toiminut vuodesta 2011
lahtien Helsingin yliopiston ravitsemustieteen profes-
sorina maatalous-metsatieteellisessa tiedekunnassa.
Héan johtaa myds Thmisen ravitsemus ja ruokakayttay-
tyminen -maisteriohjelmaa. Fogelholm on toiminut
alemmin Helsingin yliopiston tutkimus- ja koulu-

tuskeskus Palmenian tutkimus- ja kehitysjohtajana
(1999-2001), UKK-instituutin johtajana (2001-2007)
seka Suomen Akatemian terveyden tutkimuksen yksi-
kon johtajana (2007-2011). Liikuntatieteellisté Seuraa
Fogelholm on johtanut vuodesta 2017.

Toimituspaallikko Leena Nieminen

elakkeelle

itkuntatieteellisen Seuran palveluksessa yli 30 vuo-
den tyouran tehnyt Leena Nieminen jii elakkeelle
syyskuun lopussa. Viimeisimmét 20 vuotta Leena
vastasi lehtemme toimittamisesta.

Leena teki Litkunta & Tiede -lehdessa yhteistyota kuuden
vastaavan paatoimittajan kanssa. Hanen kanssaan lehtea
luotsasivat Pauli Vuolle, Lasse Kannas, Katriina Kuk-
konen-Harjula, Pasi Koski, Kari Kalliokoski ja Sanna
Palomiki. Toisena pdatoimittajana ehtivat Leenan kanssa
toimia LTS:n paésihteerit Joel Juppi, Ilkka Rauramo, Teijo
Pyykkonen, Kari Keskinen ja Jari Kanerva.

Pagtoimittajille on jaanyt padllimmaisena mieleen Leenan
paneutuminen tyohonsa ja tarkkuus siind. Pasi Kosken mu-
kaan Leena hoiti tehtavaansa "asiapaa edelld”. Lasse Kannas
kokee, etta Leenalla oli journalistista vaistoa onkia vaivihkaa
esiin yliopistomaailmassa vasta pinnalle nousemassa olleita
aiheita. Kannaksen mukaan Leena hoiti mielelladn asioita
puhelimessa. Han muistelee, etté kiireiseksi muuttuneen yli-
opistomaailman sykkeessa puhelut tuntuivat joskus venyvan
pitkiksi.

Katriina Kukkonen-Harjula nidkee Leenan olleen lehdente-
koon antaumuksella suhtautunut toimittaja, joka ei vahasta
hétkahtanyt. Myos Kukkonen-Harjula muistaa hoitaneen
asioita puhelimessa. Hanen paatoimittajakaudellaan keskus-
teluihin tuli mukaan myos uusi ulottuvuus — lapsenlapset
Aada ja Eetu, joista riitti tarinoitavaa. Mummo esitteli mie-
lellaan myos kuvia nuorista Niemisista.

Leenan toimintatapoja muistelee lammolld kirjoittaja-
kunnan vakiovikeen kuulunut professori (emeritus) Risto
Telama. Hin sai kesakuussa 2005 kirjeen, jossa Leena totesi:

— "Ohessa luentosi pohjalta muokkaamani juttu. Ehtisit-
ko silmata ja taydentaa jos on aihetta?” Jutun otsikkona oli
“Liikuntakasvatusta ei voi ulkoistaa”. Leenan ideoima otsikko
oli osuvampi kuin alkuperainen. Tamé pieni episodi kuvaa
erittain hyvin yhteistyota Leenan kanssa. Han pyysi aktiivi-
sesti juttuja, joita oli valmis toimittajana kehittdmaan ja saat-
tamaan parempaan asuun, muistelee Telama.

— Leenan kanssa tyoskentelya muistellessani ensimmaisena
mieleeni tulevat kuitenkin lehden pienimmat osaset, pisteet
ja pilkut! Nuo riveilla villisti hyppivat ja valilla hermoja
raastavat "mustetahrat”, joiden oikeaa paikkaa usein tus-
kailimme. Vuoden vaihtuessa vietimme unettomia 6it4 jan-
nittdessimme, muistammeko varmasti vaihtaa kaikki uudet
vuosimerkinnat seuraavan vuoden ensimmadiseen numeroon.

Toimituspaallikon peikkona vaijyi myos Mr. Murphy. Vi-
hemmin toivottu vieras loysi tilaa erityisesti otsikoista. Virhe
jéa sita helpommin huomaamatta, mité isompi tekstikoko on
kyseessa. Mitdan isoja katastrofeja ei kuitenkaan Koskisen
mukaan tapahtunut.

— Juttujen ja tekstien editoinnin ja muokkauksen lisdksi
olennainen osa Leenan tyoté oli lehden kuvatoimitus. Siina
han oli hyvin taitava loytiméaan ja rakentamaan nopealla
aikataululla kuvista juttukokonaisuuksien lapi johtavia ta-
rinoita ja rytmittaméan tekstia. Tyon ohessa meilld oli aina
aikaa vaihtaa myos yksityiselamamme kuulumisia. Meista
tulin vuosien mittaan hyvia ystavia ja tyotovereita.

VSSVIV

Marjut Koskinen teki taittajana yhteistyota Leenan kans-
sa toistakymmenté vuotta. Koskinen huomasi Leenan vuo-

Leenan laksiaisia juhlittiin Liikuntatieteellisen Seuran toimistolla
28. syyskuuta. Paikalla olivat myos lehtea Leenan osviittojen poh-
jalta taittaneet professori (emerita) Riitta Brusila (vas.) ja graafik-
ko Marjut Koskinen. (Kuva: Jouko Kokkonen)

sien kokemuksen tuoman ammattitaidon, joka oli tarpeen
satasivuisen lehden kokoamisessa tiukalla aikataululla.
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EMERITUS IHMETTELEE

Teksti: ARTO TERONEN

Oliko ennen paremmin?

Usein sanotaan, etta ennen kaikki oli paremmin tai
ennen kaikki oli toisin. Molemmista ilmaisuista voi
heti ottaa kaikki-sanan pois, mutta muuten niistd on
Ioydettavissa totuuden siemenia. Paremmin tuskin
ennen oli, mutta toisin kylla. Maailman muutos ei
kuitenkaan ole ainoastaan nykyhetken yksinoikeus,
onni tai vitsaus.

hamletmainen pulma, silla eletaan aikaa, jolloin tekni-
nen kehitys on muuttanut koko mediakentan. Ennen
jouduttiin odottamaan ainakin seuraavaan aamuun en-
nen kuin uutinen saatiin luettavaksi, eivatka radio tai
televisiokaan pystyneet valittomasti sita julistamaan.
Internet ja yleensa sosiaalinen media on mahdollista-
nut uutisen valittomén esilletulon, paivan ja tuntien-
kin viive on muuttunut minuuteiksi ja sekunneiksi.

arkasteltaessa ndin “vanhan horisontista”

muutosta, joka on mahdollisesti tapahtunut

journalismissa yleensa, ja urheilua ja litkun-

taa kasittelevassa tiedonvalityksessi erikseen,
on ennen “tuomiota” laitettava tikkua silmaan eli muis-
teltava vanhoja. Ja jos verrataan aikaa nyt ja puoli vuo-
sisataa sitten, niin varmasti moni asia on toisin. Parem-
muudesta en tohdi puhua, koska sen kaltainen vertailu
on sidoksissa kuhunkin aikakauteen.

Siirtyessani 1970-luvun puolivalissa uutistoimistos-
ta puhtaasti urheilutoimittajaksi tulee ensimmaisena
mieleen urheilutoimittamisen asema sen ajan media-
kentassa: urheilutoimittaja oli alan pohjasakkaa,
kastiton intialaisittain ilmaistuna. Urheilu miellettiin
ihmeellisesti erillisosaksi yhteiskuntaa, kulttuuri oli
erikseen. Samankaltainen vaira erottelu urheiluun ja
kulttuuriin loytyy osittain edelleen.

Syynsa oli sepissdkin; tuon kaukaisen ajan urheilu-
toimittaja oli padosin yli-innokas, jopa hurmahenkinen
menestyksen kuvaaja, menestyksen, jonka perinteet
Suomessa tulivat voittojen myo6td vuosikymmenten
mukana. Ymmarrys urheilusta ja litkunnasta osana
kulttuuria ja sen kautta yhteiskuntaa ei ollut tarkeaa.
Viahitellen tilanne kuitenkin muuttui, kun urheilujar-
jestojen merkitys — samalla tavalla kuin ty¢émarkkina-
jarjestojenkin — tuli medialle nakyvammiéksi 1970-lu-
vulta alkaen. Kiinnostus kasvoi edettaessa kohti
vuosisadan loppua, kun jarjestokentdn rakenteiden
huojuminen ja lopulta sortuminen paisuivat uutisiksi.

Nyt 2010-luvulla moni asia on toisin. Jarjestojen
merkitys niin tyomarkkinoilla kuin litkunnassakin
median kohteina on suuresti vihentynyt. Urheilu- ja
litkuntajarjestoja on edelleen olemassa, mutta nii-
den merkityksesta kysyttaessa vastaukset heittelevat.
Monissa mielissd litkuntauutisoinnissa keskitytaan
ainoastaan hokemaan, jonka mukaan liikunta on ter-
veyden kannalta valttdmatontd. Tama myos arsyttaa,
kuten kay usein, jos jokin asia asetetaan tavallaan
uhkauksenomaisesti joko-tai-asemaan. Liitkuntajarjes-
tojen suurin haaste mielesténi onkin loytéa tapa, jolla
liikunta voidaan "myyda” ilman vasta-argumentteja.

Olennaista olisi sopeutua journalismin muutokseen
ja keksid keino, milld saada julkisuudessa tilaa huippu-
urheilun taustalla oleville asioille. Kas siindpa onkin

Muutos on johtanut kokonaan toisenlaiseen journa-
lismiin, joka esittad uutisen pala palalta valittomasti;
usein heti ulospantu uutinen on vain ennakko-osanen
tapahtuneesta ja pian seuraa “yllatyskdanne”. Tavoit-
teena on saada "klikkauksia”, valittomia reagointeja
omille sivuille luomalla otsikot niin taitavasti etta "uuti-
nen” on pakko aukaista varsinaisen asian tai oikeastaan
vain "arvoitusotsikon” paljastamiseksi. Sisallon mer-
kitysta ei varsinaisesti ole. Urheilujournalismissakin
hamutaan edelleen menestysta, mutta verrattuna ai-
kaisempaan, pettymysten raportointi on menestyksen
hiipuessa nostanut painsa, aikaa ei ole linjakkaaseen
tarkasteluun.

Toivottavasti tdyttymaton ennustus on se, ettd pape-
rilehdet ja kirjat menettavat lopulta kokonaan aseman-
sa, ja asioiden journalistinen syventaminen muuttuu jo
tilanpuutteen vuoksi mahdottomaksi. Tietysti viimei-
set tyovuodet sahkoisessa mediassa tyoskennelleena
voi ajatella, etta samalla lisaantyvat radion ja tvin mah-
dollisuudet syventavaan journalismiin.

Vaan on toinenkin mahdollisuus eli oliko ennen
todella toisin? Juha Hurmeen Niemi-kirjassa on
"maailman padkohdat” lueteltu seitsemadn pasjak-
soon: 1) villiintynyt nykyaika rakastaa kummallisia ja
kasittamattomia asioita, 2) kaikki oli ennen paremmin,
maailma huononee huononemistaan, 3) vanhoja hy-
vid tapoja ei enaa noudateta, 4) véikivalta ja tyhmyys
hallitsevat oikeuden ja viisauden sijaan, 5) tyrannit
nousevat, sota uhkaa, 6) korruptio leviai, 7) tuloerot
kasvavat! Tuntuu tutulta, ei ainakaan vieraalta. Silti
Hurme on poiminut nuo paakohdat opiskelijoiden
Piae Cantiones (Hurskaita lauluja) — lauluista — 700
vuoden takaa!

Jos ennenkin on naisséd oloissa parjatty, niin miksei
nytkin. Eli miten yhdysvaltalainen Nobel-kirjailija
Eugene O'Neil sanoikaan, "ei ole olemassa tulevai-
suutta, on vain menneisyys, joka toistaa itseaan”!

ARTO TERONEN, ylioppilas
elékelainen, tietokirjailija
Sahkoposti: arto.teronen@gmail.com

Kirjoittaja on tyoskennellyt Suomen Urheilulehden
padtoimittajana 1981-1993. Yleisradiossa hdn toimi
radion urheilutoimituksen pddllikkond 1993-2006 ja sen
jalkeen YLE Urheilun tuottajana vuoteen 2012.
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TOIMITTAJALTA

Sano se somessa — ja selvalla suomella

utkimustiedon popularisointi on tutkijoiden

kestokysymyksia, jonka merkitys on kasva-

nut entisestddn some-aikakaudellla. Moni

tutkija vierastaa edelleen omien tulostensa
yleistajuista esittelyd saati osallistumista laajemmalle
yleisolle suunnattuun keskusteluun. Néin on, vaikka
tieteeseen pohjautuvan tiedon tarve on korostunut so-
me-ajan puoli- ja nollatotuuksien keskella. Ilmio ei ole
litkuntatieteen kentallakaan vieras. Some ei ole kaikille
kotoinen tiedeviestinnan ympéristod, vaikka se toimii
tutkimustulosten valittamiseen seka tutkijayhteisolle
etta suurelle yleisolle.

Tutkijoiden aristelulla on laajempi yhteiskunnalle
merkitys. Jos he jattdavat menemattd some-kentille,
ne valtaavat vaihtoehtoisen “tiedon” tuottajat. Tie-
dejulkaisemisen paivilla lokakuun alussa puhuneen
viestinnén ja teknologin tutkija Salla-Maari Laaksosen
mukaan tutkijoiden nakyvyys sosiaalisessa mediassa
on myos tutkitun tiedon puolustamista. Esimerkiksi
twitter taipuu tiedon puolustustaistelussa moneksi,
kuten LTS:n puheenjohtaja, professori Mikael Fogel-
holm on osoittanut.

Kovimmat kierrokset some-keskusteluissa nostavat
aiheet, joista monella on varma mielipide. Niita ovat
esimerkiksi ilmastonmuutos, maahanmuutto, ravitse-
mus ja verotus. Kuumia teemoja kasittelevat tutkijat
saavat varautua kiihkedan ja jopa torkedan palauttee-
seen. He joutuvat myos usein vésyttaviin vaittelyihin.
Yleensa some-julkisuus on paljon asiallisempaa kuin
pintakuohuista voisi paitella. Asiapohjainen some-
osallistunut ei myoskaan ole haitaksi tutkijalle, vaikka
sen epdilladn edelleen lyovin osallistujaan pintapuoli-
suuden leiman.

Suomenkielisen tieteellisen kirjoittamisen merkitys
oli myo6s esilla Tiedejulkaisemisen paivilla. Olen toimit-
tanut kymmenen vuotta Liikunta & Tiede -lehden tut-
kimusartikkeleita. Vuosikymmenessi olen huomannut
suomenkielisen kirjoittamisen tason laskeneen ja eng-
lannin lauserakenteiden vaikutuksen kasvaneen. Aika
usein tulee vastaan viite, jonka mukaan asialle ei ole
suomenkielistd vastinetta. Valilla tama tuntuu silkalta

laiskuudelta. Kasitteiden kehittely ja méarittely on osa
tutkimusta. Olen silloin ajatellut, etté kirjoittajalla olisi
mita mainioin tilaisuus yrittda laajentaa aidinkielensa
ilmaisuvoimaa ehdottamalla suomenkielista kasitetta.
Kaikki uudissanat eivat koskaan jaa elamaan, mutta
osa osoittautuu kestaviksi. Ja voihan ehdotuksensa
jalkeen merkita sulkuihin englanninkielisen kasitteen,
kuten Liikunta & Tiede -lehden tutkimusartikkelien
kirjoitusohjeissa opastetaan.

Eivatka ne englanninkieliset késitteet usein vaikuta
olevan sen ilmaisuvoimaisempia kuin suomeksi sa-
notut. Harhan synnytta niiden yleisyys tieteellisessa
julkaisemisessa. Englanninkielisen kasitteen vakiintu-
minen tapahtuu tamén vuoksi nopeammin kuin suo-
menkielisen uudissanan. Tutkijat voisivat tehd4 enem-
man yhteistyota Kotimaisten kielten tutkimuslaitoksen
(Kotus) kanssa.

Suomenkieliseen julkaisemiseen liittyy myds kysy-
mys, kenelle ja miksi tiedetta tehddan. Tutkija pun-
nitsee ymmérrettdvasti laajempaan keskusteluun
osallistumista oman uransa nakokulmasta. Some-osal-
listuminen nayttaytyy turhakkeelta, vaikka sithen kay-
tetty aika voi tuottaa uusia ideoita ja tuoda palautetta.
Yhteiskunnalle suomenkielinen selvdsanainen tiede-
viestinta tarjoaa keskustelunavauksia, jotka valittyvat
kiireisille paattéjille ja viranhaltijoille tehokkaammin
kuin monipolviset ja koukerokieliset tutkimusraportit.

Tutkijoiden suomen kielen heikentyessa soveltajien-
kin ilmaisu taantuu helposti puolikieliseksi asiantunti-
jajargoniksi, josta muiden kuin asiaan vihkiytyneiden
on vaikea saada tolkkua. Suomenkielisen sanaston
rappeutuminen heikentaa myos palveluiden laatua.
Vieraaseen kieleen pohjautuvan erityissanaston ei voi
olettaa olevan asiakkaan hallussa.

Liikuntatieteellinen Seura ja Liikunta & Tiede tu-
kevat voimiensa mukaan seki tutkijoiden some-na-
kyvyytta ettd suomenkielista julkaisemista. Valitimme
omia viestejamme mahdollisimman monen kanavan
kautta. Ne perustuvat usein tutkijoiden tyohon. Levi-
tamme mielellimme sanaa kiinnostavista kotimaisista
litkuntatieteen eri alojen tutkimuksista.

JOUKO KOKKONEN

Asiapohjainen some-osallistunut ei myoskaan ole haitaksi tutkijalle,
vaikka sen epaillaan edelleen lyovan osallistujaan

pintapuolisuuden leiman.
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ARVIOITUA

Teksti: TIMO STAHL

IMPULSSIN AIKA
ON OHI, KRITTISEN
JA ANALYYTTISEN
KESKUSTELUN EI

Teijo Pyykkénen. Maailman istuvin urheilukansa
- ihmettelyja liikuntapolitiikan labyrinteissa.
Liikuntatieteellisen Seuran Impulssi nro 30.
Liikuntatieteellinen Seura 2019, 48 s.

VEEInE
istuvin
urheilukansa

eijo Pyykkonen paittaa Im-

pulssien sarjan siithen, mista :

se lahti liikkeelle: “halusta

ja tarpeesta julkaista litkunta-
kulttuuria kriittisesti kdsittelevid tekstejd,
mutta arvostaen liikuntaa ja urheilua”
(s. 3). Toivon, ettd viimeinen Impulssi
"Maailman istuvin urheilukansa — ih-
mettelyja liikuntapolitiikan labyrin- :
teissa” on jo kulunut hiirenkorville :
tarkasta lukemisesta ja analysoinnista :
niin litkuntapolitiikka toteuttavien vi-
ranhaltijoiden kuin liikuntapolitiikasta
vastaavien polititkkojen kasissd. Nau-
tinnollista luettavaa se on myos kaikille
meille, jota litkuntapolitiikka tavalla tai :
yhteiskunnallisena perusteluna (s. 15).
Esipuheessa erikoistutkija Jouko :
Kokkonen toteaa: "kaikki eivdt vilttd-

toisella kiinnostaa.

mattd Pyykkosen tulkinnoista pidd, joku
saattaa jopa pahastua” (s. 2). Tulkin-
noista voidaankin olla eri mielt4, mutta
tausta, jota vastaan tulkinnat on tehty,
on vakaa. Pyykkonen johdattelee luki- :
jan taitavasti seitsemdan eri teemaan,
joissa on “harhasyoton” makua. Talla
kirjoittaja viittaa kriittiseen tulkintaan
viime vuosikymmenina tehtyjen litkun- :
tapoliittisten linjausten onnistumisesta.

Kirjoitus alkaa analyyttisella kasite- :
ihmettelylla voimistelusta, urheilusta,
liitkunnasta, litkkumisesta ja litkkumat- :
tomuudesta. Keskeisid kasitteita kasi-
tellaan yksityiskohtaisemmin esittéen
tulkintoja niiden mielekkyydesta. Esi-
merkiksi arkiliikunnan osalta kirjoittaja :
toteaa: “Litkuntakdsitteen laajentaminen
kaikkeen arjessa tapahtuvaan liikkumi-
seen ndyttdytyy laagjemmassa katsannossa. :
mittakaavavirheeltd ja harharetkeltd, jolta :
toivottavasti voidaan vield palata” (s. 10). :

Nakemys perustuu vahvasti siihen,
millaiset resurssit ja mahdollisuudet :
valtion liikuntahallinnolla on edistaa
ja koordinoida kansalaisten liikunta- :
harrastusta seka lihes kaikkea muu- :
takin liikkumista. Suutari pysykoon |
lestissadn. Luvun keskeisin viesti on,
ettd kisitepelilla tehdadn politiikkaa :
ja toisaalta, etta kasitteiden kirjo on
tehnyt liikuntapolitiikasta yhd monita-
hoisemman, jossa pitaa palvella mon-
taa eri tahoa ja tavoitetta. Késitepelin
héviajaksi nostetaan harrasteliikunta ja
siitd kumpuava kilpailutoiminta, silla
niille ei ole laadittu yhteiskunnallista
i perustelua (s. 13). :
i Luku kaksi keskittyy kansalaisnako-
kulman asemaan liikuntapolitiikassa. :

Enemman asiaa ajattelematta voisi aja-

harrastamisen motiivit ja tarpeet — huo-
lehtia siit4, ettd kansalaisilla on parhaat :
litkunnan
harrastamiseen, omatoimisesti tai orga-
nisoidusti. Pyykkdsen mukaan litkun-
tapolitiikan puheessa on 1990-luvulta

mahdolliset edellytykset

alkaen kuitenkin vahvasti painotettu :
sitd, mika ndyttad toimivan parhaiten :
Johtava asiantuntija

Seuraavissa luvuissa viiltavaa analyy-
sia ja tulkintaa jatketaan litkuntapoliit-

tisen selonteon asemoinnista ja tarkoi-
tusperista (luku 3), litkuntapolitiikan
sektorikeskeisyydestd ja sen syista,
(luku 4) liikuntajarjestojen roolia liik-
kumattomien liikuttamisen kentassa
(luku 5) seka huippu-urheilun huonoa
itsetuntoa ja kyvyttomyyttd hahmottaa
ja julkilausua omia arvojaan ja peruste-
lujaan (luku 6).

Viimeisen luvun (luku 7) Pyykkonen
omistaa liikuntapolitiikan ymmartami-
seen — selvityksia ja raportteja tehtail-
laan yksi toisen jalkeen, mutta jiljelle
nayttda jaavan vain kysymys: Miksi?
Mihin nama raportit johtavat? Miten
ne tukevat nykyisen litkuntapolitiikan
linjauksien suuntaamista tai arviointia
siita, onko valittu linja oikea. Pyykko-
nen varmaan kysyisi tdssa yhteydessa:
minka litkuntapolititkan linjan? Yksi
keskeinen Impulssin viesti kiteytyy
seuraavassa lainauksessa:

“Litkuntapolititkassa on enemman kuin
koskaan arvoja ja tavoitteita, intressejd
ja pyrkimyksid, tietoa ja uskomuksia,
ohjelmia ja projekteja, verkostoja ja pii-
loverkostoja sekd kohinaa ja sdhldystd.
Tassd epdjdrjestyksen tilassa voisi hetkeksi
painaa jarrua ja katsoa missd ja miksi
mennddn — ja sen jalkeen tarkistaa tie-
kartta, edetd rajoitusten puitteissa ja vield
valot padalld, jotta kaikki ndkisivit minne
mennddn (s. 44)”.

Aika ajoi Impulssin ohi. Ei sisallon,
vaan julkaisuformaatin ja kirjoitusten
pituuden. Kasilla oleva Impulssi olisi
hyvin voitu julkaista seitsemana kirjoi-
tuksena, esimerkiksi blogeina. Talloin
olisi menetetty ehka osa analyyttisyy-
desta ja siita taustaymmarryksestd,

johon tulkinnat perustuvat. Toisaalta
tella liikuntapolitiikan keskiossa olevan :
kansalaisten liikunnan ja liikkunnan :

lukijakuntaa voitaisi saavuttaa laajem-
min. Toivon, ettd Liikunta & Tiede
-lehti loytaa Impulssille uuden julkai-
suformaatin, jonka avulla kriittistd ja
rakentavaa liikuntapoliittista keskus-
telua voidaan aidosti ja vuorovaikut-
teisesti kaydd — keskustelunavaajia
tarvitaan aina!

TIMO STAHL, TtT

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
Sahkoposti: timo.stahl@thl.fi
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Teksti: AMU URHONEN

PINNALLINEN
KERTOMUS
SITKEASTA
MIEHESTA

Mika Saukkonen: Viimeinen voltti.
Jari Monkkosen tarina. Docendo 2019, 232 s.
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ama kirja ei ole myyttinen

kertomus, jossa tahto voit-

taa synkit ennusteet. Ei, se

on tositarina ihmisesta, joka
loukkaantuu vakavasti ja jéa erittain vai-
keasti vammaiseksi.

Kirjassa kuvataan kiusallisen yksi-
tyiskohtaisesti hyvin yksityisia asioita
Jari Monkkosen elamissa: henkilo-
kohtaisessa hygieniassa ja terveyden-
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tilassa. Ei-vammaisen ihmisen arjesta
tuskin kerrottaisiin talla tavalla, vaan
ihmisen yksityisyytta kunnioitettaisiin.
Vammaisen ihmisen on elaméssaan
alistuttava tdhan valttamattomia pal-
veluja saadakseen, mutta teoksesta ei
vality, etta tdma valinta on tehty kriit-
tisyydesta palvelujarjestelméda kohtaan.
Ennemmin kasittelytapa nayttaisi pe-
rustuvan sithen yleiseen uskomukseen,
ettd avun ja apuvélineiden tarve ku-
moaa oikeuden yksityisyyteen.

Monkkosen urheilu-ura oli vai-
kuttava: han menestyi voimistelijana
arvokisoissa ja raivasi tietda nuoremmil-
leen. Tam4 ura esitetaan vastakohtana
nykyiselle, loukkaantumisen jalkeiselle
elamalle. Olisi voinut valita niinkin,
etta siitd olisi kerrottu pohjana nykyi-
selle osaamiselle. Huippu-urheilu-uran
ja vammautumisen valiin jad monta
tarkedd asiaa, kuten ammatin hankki-
minen ja lasten saaminen, jotka sivuu-
tetaan kevyesti.

Vihemman kerrotaan siitd, mika olisi
paljon kiinnostavampaa kuin medika-
listiset selvitykset: Monkkosen tyosta.
Silla tyota han on tehnyt loukkaantu-
misensa jalkeenkin. Kirjassa viitataan
kerran ryhman vetamiseen ja muuta-
man kerran trampoliinin SM-kisoihin,
mutta niin ylimalkaisesti, ettd oli
pakko tarkistaa internetista, mista on
tarkalleen ottaen kyse. Kavi ilmi, etta

i Monkkonen on yrittdja ja erinomaisen

arvostettu ammatissaan. Nain vaikutta-

! va ja ammattimainen toiminta ansaitsi
i huomattavasti suuremman tilan.

Yhteiskunnallinen taso jaa kirjassa
erittain ohueksi, vaikka siithen olisi ai-

i neksia Monkkosen elamassa. Vihaiset
¢ vildhdykset antavat yhteiskunnastam-
i me vihemman mairittelevan kuvan.

Monkkonen saa riittavan hoitajaringin

i kuntoutuslaitoksessa, koska Toolon

sairaalan liaakari osaa vedella oikeista

i naruista — itsestdan selvaa se ei ole.

Kuntoutuslaitoksesta pita lahted liian
aikaisin, koska Helsingin kaupungin

i sosiaalitoimi niin paattaa. Tassa yhteis-
i kunnassa kaikesta pitaa tapella.

Vammaispolititkan peruslahtokoh-
dan pitaisi olla itsendinen elama, oikeus
saada paattad itse omista asioistaan.

Vammaisen ihmisen kohdalla se ei ole
lainkaan itsestddn selvd asia, minka
ndkee Monkkosenkin elamasta. Mo-
i nissa avustajissa ja hoitajissa on paal-

lepasmarin vikaa. Monkkonen tahtoisi
esimerkiksi kayttad nukkuessaankin
alushousuja, mutta jotkut hoitajat ovat

yrittdneet saada hénet nukkumaan

taysin alasti, koska se tekee kuulemma

¢ iholle hyvaa. He siis katsovat oikeudek-

seen rajoittaa aikuisen ihmisen itsemaa-

raamisoikeutta. Ilahduttavaa on, ettei

Monkkonen ole antanut tassa periksi.
Kenties jarkyttavinta Monkkosen ko-

kemuksissa on, ettd yhteiskunta haluaa

erottaa vammaisen ihmisen, joka muu-
tenkin on joutunut luopumaan paljos-
ta, perheestdan. Monkkoselle tarjotaan
oman kodin asunnonmuutostdiden

i sijaan paikkaa palvelutalossa, johon
¢ han hetkeksi muuttaakin dramaattisin

seurauksin.
Vahattelematta ékillisen, vakavan

i vammautumisen vaikutusta ihmisen

elimaan on todettava, ettd Monkkosen
tarinassa olisi ollut aineksia huomatta-

i vasti monipuolisempaan ja vahemman

saalittelevaan kirjaan.

Amu Urhonen, teol. maist., yht. yo
: vammaisaktivisti
¢ Tampere

amu.urhonen@kolumbus.fi
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Teksti: RIITTA-ILONA HURMERINTA

KOTKASTA
KANARIALINNUKSI

Juha Kanerva: Teemu Pukki — Koko tarina.
Readme.fi 2019, 240 s.

alkapalloilija Teemu Pukin
harteilla lepaa raskas taakka:
Suomi pitdisi vihdoinkin saada
jalkapallon arvokisoihin. Jouk-
kuelajissa homman ei pitaisi olla yhden
jalkaparin varassa, mutta silta tilanne
EM-karsintapelien perusteella nayttaa.

Helppoa ei ole arkity® Englannin Va-
lioliigassakaan. Millaisen tien Pukki on
tarponut ennen kuin paési pukemaan
maajoukkueen 10-paidan ja viiletta-
maan brittinurmelle?

Urheilutoimittaja, tietokirjailija Ju-
ha Kanerva avaa Teemu Pukki — Koko
tarina -teoksessa Pukin jalkapallouraa
lapsesta aikuisikdan. Pelkkani onnen
ja suotuisten sattumien summana
urheilumenestysta ei saavuteta. Tarvi-
taan treenid, taitoa ja tahtoa. Tai kuten
Kanerva asian muotoilee: "Suuressa
maailmassa parjaaminen vaatii lihaksia
ja royhkeytta.” Kymenlaakson kentiltd
Englannin jattistadioneille ei ole kovin
moni padssyt.



Pallon potkiminen alkoi ujosti
5-vuotiaana Kotkan Nappuloissa, mut-
ta perheen litkunnallinen eldmantapa
siivitti parin vuoden kuluttua pysyvaan
lajivalintaan. Perheelta saatu taustatuki

on ollut tallekin urheilijalle tarkeaa,

erityisesti vastoinkdymisten kolahtaessa :

kohdalle.
Innostunut  juniori osoitti lah-

jakkuutta ja kehittyi teinivuosina i
mallikkaaksi joukkuepelaajaksi, jolla :
riitti tahtoa rymistelld maali aina, kun
paikka tarjoutui. Kirjassa todetaan

useampaan kertaan, ettd junnuna Puk-

ki oli hiljainen eik4 tehnyt itsestdan
numeroa, vaan antoi kentalld tekojensa
puhua. Nuorukainen nousikin nopeine
jalkoineen jo varhain mukaan miesten !

treeneihin ja peleihin.
Mutta harvan urheilijan kehityskaa-

ri on vain nousujohteinen. Kanerva
kertoo Pukin menestyshetkien lisaksi
hinen puutteistaan ja virheistaan. On- :
nenkantamoiselta vaikuttanut visiitti

Sevilla Atléticossa kaantyi peliajan va-
hyyteen ja henkiseen vasdhtdmiseen.

Uuteen nousuun Pukki paasi palaa-
malla Suomeen ja tie HJK:sta veikin :

vuoden kuluttua takaisin eurokentille.
Uran eri vaiheista kerrottaessa toistuu
se, ettei Pukilla ole ollut erityista in-
toa henkilokohtaiseen harjoitteluun.

Hanelle on osunut Sevillan jalkeen
muitakin hetki4, jolloin peliaikaa ei

suotu. Kuitenkin lopulta pelitilanteis-

sa osoitettu pallollinen osaaminen ja :
rohkeus maalintekoon ovat kantaneet :

eteenpain.

Kanerva on ripotellut tekstiin
kommentteja Pukin valmentajilta ja
pelikavereilta sekd napannut otoksia
"Pukin suusta” aiemmin julkaistuista
haastatteluista. Naiden kautta valittyy
tunnelmia ja muodostuu elamakertaan
tarpeellista tarinallisuutta. Ansaitusti si-
vutilaa saavat upeat maalit, joita Pukki
on tehnyt eri joukkueissaan maailmalla
ja Suomen A-maajoukkueen riveissa.

Vaikka kirja tarjoaa runsaasti fu-
tisfaktaa, niin aitoudessa on aukkoja.
Kirjan julkistuksen jialkeen Teemu
Pukki ilmoitti, etta han ei ole osallis-
tunut millaan tavalla kirjan syntyyn.
Tama on harmillista. Olipa kyse urhei-
lijan, muusikon, nayttelijan tai muun
julkisesti ansioituneen henkilon eld-
maékerrasta, niin toivottavaa olisi, ettd
elossa oleva kohdehenkilo olisi jollain
tavalla itse mukana kirjan tekemisessa.
Toteutustapa nakyy myos kaytetyissa
kuvissa. Jain kaipaamaan kuvallista
vaihtelevuutta ja aarteita Pukin omista
arkistoista.

Alansa taitajana Kanerva, jos kuka,
olisi kyennyt Pukkia haastattelemalla
poimimaan tekstiinsa lisaa syvyytta ja
sitaattien kautta tarjoamaan lukijalle
tunteen, ettd ddnessid todellakin on
kirjan padhenkilo. Esipuheessa olisi
ollut paikallaan kertoa, ettd Pukkia ei
ole jututettu kirjaa varten. Pelkka mai-
ninta, etta "kirja ei ole tutkimuksellinen
elamakerta, vaan selvitys siita, kuinka
lahjakkaasta kotkalaisesta pikkupojasta
tuli huipputason jalkapalloilija”, ei mie-
lestani tata tietoa tarjoa.

Kanerva juoksuttaa lukijan jalka-
palloilijan perassa nuoruusvuosista
Norwichiin, mutta ilman jalkihikea.
Ehka kovempi syketys on sidastetty

jatko-osaan? Uran koko kaartahan kirja

el nimestaan huolimatta kata. Tyosar-
kaa vuonna 1990 syntyneelld Teemu
Pukilla ~ ammattilaisjalkapalloilijana
riittaa viela useita vuosia. Kannustan
Kanervaa kopaisemaan jatkoilla Pukin
mukaansa kirjoituskoneen viereen.
Tallaisenaan kirja palvelee hyvin

i jalkapallosta kiinnostuneita. Teksti

soljuu ja kuvat rytmittavat kerrontaa.
Selvaksi kay, etta Teemu Pukki on teh-
nyt toita padstakseen maailman suurille

viherioille. Hanesté voivat ottaa mallia

futaajaksi mielivat, ja kirja loytyneekin
monen nuoren Pukki-fanin joululahja-
kaarosta. Aikuiseen makuun teos tun-
tuu kevyelta, mutta kirjoittajan sujuva
kyna pelastaa tarjoten lukunautintoa.
Minun kirjahyllyssani Pukki paésee
Litmasen ja Zlatanin seuraan.

RITTA-ILONA HURMERINTA, FM

 tiedeviestija

Liikuntatieteellinen Seura
Sahkoposti:
riitta-ilona.hurmerinta@Its.fi
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Teksti: JARI KANERVA

PELI, JOKA
El SUOSTU
KUOLEMAAN

Torbjorn Andersson. Den doende bandyn? En sidregen
historia om svensk natur, nationalism och nostalgi.
Arx Forlag AB, 279 s.
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aapallon on Ruotsissa julistettu
kuolevan lahes sadan vuoden
ajan. Kuitenkin laji on selviytynyt
kaikista karikoista. Jaakiekko
eikd salibandy eivat ole onnistuneet
syrjayttdmadn sitd. Jaatavat olosuhteet
tai ilmastonmuutos eivat myoskaan ole
tuhonneet lajia. Talla vuosituhannella
koko jaapallokulttuuri on muuttu-
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nut. Laji on lyhyessa ajassa siirtynyt

luonnonjailta sisahalleihin. Torbjérn !
Anderssonin tutkimus on tarina jai-
pallosta ja sen suhteesta ruotsalaiseen
urheilukulttuuriin. Teoksen kirjoittaja
(s. 1963) on viitellyt vuonna 2002
Lundin yliopistosta aiheenaan ruotsa- :
lainen jalkapallokulttuuri 1800-luvun :
lopusta 1950-luvulle. Nykyaan han on :
Malmon yliopiston liikuntatieteen apu-
¢ kulttuurin muutos tapahtui vuonna

laisprofessori.
Anderssonin  kertoman  tarinan
osasina ovat ruotsalainen luonto, :

nationalismi ja, nostalgia, jotka ovat :
sitoneet yhteen yli 100 vuotta pelattuja :
ruotsalaisia jaapallofinaaleja. Lukijaa ei
vain vied4 muistelemaan loppuottelui-
ta, vaan luodaan myos mielenkiintoisia :
tuokiokuvia ruotsalaisesta jaapallo- :
kulttuurista, yleisosta ja joukkueista.
Punaisena lankana kirjassa on, miten
yksittaista lajia on pyritty nykyaikaista-

maan ja samalla silyttamaan perinteet.

Kirja jakautuu kolmeen ajanjaksoon.
Pioneerivaihetta (1895-1955) hallitsee
modernin urheilun synty, johon liittyy :

oleellisesti  sdantodjen,

ja varusteiden kehittyminen. Aina :
1950-luvulle saakka pelattiin lyhyt
kausi luonnonjaalli. Pelivalineena oli :
narupallo ja pelivarusteet olivat vasta :
Tunnusmerkkina :
pelaajilla oli seurapipo, jonka kaytto
siirtyi katsomoihin. Finaaleista lahetet-
tiin radioldhetykset, kuten muistakin

kehitysvaiheessa.

merkittavista

Jaapallo oli jaakiekon merkittdvin
kilpailija 1920-luvun Ruotsissa, kun
laji oli murtautumassa suuren yleison :

tietoisuuteen.

olivat muovinen pallo, turvallisuutta
lisaavat kyparat ja parantuneet suo- :
jukset. TV-lahetykset alkoivat miesten
Ruotsin mestaruusfinaaleista, Kansain- :
valisen jaapalloliiton perustaminen

Ruotsalainen jaapallokulttuuri syntyi

olosuhteiden :

urheilutapahtumista. :

i ja Neuvostoliiton tuleminen mukaan

kansainvaliseen  kilpailutoimintaan

min Vendja.
Kolmantena tunnistettavana aika-

Ruotsissa tulleet sisdhallit. Merkittdvi
2013, kun finaalit pelattiin sisalla Tuk-

holmassa. Areenalle tuotiin jaakiekosta

pettiin jotain perinteistd — kannattajista
tehtiin asiakkaita. Kuitenkin vuoden
2013 finaali

urheiluhistoriassa.
Naisten jaapallo otettiin tosissaan

Ruotsissa vasta 2000-luvulla, vaikka :
© jaapallokulttuuria kansatieteen nako-
vulla. Naisten finaalit tulivat mukaan
kautta. Kauden loppuhuipennus on
palloliitto otti naisten MM-kisat ohjel- :

mestaruudesta oli pelattu jo 1970-lu-
TV-tarjontaan ja Kansainvalinen jaa-

maansa vuonna 2004. Mestaruuksia on

saavuttanut eniten Ruotsi, Venajd on :

ollut saannollisesti toinen ja pronssista

Norja.
Anderssonin mukaan jadpallo on

vahvistanut ruotsalaisten yhteisolli-
syytta ja tuonut yhteen eri yhteiskun-
i kohteensa.
peliin ovat luoneet erityisesti loppu-  :
ottelut, joissa eri maakuntien erityis- :
i piirteistd on muotoutunut kansallista

Modernin ajanjakson (1956-2003) :
merkittavin muutos oli keinojalle :
siirtyminen, joka pidensi kautta ja :
mahdollisti pitkajanteisen otteluohjel- :
man suunnittelun. Muita innovaatioita

taluokat. Nationalistisen ulottuvuuden

yhtenaisyytta
Ruotsalainen jaapallokulttuuri syntyi

lujittava  tapahtuma.

hin ja maaseudulle. Toisin kuin useim-

loppuottelu eika kamppailu maailman-
mestaruudesta. Yksi selitys tdahan on,

muistetaan 25 000:sta
Hammarbyn kannattajasta. Kyseessi
on suurin yksittainen saman joukkueen :
kannattajien kokoontumisen Ruotsin '
¢ kulta-aikaa, silla finaaleja seurasi keski-
¢ magrin noin 24 000 katsojaa.

vain muutamassa maassa: Ruotsissa,
¢ Venajalld, Suomessa, Norjassa ja Ka-
synnytti miesten MM-kisat vuonna
1957. MM-turnausta ovat hallinneet :
Ruotsi ja Neuvostoliitto sekd myohem-
i kannattajajoukot, jotka jo 1900-lu-
: vun alussa téyttivat katsomot kelilld
kautena on jalkimoderni. Vuodesta :
2004 eteenpain peliareenoiksi ovat
loppettiin. Vuosittain finaalit keraavat
i lehtereille kymmeniatuhansia katsojia,
jotka matkaavat maan eri puolilta kan-
i nattamaan omaa joukkuettaan.

tutut elementit: musiikki ja pelin nopea :
sykli. Anderssonin mukaan samalla ta- :
Toki kylmassa katsomossa on maistu-
i nut alkoholikin. Esimerkiksi vuoden

zakstanissa.
Jaapallon kansallisen hypetyksen
takaajina ovat varikkdat ja adnekkaat

kuin kelilla. Vuodesta 1907 kaydyt
loppuottelut vertautuvat hithdon Vasa-

Fanit ovat tunnustaneet vari ja ovat
olleet uskollisia omille joukkueilleen.

1951 finaalin (Orebro SK-Bollnis
GIF) jalkeen lehterilta kerattiin noin
6000 tyhjaa pulloa. Vaikuttaakin silta,
etté erityisesti 1950-luku oli jaapallon

Andersson tarkastelee ruotsalaista

kulmasta padasiassa loppuotteluiden

sdilyttanyt asemansa Ruotsin vanhim-

i pana suurena vuotuisena urheilutapah-

tumana. Edes jalkapallo ei ole pystynyt

i kilpailemaan ottelutapahtumaan mat-
ovat pelanneet tasavahvasti Suomi ja :
nivoo taitavasti yhteen sen, miten
i jaapallo lajina on jatkuvasti navigoinut

kaavien fanien madrdssa. Andersson

perinteiden ja nykyajan valilla. Toisaal-
ta han suorastaan romantisoi tutkimus-

Tarkeimpéni lahteena Anderssonilla
on laaja lehtiaineisto, jonka tukena
ovat seurahistoriikit. Han keskittyy tut-

i kimuksessaan loppuotteluihin. Voikin
i kysya, kuinka hyvin jaapallon todelli-
kaupunkiymparistosta, mutta sen pai-
nopiste on siirtynyt pieniin kaupunkei-
¢ hes sata vuotta, mutta toisin on kdynyt.
missa muissa lajeissa, Ruotsin jaapallon
arvostetuin  kilpailu on kansallinen :
i hin. Ruotsissa on 14 jaapallohallia ja
i suunnitelmissa on lisata kapasiteettia
etta jaipalloa pelataan huipputasolla

nen olemus tulee esille niiden kautta.
Jaapallon kuolemaa on julistettu la-

[Imastonmuutos on ajanut joukkueet
ensi tekojéille ja sittemmin hallei-

viidella.

. JARI KANERVA

kaupunkiymparistosta, mutta sen painopiste

on siirtynyt pieniin kaupunkeihin ja maaseudulle.
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VALAHDYKSIA VUOSIENTAKAA

Stadion 50 vuotta sitten

"Kalkkeutumista vastaan pyrimme
jatkuvasti taistelemaan”

99 yvaskylan panos Liikuntatieteellisen seuran
toiminnassa on viime vuosina jatkuvasti kas-
vanut. Se ei voi olla ndkymatta my6s Stadionin
sivuilla.” Nain aloitti Yrjé6 Launonen paakir-

joituksensa Stadion-lehdessa 4/1969. Lehti oli Jyvas-

kylan erikoisnumero, jonka kirjoittajia olivat mm. Ka-
levi Heinila, Leena Jaaskeliinen, Esko Karvinen,

Lauri Laakso, Heikki Rusko, Martti Silvennoinen,

Risto Telama, Eeva-Leena Wuolio, Jukka Wuolio

ja Pauli Vuolle.

Launonen tulkitsi osan teksteista arvosteluksi Stadi-
on-lehden aikaisempaa linjaa kohtaan, vaikka yhdessa-
kéaan ei suoranaisesti moitittu julkaisua. 1970-luvulle
tahtaava sisalto erosi selvasti paattyvan vuosikymme-
nen numeroista.

“Lehtemme saa tdssd numerossa osakseen kritiikkid.
Olemme siita kiitolliset. Vain oikein kdytetyn raipan alla
pysymme hereilld. Kalkkeutumista vastaan pyrimme jat-
kuvasti taistelemaan.”

Pikku-uutinen kertoi, ettd lokakuun alussa 1969
Suomeen palasi Iowan yhden ja Pennsylvanian yli-
opistossa kaksi lukuvuotta opiskellut Paavo Komi.
Stadion onnitteli Pennsylvaniassa tohtoriksi vaitellytta

DN

Kuva liikuntakulttuurin historiasta

Komia. Lehti kysyi Komilta, mitké olivat suomalaisen
litkuntatutkimuksen suurimmat aukot.

“Kuitenkin haluaisin mainita yhtend yhteisen liikunta-
tieteemme kehitykselle vaarallisena piirteend sen, ettd eri
mielipide- ja koulutussuuntausten vdlilld esiintyy liian pal-
jon eripuraisuutta. Nayttad siltd, ettd esim. biologisten ja
kayttaytymistieteellisten suuntausten edustajat eivdt osaisi
luopua omista ryhmdeduistaan liikuntatieteen hyvdksi. Jos
kuilu ndiden koulutussuuntien valilld entisestddn levenee,
saattaa olla vaarana, ettd pian unohdamme pddasian eli
liikunnan ja sen tutkimisen.”

Eeva-Leena Wuolio kasitteli urheiluhistoriaa suh-
teessa historiantutkimukseen. Suomenkielista tutki-
musta oli alalta ilmestynyt niukalti.

“Historiantutkimuksen puuttuvasta mielenkiinnosta
huolimatta urheiluhistoriallinen kirjallisuus ronsyilee
Suomessakin runsaanda ja tasoltaan vaihtelevana, suurim-
malta osaltaan kovin itseriittoisena ja muusta kulttuurista
kovin irrallisena.”

Pikkuilmoitus kertoi, ettd liikuntasuunnittelustakin
on saatavana painettu kirjanen. "Raportti litkunta-
suunnittelun seminaarista Vierumaella 1969” maksoi
viisi markkaa.

-

- LR R TEY

Kuntokoulut tulivat muotiin 1960-luvun lopulla. Samalla Suomeen alkoi kehittya kunto-
saliyrityksia ja saleja alettiin rakentaa mm. uimahallien yhteyteen. (Kuva: LTS:n arkisto)
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Teksti: ANNA-LIISA OJALA

Liikunnan yhteiskuntatieteiden maailmasta

Onko liikuntainterventioiden
pyrkimyksena vain vahentaa kulttuurista

monimuotoisuutta?

itkuntainterventioita pidetdan lghtokohtai-

sesti myonteisind. Mutta ovatko ne sitd aina?

David Ekholm tutki diskursseja, jotka koske-

vat litkuntainterventioita osana integraatiota
ja sosiaalista inkluusiota. Ekholm tarkasteli vuosina
2013-2018 kahta urheiluun tai litkuntaan keskittyvaa
interventiota Ruotsissa alueella, jota han kutsuu va-
hemman edistykselliseksi. Aineiston han kerasi haas-
tattelemalla osallistujia, valmentajia, edustajia ja johta-
jia seka lukemalla politiikka-asiakirjoja.

Toisessa interventiossa kehittamisvélineena oli kou-
lupaivien aikaan ja jalkeen 8—12-vuotiaille jarjestetty
jalkapallotoiminta. Toisessa taas pyrittiin kasvattamaan
11-16-vuotiaiden lasten fyysista aktiivisuutta ja hyvin-
vointia tarjoamalla erilaisia harrastusmahdollisuuksia
ja tietoa. Ekholm nojasi teoreettisesti Robert Putnamin
ajatuksiin siita, etta osallistuminen vapaaehtois- ja
kansalaistoimintaan kasvattaa ihmisten sosiaalista paa-
omaa ja verkostoja.

Ekholmin mukaan interventiot esitettiin diskur-
siivisesti keinoina rakentaa siltoja lasten ja nuorten

valille siten, ettd he oppivat tuntemaan toisensa ja
ymmartdmadn paremmin toistensa elamantilanteita.
Interventiot kuvattiin myos tapahtumina ja paikkoina,
joissa nuoret voivat tavata segregaatiota ja ulossulke-
mista kokeneita. Nama kokemusasiantuntijat voivat
yhteisodssd saavuttamansa asemansa ansiosta johdattaa
nuoria kohti inkluusiota ja integraatiota.

Naissa diskursseissa ei varsinaisesti ollut tavoittee-
na sosiaalinen kanssakdyminen tai yksiloiden ym-
marryksen lisidminen, vaan taustalta oli halu tuoda
marginaalitaustaisia ryhmid lahemmis enemmiston
arvo- ja normimaailmaa. Riskina on, etta integraatiosta
ja inkluusiosta tulee synonyymeja adaptaatiolle, jossa
valtavaeston arvoja pyritdan siirtimaan marginaali-
taustaisille ryhmille. Talloin todellista sidetta ja yhteis-
ymmarrysta yksiloiden valille ei paase syntymaan.

Ekholm, David (2019). Sport as a Means of Governing Social
Integration: Discourses on Bridging and Bonding Social Relations.
Sociology of Sport Journal, 2019, 36, 152-161.

Luokkatausta ei vaikuta sveitsilais-
kiekkoilijoiden kouluttautumiseen mutta

nakyy urapoluissa

uippujaakiekkoilu kasvattaa sveitsilaistut-

kijoiden Orlan Moretin ja Fabien Ohlin

mukaan riskia lopettaa koulunkaynti. Mo-

retin ja Ohlin aineisto koostui Sveitsissa
toteutetusta kvantitatiivisesta kyselysta (N = 1353) ja
26 pelaajan laadullisesta haastattelusta. Sveitsissa jaa-
kiekko saa yhta paljon palstatilaa mediassa kuin jalka-
pallo. Jadkiekon arvostus on maassa korkealla, mutta
sita harrastavat ja kuluttavat ennen muuta valkoiset,
hyvin toimeentulevat miehet. Siten lajin tarjoama ur-
heilupadoma voi muuttua sopivissa olosuhteissa sosi-
aaliseksi ja taloudelliseksi pdaomaksi suhteellisen hel-
posti. Ammattilaismarkkinat ovat kuitenkin sveitsilais-
pelaajille hyvin kapeat.

Aijemmat tutkimukset ovat kertoneet ristiriitaisesti
urheilemisen vaikuttavan joko myonteisesti tai kiel-
teisesti kouluttautumishalukkuuteen. Moret ja Ohl
eivat loytaneet tilastollista yhteytta jaakiekkoilijoiden
luokkataustan ja kouluttautumishalukkuuden vililla.
Osa pelaajista uskoi ja sai perheeltédan tukea sithen, etta
jaakiekossa on heidan tulevaisuutensa. Lisaksi suurin
osa jo lopettaneista pelaajista oli hyodyntanyt jaakie-
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kon tuomia verkostoja siirtyessaan tyomarkkinoille,
joten myos lajin tarjoamat sosiaaliset verkostot loivat
luottoa urheilulle omistautumiselle.

Varakkaampien perheiden lapset taas saattoivat
luottaa myods perheidensa verkostoihin siirtyessadn
urheilusta tyoelamaan, jolloin painetta kouluttautumi-
seen ei valttamattd ollut. Moretin ja Ohlin Pierre Bour-
dieun ajatuksiin tukeutuva lopputulema olikin, etta
pdaomia tutkittaessa uskomukset ja kontekstit ovat
keskeisessa osassa. Alemman keskiluokan pelaajien
luottamus omiin kykyihin ja jagkiekkouraan néytti jat-
kuvan silloinkin, kun todennékoisyydet olivat todella
pienet. Ylempien luokkien vesat vaihtoivat strategiaa
joustavammin. Vaikka suoraa yhteyttd koulutuksen ja
luokan valilla ei 16ytynytkaan, nayttivat luokkaerot lo-
pulta vaikuttavan sithen, millaiseksi jaakiekkoilijoiden
urat ja siirtymavaiheet voivat muodostua.

Moret, Orlan & Ohl, Fabien (2019). Social class, the elite hockey
player career and educational paths. International Review for the
Sociology of Sport, 54 (8) 899-920.



Urheilutapahtumien turvallisuustoimet seka
luovat turvaa etta turhauttavat

aikka terrorismin uhasta on tullut yhi tie-
dostetumpi mahdollisuus myos urheiluta-
pahtumissa, ei suurin osa urheilun suurta-
pahtumien yleisosta koe riskia ottaessaan

osaa niihin. Australialaistutkija Jamie Cleland kerasi
vuonna 2017 verkon kautta avoimia lisakysymyksia
sisaltaneen maarallisen kyselyaineiston, johon vastasi
1015 eri urheilulajien seuraajaa ympari maailmaa. Liki
80 prosenttia vastaajista oli miehia. Nuorimmat vas-
taajista olivat 17-vuotiaita ja yli puolet yli 25-vuotiaita.
Vastaajista 67 prosenttia ei ollut kokenut riskia
ottaessaan osaa urheilutapahtumiin paikan pailla.
20 prosenttia oli tunnistanut jonkinasteisen riskin, 9
prosenttia suuren riskin ja 4 prosenttia ei ollut var-
ma riskitasosta. Avovastausten mukaan ne, joiden
mielesta urheilutapahtumissa ei ollut terroriuhkaa,
laskelmoivat terrorismin todennakodisyyden ennen
muuta yksilolle hyvin pieneksi. Osa urheilufaneista
koki urheilutapahtumat turvallisemmiksi valvonnan

ja erilaisten turvajarjestelyjen vuoksi. Toisten mielesta
turvajarjestelyt olivat liiallisia ja heikensivat tapahtu-
mien mielekkyytta.

Clelandin yksi keskeisista tuloksista olikin, etté
urheilutapahtumien jarjestajat joutuvat nykypaivana
luomaan erilaisin toimenpitein yleisolle turvallisuu-
denkokemuksia. Toisaalta heidédn on samalla varottava
ylittamasta rajaa, jonka jalkeen kokemus muuttuu tur-
hautumiseksi ja artymykseksi.

Cleland, Jamie (2019). Sports Fandom in the Risk Society: Analy-
zing Perceptions and Experiences of Risk, Security and Terrorism at
Elite Sports Events. Sociology of Sport Journal, 36, 144-151.

ANNA-LIISA OJALA, FT

Project and Research Specialist
Jyvaskylan Ammattikorkeakoulu
Sahkoposti: ojala.annaliisa@gmail.com
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Teksti: NELLI LYYRA

kuntapedagogiikan maailmasta

Kuntotestien vaikutus oppilaiden
koululiikunta-asenteisiin luultua pienempi

untotestit osana litkunnanopetusta herat-

tavat voimakkaita tunteita — puolesta ja

vastaan. Kannattajat nakevat testaamisessa

mahdollisuuden tukea oppilaan valmiuksia
oman fyysisen kunnon ja kehityksen arviointiin. Vas-
tustajat puolestaan pelkaavit testien tappavan heikko-
kuntoisilta pienenkin litkuntakipinan, mikali sellainen
olisi syttymassa. Toistaiseksi tiedetédan kuitenkin vihan
oppilaiden kuntotestitulosten vaikutuksesta asentei-
siin koululiikuntaa kohtaan.

Yhdysvaltalainen tutkimus selvitti yldkouluikaisten
kuntotestitulosten yhteyttd koululiikunta-asenteisiin
ja -tunteisiin. Samalla tarkasteltiin, vaikuttiko oppilaan
sukupuoli sithen, miten kuntotestitulokset korreloivat
koululitkunta-asenteisiin.

Tutkimukseen osallistui 237 ylakoulun oppilasta,
jotka suorittivat Fitnessgram-testiston. He vastasivat
kahden viikon kuluttua asenteita ja tunteita kartoit-
tavaan kyselyyn. Rakenneyhtalomallilla tarkasteltiin
yhteyksid koko aineistossa seké sukupuolittain.

Tulokset oppilaiden kuntotestitulosten vaikutuk-
sesta oppilaiden asenteisiin ja tunteisiin olivat ristirii-

taisia. Kestavyyskuntotestissa parempi tulos ennusti
vahemman vihan tunteita koululitkuntaa kohtaan seka
tyttdjen etta poikien ryhmissa. Sen sijaan parempi
tulos vatsalihastestissa ennusti enemman vihaa ja va-
hemman iloa koululitkuntaa kohtaan. Testitulokset
selittivat kuitenkin vain pienen méar4n asenteiden ja
tunteiden vaihtelusta etenkin tyttojen ryhmassa.

Taman tutkimuksen mukaan kuntotestitulokset ei-
vat juurikaan ennusta nuorten tulevaa asennoitumista
ja tunteita koululitkuntaa kohtaan. Tutkimusasetel-
maan ei kuitenkaan sisaltynyt oppilaan tai huoltajan
kanssa yhdessa kaytavaa palautekeskustelua, eika esi-
merkiksi tulosten vertaamista oppilaan aikaisempiin
tuloksiin. Lisa4 tietoa tarvitaan testien vaikutuksesta
opetustilanteissa, joissa ne on yhdistetty pedagogisesti
jarkevasti muuhun opetussisaltoon.

LAHDE: Simonton, K., Mercier, K & Garn, A. (2019.) Do fitness
test performances predict students’ attitudes and emotions toward
physical education? Physical Education and Sport Pedagogy, 24 (6),
549-564.
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Akateemiset ihmissuhteet ohjaavat
liilkunnanopettajakouluttajien urapolkuja

mmatilliset ihmissuhteet vaikuttavat suu-

resti akateemisen uran eri vaiheissa. Ne

ohjaavat litkunnanopettajakouluttajaksi

hakeutumista ja alalle pdasya, muokkaa-
vat akateemisen tyduran suuntaa ja myotavaikuttavat
ammatilliseen kehittymiseen.

Kansainvalinen haastattelututkimus selvitti litkun-
nanopettajakouluttajaksi hakeutumista, akateemisen
tyouran kiannekohtia seka litkunnanopettajakoulut-
tajien ammatillista kehittymista. Kohdejoukkona oli
14 litkunnanopettajakouluttajaa, joilla oli vahintaan
10 vuoden tyokokemus ja vakaa akateeminen asema.
Haastateltavat olivat seitsemaésta eri maasta.

Tulosten perusteella litkunnanopettajan maiste-
riopinnoista on kaksi vdylai liikunnanopettajakou-
luttajaksi. Akateemisella vaylalla maisteritutkinnon
suorittanut opiskelija jatkaa tohtoriopintoihin ja opet-
taminen on osa akateemista tyota. Toinen tie kulkee

koulumaailman kautta, jolloin yliopisto-opintojen
pariin hakeudutaan useamman vuoden liitkunnanopet-
tajana toimimisen jalkeen.

Lahes kaikilla haastateltavilla oli joku vaikutusval-
tainen akateemisessa yhteisossa tyoskentelevd hen-
kilo, joka oli kannustanut hakeutumaan alalle. Naita
avainhenkiloitd kuvataan tutkimuksessa erdanlaisina
“alalle paasyn portinvartijoina” unohtamatta kuiten-
kaan sit4, etta jokainen haastateltava oli meritoitunut
omilla ansioillaan. Tulokset korostavat ihmissuhteiden
ja ammatillisten verkostojen vaikutusta uran kaikissa
vaiheissa. Ne herattavat myos kysymyksen siit4, onko
akateeminen urapolku aidosti avoin kaikille.

LAHDE: McEvoy, E., Heikinaro-Johansson, P & MacPhail, A.
(2019). An exploration of the influence of professional relationships
on the career pathways of physical education teacher educators,
European Physical Education Review, 25 (4), 913-928.

Koululiikunta laskee oppilaiden stressitasoja

oulun litkuntatunnille osallistuminen va-

hentad koulupaivan aikana koettua stressi

ylakouluikaisilla nuorilla. Oppilaat arvioi-

vat, ettd litkuntatunnilla stressaavat asiat
unohtuvat. He kokivat olevansa vihemmin stressaan-
tuneita litkuntatunnin jalkeen kuin sita ennen. Tulok-
set selviavdt yhdysvaltalaisesta kyselytutkimuksessa
(n=872), jossa litkuntatunnin vaikutuksia koettuun
stressiin kysyttiin seké strukturoiduilla ettd avoimilla
kysymyksilla.

Oppilaat kokivat, etta liikuntatunnin stressia vahen-
tava vaikutus on etenkin luokkakavereiden ja yhdessa
tekemisen ansiota. Toisaalta osa tutkittavista tunsi, etta
luokkakaverit saattoivat lisata stressia etenkin, jos lii-
kuntaryhmassa ei ollut omia kavereita tai oppilas koki
tulevansa tunnilla kiusatuksi. Luokkatasojen vertailus-
sa ilmeni, ettd 7-luokkalaiset kokivat liikuntatuntien
vahentavan stressia enemman kuin 9-luokkalaiset.

64 LIIKUNTA & TIEDE 56 « 5/2019

Stressia vahentava litkunnanopetus syntyy myontei-
sistd kokemuksista, onnistumisista, tehtavasuuntautu-
neesta motivaatioilmastosta ja oppilaiden autonomian
tukemisesta. Tutkijoiden mukaan litkuntatunnin
stressia vahentévid vaikutuksia tulisi korostaa jo opet-
tajakoulutuksessa. Talloin tulevat opettajat osaavat
huomioida oppiaineen myonteisen vaikutuksen oppi-
laiden stressitasoihin ja perustella tarvittaessa sen mer-
kitysta koulujaksamiselle.

LAHDE: Barney, D., Pleban, F. & Lewis, T. (2019). Relationships
between physical activity and stress among junior high school stu-
dents in the physical education environment. The Physical Educator,
76, 777-799.

NELLI LYYRA, LitT
Tutkijatohtori

Jyvaskyla yliopisto
Sahkoposti: nelli.lyyra@jyu.fi
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Liikuntapsykologian maailmasta

Teksti: HANNA-MARITOIVONEN

Usko omiin kykyihin nakyy suorituksessa

hmiset vertailevat itsezan muihin ja itsearvioin-
neilla on usein vaikutusta yksilon suoritukseen.
Maciej selvitti tutkimusryhmansa kanssa, vaikut-
taako tilanteen arvioiminen haasteena tai uhkana
e-urheilupelaajien suorituksiin. Toisena kohteena oli
suoritukseen liittyvan palautteen merkitys pelaajien ti-
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lanteen arviointiin. Tutkimukseen osallistui 82 miesté,
jotka oli jaettu kahtia haasteryhmaan ja uhkaryhmasn.
He suorittivat kolme kierrosta suosittua Counter Stri-
ke: Global Offensive -videopelia.

Tutkijat olettivat, ettd tilanteiden tulkitseminen
haasteiksi uhkien sijaan parantaisi e-urheilijoiden



suoritusta. Parhaimmat tulokset saaneille pelaajille oli
tarjolla rahapalkintoja. Sykkeet, kognitiiviset arviot ja
pelien tulokset mitattiin ja kirjattiin ylos. Sosiaalista
haastetta tutkijat manipuloivat kertomalla osallistujil-
le, ettd heidan suorituksensa oli parempi kuin muilla.
Sosiaaliseen uhkaan he vaikuttivat kertomalla suori-
tuksen olleen heikompi kuin muilla.

Tulokset osoittivat, ettéd kokeneet pelaajat uskoivat
olevansa parempia kuin muut pelaajat. Heidan syk-
keensa oli korkeampi kuin vahemman kokeneilla. He
my0s saavuttivat korkeammat pistemaarat. Tilanteiden
tulkitseminen haasteiksi uhkien sijaan paransi suori-

Nauti liikunnasta!

ielihyvan maksimointi litkunnan aikana
on yhd useammin tunnistettu yhdeksi
tarkeimmist liikkumisen kannustimista.
Zenko ja tutkimusryhma selvittivat, opti-
moivatko ihmiset harjoituksessa koetun nautinnon
automaattisesti, ja lisaantyyko koettu nautinto keho-
tusten avulla suorituksen aikana ja sen jalkeen.
Tutkimukseen osallistui 39 vahan litkkuvaa aikuis-
ta, jotka suorittivat kaksi kymmenen minuutin kun-
topyoraharjoitusta itse valitsemallaan intensiteetilla.
Harjoituksen aikana osallistujia kehotettiin viidesti
maksimoimaan nautinto ja mielihyvi, ja tarvittaessa
muuttamaan harjoituksen intensiteettia. Tunnearvo,
syke ja koettu rasitustaso mitattiin kahden minuutin
valein. Suorituksen jalkeen kirjattiin ylos osallistujien
kokema tunnearvo, nautinto ja muistettu nautinto.
Kontrolliryhma toteutti samat harjoitukset ilman ke-
hotuksia.

tusta. Sosiaalisesta haasteesta tai uhasta saatu palaute
ei vaikuttanut suoritukseen, vaan tulokset liittyivat
alun tilannearvioon. Pelaajien kokemus haasteesta tai
uhasta kuitenkin lisdantyi palautteen ansiosta.

Maciej ja tutkimusryhma osoittivat, ettd itsensa
arvioiminen toisia paremmaksi paransi e-pelaajien
suoritusta.

LAHDE: Maciej, B., Kosakowski, M., & Laczmarek, L. D. (2019).
Social challenge and threat predict performance and cardiovascular
responses during competitive video gaming.. Psychology of Sport
& Exercise. DOI: 10.1016./j.psychsport.2019.101584

Osallistujat eivat automaattisesti maksimoineet nau-
tintoa ja mielihyvaa litkunnan aikana, vaan heit tuli
kannustaa sithen. Kun osallistujia kehotettiin tavoitte-
lemaan mahdollisimman suurta mielihyvas, he kokivat
liitkunnan tunnearvon positiivisempana harjoituksen
aikana ja sen jalkeen. Osallistujat saivat litkunnasta
enemman nautintoa suorituksen aikana ja muistivat
myonteisen tunteen sen jalkeen.

Tutkimus osoittaa, etta litkunnasta saatuja tunne-
kokemuksia on mahdollista muuttaa muuttamatta
harjoitusten intensiteettié.

LAHDE: Zenko, Z., Kahn, R. M., Berman, C. J., Hutchinson, J.
C., & Jones, L. (2019). Do exercisers maximize their pleasure
by default? Using prompts to enhance the affectice experience
of exercise. Sport, Exercise, and Performance Psychology. DOI:
10.1037/spy0000183

Hyppy junnusta aikuisiin

unioritasolta aikuisten sarjoihin siirtyminen on

iso askel urheilijan uralla. Drew tutkimusryhmi-

neen teki jarjestelmallisen kirjallisuuskatsauksen

tasta siirtymisvaiheesta. Erityisesti heita kiinnos-
tivat tutkimuksissa kaytetyt metodit ja teoreettiset va-
linnat seka siirtymisvaiheeseen vaikuttavat tekijat. Kat-
saus koostui 27 tutkimuksesta. Tutkijat laativat keraa-
miensa tietojen pohjalta mallin, joka auttaa selittamaan
siirtymisprosessia.

Katsauksessa loytyi neljd siirtymavaiheeseen vaikut-
tavaa paateemaa: yksilotekijat, ulkoiset tekijat, kult-
tuuriset tekijat ja interventiostrategiat. Drewin ryhmén
mukaan siirtymisvaiheeseen liittyy kolme peruste-
kijaa — esitila, muuttujat ja seuraukset. Esitila viittaa
tekijoihin ennen siirtymista. Sithen sisaltyvat oikean
siirtymisajankohdan valitseminen ja konkreettinen
tuki. Siirtymisen muuttujat koostuvat yksilollisista,
ulkoisista ja kulttuurisista tekijoista seka siirtymisen
erivaiheissa toteutettavista yksilo- tai organisaatiotason
interventioista. Seuraukset viittaavat onnistuneeseen
siirtymiseen, joka vaikuttaa myonteisesti urheilijan
terveyteen, hyvinvointiin ja suoritukseen.

Drew huomasi tutkimusryhmineen, ettd suuri osa
heidén katsaukseensa paatyneistd tutkimuksista oli to-
teutettu Euroopassa, perustui paaosin haastatteluihin
ja hyodynsi paaasiassa vain kahta teoriaa (the athletic
career transition model ja the developmental model).
Yksinomaan naisurheilijoihin kohdistuneita tutkimuk-
sia oli vdhan.

Tutkijat ehdottavat, etta tulevaisuudessa siirtyma-
vaiheen tutkimuksessa hyodynnettaisiin enemman
narratiivista ldhestymistapaa ja pitkittdisasetelmaa.
Liséksi lajikohtaisia junioriurheilusta aikuisurheiluun
siirtymistd tukevia ja hairitsevid tekijoita olisi hyva
tutkia, jotta pystyttaisiin maarittamaan kunkin lajin
siirtymisvaiheelle ominaiset vaatimukset.

LAHDE: Drew, K., Morris, R., Tod, D., & Eubank, M. (2019). A
meta-study of qualitative research on junior-to-senior transi-
tion in sport. Psychology of Sport and Exercise. DOI: 10.1016/j.
psychsport.2019.101556

HANNA-MARITOIVONEN, LitM
Tohtorikoulutettava

Jyvéskylan yliopisto

Sahkoposti: toivonen.hanna@yahoo.com
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Teksti: ILKKA HEINONEN

Liikunnan biotieteiden maailmasta

Tiedot istumisajan vaaroista tarkentuvat

edia on rummuttanut vuosia, etta istumi-

nen tappaa. Professorit ovat varoitelleet

istumisen vievan ennenaikaiseen hau-

taan, vaikka harrastaisi liitkuntaa. Onkin
h&mmastyttévaa, ettd etenkin litkuntaa opettavissa lai-
toksissa on yha luentosaleissa penkit. Ja monet profes-
sorit ja muut ihmiset tekevat edelleen toitdan istuen ja
kulkevat tyomatkat autolla, minkid myos on osoitettu
johtavan ennenaikaiseen hautaan.

Istuminen on siis vaarallista. Onneksi litkkumalla
tunnin tai tunnin ja vartin paivéassa vahintaan kohtuu-
kuormitteisesti istumisen vaaroja voidaan eliminoida,
ellei jopa paasté niistd kokonaan eroon. Pitkilti ndin
kertoo Ekelundin ja kumppaneiden uusin tutkimus,
jossa he tosin my®s sanovat istumisen ja litkkumisen
olevan kolikon kaksi puolta. Huomion kiinnittami-
nen molempiin on tarkead, silla kuolleisuus nousee
istumisajan lisaéntyessd, mutta toisaalta liikkumalla
ennenaikaisen kuoleman todenndkoisyys pienenee.
Jarkevaa ja loogistakin, silla paivittain kaytettavissa
oleva aika on kaikilla sama: mita enemman istut tai
olet muuten paikallasi, sitd vihemman liikut, milla
tahansa teholla.

Ekelundin ja kumppaneiden tutkimuksen mukaan
mika tahansa intensiteetti, jopa vain hyvin kevytkin,
oli hyviksi ennenaikaista kuolleisuutta ajatellen keski-

ikaisille ja ikdantyneille. Tutkimuksen ehké tarkein
asia oli kuitenkin se, ettd siina hyodynnettiin kysely-
tutkimusten sijaan objektiivisia mittareita istumista ja
litkuntaa kuvaamaan. Mielenkiintoista oli myds se, etta
istumisen vaarat nayttavat alkavan lisdantya 9,5 tunnin
paikallaanolon jalkeen. Vaikka Ekelund ryhmineen tuo
esiin, ettd jotkut tutkijat ovat ehdottaneet rajaksi vain
6-8 tuntia, niin monissa tutkimuksissa tama "raja” on
ollut liki 11 tuntia.

Joka tapauksessa istumistakin "saa” kertya paivaan
tuntikaupalla, eika kaikesta istumisesta tarvitse ken-
ties olla niin huolissaan. Tuhannen taalan kysymys
nédiden epidemiologisten tutkimusten jalkeen onkin,
vaikuttaako istumisen vdhentaminen todistettavasti
terveyteen pitkdaikaisessa interventioasetelmassa, kun
samaa henkiloa seurataan ja hin vahentad liiallista
istumistaan.

LAHDE: Ekelund U, Tarp J, Steene-Johannessen J, Hansen BH,
Jefferis B, Fagerland MW, Whincup P, Diaz KM, Hooker SP,
Chernofsky A, Larson MG, Spartano N, Vasan RS, Dohrn IM,
Hagstromer M, Edwardson C, Yates T, Shiroma E, Anderssen
SA, Lee IM. Dose-response associations between acceleromet-
ry measured physical activity and sedentary time and all cause
mortality: systematic review and harmonised meta-analysis. BMJ.
2019;366:14570. doi: 10.1136/bm;.14570.

Voimaharjoittelukin auttaa
insuliiniherkkyyden parantamisessa

nsuliiniherkkyys, eli se miten hyvin haiman erit-

tama insuliini sditelee verensokeria, on erittdin

tarkedssd roolissa terveyden yllapidossa. Mit4 pa-

rempi insuliiniherkkyys on, sit4 paremmin pienet-
kin pitoisuudet insuliinia saavat verensokerin siirrettya
veresta kohdekudoksiin. Vastaavasti huonon insuliini-
herkkyyden omaavan keho joutuu erittamaan suuret
madrét insuliinia, jotta sokeri paasee kudoksiin. Tdma
ei ole keholle ja terveydelle hyvaksi, ja monesti kysees-
sd oleva insuliiniresistenssi johtaa tyypin 2 diabeteksen
puhkeamiseen.

Litkunnan tiedetdan parantavan insuliiniherkkyyt-
ta. Erityisen tehokas insuliiniherkkyyden lisaaja on
kestavyysliitkunta, olipa se tasakuormitteista tai inter-
valliharjoittelua. Ismail ym. testasivat voimaharjoitte-
lun vaikutuksia kehon insuliiniherkkyyteen. Heidan
tutkimuksessaan kymmenen ylipainoista miesté teki
voimaharjoittelua kolmesti viikossa kuuden viitkon
ajan. Harjoittelu tehosi, silla se kasvatti lihasvoimaa ja
lihaksen poikkipinta-alaa. Se paransi myos insuliini-
herkkyytta, jota tutkijat selvittavat mittaamalla veren
glukoosi- ja insuliinipitoisuuksia.

66

LIIKUNTA & TIEDE 56 « 5/2019

Tutkimuksessa voimaharjoitus kesti vain 15-20
minuuttia, joten verraten lyhytkin harjoitus vaikutti
tehokkaasti. Kaytetyt painot olivat kuitenkin melko
suuria — 80 prosenttia maksimivoimasta. Suoritukset
tehtiin liséksi aina uupumukseen asti, eli sithen asti,
etta painoa ei jaksanut enai nostaa. Nahtavaksi jaakin,
miten tehokasta on voimaharjoittelu, jossa painot ja
uupumuksen tavoittelu eivat ole niin suuria.

Todennékoisesti mika tahansa voimaharjoittelu kui-
tenkin auttaa, silla kyse on pitkalti siita, aktivoidaanko
lihaksia ylipaataan. Mielenkiintoista olisi tutkia, para-
neeko insuliiniherkkyys vain niissé lihaksissa, joihin
voimaharjoittelu kohdistuu. Muiden tutkimusten
perusteella insuliiniherkkyys nayttad paranevan vain
niissd lihaksissa, joita harjoitetaan. Siksi salilla kan-
nattaneekin harjoittaa kehon kaikkia lihaksia hyvin
monipuolisesti, jotta insuliiniherkkyyskin paranee
maksimaalisesti.

LAHDE: Ismail AD, Alkhayl FFA, Wilson J, Johnston L, Gill JMR,
Gray SR. The effect of short-duration resistance training on insulin
sensitivity and muscle adaptations in overweight men. Exp Physiol.
2019;104(4):540-645. doi: 10.1113/EP087435. Epub 2019 Feb 10.



Lihaksen hiussuonitus vaikuttanee
voimaharjoittelun tuloksiin ainakin

ikaantyneilla

iittavan hyvat lihasvoimatasot tuovat reservia

arkielamaan. Koskaan ei tiedd, mitd joutuu

nostamaan tai miten reagoimaan yllattavdan

tilanteeseen, kuten kaatumiseen. Lihasvoi-
man merkitys korostuu ikaantyessa, minka vuoksi li-
hasvoimatasot kannattaa nostaa jo nuoruudessa niin
korkealle kuin mahdollista, jotta ne ian myota sailyvat
mahdollisimman hyvina. Tkaantyessa ongelmaksi voi
muodostua jopa se, ettd reisissa ei ole tarpeeksi voimaa
edes tuolilta tai sangyltd nousemiseen, vaikka muuten
jaksaisi kavelld. Tama rajoittaa elamist4 ja liikkumista
huomattavasti, mutta on estettdvissa voimaharjoittelul-
la, jota ei ole koskaan liian myohaisté aloittaa.

Moro ja kumppanit tietavat voimaharjoittelun mer-
kityksen ikadntyessa. He tekivit tutkimuksen, jossa
he harjoituttivat 19 miesta ja naista, joiden keski-ika
oli 71 vuotta. Kaksitoista viikkoa kestanyt voimahar-
joittelu paransi tutkittavien lihasvoimaa ja lihaksen
poikkipinta-alaa. Nama tulokset eivat kuitenkaan viela
ylita uutiskynnysta, koska ne ovat odotettuja ja mo-
nesti todettuja.

Tutkimuksen huomattavin loydos olikin se, etta li-
haksen hiussuonitiheys naytti maarittdvan sitd, miten
hyvin lihasvoima kehittyy. Lihasten pienet hiusverisuo-
net vaikuttavat keskeisesti sithen, miten hyvin happi,

ravintoaineet ja lihasproteiinia rakentavat aminohapot
paasevat lihassoluihin. Tutkimuksen mukaan hiussuo-
nitus korreloi paivittaisen yleisen litkkumisen kanssa.
Lihasten proteiinisynteesi parani ja poikkipinta-ala
kasvoi vain hyvan hiussuonituksen lahtotilanteessa
omanneilla. Nami vaikutukset jaivat saamatta huonon
hiussuonituksen omanneilla, mutta voimaharjoittelu
paransi heilld hiussuonitusta.

Nayttaa silta, ettd tietty hyvé hiussuonituksen taso
vaaditaan, jotta lihasmassa kasvaisi. Ikdantyneiden voi
olla hyvin perusteltua aloittaa litkunta kestavyystyyp-
pisella lenkkeilylla, ja siirtya sen jalkeen enemman
voimaharjoitteluun.

LAHDE: Moro T, Brightwell CR, Phalen DE, McKenna CF, Lane
SJ, Porter C,Volpi E, Rasmussen BB, Fry CS. Low skeletal muscle
capillarization limits muscle adaptation to resistance exercise trai-
ning in older adults. Exp Gerontol. 2019;127:110723. doi: 10.1016/j.
exger.2019.110723. [Epub ahead of print].

ILKKA HEINONEN, LitM, FM, FT

Kollegiumtutkija, Liikunta- ja verenkiertofysiologian
dosentti

Kliinisen fysiologian ja isotooppilaaketieteen laitos,
& PET-keskus

Turun yliopisto, Turku
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Vaitokset

Oppilaiden kasvanut vaikutusvalta
luo lisaa liiketta

vaitoskirja "Oppilaiden osallistumista ja :
fyysista aktitvisuutta edistéva litkunnan-
opetus perusopetuksen heterogeenisessa
oppilasryhmissd” tarkastettiin Jyvasky- :
lassd 4.10.2019. Vastavaittajand toimi
dosentti Jan-Erik Romar (Abo Akademi)
ja kustoksena professori Pilvikki Heikin-

aro-Johansson (Jyvaskylan yliopisto).

B Lit. Terhi Huovinen tarkastelee vai-
toskirjassaan oppilaiden osallistumista
ja fyysistd aktiivisuutta seka opettajan :
mahdollisuuksia edistad niita koulun
lilkuntatunneilla. Huovinen seurasi :
kahden perusopetuksen heterogeenisen
oppilasryhmén liikuntatunteja usean
kuukauden ajan. Seurattujen ryhmien
liikuntatunneilla oppilaat osallistuivat
toimintaan paasaantoisesti aktiivisesti,

mutta yksildlliset erot olivat suuria.

Joillekin oppilaille kertyi Huovisen :
mukaan reipasta litkuntaa noin puolet

¢ liikuntatunnista, toisille vain joitakin
i minuutteja. Reippaan lilkunnan méaari- | jadneet lapset saivat opettajalta henki-

telman mukaan lapsi hengastyy hieman
LitL Terhi Huovisen litkuntapedagogiikan : litkkuessaan. Peruskouluikaisten pitaisi :

suositusten mukaan liikkua reippaasti :

1-2 tuntia paivassa.

Oppilasjohtoiset tyotavat lisaavat
Huovisen mukaan reipasta liikuntaa :
tunneilla. Litkkuminen litkuntatunneil-
la on erityisen tarkeds vahan lifkkuvien
lasten paivittaisen fyysisen aktiivisuu-
i den kerryttajana. Huovinen kannustaa :
opettajia antamaan oppilaille enemman
vaikutusvaltaa tehtaviin ja tyoskente- :
lyyn, jotta aktiivisuus tunneilla lisdan-
tyisi. Tyorauhan yllapitdmisessa koros-
tetun opettajan ryhmanhallinnan sijaan
opettajan kannattaa Huovisen mukaan |
panostaa oppilaantuntemukseen ja op-
pilaan omaa aloitteellisuutta tukeviin

tyotapoihin.

Pieness 11 oppilaan ryhmass opet-
tajalta riitti henkilokohtaista huomiota
i ryhman vahiten huomiota saaneelle
lapsellekin lihes yhdeksan kertaa jo-
kaisella tunnilla. Sen sijaan 28 oppilaan

ryhmassa vahaisimmalle huomiolle

lokohtaista palautetta vain joka toisella
tunnilla.

Huovisen vditoskirja osoittaa, ettd
tyorauhaongelmat ja osallistumatto-
muus litkuntatunneilla lisaantyvit, jos
oppilas ei tullut kuulluksi. Opettajan
oppilaalle antama henkilokohtainen
huomio auttaa tyoérauhan yllapitami-
sessa ja osallistumattomuuden véhen-
tamisessd. Mitd paremmin opettaja
tuntee oppilaansa, sitd helpompi hanen
on tukea jokaisen lapsen osallistumista
yksilollisesti.

Lisdtietoja: Terhi Huovinen,
terhi.huovinen@jyu.fi. Vaitoskirja on
julkaistu sarjassa JYU dissertations
numerona 135, Jyvdskyla 2019,

ISSN 2489-9003,

ISBN 978-951-39-7851-8 (PDF)
Julkaisu on luettavissa osoitteessa: http://
urn.fi/URN:ISBN:978-951-39-7851-8.
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Liikunta yllapitaa tyottomien
tyokykya

Terveystieteiden maisteri Marja Hultin
hoitotieteen alaan kuuluva viitoskirja
Work ability and health of unemployed
persons. Focusing on promoting factors
tarkastettiin Ita-Suomen yliopiston ter-
veystieteiden tiedekunnassa Kuopiossa
4.10.2019. Vastaviittajand toimi pro-

fessori Clas-Hdkan Nygdrd Tampereen

yliopistosta ja kustoksena professori
Terhi Saaranen Ita-Suomen yliopistosta.

B TV Marja Hultin tutkimuksen mu-
kaan tyottomat, jotka kokevat terve-
ydentilansa hyvéksi, kokevat yleensa

my6s tyokykynsa hyvaksi. Liikunnan

harrastamisella oli yhteys hyvaan tyo-
kykyyn tyottomilla. Hult tarkastelee
tutkimuksessaan laajasti yksilollisten,
sosiaalisten ja tyohon littyvien teki-

joiden yhteyttd tyottomien tyokykyyn

vaestotasolla.

Tutkimus tuotti uutta tietoa tyotto-
mien tyokykyyn yhteydessa olevista
tekijoista. Hult osoittaa, etta tyotto-

mien terveyttd ja tyokykya voidaan :
edistaa useilla eri tavoilla. Tyottomien :

terveys ja tyokyky ovat heikompia
kuin tyossa kdyvien. Tyottomyyden ja

huonon terveyden valista suhdetta on
¢ jallisuuskatsauksella. Meta-analyysin
etta tyottoméksi joutuvat useammin !

selitetty kahdella tavalla. On havaittu,

ne henkilot, joilla on terveysongelmia.
Heidan on vaikeampi tyollistyd uudel-

leen. Toisaalta on vahvaa nayttoa myos :
tyottomyyden terveyttd ja hyvinvointia :

heikentavasta vaikutuksesta.

Hultin tutkimuksen mukaan ne
tyoikiiset tyossa kdyvat ja tyottomat,
jotka kokevat terveydentilansa hyvaksi,
arvioivat myos tyokykynsa hyvaksi.
Tutkimuksessa keskityttiin kartoitta-
maan tyokykyd suojaavia tekijoita, silla
jonkin verran tietoa tyokykya heikenta-
vista tekijoista on olemassa. Suojaavia

tekijoita olivat terveyden lisiksi muun
muassa liikunta, sosiaaliset verkostot :
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i ja sosiaalinen tuki sekd merkitykselli- :
syyden kokeminen. Nama suojaavat ja :

mahdollisesti tyokykya edistavat tekijat
saattavat muodostua tarkeiksi voimava-

selviytyvat paremmin tyottomyyden
i Jyvaskylassa. Vastavaittajana toimi As-

aiheuttamasta stressista.
Aktiivinen ja reipas liikunnan har-
rastaminen on yllattden ainoa elinta-

patekija, joka on yhteydessa hyvain
ty6ttomien tyokykyyn. Liikunnan ja !

tyokyvyn yhteys on aiemmin havaittu
tyossa kayvien parissa tehdyissa tutki-
muksissa. Yhteys tuli Hultin tutkimuk-
sessa esiin myos tyottomilla. Tyotto-

mien litkuntaharrastuksen tukeminen
olisi tarkead, silla lilkunta voi lisata
sosiaalista verkostoitumista. Lisaksi :
liikunta voi lisata merkityksellisyyden
kokemuksia. Sosiaalinen verkosto voi :
jo itsessaan lisata merkityksellisyyden- .

tunnetta, mutta myos tarjota tukea ja
mahdollisuuksia tyollistymiseen tai
muuhun mielekkédseen toimintaan.
Hult tutki hyvéan tyokykyyn yh-
teydessa olevia tekijoita Terveyden ja

hyvinvoinnin laitoksen koordinoiman
Alueellisen terveys-, hyvinvointi- ja :

palvelututkimuksen vaestotason aineis-
tojen avulla. Hén selvitti myos tervey-

sinterventioiden vaikutusta tyottomien

tyollistymiseen jarjestelmallisella kir-

tulokset osoittivat, ettd ryhmamuotoi-
set kognitiiviseen ja tyonhakuvalmen-

nukseen seka vertaistukeen perustuvat :
interventiot lisasivat tyon saaneiden :

madraa verrattuna kontrolliryhmaan.

Yksilotason terveyden edistamisen :

interventiot eivat taas lisainneet tyon-
saantia.

Viitoskirja on julkaistu sarjassa
Publications of the University of Eastern
Finland. Dissertations in Health
Sciences, no 525. Se on luettavissa
osoitteessa http://epublications.uef.fi/pub/
urn_isbn_978-952-61-3165-8/.

Todistettu korruptio tahraa
urheilusponsorin maineen

J.D., MBA Mark Doddsin viitoskirja
roiksi, joiden avulla tyottomat henkilot

"The impact of Corruption on Sport
Sponsorship” tarkastettiin 27.9.2019

sociate Professor Sungho Cho (Bowling
Green State University, USA) ja kustok-
sena professori Heikki Karjaluoto.

B jD.. MBA Mark Doddsin vai-
toskirjan aiheen on korruptio- ja
dopingskandaalien vaikutus urheilus-
ponsorointiin. Kansainvalisistd skan-
daaleista esimerkkeja ovat jalkapallon
MM-kisapaikkojen valinta, Salt Lake
Cityn vuoden 2002 talviolympialais-
ten lahjontaoikeudenkaynnit ja Lance
Armstrongin dopingskandaali.

Uusi tutkimus etsii, millaisia haitta-
vaikutuksia skandaalit voivat aiheuttaa
urheilijoiden tai urheiluseurojen spon-
soreille.

Korruptioskandaali Doddsin mu-
kaan voi heikentad sponsoriyrityksen
mainetta seka vaikuttaa kuluttajan
ostopaatokseen  kielteisesti. Haitta-
vaikutus voi syntya, kun korruptiota
tapahtuu urheiluorganisaatiossa, josta
se heijastuu sponsoroivaan yritykseen.
Kyseessd on stigmailmio, jossa yksi
kielteinen seikka voi tahrata ihmisen
tai yrityksen koko maineen.

Toisinaan myo6s  sponsoroivien
yritysten on syyta tarkastella omaa
toimintaansa kriittisesti. Erityisen tu-
hoisia haitat ovat, kun yritys jaa kiinni
korruptiosta tai leimautuu korruption
sallivaksi toimijaksi. Korruptioon val-
miiden kisajarjestajien maéra on lisaan-
tynyt 2010-luvulla, mika lisia Doddsin
mukaan yritysten harjoittaman lahjon-
nan mahdollisuutta, Dodds kertoo.

Pelkka korruptiosyytos ei kuiten-
kaan aina riitd urheilufaneille syyksi
boikotoida yritysta. Heidan suhtau-
tumisensa muuttuu, mikéli korruptio
pystytédan todistamaan. Nain kay eri-
tyisesti silloin, kun korruptiosta kiinni

jéanyt yritys sponsoroi fanin suosikki-
i joukkuetta, maata tai lajia.

Lisdtietoja: Mark Dodds,
mark.dodds@cortland.edu. Julkaisu on
luettavissa julkaisuarkisto JYXissd: http://
urn.fi/lURN:ISBN:978-951-39-7821-1



AXVII

Lilkuntalaaketieteen
vat 13.-14.11.2019

Helsinki #LLTP19

Vuoden 2019 paras liikuntalaaketieteellinen
tutkimus julkistetaan Liikuntalaaketieteen
paivilla

Liikuntatieteellinen Seura (LTS) jarjestda vuosittain lilkkuntaldadketieteen alan
tutkijoille kilpailun, jossa valitaan Vuoden liikuntalddketieteellinen tutkimus.
Kilpailuun voi osallistua kuluvan vuoden aikana julkaistulla tai toistaiseksi
julkaisemattomalla liikuntalaaketieteeseen liittyvalla alkuperdistutkimuksella.
LTS jakaa myds Nuoren tutkijan palkinnon. Sitd voivat tavoitella kaikki alle
35-vuotiaat tutkijat, jotka eivat ole viela vaitelleet. Vuoden liikuntaladke-
tieteellinen tutkimus seka Nuori tutkija palkitaan stipendilla ja voittajat
julkistetaan Liikuntalddketieteen paivilla 13.11.2019. Tana vuonna kilpailuun
lahetettiin 37 abstraktia. Arviointien perusteella nelja parasta tutkimusta paasi
finaaliin, jossa taydelliset kasikirjoitukset arvioi tata tarkoitusta varten koottu

erillinen finaaliraati.

Vuoden liikuntaldaketieteellinen tutkimus -kilpailun arviointipaneeli:
Olli J. Heinonen, Paavo Nurmi -keskus, Turku

Jari Parkkari, Tampereen Urheiluldakariasema, UKK-instituuttisaatio

Kai Savonen, Terveysliikunnan ja ravinnon tutkimussdatio, Kuopion liikunta-
ladketieteen tutkimuslaitos

Raija Korpelainen, Oulun Diakonissalaitos, ODL Liikuntaklinikka

Arja Uusitalo, Urheilulddketieteen saatio, Helsingin urheilulddkariasema
Juha Peltonen, Urheilulddketieteen sdatio, Helsingin urheilulddkariasema
Maarit Valtonen, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus, Jyvaskyla
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Liikunta-aktiivisuuden ja
koulumenestyksen yhteiset
geneettiset ja ymparisto-
tekijat: pitkittaistutkimus
varhaisnuoruudesta
nuoreen aikuisuuteen

AALTONEN S, LATVALA A,
JELENKOVIC A, ROSE RJ, KUJALA UM,
KAPRIO J, SILVENTOINEN K

B TAUSTA: Liikunta-aktiivisuuden ja kou-
lumenestyksen vililld uskotaan olevan yh-
teys. Toistaiseksi yhteyden kausaalisuudesta
ei kuitenkaan ole selvai osoitusta. Molem-
pien tekijoiden on kuitenkin aiemmissa tut-
kimuksissa havaittu olevan geneettisesti pe-
riytyvia ominaisuuksia. Yhtena mahdollisena
selityksena liikunta-aktiivisuuden ja koulu-
menestyksen vililld havaitulle yhteydelle on,
ettd nama jakavat osan geneettisesté taustasta
keskenaan, jonka johdosta niiden valille
syntyy yhteys ilman todellista syy-seuraus-
suhdetta. Taman tutkimuksen tarkoituksena
oli selvittad, missa méarin yhteiset geneetti-
set ja ymparistotekijat selittavat vapaa-ajan
litkunta-aktiivisuuden ja koulumenestyksen
valistd yhteyttd varhaisnuoruudesta nuoreen
aikuisuuteen.

MENETELMAT: Tutkimus on osa suoma-
laista Kaksosten kehitys ja terveys -tutki-
musta, jossa on seurattu yli kahden vuosi-
kymmenen ajan vuosina 1983-1987 synty-
neitd suomalaisia kaksosia. Tutkimukseen
2543-2693 kaksosta/seuranta.
Kaksoset raportoivat itse vapaa-ajan liikunta-
aktiivisuutensa 12-, 14-, 17- ja 24-vuotiaina

osallistui

sekd myos oman koulutustasonsa 17- ja
24-vuotiaina. Kaksosten opettajat puolestaan
arvioivat heidan koulumenestyksensa 12- ja
14-vuotiaana. Kvantitatiivisen genetiikan
mallinnusmenetelmii kaytettiin selvittamaan
yhteisten geneettisten ja ymparistotekijoiden
osuutta litkunta-aktiivisuuden ja koulu-
menestyksen valisessa yhteydessa.
TULOKSET: Liikunta-aktiivisuuden ja
koulumenestyksen valilla havaittiin tilastol-
lisesti merkitsevi, positiivinen yhteys kai-
kissa mittauspisteissd 12 vuoden seurannan
aikana. Yhteys oli kuitenkin varsin heikko
kummallakin sukupuolella (r = 0,08-0,22
miehilla ja 0,07-0,18 naisilla). My6s liikunta-
aktiivisuutta ja koulumenestysta selittavien
geneettisten tekijoiden valilla havaittiin
korrelaatio (rGEN = 0,17-0,43 miehilld ja
0,15-0,25 naisilla). Namé yhteiset geneet-
tiset tekijat selittivat liikunta-aktiivisuuden
ja koulumenestyksen valisestd yhteydesta

43-100 %. Kaksosten jakamat yhteiset ympa-
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ristotekijat (perhe, yhteiset ystivat, yhteinen
asuinymparisto jne.) selittivit myos suuren
osan (41-100 %) vapaa-ajan liikunta-aktiivi-
suuden ja koulumenestyksen valisesta yhtey-
destd seurannan aikana (rYHT = 0,27-0,54
miehilld ja 0,21-0,69 naisilla). Jokaiselle
kaksoselle yksilolliset ymparistotekijat se-
littivat puolestaan liikunta-aktiivisuuden ja
koulumenestyksen valista yhteytta merkitse-
vasti ainoastaan naisilla (rYKS = 0,10-0,15).

JOHTOPAATOKSET: Tutkimus vahvistaa,
etta litkunta-aktiivisuuden ja koulumenes-
tyksen valilla on positiivinen yhteys varhais-
nuoruudesta nuoreen aikuisuuteen. Lisaksi
tulokset osoittavat, etta geneettiset tekijat,
mutta myds yhteinen ymparisto kuten per-
heen luoma ympiristo, yhteiset harrastuk-
set ja ystavat selittavat hyvin suuren osan
litkunta-aktiivisuuden ja koulumenestyksen
valilld havaitusta yhteydesta. Selitysosuuk-
sien suuruudet vaihtelevat kuitenkin idn
tulokset
haastavat ajatuksen liikunta-aktiivisuuden
ja koulumenestyksen valilla olevasta syy-

mukaan. Tdmin tutkimuksen

seuraussuhteesta, jonka mukaan muutos
litkunta-aktiivisuudessa tai koulumenes-
tyksessd johtaisi muutoksen myds toisessa
muuttujassa. Ennemminkin suotuisa ympa-
risto, joka vahvistaa yksilon geneettista
taipumusta seka liikunta-aktiivisuuden
ettd koulumenestyksen suhteen vaikuttaisi

johtavan menestymiseen kummallakin osa-

alueella.

Onnellisten vanhempien
lapsilla on enemman
terveellisia elintapoja

ENGBERG E, RAY C, MAATTA S,
FIGUEIREDO R, KAUKONEN R,
KOIVUSILTA L, KORKALO L, NISSINEN K,
SAJANIEMI N, ERKKOLA M, ROOS E

B TAUSTA: Lasten lihavuuden lisiantyminen
on yksi merkittdvimmista maailmanlaajui-
sista terveysongelmista. Energiatasapainoon
vaikuttavien elintapojen yhteisesiintymisella
voi olla suurempi vaikutus lasten ylipainoon
ja terveyteen kuin yksittaisilla elintavoilla.
Vanhempien subjektiivisen hyvinvoinnin
yhteyttd lasten terveellisten elintapojen yh-
teisesiintymiseen ei puolestaan ole juurikaan
tutkittu. Taman tutkimuksen tavoitteena on
selvittaa vanhempien onnellisuuden yhteytta
paivakoti-ikiisten lasten terveellisten elin-
tapojen yhteisesiintymiseen.
MENETELMAT: Tutkittavina olivat 660
vanhempi-lapsi-paria (88 % vanhemmista
aiteja, lasten keski-ika 4,7 vuotta = 0,9), jot-
ka osallistuivat vuosina 2015 ja 2016 DAGIS-

poikkileikkaustutkimukseen. Vanhempien
onnellisuus selvitettiin validoidulla onnel-
lisuuskyselylomakkeella (Subjective Hap-
piness Scale), jossa onnellisuuteen viittaa
korkeampi pistemaara (skaala 1-7). Lisaksi
vanhemmat raportoivat lasten kasvisten,
hedelmien ja marjojen seka sokeripitoisten
ruokien kayton frekvenssikyselylomak-
keella (Food Frequency Questionnaire) ja
ruutuajan istumapiivakirjalla. Lapset pitivat
ActiGraph-liikemittaria (wGT3X-BT) viikon
ajan. Terveellisiksi elintavoiksi luokiteltiin
litkuntasuosituksen tayttyminen (3 tuntia/
péiva, josta vdhintadn kohtuukuormitteista
> 1 tunti/paiva), ruutuaikasuosituksen tayt-
tyminen (< 1 tunti/paiva), seka kasvisten,
hedelmien ja marjojen syominen keskiver-
toa (mediaani) enemmaén, ja sokeripitoisten
ruokien syominen keskivertoa (mediaani)
vahemman.

TULOKSET: Vanhempien onnellisuus-
pisteiden keskiarvo oli 5,1 (+ 1,0). Lapsista
84 % taytti liikuntasuosituksen ja 35 %
ruutuaikasuosituksen. Kasvisten, hedelmien
ja marjojen syonnin mediaanifrekvenssi oli
2,7 paivassd, ja sokeripitoisten ruokien 2,1
paivassa. Lapsista 27 %:1la oli 0-1 terveellista
elintapaa, 37 %:lla 2, ja 37 %:1la 3—4 terveel-
lista elintapaa. Vanhemman korkeammat
onnellisuuspisteet olivat yhteydessa lap-
sen terveellisten elintapojen lukumaérain
(p = 0,005). Enemman onnellisuuspisteita
saaneiden vanhempien lapsilla oli suurem-
malla todenniakoisyydella 2 (OR 1,28; 95 %
CI 1,05-1,56) tai 3-4 (OR 1,27; 95 % CI
1,04-1,54) terveellista elintapaa kuin 0-1
terveellista elintapaa, kun tulokset vakioitiin
tutkimusajankohdalla, vanhemman suku-
puolella, koulutuksella ja BMI:1la seka lapsen
sukupuolella ja ialla.

JOHTOPAATOKSET: Onnellisten van-
hempien lapsilla on enemmén energiatasa-
painoon liittyvia terveellisia elintapoja. Van-
hempien hyvinvointiin vaikuttamalla voitai-
siin mahdollisesti parantaa lasten elintapoja
ja ehkaista ylipainoa ja lihavuutta.

v

Akillesjanteen ja pohje-
lihasten rakenteen yhteys
toimintaan 12 kk akuutin
akillesjannerepeaman
jalkeen

FINNIT, PETER A, HARTIKAINEN J,
CRONIN NJ, PALONEVA J, REITOA

B TAUSTA: Akillesjanteen repeima on yk-
si yleisimpia liikuntaharrastuksen aiheut-
tamia jannevammoja, jonka ilmaantuvuus
on ollut nousussa viime vuosikymmenten



ajan. Vamman hyvai paranemista ennusta-
vista tekijoistd on hyvin vdhan tietoa. Ta-
man tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa
miten pohjelihasten ja janteen anatomia on
yhteydessa pohjelihasten voiman symmetri-
aan ja itsevalittuun kévelynopeuteen vuosi
vamman jalkeen. Tutkimus on osa laajem-
paa prospektiivista seurantatutkimusta, jossa
etsitdan konservatiivisesti hoidetun akilles-
janteen repeamin hyvaa toiminnallista lop-
putulosta ennustavia tekijoita.

MENETELMAT: Tutkimukseen osallistui
11 potilasta, joilla oli todettu kliinisesti tuore
akillesjannerepeama ja joka hoidettiin kon-
servatiivisesti. 12 kk vamman jalkeen tehtiin
laboratoriomittaukset. Ultraadnimittauksissa
tutkittavilta maéritettiin soleuksen (SOL)
ja medial (MG) ja lateral gastrocnemiuksen
(LG) osajanteiden pituudet, akillesjdnteen
paksuus sekd MG ja LG lihasten poikkipinta-
ala ja MG:n lihassolukimppujen pituus.
Nilkan ojennusvoima mitattiin voimadyna-
mometrissa 90 asteen nilkkakulmassa polvi
suorana molemmista jaloista erikseen. Bilate-
raalisista mittauksista laskettiin symmet-
riaindeksi ((terve-vamma)/terve)*100 %).
Itsevalittu kavelynopeus mitattiin valoken-
noilla 8 m matkalta. Muuttujien jakaumat
tarkistettiin Shapiro Wilk -testilld, jalkojen
valisia eroja testattiin parillisella t-testilld,
ja muuttujien valisid yhteyksia tarkasteltiin
Pearsonin korrelaatiokertoimen avulla. P <
0,05 tulkittiin tilastollisesti merkitsevéksi.
Tulokset on ilmaistu keskiarvona ja -hajon-
tana.

TULOKSET: 12 kk vamman jélkeen vam-
majalan lihasvoima (26 £ 15 %), MG-lihaksen
solukimppujen pituus (4 £ 7 %) ja MG- jaLG
-lihaksen poikkipinta-ala (17 + 11 % ja 14 =
14 %) olivat pienempia kuin terveessi jalassa
(kaikissa P < 0,005). Vammajalan akillesjan-
ne oli paksumpi (111 + 66 %) ja osajanteet
pidempia (SOL: 23 = 28 %, MG: 13 = 10 %,
LG: 10 + 8 %) kuin terveessi jalassa (kaikissa
P <0,004). Kavelynopeus (1,26 + 0,16 m/s)
oli yhteydessa MG-lihaksen solukimppujen
pituuteen (r = 0,799; P = 0,003) ja LG-osa-
janteen asymmetriaan (r = 0,556; P = 0,039).
Voiman asymmetria ei korreloinut mihin-
kdan tutkituista muuttujista. Akillesjanteen
paksuuden asymmetria oli positiivisesti yh-
teydessa SOL-osajanteen asymmetriaan (r =
0,657; P = 0,020).

JOHTOPAATOKSET: Akillesjannerepea-
ma aiheuttaa pitkiaikaista toiminnanvajaus-
ta ja anatomisia muutoksia pohjelihaksistos-
sa, ja tassa tutkimuksessa niit4 tarkasteltiin
12 kk vamman jalkeen. Vammajalan nilkan
ojennusvoima oli keskimaarin 50 Nm (vaih-
teluvili 0-114 Nm) tervetta alhaisempi. Myos
itsevalittu kdvelynopeus (1,26 m/s) oli tassi
tutkimuksessa alhaisempi kuin tyypillisesti
laboratorio-olosuhteissa mitattu 1,4 m/s.
Vain muutamissa levossa mitatuissa lihaksen

ja janteen anatomisissa tekijoissa havaittiin
yhteys toimintaan. Kavelyssa havaitut yh-
teydet MG-lihassolukimppujen pituuteen
ja LG-osajanteen asymmetriaan kertovat
kaksipiisen kantalihaksen roolista kavelyssa,
joka korostuu tyontovaiheessa. Jos vamman
jalkeen janne on pidentynyt liikaa, lihasso-
lukimppujen pituus on lyhentynyt eika lihas
pysty toimimaan optimaalisesti. Talloin on
todennakoista, etta optimaalinen kavelyno-
peus on normaalia alhaisempi. Tassa meneil-
ladn olevassa tutkimuksessa keratadan myos
muita biomekaanisia ja fyysistd aktiivisuutta
kuvaavia muuttujia, joiden avulla pyritaan
ennustamaan akillesjannerepeaman jalkeista

hyvia paranemista.

Itsevalitun kavely- ja
juoksunopeuden
hyodynnettavyys liikunnan
kuormittavuuden
yksiléllisessa kalibroinnissa

HAAPALA EA, GAOY,VANHALA A,
RANTALAINENT, FINNIT

B TAUSTA: Liikunnan kuormittavuuden
tarkka arviointi on tarkeai litkunnan tervey-
teen liittyvien annos-vastesuhteiden selvitta-
misen, liilkunnan ohjelmoinnin seka liikun-
tasuositusten kannalta. Tassa tutkimuksessa
selvitimme, voidaanko omatahtisen kavelyn
ja juoksun aikana mitattuja MAD-arvoja
hyodyntad litkunnan kuormittavuuden yk-
silollisessa arvioinnissa. Lisaksi tutkimme
suhteellisen litkunnan kuormittavuuden ja
kiinteisiin aineenvaihdunnan kerrannaisiin
(MET) ankkuroitujen raja-arvojen yhtene-
vaisyytta.

MENETELMAT: Yhteensd 35 ialtaan
7-11-vuotiasta lasta (21 tyttoa) osallistui
tutkimukseen. Lepohapenkulutus mitattiin
30 minuutin levon aikana makuuasennos-
sa 12 tunnin paaston jalkeen epasuoralla
kalorimetrialla (Oxycon mobile, Jaeger,
Hoechberg, Saksa). Huippuhapenkulutus
maaritettiin  korkeimmaksi mitatuksi ha-
penkulutuksen arvoksi joko maksimaalisen
polkupyoriergometritestin, juoksumatolla
8 km/h juoksemisen tai omatahtisen juok-
sun aikana. Ventilaatiokynnys maaritettiin
polkupyoraergometritestin aikana. Lapset
pitivat kolmisuuntaista kiihtyvyysmittaria
ja kannettavaa hengityskaasuanalysaattoria,
kun he kavelivat tai juoksivat juoksumatolla
4, 6 ja 8 km/h, kévelivat portaita ylos ja alas,
hyppasivit ruutua seka kévelivat ja juoksivat
sisdgjuoksurataa ympari itse valitsemallaan
nopeudella 4,5 minuutin ajan. Vahintain
kohtuukuormitteisen litkunnan raja-arvoksi

maariteltiin > 40 % hapenkulutuksen re-
servista ja rasittavan liikunnan raja-arvoksi
maaritettiin ventilaatiokynnyksen saavuttava
tai sen ylittava hapenkulutus. Luokittelimme
litkunnan kuormittavuuden myos kiinteiden
MET-arvojen avulla (kevyt > 1,5-3 MET,
kohtuukuormitteinen > 3-6 MET, rasitta-
va > 6 MET). ROC-analyysilla selvitettiin
omatahtisen kavelyn ja juoksun aikana
mitattujen MAD-arvojen ja kiinteiden MAD-
raja-arvojen kykya luokitella litkunnan kuor-
mittavuutta. Suhteellisen kuormittavuuden
raja-arvojen ja kiinteiden MET-raja-arvojen
yhtenevaisyyttd tutkittiin y2-testin ja Crame-
rin Vin avulla.

TULOKSET: Omatahtisen kavelyn aikana
mitattu MAD-arvo erotteli vahintaan koh-
tuukuormitteisen litkunnan kevyesta lii-
kunnasta (AUC = 0,83, sensitiivisyys = 67,4,
spesifisyys = 88,0) ja omatahtinen juoksu
erotteli rasittavan litkunnan kevyesti ja koh-
tuukuormitteisesta litkunnasta (AUC = 0,82,
sensitiivisyys = 78,8, spesifisyys = 79,3). Vas-
taavat arvot absoluuttisille MAD-raja-arvoille
olivat AUC = 0,84 ja 0,85 sensitiivisyyden
ollessa 65,8 ja 60,7 ja spesifisyyden ollessa
90,4 ja 89,2. Seka AUC-arvot ettd sensitii-
visyys paranivat, kun aineisto analysoitiin
ilman portaita ylos ja alas kavelya ja ruu-
tuhyppelya. Omatahtiseen kavelyn aikana
mitatun MAD-arvon ja kiintedin MAD-raja-
arvon kyky erotella vihintaan kohtuukuor-
mitteinen liikunta kevyesta litkunnasta eivat
eronneet toisistaan. Omatahtisen juoksun
aikana mitattu MAD erotteli paremmin rasit-
tavan liikunnan kuin kiintea absoluuttinen
MAD-raja-arvo. Kiintea MET-raja-arvot luo-
kittelivat oikein 25,9 % kevyesta litkunnasta,
85,9 % kohtuukuormitteisesta liikunnasta ja
82,2 % rasittavasta liikunnasta (y2(4) = 151,
p < 0,001, Cramerin V = 0,6).

JOHTOPAATOKSET: Omatahtisen juok-
sun aikana mitattu MAD-arvo néyttaisi
olevan tarkka, helppokayttoinen ja vaesto-
tutkimuksiin sopiva menetelma rasittavan
liikunnan yksilolliseen kalibrointiin ala-
kouluikaisilla lapsilla. Omatahtisen kavelyn
aikana mitatun MAD-arvon kyky erotella
vahintdaan kohtuukuormitteista litkuntaa ei
eronnut kiintean absoluuttisen MAD-raja-
arvon kyvysta. MET-arvoja ei tulisi kayttaa
litkkunnan kuormittavuuden kalibrointitutki-
muksissa.
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Alykuntosalin kaytén
terveysvaikutusten
arviointi

HAUTALA A, SAIKKONEN N,
MAKIKALLIOT, SIA J, SIA M

B TAUSTA: Saannéllisen liikunnan merki-
tys terveydelle ja hyvinvoinnille on vahvasti
osoitettu. Hyddyt nahddan seka yhteiskun-
nan tasolla ettd yksilon elamanlaadussa.
Hyvin fyysisen kunnon ja painonhallinnan
merkitys korostuu myos toimintakyvyn ylla-
pitamisessi vaeston ikdantyessa. Tamén tut-
kimuksen tarkoituksena oli kehittia helppo-
kayttoinen automatisoitu kuntosalikonsepti
ja tutkia sen toimivuutta ja terveysvaiku-
tuksia, erityisesti muutoksia kehonkoostu-
muksessa, vapaaehtoisilla miehilla ja naisilla,
joilla tavoitteena oli terveyden edistiminen
ensisijaisesti litkunnan avulla.

MENETELMAT: Harjoittelujaksoon osal-
listui 62 henkilod (51 naista ja 11 miesta)
ialtaan 62 = 13 vuotta (paino 73 = 15 kg
ja kehon painoindeksi 26 + 4 kg/m?2). En-
simmaisen kuntosalikdynnin yhteydessa
kehonkoostumus mitattiin Tanita MC-780
MA -analysaattorilla ja suurten lihasryhmien
(10-15) maksimaalinen lihasvoima mitattiin
yhden toiston maksimitestilla (1 RM). Har-
joittelijoita ohjattiin kaymaan kuntosalilla 2
kertaa viikossa ja tavoitteena oli vihintadn
puolen vuoden mittainen harjoittelujakso
ennen uusintamittauksia. Yksilollinen lihas-
voimaharjoitteluohjelma maariteltiin 10-15
lihasryhmalle alkuvastuksella 65 % 1 RM:sta,
sarjoja 1-2 ja toistoja 15. Harjoitteluohjelma
ja laitteiden sdadot tallennettiin jarjestel-
maén ja jokaiselle tehtiin omaa tunnistau-
tumista varten alykortti, joka mahdollisti
yksilollisen harjoitusohjelman ja henkils-
kohtaisten asetusten latautumisen jokaiselle
laitteelle. Vastus kasvoi automaattisesti kes-
kimaarin 5-10 %, jos toistoja tehtiin kaksi
yli ohjelmoidun 15 toiston. Ennen jokaista
harjoitusta ja sen jalkeen suoritettiin 5-10
min verryttely polkupyordergometrilla tai
stepperilla.

TULOKSET: Osallistujista 80 %:lla (50/62)
oli aloitettaessa jokin terveyden vaaratekija
tai diagnosoitu sairaus. Harjoittelujakson
pituus oli keskiméarin 213 + 66 paivaa (min—
max: 105-543), kayntikertoja oli keskimaa-
rin 17 + 16 (min-max: 1-89) ja yhden kayn-
tikerran kesto oli keskimaarin 39 + 11 min
(min-max: 17-65). Yldraajojen 1 RM (Chest
Press) kasvoi 27 % (p < 0,0001) ja alaraajojen
(Leg extension) 39 % (p < 0,0001). Kehon
paino tippui (keskiméarin -3 %) intervention

jalkeen 35 henkilolla (56 %) ja vastaavas-
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ti nousi (keskimaarin 2 %) 27 henkilolla
(44 %) (yhteisvaikutus p < 0,0001). Painon
muutos ei ollut yhteydessa alkutilanteen
painoon eika harjoittelukdyntien maédraan
alykuntosalilla (p = ns). Painon pudottajilla
myos kehon rasvamassan ja viskeraalisen
rasvan mdadra viaheni (-7 % molemmissa) kun
taas painon lisadntyessa rasvamassan ja vis-
keraalisen rasvan maara kasvoi (4 % ja 2 %
mainitussa jarjestyksessa) (yhteisvaikutus
p = 0,010 rasvamassalle ja p = 0,001 viske-
raaliselle rasvalle). Yl4- ja alaraajojen voima
sen sijaan kasvoi samalla tavalla molemmissa
ryhmissa (yhteisvaikutus p = ns). Koko ryh-
maa tarkasteltaessa painon muutos oli yhtey-
dessa viskeraalisen rasvan muutokseen (r =
0,702, p < 0,0001).
JOHTOPAATOKSET:
kehitetty konsepti tuottaa positiivisia ter-
veyshyotyja kuten merkittdvan ala- ja yla-
raajojen lihasvoiman kasvun. Kehon painon
tippuessa harjoittelujakson jalkeen, seka
kehon rasvamassa etta sisaelinrasvan maara

Alykuntosalille

pienenevit. Helppokayttdinen ja turvallinen
automatisoitu kuntosalikonsepti voi olla te-
hokas tapa motivoida kohti terveellisempaa
suuntaa elamantapamuutoksen toteutukses-
sa, erityisesti silloin kun kehon paino tippuu
harjoittelujakson aikana.

v

Urheiluseuratoimintaan
osallistuminen on
yhteydessa nuorten
terveytta edistaviin
ruokailutottumuksiin

HEIKKILA L, KORPELAINEN R, AIRAT,
ALANKO L, HEINONEN OJ, KOKKO S,
KUJALA U, PARKKARI J, SAVONEN K,
VALTONEN M, VASANKARIT, VILLBERG J,
VANHALA M

B TAUSTA: Urheiluseuratoimintaan osal-
listuvat nuoret ovat osallistumattomia lii-
kunnallisesti aktiivisempia ja tupakoivat
harvemmin, mutta kayttavat alkoholia hu-
malahakuisesti ja nuuskaa yleisemmin. Seu-
ratoimintaan osallistumisen yhteytta nuorten
ruokailutottumuksiin on tutkittu vain vihian
ja tulokset ovat ristiriitaisia. Aiemmissa tut-
kimuksissa urheiluseuratoimintaan osallis-
tuvien nuorten on havaittu kdyttavin muita
nuoria enemman kasviksia ja hedelmia, mut-
ta myos pikaruokaa ja sokeroituja juomia.
Taméan tutkimuksen tavoitteena oli tutkia
urheiluseuratoimintaan osallistuvien nuor-
ten ruokailutottumuksia osallistumattomien
tottumuksiin verrattuna.

MENETELMAT: Tutkimus kohdistui
14—16-vuotiaisiin suomalaisiin nuoriin (n =

1954). Tiedot urheiluseuranuorten (n =
1086) ja ei-seuranuorten (n = 868) ruokailu-
tottumuksista kerattiin vuosina 2013-2014
terveystottumuskyselyill4, joihin sisaltyi nel-
ja ruoankayton frekvenssikysymystd. Ryh-
mien valiset erot ruokailutottumuksissa ja
tottumuksiin yhteydessa olevat tekijat analy-
soitiin logistisella monimuuttuja-analyysill.

TULOKSET: Urheiluseuranuoret kayttivat
seuratoimintaan osallistumattomia nuoria
useammin paivittdin kasviksia (p < 0,001),
hedelmia (p = 0,013), tummaa leipad (p =
0,002) ja rasvatonta tai kevytmaitoa (p <
0,001). Seuranuorista 46 % soi kasviksia ja
36 % hedelmia paivittain. Seuratoimintaan
osallistumattomilla nuorilla vastaavat osuu-
det olivat 32 % ja 26 %. Seuranuoret soivat
hampurilaisia, hot dogeja ja pitsaa (p =
0,006) harvemmin kuin seuratoimintaan
osallistumattomat nuoret. Makeisten (p
0,231), sokeroitujen virvoitusjuomien (p
0,259) ja perunalastujen (p = 0,480) kaytos-
sa ei ollut eroa ryhmien valilla. Edeltavien
tulosten lisaksi sukupuolittain tarkasteltuna

seurassa urheilevat tytot kdyttivat sokeroitu-
ja virvoitusjuomia (p = 0,049) harvemmin
kuin tytot, jotka eivat osallistuneet seuratoi-
mintaan. Pojilla vain kasvisten (p = 0,008) ja
maidon (p = 0,006) paivittdinen kaytto oli
yleisempéa seuranuorilla kuin ei-seuranuo-
rilla. Naissukupuoli, koulumenestys ja hyva
tai erinomainen koettu terveys olivat posi-
tiivisesti yhteydessa nuorten paivittaiseen
kasvisten ja hedelmien kayttoon.
JOHTOPAATOKSET:  Urheiluseuratoi-
mintaan osallistuvilla nuorilla oli terveytta
edistavia ruokailutottumuksia useammin
kuin seuratoimintaan osallistumattomilla
nuorilla. Monissa epaterveellisina pidetyissa
ruokailutottumuksissa, kuten makeisten ja
perunalastujen kaytossa, ei ollut eroa ryhmi-
en vililla. Urheiluseuratoimintaan osallistu-
vien ja osallistumattomien 14-16-vuotiaiden
nuorten, etenkin poikien, ruokailutottu-
muksessa oli puutteita. Nuorten ruokailu-
tottumuksissa esiintyviin eroihin vaikuttavia
tekijoita ja urheiluseurojen mahdollisuuksia
nuorten ruokailutottumusten muodostumi-

v

Vaihdevuosioireet -
yleisyys ja yhteys elin-
tapoihin seka fyysiseen
suorituskykyyn

sessa tulisi selvittaa.

HYVARINEN MV, AUKEE P, SIPILA S,
TAMMELIN TH, KUJALA UM, KOVANEN V,
LAAKKONEN EK

B TAUSTA: Vaihdevuodet ovat ajanjakso,



jonka kaikki naiset kohtaavat jossain vai-
heessa elamédansia — useimmiten keski-iassa.
Niiden aikana suurimmalla osalla naisista
on usean vuoden ajan erilaisia vaihdevuosi-
oireita, joiden on todettu vaikuttavan mer-
kittavasti naisten elamanlaatuun seka olevan
yhteydessa muun muassa sydan- ja verisuo-
nitautien riskiin. Etenkin vasomotoristen
vaihdevuosioireiden yhteyttd elintapoihin
ja fyysiseen suorituskykyyn on tutkittu pal-
jon, mutta tulokset ovat ristiriitaisia. Muilla
vaihdevuosioireilla vastaavia yhteyksia on
tutkittu huomattavasti vahemman. Taman
poikittaistutkimuksen tarkoituksena on tut-
kia erityyppisten vaihdevuosioireiden ylei-
syytta seka oireiden yhteytti elintapoihin ja
fyysiseen suorituskykyyn.
MENETELMAT: Tutkittavat
47-55-vuotiaita peri- ja postmenopausaalisia
Jyviskyldan seudulla asuvia naisia (n = 794),
jotka osallistuivat Estrogeeni, vaihdevuodet
ja toimintakyky (ERMA) -tutkimukseen.
Vaihdevuosistatus maaritettiin veresta mi-

olivat

tatun follikkelia stimuloivan hormonin ja
vuotopaivakirjojen avulla. Tutkittavat taytti-
vat kyselylomakkeen, jossa selvitettiin koet-
tuja vaihdevuosioireita, alkoholinkaytto4 ja
tupakointia. Raportoidut vaihdevuosioireet
jaettiin vasomotorisiin, psyykkisiin, uroge-
nitaalisiin ja somaattisiin tai kipuoireisiin.
Tutkittavien fyysistd aktiivisuutta mitattiin
aktiivisuusmittarilla (ActiGraph GT3X tai
wGT3X, Pensacola, Florida, Yhdysvallat),
jota ohjeistettiin pitiméian lantiolla seitse-
miéna perakkaisend paiviana koko valveilla-
oloajan. Mittaustulosten avulla méaritettiin
kokonaisaktiivisuuden ja paikallaanoloajan
lisaksi kevyeen seka reippaaseen ja rasitta-
vaan aktiivisuuteen paivittain kaytetty aika
vakioituna 16 tunnin pitoajalle. Tutkittavien
kehonkoostumusta arvioitiin bioimpedans-
sianalyysin (InBody720, Biospace, Soul,
Eteld-Korea) avulla ja fyysista suorituskykya
kuuden minuutin aikana kavelemalld edetyn
matkan, polven maksimaalisen ojennusvoi-
man, esikevennyshypyn hyppykorkeuden
ja kaden puristusvoiman avulla. Vaihdevuo-
sioireiden yhteytti elintapoihin ja fyysiseen
suorituskykyyn tutkittiin logistisella regres-
siolla. Mallit vakioitiin ialla ja vaihdevuosis-
tatuksella.

TULOKSET: Tutkittavista 85 % raportoi
kokeneensa vihintdan yhta oiretta jostakin
oireluokasta. Yleisimpia olivat vasomotoriset
(70 %) ja psyykkiset oireet (57 %), mutta
useat tutkittavat ilmoittivat kokeneensa
my0s urogenitaalisia (41 %) seka somaattisia
tai kipuoireita (29 %). Logistisen regressio-
mallin avulla selvitettyni tupakointi oli yhte-
ydessa suurempaan vasomotoristen oireiden
esiintyvyyteen ja suurempi kevyen fyysisen
aktiivisuuden maéra yhteydessa suurempaan
somaattisten tai kipuoireiden esiintyvyy-
teen. Lisaksi suurempi esikevennyshypyn

hyppykorkeus oli yhteydessa pienempaéin
vasomotoristen ja psyykkisten oireiden esiin-
tyvyyteen.

JOHTOPAATOKSET: Jopa yli 80 % peri-
ja postmenopausaalisista naisista kokee vaih-
devuosioireita, joista yleisimpia ovat vaso-
motoriset ja psyykkiset oireet. Elintavoista
tupakoinnin havaittiin olevan yhteydessa
vasomotoristen oireiden esiintyvyyden kans-
sa, mutta muutoin elintapojen tai fyysista
suorituskykya kuvaavien muuttujien ei ha-
vaittu olevan johdonmukaisesti yhteydessi
minkéaan vaihdevuosioireluokan esiintyvyy-
teen. Tulokset viittaisivat siihen, etta tupa-
kointia lukuun ottamatta elintavat ja fyysi-
nen suorituskyky eivit vaikuta merkittavasti
vaihdevuosioireiden esiintyvyyteen.

v

Pelillistetyn harjoittelun
vaikuttavuus kavelykykyyn

ikaantyneilla henkiloilla:
systemaattinen kirjallisuus-
katsaus ja meta-analyysi

JANHUNEN M, KATAJAPUU N,
KARNER YV, NIIRANEN O, KARVANEN J,
HEINONEN A, AARTOLAHTI E

B TAUSTA: Lkiantyville henkiloille on tirke-
aa loytaa kuntoutuksen vaikuttavuutta lisaa-
via kuntoutusmuotoja. Pelillistetty harjoitte-
Iu on uudenlainen vaihtoehto. Tavanomai-
seen kuntoutukseen verrattuna pelillistetty
harjoittelu voi olla motivoivampaa ja sitout-
tavampaa. Tutkimus pelillistetysta harjoitte-
lusta ikaantyneilla henkilsilla on keskittynyt
paaasiassa kaatumisen ehkaisyyn, tasapainon
kohentamiseen seka fyysisen aktiivisuuden
lisaamiseen. Taman tutkimuksen tarkoituk-
sena on arvioida pelillistetyn harjoittelun
vaikuttavuutta ikaintyneiden henkildiden
kavelykykyyn, joka on yksi keskeinen fyysi-
sen toimintakyvyn osa-alue. Kavely mahdol-
listaa itsendisen liikkumisen ja aktiivisena
ikadntymisen. Lisaksi tutkitaan, selittavitko
tutkittaviin tai harjoitteluinterventioihin liit-
tyvat tekijat pelillistetyn kuntoutuksen vai-
kuttavuutta kavelykykyyn.

MENETELMAT: Systemaattinen kirjalli-
suushaku tehtiin tammikuussa 2019 seitse-
maan tietokantaan (MEDLINE, CENTRAL,
Pedro, EMBASE, Web of Science, CINAHL,
PsycInfo). Hakustrategiassa kaytettiin pelil-
listamiseen ja terapeuttiseen harjoitteluun
liittyvia asia- ja avainsanoja. Katsaukseen
valittiin tutkimukset PICOS-menetelmalla,
joissa P) tutkittavat olivat ikdantyneita hen-
kiloita (2 60 vuotta), joilla ei ollut neurolo-
gista sairautta, 1) harjoitteluinterventiona
oli kehon liikkeilla ohjattava peli, C) oli

verrokkiryhma, O) tulosmuuttujat liittyivat
objektiivisesti mitattuun kavelyyn ja S) tutki-
mubkset olivat satunnaistettuja kontrolloituja
tutkimuksia. Tutkimuksiin liittyvaid harhan
riskia arvioidaan Cochrane Risk of Bias 2
-menetelmalld. Tutkimusten ollessa kliini-
sesti homogeenisi tutkittavien, interventi-
oiden ja tulosmuuttujien suhteen, tehddan
meta-analyysi. Meta-regressiota kaytetain
selittamaan tutkittaviin tai harjoitteluinter-
ventioon liittyvien tekijoiden vaikutuksia.
TULOKSET: Katsaukseen hyviksyttiin
kriteerien mukaan viisikymmentanelja tutki-
musta, joissa oli yhteensa 2590 tutkittavaa.
Tutkittavat olivat ikadntyneita henkiloité,
joilla oli raportoitu kavely- tai tasapaino-
vaikeuksia tai kohonnut kaatumisriski (n =
537), tuki- ja litkuntaelinhairio tai -vamma
(n = 167), haurautta (n = 197), sisaelin- ja
aineenvaihdunnan sairauksia (n = 221) tai
kognitiivisia vaikeuksia (n = 62). Harjoit-
teluinterventiot toteutettiin laboratorio-
olosuhteissa (n = 17), hoitolaitoksissa ja -ko-
deissa tai paiva- ja hyvinvointikeskuksissa (n
= 28) seka tutkittavien kotona (n = 9). Yh-
deksassa tutkimuksessa pelillinen harjoittelu
suoritettiin osittain tai kokonaan itseniisesti.
Pelillistettya harjoittelua verrattiin muuhun
harjoitteluun (n = 37) tai ryhméan, joka ei
harjoitellut (n = 21). Kavelykykya arvioitiin
muutoksena kavelynopeudessa (n = 47),
matkassa (n = 3), askelluksessa (n = 7) ja
kévelyn toiminnallisuudessa (n = 7).
JOHTOPAATOKSET: Pelillistettya kun-
toutusta on sovellettu ikaantyneelle viestol-
le, jolla on erilaisia toimintakyvyn rajoitteita.
Tutkimushaun perusteella nayttaa perustel-
lulta tehdd meta-analyysi. Tutkimustietoa
kotona itsenaisesti toteutetun pelillistetyn
harjoittelun vaikuttavuudesta tarvitaan kui-
tenkin lisaa, ennen kuin peliharjoittelua voi-
daan suositella osaksi nayttoon perustuvaa

v

Fyysinen aktiivisuus on
myonteisesti yhteydessa
koko kehon lihasmassaan
vaihdevuosien siirtyma-
vaiheessa

kotikuntoutusta.

JUPPI H-K, SIPILA S, CRONIN N, AUKEE P
KOVANEN V,TAMMELINT, KARVINEN S,
LAAKKONEN E

B TAUSTA: lkadntyminen johtaa lihasmas-
san vahenemiseen ja lihasten koostumuksen
muuttumiseen, miki voi altistaa toiminta-
kyvyn laskulle. Naisilla ikdantymiseen liit-
tyvat muutokset kiihtyvat erityisesti keski-
iassa, johon myos vaihdevuosien hormo-
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naaliset muutokset ajoittuvat. Muutoksista
merkittavin on veren estradiolipitoisuuden
vaheneminen. Estradiolilla (E2) tiedetdaan
olevan suotuisia vaikutuksia luurankolihas-
ten kokoon ja koostumukseen. Tdmén tut-
kimuksen tarkoituksena oli selvittda miten
siirtyminen vaihdevuosien varhaisvaiheesta
(perimenopaussista) vaihdevuosien jalkei-
seen (postmenopaussi) vaiheeseen vaikuttaa
keski-ikéisten naisten koko kehon rasvatto-
maan pehmytkudosmassaan, reisilihasten
poikkipinta-alaan ja yksittaisten lihassolujen
kokoon. Lisaksi selvitettiin veren estradioli-
pitoisuuden ja fyysisen aktiivisuuden tason
vaikutusta edelld mainittuihin muuttujiin.

MENETELMAT: Tutkimuksessa kaytettiin
ERMA-seurantatutkimuksessa 48-55-vuoti-
ailta naisilta otettuja veri- ja lihasnéytteita ja
tietoja edeltavan 12 kk:n fyysisen aktiivisuu-
den tasosta (MET-tuntia/vrk; kyselylomake),
reippaan ja rasittavan liikunnan maarasta
(7 vrk kiihtyvyysanturimittaus; ActiGraph
GT3X+) sekd lihasmassan maarasta (koko
kehon rasvattoman pehmytkudoksen paino,
lean mass; DXA, reisilihasten poikkipinta-
ala; CT). Tutkimuksessa hormonikorvaus-
hoitoa kayttamattomia naisia seurattiin
perimenopaussista postmenopaussiin eli ldpi
luonnollisten vaihdevuosien. Lihasbiopsia-
néytteista (vastus lateralis, n = 6) maaritettiin
lihassolujen poikkipinta-ala immunohisto-
kemiallisin menetelmin. Veren E2- ja FSH-
pitoisuus madritettiin immunokemiallisesti.
Peri- ja postvaiheen valisia eroja testattiin
Wilcoxon-Rank -testilld. Hormonien ja fyy-
sisen aktiivisuuden yhteytta mainittuihin
muuttujiin testattiin Spearmanin korrelaati-
olla ja pitkittaismallissa GEE-mallinnuksella.

TULOKSET: Seurannan keskimaarainen
kesto oli 1,2 vuotta (vaihteluvali 0,4-3,6
vuotta). Vaiheiden vililld oli merkitsevi ero
E2- (p < 0,001) ja FSH-tasoissa (p < 0,001).
Koko kehon rasvaton pehmytkudosmassa
vaheni vaihdevuosien siirtymavaiheen ai-
kana keskimairin 0,4 % (p = 0,018). Reisi-
lihasten poikkipinta-alassa ja yksittdisten
lihassolujen koossa ei havaittu tilastollisesti
merkitsevda pienenemista seurannan aika-
na. Fyysisen aktiivisuuden maard -kyselyn
perusteella (MET-h/vrk) viheni seurannan
aikana (p = 0,037). Peri- ja postmenopaus-
sissa kyselylla mitattu fyysinen aktiivisuus
oli positiivisesti yhteydessa koko kehon
rasvattomaan pehmytkudosmassaan (peri:
r=0,173, p = 0,017, post: r = 0,163, p =
0,030). Kiihtyvyysanturilla mitatun reippaan
jarasittavan litkunnan maaran ja koko kehon
lihasmassan vililla havaittiin positiivinen
yhteys seurannan aikana (p = 0,062). Veren
estradiolitaso oli positiivisessa yhteydessa
koko kehon lihasmassan méaraan seurannan
aikana myos, kun seurannan yksilollinen
kesto otettiin huomioon (p = 0,0006).

JOHTOPAATOKSET: jo lyhyen seuranta-
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ajan aikana koko kehon lihasmassassa ha-
vaittiin muutoksia. Tutkimuksemme osoitti,
etta koko kehon rasvattoman pehmytkudos-
massan maaran viheneminen on yhteydessa
systeemiseen estradiolitasoon. Sama havain-
to ei toistunut yksittaisen raajan tai solujen
tasolla. Vaihdevuosien siirtyméavaiheen aika-
na erityisesti kyselylld mitattu fyysinen aktii-
visuus vaheni keski-ikaisilla naisilla ja talla
vaikuttaisi olevan yhteytta myos lihasmas-
san sidilymiseen. Fyysisesti aktiivisemmilla
naisilla on enemmin lihasmassaa ennen ja
jalkeen vaihdevuosien.

v

Perint6- ja ymparisto-
tekijéiden vaikutus
harrastettujen liikuntalajien
maaraan

KAARTINEN S, AALTONEN S,
KORHONENT, SILVENTOINEN K,
KAPRIO J

B TAUSTA: Kansainvaliset liikuntasuosi-
tukset kehottavat osallistumaan seka kesta-
vyys- ettd lihaskuntoa kehittdvaén litkuntaan
viikoittain, mutta harva tayttad suosituksen
monipuolisuudesta osallistumalla useaan
liitkuntalajiin.  Perintotekijoiden tiedetaan
vaikuttavan nuoruus- ja aikuisian liikunta-
aktiivisuuteen, jonka puolestaan tiedetaan
olevan yhteydessi harrastettujen liikuntala-
jien maaraan. Toistaiseksi on kuitenkin epa-
selvaa missa maarin perintotekijat selittavat
litkunnan monipuolisuutta. Tama tutkimus
selvittaa perinto- ja ymparistotekijoiden suh-
teellista vaikutusta harrastettujen liikuntala-
jien maaradn nuoruudesta aikuisikadn.

MENETELMAT: Tutkittavat olivat osa
Nuorten kaksosten terveystutkimusta eli
vuosina 1975-1979 syntyneitid suomalaisia
kaksosia, jotka ovat vastanneet ensimmai-
seen kyselyyn taytettydan 16 vuotta ja seu-
rantakyselyihin keskimaérin 17-, 18,5-, 24-
ja 34-vuotiaina. Harrastettujen liikuntalajien
madrd arvioitiin 17-vuotiaana (N = 5429,
53 % naisia) ja 34-vuotiaana (N = 4246, 55 %
naisia) vastatun monivalintakysymyksen
pohjalta. Lajilukumairan keskiarvo nuoruu-
dessa oli 3,2 (SD 2,1) ja aikuisiélla 3,1 (SD
1,2). Kaytimme kvantitatiivista geneettista
mallinnusta arvioimaan perinto- ja ymparis-
totekijoiden suhteellista vaikutusta lajiluku-
maariin.

TULOKSET: Nuoruudessa lajilukumaa-
radn vaikuttavia perintotekijoitd (A) seki
kaksosten jakamia (C) ja yksilollisia ympa-
ristotekijoita (E) mallinnettiin ACE-mallin
avulla. Aikuisiassa vaikuttavia perintote-
kijoita ja yksilollisia ymparistotekijoita

arvioitiin AE-mallin avulla, silld kaksosten
jakama ymparistd ei selittanyt vaihtelua
merkitsevasti. Nuoruudessa liikuntalajien
maardan vaikutti suhteellisesti enemmén
perintotekijat kuin kaksosten jakamat yhtei-
set tai heidan yksilolliset ymparistotekijansa
sekd miehilld (A =58 % vs. C=6 % jaE =
37 %) etta naisilla (A =40 % vs. C =26 %
ja E =34 %). Aikuisiassa miehilla perintote-
kijoiden ja yksilollisten ymparistotekijoiden
rooli oli yhtalainen (50 % molemmat), kun
taas naisilla yksilollisten ymparistotekijoiden
rooli korostui (A =44 % vs. E = 56 %). Korre-
laatio nuoruuden ja aikuisian lajilukumaéran
valilla oli kohtalainen seka miehilld r = 0,30
(95 % LV 0,25-0,35) etta naisilla 0,26 (95 %
LV 0,22-0,31).
soveltuneen mallin mukaisesti perintoteki-
joiden korrelaatio nuoruuden ja aikuisian
lajilukumaérien valilla oli 0,50 (95 % LV
0,39-0,64) miehilld ja 0,43 (95 % LV 0,34—
0,55) naisilla selittiaen valtaosan lajilukumaa-
rien valisesta korrelaatiosta (miehilla 93 % ja
naisilla 85 %). Yksilollisten ymparistotekijoi-
den korrelaatiot olivat heikot sekd miehilla
0,05 (95 % LV -0,07-0,17) etta naisilla 0,09
(95 % LV 0,00-0,18) selittien nuoruudessa
ja aikuisidssa havaittujen lajilukumaérien va-
lisesta korrelaatiosta ainoastaan 7 % michilla
ja 15 % naisilla.

JOHTOPAATOKSET: Tassi tutkimukses-
sa perintdtekijoiden vaikutus harrastettujen
liitkuntalajien maaraan oli suhteellisesti suu-
rempi nuoruudessa kuin aikuisialla, jolloin
puolestaan jokaisen kaksosen yksilollisten
ymparistotekijoiden vaikutus korostui erityi-

Parhaiten aineistoomme

sesti naisilla. Havaintomme ovat samansuun-
taisia kuin muilla litkuntamuuttujilla tehdyt
vastaavat tutkimukset. Lisdksi havaitsimme
nuoruudessa ja aikuisidlla harrastettujen
liikuntalajien maarin valilld yhteyden, josta
perintotekijét selittivat valtaosan ja yksilol-
listen ymparistotekijoiden selittdima osuus
oli pieni sekéa miehill4 etta naisilla.
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Vapaa-ajan ja tyoajan
fyysisen aktiivisuuden
yhteys epigeneettiseen
ikdantymiseen nuorilla
aikuisilla

KANKAANPAA A, TOLVANEN A,
KAPRIO J, OLLIKAINEN M, SILLANPAA E

B TAUSTA: Korkea vapaa-ajan fyysinen
aktiivisuus on yhteydessa parempaan ter-
veyteen ja pidempadn elinikadn. Sen sijaan
tyohon liittyvan aktiivisuuden osalta néyt-
to on ristiriitaista. Fyysisen aktiivisuuden
ja ikadntymisen valisten kausaalisuhteiden



tutkiminen on ollut myds haastavaa, silla
sopivia menetelmia biologisen ikaintymi-
sen mittaamiseen ei ole ollut. Viime vuosi-
na on julkaistu useita DNA:n metylaatioon
perustuvia biologisen idn mittareita. DNA-
metylaatioikdi (DNAmAge) on kehitetty en-
nusteeksi kalenteri-idlle. Korkea DNAm-ika
verrattuna kalenteri-ikaan ennustaa ennen-
aikaisen kuoleman riskid. Fenotyyppinen
DNAm-ika (PhenoAge) ja kuolemanriskin
suhteen validoitu DNAm-ika (GrimAge) ovat
uudempia mittareita, joiden kehitystyossa on
otettu huomioon myos ikadntymisen myota
muuttuva toiminnallinen terveydentila. Ta-
min tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa,
miten urheilu, muu vapaa-ajan seka tyoajan
fyysinen aktiivisuus ovat yhteydessa epige-
neettisen ian estimaatteihin.

MENETELMAT: Tutkittavat olivat suoma-
laisen kaksoskohortin (www.kaksostutki-
mus.helsinki.fi) nuoria geneettisesti identti-
sia seki ei-identtisisid kaksosia (21-24 v, n
= 676). DNAmAge, PhenoAge ja GrimAge
madritettiin verinaytteista 450k- ja EPIC
array -analyyseilld ja laskenta-algoritmeilla
(https://dnamage.genetics.ucla.edu). Epige-
neettinen ikaantymisnopeus (acceleration,
acc) laskettiin kunkin epigeneettisen iin
estimaatin ja kalenteri-ian valisen lineaarisen
regressiomallin jaannoksena. Epigeneettisen
ikdantymisnopeuden periytyvyysaste esti-
moitiin kvantitatiivista geneettista mallin-
nusta hyddyntaen samaa sukupuolta oleville
126 identtisille ja 115 epaidenttisille kak-
sospareille. Fyysista aktiivisuutta mitattiin
Baecken kyselylld, jossa aktiivisuus kuvataan
kolmella indeksilla: urheilu, muu vapaa-ajan
fyysinen aktiivisuus seka tyoajan fyysinen
Indeksien yhteyksia epige-
neettiseen ikadntymisnopeuteen tutkittiin
lineaaristen regressiomallien avulla. Mallit
vakioitiin ensin sukupuolella ja tsygoottisuu-
della, sitten lisiksi koulutusvuosilla ja paino-
indeksilla ja lopulta tupakoinnilla. Aineiston
perherakenne huomioitiin analyyseissa.

TULOKSET:  Epigeneettisen  ikaanty-
misnopeuden periytyvyysaste oli 59-74 %
mittarista riippuen. GrimAge oli yhteydessa

aktiivisuus.

fyysisen aktiivisuuteen hypoteesien mu-
kaisesti, muiden kellojen yhteydet olivat
vahiisia tai olemattomia. Seka urheilu ettéd
muu vapaa-ajan aktiivisuus olivat yhteydessa
hidastuneeseen epigeneettiseen ikdantymi-
seen (Acc GrimAge) [B = -0,23, 95 % luot-
tamusvali (-0,31 - -0,15) ja B = -0,12 (-0,20
— -0,04)]. Urheilun yhteys epigeneettiseen
ikdantymiseen sailyi kaikkien vakiointien
jalkeen [B =-0,12 (-0,20 — -0,05)]. Tyoajan
fyysinen aktiivisuus oli sen sijaan yhteydessa
kiihtyneeseen epigeneettiseen ikadntymiseen
[B =0,23 (0,15-0,30)], myos koulutuksesta
ja painoindeksista riippumatta [B = 0,12
(0,04-0,21)], mutta yhteys havisi tupakoin-
nilla vakioitaessa [B = 0,05 (-0,02-0,13)].

JOHTOPAATOKSET: Geneettisten teki-
joiden vaikutus epigeneettiseen ikadntymi-
seen on voimakas nuorilla aikuisilla. Grim-
Age néyttaa olevan elintapojen vaikutuksille
herkin epigeneettisen ikaidntymisen mittari.
Vapaa-ajan raskas fyysinen aktiivisuus on
yhteydessa  hidastuneeseen biologiseen
ikdantymiseen, mutta yhteys on riippuvai-
nen kaytetysta mittarista. Sen sijaan tydajan
fyysinen aktiivisuus oli yhteydessa kiihty-
neeseen ikaantymiseen, mutta yhteys selittyi
tupakoinnilla. Vapaa-ajan ja tyodajan fyysisen
aktiivisuuden vaikutukset ikadntymiseen
saattavat olla erilaisia.

v

Liikunta-aktiivisuuden
yhteys veren aineen-
vaihduntatuotteiden
profiilin muutokseen
vaihdevuosien aikana

KARPPINEN JE, TORMAKANGAST,
SIPILA S, KOVANEN V, TAMMELIN TH,
KUJALA UM, LAAKKONEN EK

B TAUSTA: Naiset lapikayvat vaihdevuodet
keskiméarin 48-52 vuoden idssa. Vaihdevuo-
sien aikana munasarjojen toiminta hiipuu
ja estrogeenien pitoisuus naisen elimistossa
romahtaa. Veren aineenvaihduntatuotteiden
(esim. rasvayhdisteet ja niita kuljettavat pro-
teiinirakenteet sekd aminohapot) pitoisuudet
muuttuvat vaihdevuosien aikana terveydelle
epaedulliseen suuntaan ja vaihdevuosien jal-
keen naisten riski sairastua kardiometaboli-
siin sairauksiin kasvaa. Liikunta-aktiivisuus
on sen sijaan yhteydessi terveydelle edulli-
seen veren aineenvaihduntatuotteiden profii-
liin. Taman tutkimuksen tavoitteena olikin
selvittaa, voiko litkunta-aktiivisuus suojata
naista vaihdevuosiin liittyvilta veren aineen-
vaihduntatuotteiden profiilin muutokselta.
MENETELMAT:  Jyvaskylin
toteutetun ERMA-tutkimuksen seuranta-

alueella

vaiheeseen rekrytoitiin 381 vaihdevuosien
siirtymavaiheessa olevaa naista. Tutkittavat
osallistuivat seurantamittauksiin 3-6 kk
valein, kunnes heidéin todettiin ohittaneen
vaihdevuodet vuotopiivikirjan ja hormo-
nimaaritysten perusteella. Tahan osatutki-
mukseen valittiin seurantatutkimuksesta ne
146 naista, 1) joiden seuranta paattyi mar-
raskuun 2017 loppuun mennessa, 2) jotka
eivat aloittaneet seurannan aikana hormo-
nikorvaushoitoa ja 3) jotka eivat kayttaneet
aineenvaihduntaan tai veren rasva-arvoihin
vaikuttavia laakkeita. Tutkittavia seurattiin
keskimaarin 361 (KH 186) paivaa. Tutkitta-
vilta otettiin alku- ja loppumittauksissa paas-
toverindyte, josta madritettiin 228 aineen-

vaihduntatuotetta tai niiden suhdetta NMR-
spektroskopialla. Kehonkoostumus mitattiin
InBodyTM 720 -laitteella. Taustatiedot ja
itsearvioitu litkunta-aktiivisuus selvitettiin
strukturoidun kyselyn avulla. Liikunnan
osalta tutkittavat vastasivat neljaan kysymyk-
seen koskien vapaa-ajan litkunnan useutta,
kestoa ja tehoa seka tydomatkaliikuntaan kay-
tettya aikaa. Tutkittavan liikunta-aktiivisuus
(MET-tuntia/vrk) madritettiin laskemalla
keskiarvo alku- ja loppumittausten tuloksis-
ta. Tutkittavat jaettiin liikunta-aktiivisuuden
mediaanin (3,3 MET-tuntia/vrk) perusteella
enemman ja vihemman litkunnallisesti aktii-
visiin (liikkunta-aktiivisuuden KA 6,6 ja 2,0
MET-tuntia/vrk). Tilastolliseen testit vakioi-
tiin tutkittavien alkumittausiilla, seurannan
kestolla, koulutustasolla, tupakointistatuk-
sella, alkoholinkaytolla ja rasvaprosentilla.
Monitestausongelman vuoksi tilastollisen
merkitsevyyden raja madéritettiin paikom-
ponenttianalyysilla ja rajaksi asetettiin P <
0,002.

TULOKSET: Tutkittavien veren aineen-
vaihduntatuotteiden profiili muuttui seu-
rannan aikana. Huomattavaa oli etenkin
LDL- ja apolipoproteiini B -partikkelien
seka kolesterolin pitoisuuksien kasvu. Li-
siksi veren kokonaisrasvahappopitoisuus
kohosi ja tyydyttymattomien rasvahappojen
osuus pieneni. My0s veren sitraattipitoisuus
laski ja haaraketjuisten aminohappojen iso-
leusiinin ja leusiinin pitoisuudet kohosivat.
Muutokset olivat suuremmat vahemmén ja
pienemmat enemmain liikunnallisesti aktii-
visten ryhmassd. Vahemman litkunnallisesti
aktiivisten ryhmassa tilastollisesti merkitseva
muutos havaittiin 38 ja enemman litkunnal-
lisesti aktiivisten ryhmassa 11 aineenvaih-
duntatuotteessa.

JOHTOPAATOKSET: Vaihdevuosien aika-
na veren aineenvaihduntatuotteiden profiilin
muuttui terveydelle epaedulliseen suuntaan.
Vahiisempi litkunta-aktiivisuus oli yhtey-
dessa suurempiin vaihdevuosiin liittyviin
muutoksiin. Liikunnan harrastaminen saat-
taa osittain suojata naisia kardiometabolisten
sairauksien riskitekijoiden lisdantymiselta
vaihdevuosien aikana.
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Hien vesikkelien mikroRNA-
profiili eri intensiteetin
kestavyyskuormituksissa

KARVINEN S, SIEVANENT, KARPPINEN J,
HAUTASAARI P, BART G, VAINIO S,
AHTIAINEN JP, LAAKKONEN EK,

KUJALA UM

B TAUSTA: Viime vuosina on kiinnostut-
tu vesikkelien sisdltamien biomolekyylien
hyodyntamisesta liikuntasuorituksen moni-
toroinnissa. Solunulkoiset vesikkelit ovat
solujen erittamia rakkuloita, jotka toimivat
kudostenvilisessa Vesikke-
lit kuljettavat mukanaan biomolekyyle-
ja, esimerkiksi lyhyita RNA-molekyyleja,
mikroRNA:ita (miR), jotka siatelevat solu-
jen toimintaa. miR:t osallistuvat liikunnan
kohde-
proteiinien valmistuksen. Useiden vesikke-
livélitteisten miR:ien (esim. miR-21, -26,
-126, -146, -221 ja -222) maaran on havaittu
muuttuvan seerumissa vasteena liikunta-

viestinnassa.

vasteiden vilittimiseen estamalla

kuormitukselle. Yksikaan tutkimus ei ole
kuitenkaan selvittanyt liikuntasuorituksen
aiheuttamia muutoksia hien miR-profiilissa
eikéd kontrolloinut mahdollista kehon lampo-
tilan nousun vaikutusta. Tutkimuksessamme
selvitettiin hien ja seerumin vesikkelien miR-
profiilia vasteena kehon lampotilan nousulle
ja kolmelle eri intensiteetin kestévyyskuor-
mitukselle.

MENETELMAT: Tutkimuksessamme 8
koehenkiloa (3 miesta ja 5 naista) suoritti-
vat lepotilassa hikoilua aiheuttavan sauna-
kuormituksen (60 °C, 30 min) ja seuraavat
kestavyyskuormitukset polkupyodriergomet-
rilla:
(VO2max) ja korkean (5 % alle anaerobisen
kynnyksen, 30 min) ja matalan intensiteetin
kestiavyyskuormitukset (aerobinen kynnys,
50 min). Hikindyte kerattiin testin aikana
kasivarresta, ja laskimoverindytteet ennen ja

Maksimaalinen hapenottokykytesti

jalkeen kuormituksen. Naytteista eristettiin
vesikkelit ja mitattiin edelld mainitut miR:t
qPCR-menetelmalla. Lisaksi eristyksen puh-
tautta ja eri vesikkelityyppien esiintymista
tutkittiin mittaamalla vesikkelimarkkeri-
en (CD9, CD63 ja TSG101), vesikkelien
ulkopuolisia miR:ien kantavan proteiinin
(AGO2) ja miR:ta kuljettavan HDL-koleste-
rolin (APOA1) tunnusproteiineja Western
blot -menetelmalld. Tilastoanalyysit tehtiin
hikinéytteille U-testia ja seerumille Wil-
coxonin testid kdyttden. Hien ja seerumin
(kuormituksen jilkeinen nayte) miR-tasojen
valista yhteyttd tutkittiin Spearmanin korre-
laation avulla.

TULOKSET: Suhteessa saunakuormituk-
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seen suurimman vasteen tutkittujen miR:ien
tasossa aiheutti korkean intensiteetin kes-
tavyyskuormitus, joka nosti miR-21-, -26-,
-126- ja -146-tasoja hiessd ja miR-21- ja
-222-tasoja seerumissa (p < 0,05). VO2max-
testi puolestaan nosti miR-26-, -126- ja
-146-tasoja ja matalan intensiteetin kesté-
vyyskuormitus miR-26- ja -126-tasoja hies-
sa (p < 0,05), mutta muutosta ei havaittu
seerumin miR:eissa. Hien ja seerumin miR-
tasot korreloivat heikosti, lukuun ottamatta
miR-146:n positiivista korrelaatiota korkean
intensiteetin kestavyyskuormituksessa (p <
0,05). Seerumin vesikkelit ilmensivit kaik-
kia tutkittuja vesikkeliproteiineja, ja lisiksi
néytteessda oli HDL-partikkeleita ja AGO2-
proteiinia. Hikinédytteissa esiintyi ainoastaan
CD63-proteiinia kantavia vesikkeleita.
JOHTOPAATOKSET:
osoitti, ettd hien vesikkeleissi oleva miR-
profiili muuttuu vasteena eri intensiteetin
kestavyyskuormituksille. Erityisesti korkean
intensiteetin kestavyyskuormitus nosti tut-
kittujen miR:ien esiintyvyyttd seka hiessi

Tutkimuksemme

ettd seerumissa. Hien ja seerumin vesik-
kelien miR-profiilit korreloivat kuitenkin
heikosti keskenadn. Syyna tahan voivat olla
seerumin vesikkeliosuuden epapuhtaudet
(AGO2, HDL) ja erilainen vesikkelityyppien
esiintyvyys. Hien vesikkelit ovat kuitenkin
potentiaalinen uusien biomarkkerien, kuten
miR:ien, lihde kehitettdessa tulevaisuuden
noninvasiivisia litkunnan monitorointikei-

v

Keski-ikaisten ja
ikaantyvien miesten
fyysinen aktiivisuus,
alkoholinkaytto ja
tupakointitottumukset

- suomalaisten entisten
mieshuippu-urheilijoiden
ja verrokkien pitkittais-
seurantatutkimus

noja.

KONTROT, TOLVANEN A, SARNA S,
KAPRIO J, KUJALA U

B TAUSTA: Vihiinen liikunta, tupakointi ja
haitallinen alkoholinkaytto ovat globaaleja
ongelmia. Viime vuosina alkoholia kayttavi-
en ikadntyneiden maara on kasvanut aiheut-
taen inhimillistd karsimysta yksilotasolla ja
suuria kustannuksia vaestotasolla. Tutkimus-
tiedon mukaan nykyurheilijat kayttavat ver-
rokkeja enemman alkoholia ja mediassa kes-
kustellaan paljon entisten huippu-urheilijoi-
den alkoholinkéytosta. Toisaalta tutkimus-
naytto siitd, miten urheilu-uran loppuminen

vaikuttaa alkoholinkdyttoon on vihiista.
Kilpaurheilu voi idn myot4 loppua suunnitel-
lusti tai yllattden urheiluvammojen vuoksi.
Tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia entis-
ten huippu-urheilijoiden alkoholinkayttoa.
Samalla tarkasteltiin entisten urheilijoiden
ja verrokkien fyysisen aktiivisuuden ja alko-
holinkéyton valisia resiprokaalisia yhteyksia
uran jilkeisend aikana. Lisaksi selvitettiin,
millaisia latentteja profiileja fyysisen aktii-
visuuden, alkoholinkdyton ja tupakoinnin
suhteen pitkittdisseuranta-aineistosta loytyy.

MENETELMAT:  Suomalaiset  entiset
mieshuippu-urheilijat (n = 1633) ja ika-
kaltaistetut verrokit (n = 1099) raportoivat
kyselytutkimuksissa fyysista aktiivisuuttaan,
alkoholinkulutustaan ja tupakointitottu-
muksiaan vuosina 1985, 1995, 2001 ja 2008.
Kaksimuuttujaisella polkumallilla tutkittiin
fyysisen aktiivisuuden ja alkoholinkulutuk-
sen valisten yhteyksien suuntaa ja voimak-
kuutta kyselyjen hetkilla ja kyselyjen valilla.
Vastaavasti latenttiprofiilianalyysia kéytettiin
loytamaan profiileja fyysisen aktiivisuuden,
alkoholinkulutuksen ja tupakoinnin suh-
teen.

TULOKSET: Entiset huippu-urheilijat
olivat fyysisesti aktiivisempia ja tupakoivat
vahemman kuin verrokit kaikissa kyselytut-
kimuksissa, mutta alkoholinkulutuksessa ei
ollut eroa ryhmien valilla lukuun ottamatta
vuoden 1985 kyselya. Vuoden 1985 kyselyssa
entiset huippu-urheilijat kayttivat enemman
alkoholia kuin verrokit. Alkoholinkulutus
oli runsasta etenkin niill4 urheilijoilla, joiden
urheilu-ura oli paattynyt yllattden loukkaan-
tumisen vuoksi tai jotka eivit olleet fyysisesti
aktiivisia urheilu-uran jalkeen. Kaksimuuttu-
jainen polkumalli osoitti, etta poikittaiset ja
pitkittdiset yhteydet alkoholinkulutuksen ja
fyysisen aktiivisuuden valilla olivat paaosin
heikkoja. Aineistosta loydettiin viisi profiilia,
joista neljaan kuulumisen todennakoisyys
erosi entisten huippu-urheilijoiden ja verrok-
kien vililla. Entiset huippu-urheilijat kuului-
vat verrokkeja todennakoisemmin profiiliin,
jossa oli eniten fyysisesti aktiivisia, vahin
tupakoivia ja vdhan alkoholia kdyttavia tut-
kittavia. Toisaalta verrokit kuuluivat urheili-
joita todennakoisemmin profiiliin, jossa oli
fyysisesti vahemman aktiivisia, tupakoivia
ja alkoholia keskimairaista enemman kayt-
tavid henkiloita. Seurannan aikana fyysinen
aktiivisuus ja tupakointi vahenivat kaikissa
profiileissa, kun taas alkoholinkulutus myos
lisadntyi joissakin profiileissa.

JOHTOPAATOKSET: Fyysinen aktii-
visuus ei ndyttinyt ennustavan entisten
huippu-urheilijoiden tai verrokkien alko-
holinkéyttoa 23 vuoden seurannan aikana.
Toisaalta aineistosta 1oydettiin viisi profiilia,
joissa seurannan aikana fyysinen aktiivisuus
ja tupakointi vahenivat, mutta alkoholinku-
lutus saattoi myos kasvaa. Entisten huippu-



urheilijoiden  alkoholinkulutus
kasvaa, jos urheilu-ura paattyy yllittaen
loukkaantumiseen tai he eivat ole fyysisesti
aktiivisia urheilu-uran jalkeen. Toisaalta
loukkaantuminen voi myos olla uran loppu-

puolella lisadntyneen alkoholinkiyton seu-

saattaa

rausta johtaen uran paattymiseen.

v

Nuoruuden kilpaurheilun
ja aktiiviuran jalkeisen
liikuntaharjoittelun yhteys
lonkkamurtumien
esiintyvyyteen - 43 vuoden
seurantatutkimus

KORHONEN MT, KAPRIO J, KETTUNEN J,
TORMAKANGAST, SARNA S, KUJALA U

B TAUSTA: Lonkkamurtuma on vakava
ikadntyneiden kaatumisvamma. Lapi ela-
man saannollisena jatkunut litkunta voi
alentaa lonkkamurtuman riskii, kun taas
harjoittelun aloittaminen myo6haisemmalla
ialla ei valttamatta vahenna murtumavaaraa.
Vaestotutkimuksissa on tutkittu kevytta ja
kohtuukuormitteista liikuntaa harrastaneita
henkiloita ja tieto intensiivisen (kuormitta-
van) fyysisen litkunnan vaikutuksesta lonk-
kamurtumariskiin on yha puutteellista. Ta-
mi seurantatutkimus entisilla huippu-urhei-
lijoilla selvitti, onko nuoruuden kilpaurheilu
ja intensiivisen litkunnan jatkaminen aktiivi-
uran jalkeen yhteydessi lonkkamurtuminen
esiintyvyyteen vanhemmalla ill4.
MENETELMAT: Aineistoon kuului 1868
entistd huippu-urheilijamiestd (kestavyys-,
nopeus-, voima- ja joukkuelajit), jotka
edustivat Suomea kansainvalisissa kisoissa
vuosina 1920-1965. Verrokkiaineiston muo-
dosti 1265 saman ikaista miesta, jotka oli
luokiteltu terveiksi kutsuntatarkastuksessa.
Tiedot ensimmaisesta 50. ikavuoden jalkeen
sattuneesta lonkkamurtumasta kerattiin
valtakunnallisesta hoitoilmoitusrekisterista,
ja analyysi kattoi murtumat vuosilta 1972—
2015. Seuranta-ajan lopussa tutkittavia oli
elossa 877 (28 %). Tutkittavien vapaa-ajan
liikunnan harrastamista keski-iassi ja sen
jalkeen selvitettiin vuosina 1985, 1995,
2001 ja 2008 tehdyilla kyselyilla. Liikunnan
kokonaisméaraa ja intensiteettia kuvattiin
MET-arvojen (lepoenergiankulutuksen
kerrannaiset) avulla. Urheilijat jaettiin saan-
nollisesti intensiivistd (MET > 10; juoksu)
ja kuormittavuudelta kevyempaa (MET < 6;
kévely) liikuntaa harrastaneiden ryhmiin.
Tilastollisia menetelmiid olivat murtuma-
riskin suhteellisten riskitiheyksien mallit ja
lonkkamurtuman keskiarvoerojen lineaariset

regressiomallit ja keskeiset sekoittavat tekijat
vakioitiin analyyseissa.

TULOKSET: Seurannan aikana lonkka-
murtuman saaneita tutkittavia oli 114, joista
urheilijoita 73 ja verrokkeja 41. Murtumaris-
kiss ei havaittu eroja entisten huippu-urhei-
lijoiden ja verrokkien valilla (Riskitiheyksien
suhde (RS) = 1,01, 95 % luottamusvili (LV):
0,62-1,64, p = 0,969). Keski-ikd lonkka-
murtuman tapahtuessa oli urheilijoilla 79 v.
ja verrokeilla 75 v. (adjustoitu keskiarvoero
3,88, LV: -0,33-8,09, p = 0,070). Verrattaessa
intensiivistd (A) ja kevytta (B) liitkuntaa jat-
kaneita urheilijoita ja verrokkeja (C), murtu-
mariskissi ei esiintynyt ryhmaeroja (A vs. C:
RS = 0,96, LV: 0,49-1,89, p = 0,902; B vs. C:
RS = 1,03, LV: 0,62-1,70, p = 0,915). Myos-
kaan keski-ikd murtumahetkella ei eronnut
naiden ryhmien vililla (A vs. C: adjustoitu
keskiarvoero 2,20, LV: -3,79-8,19, p = 0,467;
B vs. C: adjustoitu keskiarvoero 4,15, LV:
-0,13-8,43, p = 0,057). Tarkasteltaessa koko
tutkimusjoukkoa liikunnan kokonaismaaral-
la ja intensiteetilla ei ollut yhteyttd murtu-
mien esiintyvyyteen.

JOHTOPAATOKSET: Nuoruuden kil-
paurheilu ei ollut yhteydessa lonkkamur-
tumariskiin myohaisemmalla ialld. Lisdksi
saannollista, kuormitukseltaan intensiivista
litkuntaa aktiiviuransa jalkeen jatkaneilla en-
tisilla huippu-urheilijamiehilld murtumariski
oli samaa luokkaa kuin kevytt4 litkuntaa har-
rastavilla entisilld urheilijoilla ja verrokeilla.
Miehilla lapi elaman jatkunut intensiivinen
vapaa-ajan litkunta ei nayttdisi vanhemmalla
ialld suojaavan lonkkamurtumilta, eika toi-
saalta niitd lisadvan.

v

Lihasreservin analyysi
paljastaa, miksi nilkka on
ikdantyneiden kavelyn ja
juoksun keskeinen heikko
lenkki

KULMALA J-P KORHONEN MT,
RUGGIERO L, KUITUNEN S,
SUOMINEN H, HEINONEN A,
MIKKOLA A, AVELA J

M TAUSTA: Tkaantyessa liilkkumiskyky heik-
kenee. Tama on seurausta erityisesti lihasten
voimantuoton alenemisesta, jota on perintei-
sissa voimamittauksissa havaittu tapahtuvan
tasaisesti kaikissa alaraajan lihasryhmis-
sa. Sen sijaan liikkumisessa ikaantymisen
aiheuttama voimantuoton aleneminen on li-
hasryhmakohtaista, silla lukuisat biomekaa-
niset tutkimukset ovat raportoineet ikaanty-
neiden kivelyssa ja juoksussa vajetta nilkan
ojentajalihasten voimantuotossa, mutta ei

muissa lihasryhmissa. Taméan tutkimuksen
tavoitteena on selvittdd, miksi voimantuoton
vaje ikaantyneiden kavelyssa ja juoksussa ta-
pahtuu vain nilkan ojentajissa.

MENETELMAT: Tutkimme 3D-liikeana-
lyysimenetelmalla, miten paljon voimavaroja
kavely, holkkajuoksu ja maksimijuoksu
vaativat nilkan ja polven ojentajalihaksilta
nuorilla (n = 13, ika 27 + 6) ja iakkailla (n =
13, ika 71 = 7) urheilijamichilla. Nilkan ja
polven ojentajalihasten voimantuotto méa-
ritettiin ensin kolmessa eri liikkumissuori-
tuksessa. Seuraavaksi naiden lihasryhmien
koko voimakapasiteetti maaritettiin maksi-
maalisen reaktiivisen hyppelysuorituksen
avulla. Lopuksi eri litkkumistapojen vaatima
lihasvoimataso valilla 0-100 % maaritettiin
suhteuttamalla lihasryhmien liikkumisen
aikainen voimantuotto hyppelyssa mitattuun
maksimivoimaan.

TULOKSET: Tkaantyneiden hyppelyssa
tuottama maksimivoima oli nilkan ojentajis-
sa 19 % (p < 0,01) ja polven ojentajissa 26 %
(p < 0,001) matalampi verrattuna nuoriin.
Sen sijaan ikaidntyneiden liikkumissuori-
tuksissa polven ojentajien voimantuotto ei
merkittavasti laskenut, mutta nilkan ojenta-
jien voimantuoton vahenemisestd havaittiin
merkkeji jo kavelyssa (5 %, p = 0,21) seka
erityisesti holkkajuoksussa (15 %, p < 0,05)
ja maksimaalisessa juoksussa (16 %, p <
0,01). Nuorilla kavelyssa nilkan ojentajien
suhteellisen lihaskuormituksen havaittiin
olevan lahes kaksi kertaa korkeampaa kuin
polven ojentajissa (p < 0,001). Myos ikaanty-
neilld nilkan ojentajat tyoskentelivit kavelys-
sa yli kolmasosan korkeammalla tasolla pol-
ven ojentajiin verrattuna (p = 0,01). Lisaksi
nilkan ojentajat tydskentelivat suuremmalla
kuormitustasolla myos holkkajuoksussa
(nuoret: p < 0,05 iakkdat: p = 0,089) seka
maksimaalisessa juoksussa (nuoret: p < 0,01;
iakkaat: p = 0,131), vaikkakin erot lihasryh-
mien vililla vihenivit, eiviatka saavuttaneet
enaa tilastollista merkitsevyytta ikdantynei-
den ryhmassa. Luonnollisesti idkkailla kum-
matkin lihasryhmat tyoskentelivat litkku-
missuorituksissa korkeammalla suhteellisen
kuormituksen tasolla verrattuna nuoriin.

JOHTOPAATOKSET: Tutkimuksen kes-
keinen havainto on, etta kivelyssa ja juok-
sussa nilkan ojentajien voimareservi on pie-
nempi verrattuna polven ojentajiin. Loydos
auttaa ymmartamadn, miksi voimantuoton
vaheneminen ikaantyneiden liikkumisessa
on lihasryhmakohtaista ja ilmenee nilkan
ojentajissa. Askelmekaniikan muutokset
ovat ikdantyneiden keino pyrkida minimoi-
maan nilkan ojentajien vasymista ja siten
optimoimaan pitkékestoista liitkkumiskykya.
Jatkossa olisi tiarkeaa selvittdd, missd maa-
rin idkkaiden litkkumiskykya ja tasapainon
hallintaa voidaan parantaa nilkan ojentajien
kohdennetulla harjoittelulla.
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Muuttohistorian,
asuinympariston tiiviyden,
maankayton moni-
puolisuuden ja tieverkoston
yhteys keski-ikaisten
kavelyyn ja pyorailyyn
Pohjois-Suomen syntyma-
kohortti 1966:ssa

KARMENIEMI M, LANKILAT,
IKAHEIMO T, PUHAKKA S, NIEMELA M,
JAMSAT, KOIVUMAA-HONKANEN H,
KORPELAINEN R

Bl TAUSTA: Fyysinen inaktiivisuus on maail-
manlaajuinen ongelma, jonka ratkaiseminen
vaatii aktiivisen liikenteen — kavelyn ja pyo-
railyn — huomioimista kaupunkisuunnitte-
lussa. Tiiviit ja monipuoliset elinympéristot,
joissa asuminen on sekoittunut kaupallisten,
julkisten ja vapaa-ajan maaranpaiden kanssa
ovat aiempien tutkimusten perusteella ka-
velya, pyoriilya ja joukkoliikennetta edista-
via tekijoitd. Useimmat aihepiirin aiemmat
tutkimukset ovat olleet poikkileikkaustut-
kimuksia, joten elinkaariajattelua ja muut-
tohistoriaa hyodyntaville vaestopohjaisille
pitkittaistutkimuksille on tarvetta. Tamin
tutkimuksen tavoitteena oli mallintaa asuin-
ympdriston tiiviyteen, maankiyton moni-
puolisuuteen ja tieverkoston risteystiheyteen
perustuvia muuttotrajektoreita ja tarkastella
ndiden tekijoiden yhteytta kavelyyn, pyo-
railyyn ja objektiivisesti mitattuun fyysiseen
aktiivisuuteen.

MENETELMAT: Aineistona oli Pohjois-
Suomen syntymékohortti 1966 -aineisto (N =
5947) vuosilta 1997-2012. Piivastemuut-
tujat olivat 31- ja 46-vuotiaina kyselyilla
mitatut saannollinen kavely ja pyoriily (= 4
kertaa/viikko) ja 46-vuotiaana objektiivisesti
mitattu (Polar Active, Polar Electro, Kempe-
le) fyysinen aktiivisuus. Keskeiset selittéavat
muuttujat  olivat
(ArcGIS 10.3) avulla lasketut asuinympéris-
ton vaestotiheys, maaranpaiden lukumaara
ja risteystiheys ja niista muodostettu standar-
doitu summamuuttuja eli asuinympariston
DMA-indeksi. Mallinsimme sekvenssiana-

paikkatietojéarjestelman

lyysin (TraMineR) avulla muuttohistorian
kehityskaaria 31-46 ikavuoden vilille, ja
ryhmittelimme tutkimusjoukon klusterei-
hin muuttotrajektorien samankaltaisuuden
perusteella. Analysoimme asuinympariston
DMA:n, kavelyn ja pyorailyn pitkittaisen
yhteyden tilastollisen merkitsevyyden logis-
tisella sekamallinnuksella ja Fisherin tarkalla
testilla.

TULOKSET: Noin 80 prosenttia tutkitta-
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vista kuului klustereihin, joissa asuinym-
pariston DMA pysyi vakaana 31-vuotiaasta
46-vuotiaaksi. Muutto kohdistui useimmi-
ten vahemmain urbaaniin ymparistoon eli
alhaisempaan asuinympiriston DMA:han.
Ympariston kaupunkimaisuuden nousu oli
yhteydessa saannollisen kavelyn ja pyoriilyn
lisdaantymiseen niin, etta yhta DMA-yksikon
nousua kohti saannollinen kavely lisaantyi
3 % (OR1,03; 95 % CI: 1,00, 1,05; p = 0,023)
jasaannollinen pyoraily 17 % (OR 1,17; 95 %
CIL: 1,12, 1,23; p < 0,001). Muuttotrajektori
tiiviiseen kaupunkiymparistoon lisdsi noin
kolminkertaisesti todennakoisyytta aloittaa
sadnnollinen kively (OR 3,15; 95 % CI: 1,50,
7,14; p = 0,001) tai pyoraily (OR 2,63; 95 %
CI: 1,23, 5,79; p = 0,009) verrattuna muut-
totrajektoriin kaupunkialueelta maaseutu-
maiseen ymparistoon.

JOHTOPAATOKSET: Tutkimuksen tu-
lokset tukevat hypoteesia, jonka mukaan
asuinympiriston korkeampi tiiviys ja palve-
lujen parempi saavutettavuus voivat lisata
sadnnollista kavelyd ja pyorailya vaestotasol-
la. Tuloksia voidaan hyodyntaa kaavoitus- ja
litkennepolititkan kehittamisen apuna luo-
taessa fyysiseen aktiivisuuteen kannustavia
elinymparistoja. Lisaksi tutkimuksen tulok-
set lisdavat ymmarrystd muuttohistoriaan
liittyvista tekijoista keski-iassa. Kaupunkien
tiivistiminen ja kaavoittaminen toiminnoil-
taan sekoittuneiksi saattaa olla tehokas keino
kaveltavyyden ja pyorailtavyyden paranta-
miseksi ja fyysisen inaktiivisuuden aiheut-
tamien taloudellisten ja yhteiskunnallisten
seuraamusten vahentamiseksi.

v

Maksimaalista hapenotto-
kykya kohottava liikunta
ja istumisen tauottaminen
voivat parantaa maksan
aineenvaihduntaa
metabolista oireyhtymaa
sairastavilla potilailla

LAINE S, SJOROS T, HONKA M,
MADEKIVIT, SAARENHOVI M, KALLIO P
KOIVUMAKI M, VAHA-YPYA H,
SIEVANEN H, VASANKARIT,

HIRVONEN J, LAITINEN K, HOUTTU N,
KNUUTI J, KALLIOKOSKI K,
SAUNAVAARA V, HEINONEN I

B TAUSTA: Metabolisen oireyhtymaén tie-
detaén olevan yhteydessa maksan rasvoittu-
miseen sekéd insuliiniresistenssiin, joka voi
johtaa tyypin 2 diabeteksen kehittymiseen.
Liikunnan on todettu parantavan insulii-

niherkkyytta ja kehonkoostumusta seka

terveilld ettd diabeetikoilla. Paikallaanolon,
lilkkumisen ja maksimaalisen hapenottoky-
vyn vaikutusta maksan kudosspesifiseen glu-
koosin soluunottoon seka rasvoittumiseen ei
kuitenkaan ole viela taysin maaritelty meta-
bolisen oireyhtyman potilailla. Tamé tutki-
muksen tavoitteena oli siksi tutkia maksan
rasvoittumisen seka maksan glukoosinoton
yhteyksid paikallaanolon maarian, fyysiseen
aktiivisuuteen, maksimaaliseen hapenotto-
kykyyn, kehonkoostumukseen seki veresta
mitattaviin aineenvaihduntasairauksien ris-
kitekijoihin.

MENETELMAT: Tutkimukseen osallistui
25 naista (keski-ika 57,0 (SD 7,3) vuotta) ja
19 miestd (keski-ika 58,1 (SD 6,0) vuotta),
joilla oli metabolinen oireyhtyma. Maksan
seka lihasten glukoosin soluunottoa mitat-
tiin  hyperinsulineemisen-euglykeemisen
clampin aikana ja maksan rasvoittumista
paastossa kuvantamistutkimusten avulla.
Kehonkoostumusta mitattiin ilman syrjayt-
tamiseen perustuvalla pletysmografialla.
Maksimaalinen hapenottokyky maaritettiin
portaittaisella maksimaalisella polkupyora-
ergometritestilld hengityskaasumittauksin.
Tutkittavien fyysista aktiivisuutta mitattiin
kiihtyvyysanturimittarien avulla 26 (SD 2,6)
paivin ajan. Muuttujien yhteyksia tutkittiin
sukupuolivakioidulla korrelaatioanalyysilla.

TULOKSET: Maksan rasvaosuus korreloi
negatiivisesti koko kehon insuliiniherkkyy-
den (r =-0,39, p = 0,02) sekd maksimaalisen
hapenottokyvyn kanssa (r = -0,35, p = 0,04)
sekd positiivisesti kehon rasvaprosentin (r =
0,48, p = 0,004) ja vyotaron ymparysmitan
kanssa (r = 0,46, p = 0,005). Maksan rasva-
osuus korreloi myos positiivisesti paasto-
veren maksaentsyymien (ALAT, ASAT, r =
0,49, p = 0,003, r = 0,45, p = 0,000), trigly-
seridien (r = 0,35, p = 0,04) sek4 insuliinin
(r = 0,37, p = 0,03) ja pitkdaikaisverenso-
kerin (HbAlc) kanssa (r = 0,53, p = 0,001).
Maksan rasvaosuus korreloi negatiivisesti
paastoveressd olevan kreatiinin kanssa (r =
-0,36, p = 0,03). Maksan glukoosinotto
insuliinistimulaatiossa korreloi positiivisesti
koko kehon insuliiniherkkyyden (r = 0,70,
p < 0,0001), ja luurankolihasten (etureidet)
glukoosin soluunoton (r = 0,74, p < 0,0001)
seka paivittdisten istumisen keskeyttamis-
ten lukumairan kanssa (r = 0,37, p = 0,02).
Positiivisia yhteyksia nahtiin myos maksan
glukoosinoton ja paivittdisten askelten luku-
madaran vililla, mutta tulos ei ollut tilastolli-
sesti merkitseva (r = 0,28, p = 0,07). Maksan
glukoosinotto korreloi negatiivisesti paasto-
veressa olevan insuliinin (r = -0,34, p = 0,03),
kehon rasvaprosentin (r = -0,38, p = 0,01) ja
painoindeksin kanssa (r = -0,33, p = 0,03).

JOHTOPAATOKSET: Metabolista oireyh-
tymaa sairastavilla potilailla hyva maksi-
maalinen hapenottokyky liittyy vahemman
rasvoittuneeseen maksaan ja suurempi istu-



misen keskeyttdmisten maira vahaisempain
maksan insuliiniresistenssiin. Potilasryhma
saattaisi hyotya erityisesti kuntoa kohotta-
vasta liilkunnasta seki myos istumisen tauot-
tamisesta parantaakseen maksan aineenvaih-

duntaterveyttain.

Heikko lonkan hallinta on
yhteydessa akillisiin
polvivammoihin nuorilla
palloilulajien urheilijoilla

LEPPANEN M, ROSSI MT, PARKKARI J,
HEINONEN A, AYRAMO S, KROSSHAUGT,
VASANKARIT, KANNUS P, PASANEN K

B TAUSTA: Puutteellisen lonkan ja lantion
seudun hallinnan on ajateltu olevan merkit-
tavissa roolissa alaraajavammojen synnyssa.
Prospektiiivisia riskitekijatutkimuksia lon-
kan ja lantion liikehallinnan yhteydesta ur-
heilijoiden alaraajavammoihin on kuitenkin
vahan. Taman tutkimuksen tarkoituksena oli
selvittaa, onko polven nosto -testissa havait-
tu heikko lonkan ja lantion hallinta yhtey-
dessa suurentuneeseen alaraajavammariskiin
nuorilla koripallo- ja salibandypelaajilla.

MENETELMAT: Yhteensa 263 nuorta
koripallon ja salibandyn pelaajaa (ika 12—
21 v.) osallistui tutkimuksen alussa tehtyihin
tutkimusmittauksiin. Tutkimusmittauksissa
kaytettiin polven nosto -testia, joka analysoi-
tiin 3D-liikeanalyysilaboratoriossa. Kaytetty
testi oli modifioitu versio Trendelenburgin
testistd, jolla arvioidaan lonkan ja lantion
seudun hallintaa yhden jalan seisonnan aika-
na. Jokainen pelaaja teki kaksi suoritusta
per jalka ja suoritusten keskiarvoa kéytet-
tiin analyyseissa. Jalat analysoitiin erikseen.
Tutkittavat biomekaaniset muuttujat olivat
lantion eteenpiin kallistuminen ("etutiltti”)
ja lantion kontralateraalinen kallistuminen
("pelvic drop”). Riskitekijat analysoitiin
Coxin regressiomallilla kayttamalla seka
jatkuvia etta kategorisia arvoja (muuttujan
arvot luokiteltiin kahteen luokkaan joukon
mediaanin perusteella). Seurannan aika-
na (12 kk) pelaajilta rekisteroitiin kaikki
uudet alaraajavammat seka harjoittelu ja
ottelualtistus. Lopputulosmuuttujina olivat
akilliset, ilman kontaktia syntyneet alaraaja-
vammat, nilkkavammat, polvivammat seki
eturistiside (ACL) -vammat.

TULOKSET: Seurannan aikana rekiste-
roitiin yhteensa 70 akillista, ilman kontak-
tia syntynytta alaraajavammaa. Naista 35
kohdistui nilkkaan ja 17 polveen. Polvi-
vammoista kahdeksan oli ACL-vammoja, ja
kaikki ACL-vamman saaneet olivat tyttoja.
Lisaantynyt pelvic drop oli merkitsevasti yh-

teydessa polvivammoihin. Yhteys huomattiin
seka jatkuvan muuttujan analyysissa (HR
1,12; 95 % LV 1,00-1,26) ettd vertailtaessa
suuren pelvic drop -arvon saaneiden ryh-
maa pienen arvon ryhmaan (HR 4,56; 95 %
LV 1,42-14,6). Lisaksi tyt6illa, suuri pelvic
drop oli merkitsevasti yhteydessa polven
eturistisidevammoihin (HR 9,39; 95 % LV
1,14-77,2). Tutkituilla muuttyjilla ei ha-
vaittu olevan yhteytta nilkkavammoihin tai
kaikkiin alaraajavammoihin.

JOHTOPAATOKSET: Lisaintynyt kont-
ralateraalinen pelvic drop on akillisten pol-
vivammojen riskitekija nuorilla koripallon
ja salibandyn pelaajilla. Lisaksi pelvic drop
on yhteydessa erityisesti polven eturistiside-
vammoihin nuorilla naispelaajilla. Lonkan
loitontajien ja ulkokiertsjien vahvistaminen
auttaa sailyttimaan lantion linjauksen ja
vahentaa reisiluun kiertymista sisaanpain.
Tutkimusten mukaan lonkkaa vahvistavat
harjoitteet ehkaisevat polven ACL-vammoja
ja osana neuromuskulaarista harjoitusohjel-
maa myos muita alaraajavammoja. Polven
nosto -testi voi olla hyddyllinen arvioitaessa
urheilijan lonkan ja lantion seudun hallintaa,
mutta testia ei voida kayttda ennustamaan
kuka urheilijaa saa vamman.
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Fyysinen aktiivisuus,
ruutuaika ja uni -
suositusten tayttyminen
seka yhteys antropo-
metriaan alle kouluikaisilla
lapsilla

LEPPANEN M, RAY C, WENNMAN H,
ALEXANDROU C, SAAKSJARVI K,
KOIVUSILTA L, ERKKOLA M, ROOS E

B TAUSTA: Fyysisella aktiivisuudella ja
unella on todettu olevan positiivisia terveys-
vaikutuksia, kun puolestaan liiallinen ruutu-
aika on yhdistetty negatiivisiin vaikutuksiin.
Vuonna 2017 julkaistiin systemaattiseen
kirjallisuuskatsaukseen perustuva suositus
alle kouluikaisten lasten vuorokauteen sisal-
tyvasta fyysisen aktiivisuuden ja unen maa-
rastd sekd ruutuajasta. Tavoitteenamme oli
tutkia suositusten tayttymisté alle kouluikai-
silld suomalaislapsilla sekd selvittad, onko
suositusten tdyttyminen yhteydessa paino-
indeksiin tai vydtaronymparykseen.
MENETELMAT: Tutkimuksessa kéytettiin
DAGIS-hankkeen vuosina 2015-2016 kerit-
tya poikkileikkausaineistoa (n = 864). Lasten
litkunta mitattiin vyotarolla olevalla Acti-
Graph (wGT3X-BT) -liikemittarilla viikon
ajan vuorokauden ympari, minka lisaksi van-

hemmat raportoivat lasten paivittaisen ruu-
tuajan sekd nukkumaanmeno- ja herdamis-
ajat. Antropometrisina muuttujina kaytettiin
lasten painoindeksia ja vyotaronympérysta.
Tutkimusjoukkona oli 778 lasta (ikd 4,7 =
0,9 vuotta), joilla kaikilla oli tieto fyysisesta
aktiivisuudesta, ruutuajasta ja unesta. Suo-
situsten tayttymiseen vaadittiin, etta lapsilla
oli paivittain 1) fyysista aktiivisuutta > 180
min, josta > 60 min vihintadn kohtuukuor-
mitteista, 2) ruutuaikaa < 60 min ja 3) unta
10-13 tuntia. Suositusten tiyttymisen yhteys
painoindeksiin ja
analysoitiin vakioidulla lineaarisella regres-
siomallilla.

TULOKSET: Lapsilla oli paivittain kes-
kimadrin 390 min (z 46,2) fyysista aktiivi-
suutta sisiltden 86 min (+ 25,5) vihintdin

vydtaronymparykseen

kohtuukuormitteista. Ruutuaikaa heilla oli
keskimaarin 76 min/vrk (= 37,4), jaunta 10 t
21 min (+ 33 min). Lapsista 24 % taytti kaik-
ki kolme suositusta. Fyysisen aktiivisuuden
suosituksen taytti 85 %, ruutuaikasuosituk-
sen 35 % ja unisuosituksen 76 % lapsista.
Fyysisen aktiivisuuden- ja/tai unisuosituksen
tayttyminen oli yhteydessa pienempaan vyo-
taronymparykseen (Fyysinen aktiivisuus: B =
-1,37, p < 0,001; Uni: B = -0,72, p = 0,009;
Fyysinen aktiivisuus + Uni: B = -1,03, p <
0,001). Taman lisaksi fyysisen aktiivisuuden-
ja unisuosituksen tai pelkan unisuosituksen
tayttyminen oli yhteydessa pienempéan pai-
noindeksiin (Fyysinen aktiivisuus + Uni: B =
-0,30, p = 0,007; Uni: B = -0,26, p = 0,027).
Ruutuaikasuosituksen tayttyminen ei ollut
yhteydessi painoindeksiin eika vyotdronym-
parykseen (p > 0,05).

JOHTOPAATOKSET: Alle kouluikaisilla
lapsilla suositusten mukainen uni ja fyysi-
nen aktiivisuus, yhdessa tai erikseen, olivat
yhteydessa suotuisampaan painoindeksiin ja
vyotaronymparykseen. Edelleen tarvitaan
kuitenkin toimenpiteita riittavan fyysisen
aktiivisuuden ja unen edistamiseksi, seka
erityisesti ruutuajan rajoittamiseksi, jotta
suurempi osa lapsista tayttdisi annetut suo-

situkset.

Elakelaisten liikunta-
aktiivisuuden edistaminen
aktiivisuusrannekkeella

LESKINENT, SUORSA K, PULAKKA A,
STENHOLM S

B TAUSTA: Elikkeelle siirtyminen on opti-
maalinen, mutta myos kriittinen hetki uusi-
en litkuntatapojen omaksumisessa ja niiden
vakiinnuttamisessa. Juuri eldkoityneille koh-
dennettuja litkuntainterventioita ei kuiten-
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XXVII Liikuntalaadketieteen paivat 13.-14.11.2019 —————

kaan viela ole tehty, vaikka juuri silloin hen-
kilot voisivat olla valmiita muuttamaan lii-
kuntakayttaytymistaan. Kalliiden, ohjattujen
ja aikaa vievien interventioiden soveltaminen
eldkelaisten liikkkumattomuuden ehkaisyyn
on vaikeaa. Siksi timén tutkimuksen tarkoi-
tuksena on tutkia, saadaanko kaupallisella
aktiivisuusrannekkeen kaytolla lisattya juuri
elakkeelle siirtyneiden henkiloiden paivit-
taista aktiivisuutta.

MENETELMAT: Tutkimukseen osallistuu
231 varsinaissuomalaista henkiloa, jotka
ovat siirtyneet elakkeelle tammikuun 2016
ja tammikuun 2019 valilla. Alkumittausten
jalkeen tutkittavat satunnaistettiin kahteen
ryhmaédn: interventioryhma kayttaa aktii-
visuusranneketta 12 kuukauden ajan ja
kontrolliryhma jatkaa normaalia paivittaista
eliméansd. Aktiivisuusrannekkeen kaytto
perustuu péivittdisen aktiivisuustavoitteen
saavuttamiseen, jonka tiyttymistd henkilo
voi seurata rannekkeesta. Lisiaksi ranneke
varisee ja kehottaa litkkkumaan, jos istuminen
on jatkunut 55 minuuttia. Molemmat ryhmat
osallistuvat seurantamittauksiin intervention
aikana (3 kk ja 6 kk) ja intervention jalkeen
(12 kk). Paitulosmuuttujana on valveilla
oloajan aktiivisuus, jota mitataan rantees-
sa pidettavalla liikemittarilla (ActiGraph
wGT3X-BT). Toissijaisina tulosmuuttujina
ovat paikallaanoloaika seki unen pituus ja
laatu, joita mitataan myos liikemittarilla.
Niiden lisaksi tutkitaan metabolisessa ter-
veydessa, hyvinvoinnissa, toimintakyvyssa,
liikuntamotivaatiossa seka liikuntaymparis-
toissa (GPS) tapahtuvia muutoksia seuran-
nan aikana. Tutkimuksen paityttya interven-
tiosta tehdaan prosessiarviointi.

TULOKSET: Tutkimuksen datan keruu on
loppuvaiheessa. Saatuja tutkimustuloksia
voidaan hyodyntaa ikdantyvien liikunta-
kayttaytymista ja muita elintapamuutoksia
edistavien strategioiden suunnittelussa ja
toteutuksessa.

JOHTOPAATOKSET: Onnistuessaan
tutkimus voi tuottaa kustannustehokkaan
menetelman liikunnan lisazmiseen elakkeel-
le siirtymisen taitekohdassa. Aktiivisuusran-
neketta voisi hyddyntad mahdollisesti myos
litkuntapalveluissa tai perus- ja tyodterveys-
huollon tukena.
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Luovat ja liikunnalliset
aktiviteetit nuorten
elamanhallinnan tukena
ammatillisessa
oppilaitoksessa

LUOMA U-M, PYKY R

B TAUSTA: Nuoret, jotka keskeyttavit opis-
kelun ammatillisessa koulutuksessa, kamp-
pailevat usein eldmanhallinnan haasteiden
parissa. Elamanhallinnan haasteiden lisaksi
keskeyttamisriskia lisaavit toistuvat epaon-
nistumisen kokemukset koulu-uran aikana.
Aikaisemmat tutkimukset osoittavat, etta
nuoret hyotyviat ryhmamuotoisesta ja toi-
minnallisesta ohjauksesta. My6s litkunnan
ja luovan toiminnan hyvinvointia edistavista
vaikutuksista on paljon nayttoa. Yhteys eld-
manhallinnan vahvistumiseen on nahtavissi
muun muassa liikunnan oppimista tukevilla
vaikutuksilla seka luovan toiminnan itsetun-
temusta ja itsetuntoa lisaavalla vaikutuksella.
Tutkimuksessani pyrin selvittimaan, millai-
sia mahdollisuuksia nuoret nakevat tuki-
muodoksi tarkoitetulla, luovia ja litkunnalli-
sia aktiviteetteja sisaltavalld toiminnalla ole-
van nuorten eldmanhallinnan tukemisessa.
MENETELMAT: Tutkimuksen aineisto
kerattiin 53:Ita ammatillisen oppilaitoksen
opiskelijalta  oppitunneilla
2018-2019 aikana elaytymismenetelmaa

lukuvuoden

hyodyntaen. Elaytymismenetelmassa tut-
kimusaineisto kerataan tutkimuksen
formanteilta lyhyiden tarinoiden avulla,
jotka he kirjoittavat tutkijan laatiman ke-
hyskertomuksen pohjalta. Tutkimuksessani
kehyskertomuksena oli teksti, jossa toisessa

in-

litkunnallinen ja luova toiminta lisasi opiske-
lijan opiskelumotivaatiota ja toisessa taas ei.
Informanttien tuli kirjoittaa oma tarinansa
vastaten kysymyksiin, millaista toiminta oli
ja miksi toiminta auttoi opintoihin moti-
voitumisessa ja toisessa versiossa millaista
toiminta oli ja miksi toiminta ei auttanut.
Aineiston analyysi tapahtui teoriaohjaavan
sisallonanalyysin keinoin. Teoriana tutki-
muksessani oli Lothar Bohnischin elaman-
hallinnan tukemisen malli.

TULOKSET: Tutkimustulosten mukaan
nuoret kaipaavat oppilaitokseen lisad yhtei-
sollisyytta seka innostavaa, litkunnallista ja
luovaa tekemista kouluarkeen seka tilan ja
ajan, jossa omia haasteita voi kisitella ja saa-
da niihin vertaistukea muilta opiskelijoilta.
Nuoret kokevat, etta koulupaivien aikainen
litkunta ja luova toiminta mahdollistavat
mielen virkistymisen ja stressaavista asioista
eroon pddsyn, toisiin nuoriin tutustumisen

ja vertaistuen saatavuuden, myds omiin

vahvuuksiin tutustuminen koetaan mahdol-
liseksi luovan ja liikunnallisen toiminnan
avulla

JOHTOPAATOKSET: Tutkimuksen perus-
teella nuoret nikevit useita mahdollisuuksia,
kuinka liikunnalliset ja luovat aktiviteetit
voivat tukea eldménhallinnan haasteita
kohdannutta nuorta. Tarkeimmiksi nuoret
korostavat sosiaalisten suhteiden merkityk-
sen, mukavan ja onnistumisen kokemukset
mahdollistavan toiminnan sekd ryhmalta
saatavan vertaistuen. Ryhmamuotoinen, lii-
kunnallisia ja luovia aktiviteetteja sisaltava
malli voi olla tarpeellinen oppilashuollon
rinnalle. Liikunnalliset ja luovat aktiviteetit
koulupaivin aikana voivat olla mahdollisuus
lisatd nuorten opiskelumotivaatiota ja hy-
vinvointia. Ne mahdollistavat onnistumisen
kokemukset myos niille nuorille, jotka eivat
koe riittavasti onnistumisia koulupaivien
aikana muissa toiminnoissa. Onnistumisen
kokemukset lisdavat nuoren halua kiinnittya
kouluyhteisoon, sitoutumista opintoihin ja
myonteistd suhtautumista omaan tulevaisuu-

teen.

Kuntoutuspelien
kuormittavuus polven
tekonivelleikkauksen
jalkeen

LOPPONEN A, JANHUNEN M, WALKER S,
KATAJAPUU N, CHENG S, PALONEVA J,
PAMILO K, LUIMULA M,

KORPELAINEN R, JAMSAT, HEINONEN A,
AARTOLAHTIE

B TAUSTA: Pelilliset kuntoutusratkaisut
voivat tulevaisuudessa tarjota uudenlaisia
mahdollisuuksia kuntoutukseen. Business
Ecosystems in Effective Exergaming (BEE)
-tutkimushankkeessa selvitetdan pelillistetyn
kotiharjoittelun vaikuttavuutta polven teko-
nivelleikkauksen jilkeen. Vaikuttavuustutki-
musta edelsi timd kuormittavuustutkimus.
Tarkoituksena oli selvittdd, eroaako kun-
toutuspeliharjoittelu
harjoittelusta polvinivelen liikelaajuuden,
intensiteetin ja kokonaistydmaaran osalta.
Tassa tutkimuksessa keskityttiin polven flek-

tavanomaisesta  koti-

sio- ja ekstensioharjoitteisiin.
MENETELMAT: Tutkimukseen osallis-
tuneet henkilot rekrytoitiin Keski-Suomen
keskussairaalan polven tekonivelpolikli-
nikkakaynneilta. Pelilaitteistona kaytettiin
liikesensoria (Xbox Kinect 2, Microsoft) ja
tietokonetta, joka yhdistettiin televisioon.
Kuntoutuspelit (Turun ammattikorkeakou-
lu) olivat Unity (Unity Technologies) -poh-
jaisia. Peleista kaksi (Cave & Intruders) kes-



kittyivat polven ekstensio- ja yksi (Rowing)
fleksiosuunnan liikkeisiin. Tavanomaisina
polven tekonivelleikkauksen jalkeisina har-
joitteina olivat koukistus istuen, koukistus
seisten ja ojennus istuen liikkeet. Tutkittavil-
ta mitattiin 2D-liikeanalyysin (Vicon Motus)
avulla polven nivelkulmaa ja kulmanopeutta.
Liikelaajuus méariteltiin toistojen perusteel-
la ja tilastoanalyyseissa kaytettiin painotettua
keskiarvoa. Suorituksen intensiteetti tarkas-
teltiin kulmanopeuden perusteella keskiar-
vona koko suorituksen ajalta. Kokonaistyo-
madra madariteltiin koko suorituksen aikaisen
kulmamuutoksen summana ja suhteutettiin
suorituksen kestoon. Tulokset esitetain kes-
kiarvona ja keskihajontana (+).

TULOKSET: Koehenkilot (n = 7) osallis-
tuivat tutkimukseen keskiméarin 75 paivaa
tekonivelleikkauksen jalkeen ja yhta lu-
kuun ottamatta kaikki olivat naisia. Heidan
keski-ikansa oli 66 + 4,8 ja toimintakyky-
kyselyn WOMAC-indeksi 49,6/96 + 16,2.
Liikelaajuustarkastelussa istuen tehtavan
tavanomaisen ojennusharjoitteen ekstensio-
vajaus 10,3° £ 5,9 oli pienempi kuin Cave-
pelin ekstensiovajaus 15,5° + 3,4 (p = 0,028).
Intruders-pelin ja tavanomaisen harjoitteen
valilla ei ollut eroa. Fleksiosuunnan Rowing-
pelin liikelaajuus 89,2° + 11,4 oli suurempi
kuin seisten tehdyn koukistusharjoitteen
liikelaajuus 86,0° = 12,3 (p = 0,028). Flek-
sioharjoitteen istuen ja Rowing-pelin valilla
ei ollut eroa. Intruders-pelin intensiteetti
50,5 °/s + 22,2 oli korkeampi kuin istuen
tehtavan ojennusharjoitteen intensiteetti
23,1°s = 13,0 (p = 0,046). Cave-pelin ja har-
joitteen vililla ei ollut eroa. Fleksiosuunnas-
sa Rowing-pelin intensiteetti 84,1 /s + 36,4
oli korkeampi kuin koukistus seisten-har-
joitteen 21,0 °/s + 12,0 (p = 0,018). Rowing-
pelin intensiteetti oli myos korkeampi kuin
koukistus istuen -harjoitteen intensiteetti
15,9 °/s £ 9,6 (p = 0,018). Kokonaistydmaara
ei eronnut ekstensiosuunnan liikkeissa ja pe-
leissd. Fleksiosuunnassa Rowing-pelin kul-
makertyma 4059 °/min = 1932 oli korkeampi
kuin koukistus seisten-harjoitteen (2161 °/
min = 463) (p =0,018). Rowing-pelin kulma-
kertyma oli myos korkeampi kuin koukistus
istuen -harjoitteessa (1039 %/min + 393) (p =
0,018).

JOHTOPAATOKSET:  Kuntoutuspelien
polvinivelelle tuottama liike tdyttaa harjoit-
telulle asetetut tavoitteet hyvin, vaikkakin se
on luonteeltaan erilaista kuin tavanomainen
kotiharjoittelu. Kuntoutuspelit haastavatkin
kuntoutujaa uudella tavalla polven teko-
nivelleikkauksen jalkeen. Tutkimustietoa
vaikuttavuudesta ja pelikokemuksista tarvi-
taan, jotta voidaan varmistua pelien soveltu-
vuudesta kaytannon kuntoutukseen.
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Istumisen tauottaminen ja
maksimaalinen hapenotto-
kyky ovat yhteydessa koko
kehon insuliiniherkkyyteen
metabolisen oireyhtyman
potilailla

MADEKIVIT, SIOROST, LAINE S,
VAHA-YPYA H, SIEVANEN H,
SAARENHOVI M, KALLIO P

KOIVUMAKI M, SAUNAVAARA V,
HIRVONEN J, VASANKARIT,
KALLIOKOSKI K, KNUUTI J, HEINONEN |

B TAUSTA: Monien kroonisten sairauksien
ja ennenaikaisten kuolemien riskin on todet-
tu kohoavan kokonaisistumisajan lisaéntyes-
sa. Lilkunnan maaran lisaaminen intensitee-
tista riippumatta ja istumiseen kaytetyn ajan
vahentaminen nayttavat olevan yhteydessi
alhaisempaan ennenaikaisten kuolemien
riskiin. Kuitenkin tarkkaa fysiologista ja laa-
ketieteellista tietoa paikallaanolon ja eri te-
hoisen litkkumisen ja kunnon yhteyksisti on
viela niukasti olemassa, eika potentiaalisten
istumisen itsendisten, liikunnan mairista
riippumattomien terveysvaikutuksien taus-
talla olevista biologisista mekanismeista ole
saatu vahvaa tieteellistd ndyttoa. Sen vuoksi
tassd tutkimuksessa tarkasteltiin fyysisen
aktiivisuuden, paikallaanoloajan ja kunnon
yhteyksid koko kehon ja luurankolihaksen
insuliiniherkkyyteen metabolisen oireyhty-
man potilailla.

MENETELMAT: Tutkimukseen osallis-
tui 44 metabolista oireyhtymaa sairastavaa
aikuista (miehia 19; ika 58, SD 7). Fyysista
aktiivisuutta ja paikallaanoloa mitattiin
objektiivisesti lantiolla pidettavalla liikemit-
tarilla neljan viikon ajan. Koko kehon ja luu-
rankolihaksen insuliiniherkkyys maaritettiin
euglykeemisen hyperinsulineemisen clamp
-tekniikan avulla aktiivisuusmittausjakson
jalkeen. Koko kehon insuliiniherkkyytta
kuvaamaan laskettiin M-arvo, ja luuran-
kolihaksen insuliiniherkkyys maaritettiin
nelipaisesta reisilihaksesta kuvantamistutki-
musten avulla. Maksimaalinen hapenottoky-
ky maéaritettiin nousevakuormitteisella pyo-
raergometritestilld hengityskaasumittauksin.
Muuttujien valisia yhteyksia analysoitiin
Pearsonin korrelaatiokertoimella sukupuo-
lella vakioiden.

TULOKSET: Seki koko kehon, etta luu-
rankolihaksen insuliiniherkkyyden ja istu-
misen keskeytysten méaran valilla havaittiin
positiivinen yhteys (r = 0,36, p=0,019,jar =
0,31, p = 0,05). Paikallaanoloajalla ei ollut
merkitsevia yhteytta koko kehon tai luuran-

kolihaksen insuliiniherkkyyteen. Kuitenkin
suurempi seisomisaika oli yhteydessa kor-
keampaan koko kehon insuliiniherkkyyteen
(r=0,33, p =0,03), mutta luurankolihaksen
insuliiniherkkyyteen seisomisajalla ei ollut
yhteyttd. Kevyen tai reippaan liikunnan
maaralla, ja paivittaisten askeleiden mairal-
la ei havaittu olevan yhteytta koko kehon
tai luurankolihaksen insuliiniherkkyyteen.
Maksimaalisen hapenottokyvyn havaittiin
olevan positiivisesti yhteydessa koko kehon
insuliiniherkkyyteen (r = 0,42, p = 0,006),
muttei luurankolihaksen insuliiniherkkyy-
teen. Maksimaalinen hapenottokyky oli
positiivisesti yhteydessa myos reippaan lii-
kunnan méaraan (r = 0,44, p = 0,004), seka
askeleiden mairaian (r = 0,47, p = 0,002).
Maksimaalisella hapenottokyvylla havaittiin
myos olevan negatiivinen yhteys istumisen
osuuteen koko litkemittarin pitoajasta, ja po-
sitiivinen yhteys istumisen keskeytysten maa-
raan, mutta tulokset eivat olleet merkitsevia (r
=-0,3,p=0,056,jar=0,3, p=0,052).
JOHTOPAATOKSET:  Johtopaatoksena
voidaan todeta, ettd ylipainoisilla metabolista
oireyhtymaa sairastavilla ja vahén litkuntaa
harrastavilla aikuisilla suurempi istumisen
keskeytysten maard on yhteydessid parem-
paan koko kehon ja luurankolihaksen insu-
liiniherkkyyteen, mill4 on vaikutusta tyypin
2 diabeteksen kehittymisessa. Yhtajaksoisten
istumisjaksojen tauottaminen voisi siis olla
eduksi metabolista oireyhtymai sairastavien
aineenvaihdunnalliselle terveydelle, samoin
kuin seisomisajan lisaaminen. Reippaalla
litkunnalla ja kévelemalla useampia askeleita
paivassa voidaan kohottaa kuntoa, joka sekin
on positiivisesti yhteydessa koko kehon in-

suliiniherkkyyteen.

Objektiivisesti mitattu
fyysinen aktiivisuus on
yvyhteydessa nikaman
kokoon keski-iassa -
vaestopohjainen Pohjois-
Suomen syntymakortti
1966 -tutkimus

MODARRESS-SADEGHI M, OURA P
JUNNO JA, NIEMELA M, NIINIMAKI J,
JAMSAT, KORPELAINEN R,
KARPPINEN J

B TAUSTA: Vieston ikdantyessa kaatumisia
seuraavat nikamamurtumat yleistyvat. Mur-
tuma johtaa usein liikuntakyvyn laskuun
ja laitoshoitoon, mika puolestaan heiken-
taa huomattavasti yksilon eldmanlaatua ja
aiheuttaa suuria yhteiskunnallisia kustan-
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nuksia. Fyysisen aktiivisuuden yhteydesta
luuston hyvinvointiin on aiempaa tutkimus-
nayttoa, mutta tulokset nikaman koon ja fyy-
sisen aktiivisuuden valisesta yhteydesta vaih-
televat. Nikaman pieni koko nayttad olevan
yhteydessa nikamamurtuman riskiin. Selvit-
tamalla nikaman kokoon yhteydessa olevia
tekijoita voidaan kehittaa keinoja nikama-
murtumien ennaltaehkaisyyn. Tutkimustieto
on ensiarvoisen tirkedd, kun luodaan tasmal-
lisia hoitolinjauksia kliiniseen tyohon. Ta-
man vaestopohjaisen kohorttitutkimuksen
tavoitteena oli selvittad objektiivisesti mita-
tun fyysisen aktiivisuuden yhteytta nikaman
kokoon keski-iassa.

MENETELMAT: Tutkimusaineistona on
kansainvilisesti arvokas viestopohjainen
Pohjois-Suomen syntymakohortti 1966. Ai-
neisto koostui 1202 kohorttiin kuuluvasta
sisadnottokriteerit tayttavasta tutkittavasta,
jotka asuivat 100 km séteella Oulusta ja jotka
osallistuivat fyysisen aktiivisuuden mittauk-
siin seka lannerangan magneettikuvaukseen
ollessaan 46—48-vuotiaita. Lisdksi tutkittavat
tayttivat laajan elintapa- ja terveyskyselyn
osana tutkimusprotokollaa. Fyysinen aktii-
visuus mitattiin objektiivisesti ranteessa
pidettavalla Polar Active -aktiivisuusmitta-
rilla (Polar Electro Oy, Kempele, Suomi) 14
vuorokauden ajan. Aktiivisuusdatasta lasket-
tiin jokaiselle tutkittavalle intensiteetiltdan
vahintdan kohtuullisen aktiivisuuden (> 3,5
metabolista ekvivalenttia) paivikeskiarvo
(min/pva) kun aktiivisuusdataa oli saatavilla
vahintadn neljalta mittauspaivilta vahintdan
10 tuntia paivassa. Lannerangan magneetti-
kuvista maaritettiin L4-nikaman aksiaalinen
poikkipinta-ala. Fyysisen aktiivisuuden ja
L4-nikaman poikkipinta-alan valista yhteytta
analysoitiin lineaarisella regressioanalyysilla.

TULOKSET: Piivittdinen intensiteetiltaan
vahintdan kohtuullinen fyysinen aktiivisuus
oli positiivisesti ja tilastollisesti merkitsevasti
yhteydessa nikaman poikkipinta-alaan mo-
lemmilla sukupuolilla riippumatta painosta,
sosioekonomisesta tilanteesta ja tupakoin-
nista. Jokainen minuutti intensiteetiltaan va-
hintaéan kohtuullista fyysistd aktiivisuutta oli
yhteydessd 0,71 mm2 (95 %:n luottamusvali
0,36-1,06) suurempaan nikaman poikkipin-
ta-alaan miehilld ja 0,90 mm? (0,58-1,21)
suurempaan pinta-alaan naisilla.

JOHTOPAATOKSET:
vahintadn kohtuullinen fyysinen aktiivi-

Intensiteetiltdan

suus on yhteydessa suurempaan nikaman
kokoon seka naisilla ettd miehilla. Tulokset
tukevat aiempien kansainvialisten tutkimus-
ten havaintoja. Tuloksilla on kansanterve-
ydellistd ja kansantaloudellista merkitysta;
syntynytté tietoa voidaan hyodyntaa entista
tehokkaampien menetelmien kehittdmiseen
nikamamurtumien ehkaisyyn ja hoitoon seka
yksilotasolla liikunnalliseen elamantapaan
motivointiin.
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Hiilihydraattijuomalla suun
purskuttelun vaikutus 40
minuutin sisaharjoittelu-
pyorélla suoritettuun
kestavyyssuoritukseen
ei-paastonneilla ja
kestavyysliikuntaa
saannollisesti harrastavilla

MURSU J, LESCH K, ERONENT,
VALTANENT, LINTU N, MANNIKKO R,
TIKKANEN H, VENOJARVI M

B TAUSTA: Hiilihydraattien nauttiminen
suorituksen aikana parantaa suorituskyky#
pitkissa (> 1,5 h) kestévyyssuorituksissa ylla-
pitdmalla verensokeria ja lykkaamalla glyko-
geenivarastojen tyhjenemistd. Lyhyemmissa
(< 1 h) suorituksissa suun purskuttelusta hii-
lihydraattipitoisella juomalla voi olla hydtya
keskushermostoa stimuloivien mekanismien
valitykselld. Aihetta on tutkittu melko va-
hin, mutta suun purskuttelu hiilihydraatti-
juomalla nayttaisi parantavan kestavyyssuo-
rituskykya 1-4 %. Vaikutukset on kuitenkin
osoitettu paaasiassa paastotilassa, kun taas
vaikutukset ei-paastonneilla ovat epaselvia.
Tassa tutkimuksessa selvitettiin parantaako
suorituksen aikainen, useasti toistuva, hii-
lihydraattijuomalla suun purskuttelu kesti-
vyyssuorituskykya 40 minuutin mittaisessa
pyoriilysuorituksessa ei-paastonneilla ja kes-
tavyysliikuntaa saannéllisesti harrastavilla.
MENETELMAT: Tutkimukseen rekrytoi-
tiin 14 tervettd vapaachtoista, kestavyyslii-
kuntaa sdaannollisesti (vahintdan 3 krt/vko)
harrastavaa miestd (n = 9) ja naista (n = 5)
Kuopion alueelta. Tutkittavien sopivuus
varmistettiin ~ verenpainemittauksella  ja
EKG-rekisteroinnilla, kyselyilla ja ladkarin
haastattelulla. Tutkimuksen alussa fyysinen
suorituskyky maaritettiin suoran, kuntopyo-
ralla tehdyn, portaittaisen maksimaalisen
rasituskokeen avulla hengityskaasut mitaten
(Meta-Lyzer 3B, CORTEX Biophysik GmbH,
Leipzig, Saksa). Kokeellinen osa toteutettiin
satunnaistettuna kaksoissokkoutettuna lu-
mekontrolloituna vaihtovuorotutkimuksena.
Siind tutkittavat purskuttelivat suutaan 40
minuutin maksimaalisen kestavyyssuorituk-
sen aikana joko 6 % hiilihydraattijuomalla
tai saman makuisella keinomakeutetulla
lumejuomalla satunnaisessa jarjestyksessa.
Juomaa (25 ml) purskuteltiin 10 sekunnin
ajan ennen testid ja sen aikana 5 minuutin
valein, yhteensd 8 kertaa. Testi suoritettiin
sisaharjoittelupyoralla (Wattbike Atom, UK).
Testissa tutkittavat sadtivat itse pyoran vas-

tuksen ja saivat kannustusta ja tietoa kulu-

neesta ajasta. Veden juominen testissa oli sal-
littu ja juotu maaré oli molemmilla kerroilla
sama. Tutkimuskayntien valissa oli vihintaan
viikko. Tutkittavat séivit normaalisti ennen
testia. Vaikutuksia suorituskykyyn arvioitiin
tehon (W), kuljetun matkan (km), pyéritys-
nopeuden (rpm) ja keskinopeuden (km/h)
avulla kayttaen Watthub sovellusta (Watt-
bike, UK) ja sykemittauksen (Polar Electro,
Kempele, Finland) avulla. Veren laktaatti
maaritettiin pikamittarilla.

TULOKSET: Tutkittavista 3 keskeytti
tutkimuksen ja 11 tutkittavaa (7 miesté ja
4 naista) ika 42,9 + 8,5 vuotta, BMI 23,6 =
2,0 kg/m2, VO2max 54,2 + 9,0 ml/kg/min)
suorittivat molemmat testikerrat. Veren lak-
taattipitoisuus oli ennen testia keskimaarin
1,9 = 0,3 mmol/L ja testin jalkeen 10,8 =
2,6 mmol/L. Suorituksen keskiteho, kuljettu
matka, kadenssi, nopeus ja syke olivat 218 +
53 W, 21,57 £ 2,10 km, 103 + 2 rpm, 32,3 +
3,3 km/h ja 159 + 8 bpm pyoratestissa, jossa
suuta purskuteltiin lumejuomalla ja 220 = 55
W, 21,67 + 2,23 km, 103 + 5 rpm ja 32,6 +
3,4 kmv/h ja 159 + 8 bpm testissa, jossa suuta
purskuteltiin hiilihydraattipitoisella juomal-
la. Mittaustuloksissa ei havaittu tilastollisesti
merkitsevid eroja purskuteltujen juomien
valilla (P > 0,05).

JOHTOPAATOKSET: Tassa kaksoissok-
koutetussa lumekontrolloidussa vaihtovuo-
rotutkimuksessa suun purskuttelu hiili-
hydraattipitoisella juomalla ei vaikuttanut
kestavyyssuorituskykyyn kestavyysurheilua
saannollisesti harrastavilla ja normaalisti en-
nen testia syoneilla henkiloilla.

v

Karsivatko nuorena
urheilua harrastaneet
aikuisina muita yleisemmin
alaselkakivuista?

— LASERI-pitkittaistutkimus

PALOMAKI S, HIRVENSALO M,
RAITAKARI O, TAMMELINT

B TAUSTA: Tutkimuksen tarkoituksena oli
tarkastella nuoruuden urheiluseuraharras-
tuksen ja urheilussa kilpailemisen yhteyksia
aikuisena ilmoitettuihin alaselkakipuihin.
Aikaisemmissa tutkimuksissa on saatu viit-
teitd siitd, ettd alaselkakivut voivat olla nuo-
rilla urheilijoilla muita yleisempia ja etta joi-
denkin lajien harrastajilla niita ilmenee eri-
tyisesti. Lisdksi on havaittu, etta nuoruuden
alaselkakivut lisdavat mahdollisuutta siihen,
ettd kipuja ilmenee myos aikuisuudessa. Toi-
saalta tiedetadn, etta riittava ja monipuolinen
fyysinen aktiivisuus tukee toimintakykya ja
voi suojata selkavaivoilta.



MENETELMAT: Tutkimuksen aineisto
kasitti kolme ikakohorttia Lasten sepelval-
timotaudin riskitekijat (LASERI) -pitkit-
taistutkimuksesta. Tutkittavien (n = 851)
urheiluseuraharrastamisista ja kilpailuihin
osallistumista selvitettiin kyselylla vuonna
1983, jolloin he olivat 9-15-vuotiaita seka
uudelleen kolme vuotta myohemmin. Koet-
tuja alaselkakipuja selvitettiin vuonna 2007,
jolloin tutkittavat olivat 34-38-vuotiaita.
Aineiston analysoinnissa tarkasteltiin seura-
harrastamisen méarin ja jatkuvuuden seka
kilpailemisen tason yhteyksia ilmoitettuihin
alaselkédkipuihin.

TULOKSET: Tutkimukseen osallistuneista
aikuisista yli 80 prosenttia oli kokenut jos-
kus alaselkakipuja, ja 70 prosenttia ilmoitti
kérsineensa alaselkdkivuista viimeisen 12
kuukauden aikana. Nuoruuden seuraharras-
tuksen maara (useita tunteja viikossa, kerran
viikossa tai ei lainkaan) ei ollut yhteydessa
alaselkakipujen kokemiseen yleensa tai vii-
meisen 12 kuukauden aikana. Seuraharras-
tusta nuoruudessa vahintadn kolme vuotta
jatkaneet raportoivat aikuisina kokeneensa
alaselkakipuja yleisemmin kuin vahemmén
aikaa harrastaneet (p = 0,015) mutta viimei-
sen vuoden aikana koettujen alaselkakipujen
yleisyydessi ei ollut eroja. Seuraharrastusta
jatkaneiden alaselkdkipujen yleisyys ei myos-
kaan poikennut tilastollisesti merkitsevasti
niista, jotka eivat olleet harrastaneet nuorena
seurassa lainkaan. Valtakunnallisella tasolla
nuorena kilpailleet ilmoittivat alaselkéki-
vuista 8-10 prosenttiyksikkod yleisemmin
kuin seura- ja piiritasolla kilpailleet tai kil-
pailua harrastamattomat nuoret, mutta ryh-
mien erot eivat muodostuneet tilastollisesti
merkitseviksi.

JOHTOPAATOKSET: Niami viestotasoi-
sen aineiston analyysit eivat antaneet selvia
viitteita siitd, ettd liltkunnan harrastaminen
urheiluseurassa tai kilpaileminen valtakun-
nallisella tasolla nuorena olisivat yhteydessa
alaselkakipuihin aikuisena. On kuitenkin
huomioitava, etté aineisto ei sisaltanyt spesifia
tietoa nuorena tapahtuneen harjoittelun ko-
konaismadristd, intensiteetista tai sisalloista.

v

Vihrean asuinympariston
yvhteys fyysiseen
aktiivisuuteen —
vaestopohjainen Pohjois-
Suomen syntymakohortti
1966 -tutkimus

PUHAKKA S, LANKILAT, PYKY R,
KARMENIEMI M, NIEMELA M,
RUSANEN J, AUVINEN J,
KORPELAINEN R

M TAUSTA: Aikaisemmat tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd luonnossa oleskelu on posi-
tiivisesti yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen.
Erityisesti asuinympériston vihreyden ja fyy-
sisen aktiivisuuden yhteys on tunnistettu lu-
kuisissa tutkimuksissa. Tiedetaan, ettid luon-
nossa litkkuminen on usein tehokkaampaa,
motivoivampaa sekd myos rutiininomaista.
Silti ihmiset viettdvat yhd enemmin aikaa
sisitiloissa. Liikkumattomuus on vakava
kansanterveydellinen ongelma ja taten vaes-
ton aktivoimiseksi tarvitaan uusia nakokul-
mia. Tassa vaestopohjaisessa tutkimuksessa
tutkittiin vihrean asuinympériston ja objek-
tiivisen litkunta-aktiivisuuden yhteytta tyo-
ikaisilla suomalaisilla.

MENETELMAT: Tassa poikkileikkaus-
tutkimuksessa tutkimusaineisto koostui
vuonna 1966 syntyneistd miehista ja naisista
(n = 5433). Tietoa tutkittavista kerattiin
kliinisten tutkimusten, terveystietojen seu-
raamisten seka postikyselyjen avulla. Maan-
tieteellisia GIS-menetelmia (paikkatieto)
hyodynnettiin tutkittavien asuinympariston
vihreyden (1 km bufferi) maarittamiseksi.
Liikunta-aktiivisuutta mitattiin 14 paivan
ajan kayttamalla kiihtyvyysanturiin perus-
tuvaa Polar Electro -rannemittaria. Mitattu
liikkunta-aktiivisuus (MET-minuutit) luo-
kiteltiin neljaan eri luokkaan: kevyt (2-3,5
MET), kohtuukuormitteinen (3,5-5 MET),
raskaskuormitteinen/erittain raskaskuormit-
teinen (5-8 MET tai enemman) sekd MVPA.
Vakioitavat muuttujat, kuten tutkittavien
sosioekonominen tausta, terveys ja terveys-
kéayttdytyminen huomioitiin tutkimuksessa.

TULOKSET: Kevytkuormitteiseen litkun-
ta-aktiivisuuteen olivat yhteydessd asuin-
ympariston vihreys (B = 87,8, p < 0,001),
kaupungin ulkopuolella asuminen (f = 52,9,
p < 0,001), naissukupuoli (f = 41,3, p <
0,001), matalampi koulutustaso (B = -80,1,
p < 0,001), alaikaiset lapset perheessa (f =
53,1, p < 0,001), matalampi BMI ( = -6,0,
p < 0,001) sekd hyva elamantyytyvaisyys
(B = 21,6, p 0,026). Kohtuukuormitteiseen
litkunta-aktiivisuuteen olivat yhteydessa
kaupungin ulkopuolella asuminen (8 = 10,7,

p < 0,001), miessukupuoli (B = -79,7, p <
0,001), matalampi koulutustaso (f = -9,0,
p < 0,001), alaikaiset lapset perheessa (B =
9,3, p < 0,001), hyva itsearvioitu terveys (B =
6,6, p < 0,001) ja matalampi BMI (B = -2,3,
p < 0,001). Kuormittavaan/todella kuormit-
tavaan litkunta-aktiivisuuteen olivat yhtey-
dessa miessukupuoli (f =-20,9, p < 0,001),
matalampi BMI (B = -5,3, p < 0,001) ja hyva
itsearvioitu terveys (f = 35,4, p < 0,001).
MVPA:han yhteydessi olevia tekijoita olivat
miessukupuoli (B = -78,7, p < 0,001), huo-
nompi elamantyytyvaisyys (p = -40,6, p <
0,001), hyva itsearvioitu terveys (B = 29,8,
p < 0,001) seka matalampi BMI (B =-8,4, p <
0,001).

JOHTOPAATOKSET:  Asuinympariston
vihreys oli positiivisesti yhteydessa kevyeen
litkunta-aktiivisuuteen.  Asuinympariston
vihreys voi olla yksi liikuttavista tekijoista
tyoikaisten keskuudessa. Taman tutkimuk-
sen loydokset tukevat aikaisempia aiheeseen
liittyvia tutkimuksia ja tuovat tukea sille
oletukselle, ettd jokaisella kansalaisella tu-
lisi olla mahdollisuus vierailla viheralueilla
saannollisesti. Tama tulisi ottaa huomioon
paatoksenteossa ja kaupunkien aluesuunnit-
telussa seka kehitettiessd hankkeita, joiden-
ka pyrkimyksena on edistda keski-ikaisten
litkunta-aktiivisuutta.

v

Kuukautishairiot ja
painotyytymattomyys
suomalaisilla nuorilla
urheilijoilla ja ei-urheilijoilla

RAVI S, WALLER B, VALTONEN M,
VILLBERG J, VASANKARIT, PARKKARI J,
HEINONEN OM, ALANKO L,

SAVONEN K, VANHALA M, SELANNE H,
KOKKO S, KUJALA UM

B TAUSTA: Kuukautiskierron hairiot ovat
yleisid naisurheilijoilla. Energiankulutuk-
seen nahden liian alhainen energiansaanti
liséda riskia hormonaalisille hairioille ja altis-
taa taten myos hairioille kuukautiskierrossa.
Riittamatonta energiansaantia voi aiheuttaa
mm. syomishairio tai hairiintynyt syomis-
kéyttaytyminen, joiden riskia puolestaan li-
sad tyytymittomyys omaan kehonpainoon.
Niytto  kuukautishairididen yleisyydesta
urheilijoilla verrattuna ei-urheilijoihin on
ristiriitaista. Tarvitaan myos lisai tietoa siita,
onko urheilijoiden ja ei-urheilijoiden paino-
tyytymattomyydessa eroja. Taman tutkimuk-
sen tarkoituksena oli vertailla itse raportoitu-
jen kuukautiskierron hairididen yleisyyden
seka kehonpainoon kohdistuvien asenteiden
eroja suomalaisilla nuorilla (14-16-vuotialla)
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ja nuorilla aikuisilla (18-20-vuotiailla) ur-
heilijoilla ja ei-urheilijoilla. Asenteita kehon-
painoa kohtaan tarkasteltiin myos suhteessa
painoon luokittelemalla tutkittavat kolmeen
ryhmaan: ali-, normaali- ja ylipainoisiin.

MENETELMAT: Tutkimus on osa Ter-
veyttd edistava liikuntaseura -tutkimusta.
Urheilijat rekrytoitiin eri lajien urheiluseuro-
jen kautta vuonna 2013. Ei-urheilijat rekry-
toitiin koulujen kautta. Seuranta-aineisto
kerattiin vuosina 2017-2018. Tutkittavat,
jotka olivat alkumittauksissa antaneet suos-
tumuksensa yhteydenottoon, pyydettiin mu-
kaan tutkimuksen toiseen osaan. Urheilijat,
jotka harjoittelivat vdhemman kuin nelja
kertaa viikossa, jatettiin pois analyyseista.
Tutkimuksen ensimmaiseen osaan osallistui
178 urheilijaa ja 105 ei-urheilijaa. Seuran-
tavaiheessa urheilijoita oli 52, ei-urheilijoita
159. Aineisto kerattiin padasiassa kysely-
lomakkein. Lisaksi paino ja pituus mitattiin.
Aineisto analysoitiin SPSS-ohjelmalla.

TULOKSET: Nuoruudessa kuukautiskier-
ron hairididen yleisyydessa ei ollut eroja
(18 % vs. 18 %, p = 0,97), mutta urheilijoilla
esiintyi enemman primaarista amenorreaa
(kuukautiset eivit alkaneet 15 ikdvuoteen
mennessd; 5 %, vs. 0 %, p = 0,03). Nuoruu-
dessa urheilijat olivat ei-urheilijoita tyytyvai-
sempid painoonsa (82 % vs. 56 %, p < 0,001),
halusivat pudottaa painoaan harvemmin
(19 % vs. 44 %, p < 0,001) ja nostaa pai-
noaan useammin (14 % vs. 4 %, p = 0,009)
kuin ei-urheilijat. Seka normaalipainoiset
(85 % vs. 67 %, p = 0,006) ettd ylipainoiset
(56 % vs. 15 %, p = 0,004) urheilijat olivat
tyytyvaisempid painoonsa verrattuna samaan
painokategoriaan kuuluviin ei-urheilijoihin.
Nuoressa aikuisuudessa 39 % urheilijoista
raportoi kuukautishairioista esiintyvyyden
ollessa ei-urheilijoilla 6 % (p < 0,001). Paino-
tyytyvéisyydessa ei ollut eroja, mutta urheili-
jat halusivat pudottaa painoaan harvemmin
kuin ei-urheilijat (29 % vs. 47 %, p = 0,03).
Ylipainoiset urheilijat olivat tyytyvaisempié
painoonsa kuin ylipainoiset ei-urheilijat
(75 % vs. 20 %, p = 0,005). Molemmissa
ikdaryhmissa noin 20 % urheilijoista ja 40 %
ei-urheilijoista oli tyytymattomia painoonsa.

JOHTOPAATOKSET: Taman tutkimuk-
sen tulosten perusteella nayttaa silta, etta
kuukautiskierron hairiét ovat yleisid suo-
malaisilla nuorilla urheilijoilla. Urheilun
harrastaminen oli kuitenkin yhteydessa kor-
keampaan painotyytyviisyyteen nuorilla ja
alhaisempaan haluun pudottaa painoa seka
nuorilla etta nuorilla aikuisilla. Joka tapauk-
sessa seka urheilijoiden etté ei-urheilijoiden
joukossa oli henkiloité, jotka kokivat pai-
notyytymattomyytta. Olisikin tarkeds, etta
nuorten kanssa toimivat henkilot kiinnittai-
sivat huomiota nuoren painotyytymattomyy-
teen, silla sen tiedetaan olevan yhteydessa
syomisongelmiin.
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Lantion ja alaraajojen
kinemaattisen ketjun
toiminta dynaamisissa
testeissa ja naiden yhteys
alaselkakipuihin nuorilla
koripallon ja salibandyn
pelaajilla

ROSSI MK, PASANEN K, HEINONEN A,
AYRAMO s, RAISANEN AM,
LEPPANEN M, MYKLEBUST G,
VASANKARIT, KANNUS P, PARKKARI J

B TAUSTA: Pitkittaistutkimukset nuorten
urheilijoiden selkakivuista ja niiden riski-
tekijoista ovat harvassa. Taman tutkimuksen
tavoitteena oli tutkia valikoitujen alaraajo-
jen ja lantion kineettisten ja kinemaattisten
tekijoiden yhteyttd alaselkikipuihin nuorilla
salibandyn ja koripallon pelaajilla liiketes-
teissa.

MENETELMAT: Tihan seurantatutki-
mukseen osallistui 383 nuorta koripallon ja
salibandyn pelaajaa (keski-ika 15,7 SD 1,8).
Seurannan aikana (1-3 vuotta) jokaiselta pe-
laajalta kirjattiin ylos joukkueen kanssa suo-
ritetut harjoittelu- ja pelitunnit seka selkéki-
vut, jotka estivat normaalin harjoittelun ja
peleihin osallistumisen. Jokaisen tutkimus-
vuoden alussa pelaajat osallistuivat testeihin
ja seuraavat tekijat analysoitiin: yhden jalan
kyykyssé polven liike frontaalitasossa; yhden
jalan pudotushypyssa reisiluun adduktio,
reisiluu-lantio-kulma ja lantion sivukallistus
frontaalitasossa; pudotushypyssa vertikaa-
litormaysvoima, lonkan ja polven fleksio
liikelaajuus. Riskitekijat analysoitiin Coxin
suhteellisen riskin sekamallilla ja moni-
vertailumenetelmalla. Paatulosmuuttujana
oli alaselkakipu, joka aiheutti vahintaan 24
tunnin poissaolon normaalista harjoittelusta
tai pelaamisesta.

TULOKSET: Alaraajan frontaalitason kine-
maattisten muuttujien (polven liike, femur
adduktio, femur-lantio-kulma, lantion sivu-
kallistus) ja alaselkakipujen ilmaantuvuuden
valilld ei ollut tilastollisesti merkitsevai yh-
teyttd yhden jalan kyykyssa eikd yhden jalan
pudotushypyn alastulossa. Myoskaan tor-
maysvoima tai polven/lonkan fleksio pudo-
tushypyn alastulossa eivat olleet yhteydessa
alaselkakipujen ilmaantuvuuteen. Lisdana-
lyysi ilman monivertailumenetelmaa antaa
viitetta, ettd femurin adduktion (HR 1,12,
95 % CI 1,03-1,22) ja femur-lantio-kulman
(HR 1,09, 95 % CI 1,02-1,16) ja alaselkaki-
pujen vilill4 saattaa olla heikko yhteys.

JOHTOPAATOKSET: Emme loytaneet

tilastollisesti merkitsevia yhteyksia sel-

kakipujen ilmaantuvuuden ja tutkittujen
muuttujien valilla. Lisaanalyysin tulosten
perusteella tulevaisuudessa kannattaa tutkia
lisad lonkan ja lantion asennonhallinnan ja
alaselkakipujen ilmaantuvuuden yhteytta,
ennen kuin voimme vetda johtopaatoksia
siita ovatko ne oleellisia alaselkakipujen ris-
kitekijoita nuorilla salibandyn ja koripallon

pelaajilla.

Liikunnallisuus ja
aerobinen kunto ovat
yhteydessa aivojen
myy-opioidireseptori-
tiheyteen seka harmaan
aineen maaraan nuorilla
miehilla

SAANIJOKIT, KANTONENT,
PEKKARINEN L, KALLIOKOSKI K,
HIRVONEN J, NUUTILA P,
NUMMENMAA L

B TAUSTA: Hyvi fyysinen kunto on hyvéksi
aivoille 1api elaman. Yksittainen liikuntaker-
ta saa aikaan akuutteja muutoksia aivojen
toiminnassa, kun taas sdiannollinen liitkunta
tuottaa hyddyllista neuroadaptaatiota mo-
nissa jarjestelmissd ja aivojen rakenteissa.
Esimerkiksi iakkailld hyva kestavyyskunto
ja saannollinen litkunta on yhdistetty suu-
rempaan harmaan aineen méaraan. Aivojen
opioidijarjestelmd on keskeinen saitelyme-
kanismi liikunnan aikaansaamissa tunte-
mubksissa. Liikunta vapauttaa endogeenisia
opioideja kuten endorfiineja, jotka tuottavat
mielihyvia ja lievittavat kipua myy-opioidi-
reseptoreiden (MOR) vilityksella. Ei kui-
tenkaan tiedetd, miten saannollinen litkunta
ja hyva kestavyyskunto muokkaavat MOR-
systeemin toimintaa. Aikaisemmat eliintut-
kimukset viittaavat siihen, ettd saannollinen
litkunta voi saada aikaan neuroadaptaatiota
alentaen aivojen MOR-tiheytta. Téssa tutki-
muksessa selvitimme maksimaalisen hapen-
ottokyvyn ja itseraportoidun litkunta-aktii-
visuuden yhteytta aivojen MOR-tiheyteen ja
harmaan aineen mairaan terveilla nuorilla
miehilla.

MENETELMAT: Tutkimukseen osallis-
tui 64 tervettd miestd (ika: 25 + 5 vuotta;
painoindeksi: 24,1 + 2.8; maksimaalinen
hapenottokyky: 44,5 + 7,9 ml/kg/min (vaih-
teluvali [min, max] 25,8 ml/kg/min, 61,7 ml/
kg/min); itseraportoitu litkunta-aktiivisuus:
291 = 165 min/vk (vaihteluvali 0 min/vk,
870 min/vk). Positroniemissiotomografialla
kayttaen [11C]|-karfentaniilimerkkiainetta
selvitettiin MOR-tiheys ja rakenteellisella
magneettikuvantamisella harmaan aineen



maéra koehenkildiden aivoissa. Maksimaa-
lisen hapenottokyvyn seki itseraportoidun
litkunta-aktiivisuuden yhteytta MOR-tihe-
yteen ja harmaan aineen mairain tutkittiin
lineaarisella regressioanalyysilla.

TULOKSET: Seka maksimaalinen hapen-
ottokyky etta itseraportoitu liikunta-aktiivi-
suus korreloivat negatiivisesti aivojen MOR-
tiheyden kanssa keskeisilla kivunsaatelyn
ja palkkiojarjestelman alueilla, kuten etu-
aivokuorella, pihtipoimussa, insulassa seka
tyvitumakkeissa. Harmaan aineen maédran
kanssa sekd maksimaalinen hapenottokyky
ettd itseraportoitu litkunta-aktiivisuus kor-
reloivat puolestaan positiivisesti niin etuai-
volohkon kuin temporaalisenkin aivolohkon
alueilla.

JOHTOPAATOKSET: Liikunnallisuus ja
hyva kestdvyyskunto ennustivat matalampaa
MOR tiheytta koehenkiloiden aivoissa. Tama
voi johtua saannéllisen litkunnan aikaansaa-
masta neuroadaptaatiosta aivojen opioidijar-
jestelmassa: liikunta vapauttaa endogeenisia
opioideja kuten endorfiineja kohottaen
aivojen opioiditasoja, mika voi vaimennus-
sadtelyn mekanismein johtaa reseptoritihey-
den vahenemiseen. Taman liséksi tutkimus
osoitti, ettd iakkaiden lisaksi my6s nuorilla
aikuisilla liikunta on yhteydessi suurempaan
harmaan aineen madraan. Nama mekanismit
voivat osaltaan olla sadnnollisen litkunnan
emotionaalisten ja kognitiivisten hyotyjen

taustalla.

Luontosuhteen seka
ympariston vihreyden ja
kaupunkimaisuuden yhteys
yli 65-vuotiaiden fyysiseen
aktiivisuuteen

SEPPANEN M, KANGAS M, RUSANEN J,
PAKKILA J, ENWALD H, JAMSAT,
LANKILAT, KORPELAINEN R

B TAUSTA: Fyysinen aktiivisuus ehkiisee
monia sairauksia ja edistai terveytta ja hyvin-
vointia seka elamanlaatua ikaantyneilla. Tut-
kimusten mukaan se, miten keskeinen osa
luonto elinymparistéa on, vaikuttaa positii-
visesti fyysiseen aktiivisuuteen ja terveyteen.
Kaupungistumisen kiihtyessa tutkimustieto
ja ymmarrys kaupunkimaisten ja vihreiden
ymparistdjen vaikutuksesta ikaintyneiden
fyysiseen aktiivisuuteen ja terveyteen on
tarkedmpaa.
tarkoituksena oli selvittad luontosuhteen ja

entista Taman tutkimuksen
elinympariston kaupunkimaisuuden ja vih-
reyden yhteytta ripedan fyysiseen aktiivisuu-
teen ikaantyneista koostuvassa vaestopohjai-
sessa hankkeessa.

MENETELMAT: Tutkittavien (n = 918)
keski-ika oli 72,7 v (vaihteluvili 65-97 v).
Tutkittaville postitettiin laaja kyselylomake,
jonka palautti 61,2 % tutkittavista. Luon-
tosuhdetta mitattiin yhdeksan kysymyksen
perusteella lasketun muuttujan avulla. Kysy-
mykset pohjautuivat Nisbetin kehittamaan
luontosuhdeasteikkoon.
perusteella laskettiin ripea fyysinen aktiivi-
suus minuutteina viikossa ja vastaava MET-
minuuttimaara viikossa. Fyysisen aktiivisuu-
den maarai verrattiin terveysliikuntasuosi-

Kyselyvastausten

tuksiin. Objektiivisia paikkatietomenetelmia
kaytettiin vastaajien elinympariston kaupun-
kimaisuutta ja vihreytta kuvaavien muuttu-
jien laskemiseksi osoitetiedon perusteella.
Logistista regressioanalyysid kaytettiin luon-
tosuhteen, kaupunkimaisuuden, vihreyden
ja fyysisen aktiivisuuden valisten yhteyksien
tilastollisen merkitsevyyden analysoimiseksi.
1ka oli malleissa mukana vakioivana muut-
tujana.

TULOKSET: Tulosten perusteella seki vah-
vempi luontosuhde etti elinympariston kau-
punkimaisuus olivat positiivisesti yhteydessi
fyysisen aktiivisuuden suositusmaaran tayt-
tymiseen tarkasteltaessa ripean liikkumisen
raja-arvoja 150 min/viikko ja 500 MET-min/
viikko. Elinympariston vihreys lisasi toden-
nakoisyytta litkuntasuositusten tayttymiselle
tarkasteltaessa 150 min/viikko -raja-arvoa,
mutta ei 500 MET-min/viikko -raja-arvon
kohdalla.

JOHTOPAATOKSET: Luontosuhde oli
tarkein ripeda fyysista aktiivisuutta lisadva
tekija ikdantyneilla. Tulosten perusteella
vihreit alueet itsessaan eivit riita rohkaise-
maan ikdantynytta viestda olemaan fyysisesti
aktiivisempia. Johtopaiatoksemme on, etta
luontosuhteen tukeminen voi tarjota mah-
dollisuuksia myos fyysiseen aktiivisuuteen
kannustamiseen ikadntyneilla.

v

Aikuisian vapaa-ajan
lilkunnan ja painon
muutosten yhteys syovan
ilmenemiseen Lynchin
oireyhtymaa kantavilla
henkiloilla

SIEVANENT, LAAKKONEN E,
TORMAKANGAST, SEPPALAT,
PYLVANAINEN K, MECKLIN J-P. SIPILA S,
SILLANPAA E

M TAUSTA: Lynchin oireyhtymé on vallit-
sevasti periytyva alttius sairastua nuorena
useisiin syopiin, erityisesti paksu- ja pera-
suolensyopaan. Alttiuden aiheuttaa ituradan
mutaatio DNA:n kopiointikorjausgeeneissa.

Valtaosa Lynchin oireyhtymén kantajista sai-
rastuu syopadn kerran tai useampia kertoja
elamansa aikana. Mutaation kantajien syo-
paan sairastuvuutta ja kuolleisuutta voidaan
pienentda tarkan seurannan ja ehkaisevan
kirurgian avulla. Terveellisten elintapojen
tiedetdan pienentavan syopariskia vaesto-
tasolla, mutta erityisesti liikunnan vaiku-
tuksesta syopasairastavuuteen perinnollisen
mutaation kantajilla on niukasti tietoa. Ta-
mén tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa,
onko aikuisidn fyysinen aktiivisuus ja/tai
kehon massan muutos yhteydessd paksu- ja
perasuolensyopaan sairastumiseen Lynchin
oireyhtyman kantajilla.

MENETELMAT: Suomessa yllapidetaan
Lynchin oireyhtyma tutkimusrekisteria, joka
tarjoaa seurantaa ja hoitoa perinnollisen syo-
pdmutaation kantajille. Tutkimusrekisterin
952 kantajalle lahettiin kyselylomake, jolla
kartoitettiin henkiloiden vapaa-ajan liikun-
taa seka muita elintapoja. Aikuisian vapaa-
ajan litkunnan ja kehon massan yhteytta
syopain sairastumisen tarkasteltiin suhteel-
listen riskitiheyksien sekamallilla R-ohjel-
mointiympéristossa. Aikaa 20 ikidvuodesta
ensimmaiseen syopadiagnoosiin asti selvitet-
tiin neliluokkaisella fyysisen aktiivisuuden
muuttujalla (1. inaktiivinen, 2. sadannollinen
itsendinen vapaa-ajan litkunta, 3. saannolli-
nen kilpaurheilu ja 4. sadnnollinen ohjattu
litkunta, joka toimi vertailuryhmana) eri
ikdkausina (20-30 v, 30-40 v, 40-50 v jne.)
seka itseraportoidulla kehon massalla 20, 30,
40 jne. vuoden iassd. Mallit vakioitiin mutaa-
tiotyypilld, koulutuksella, alkoholinkaytolla
ja tulehduskipuldakkeiden kaytolla.

TULOKSET: Kyselyyn vastasi 414 henki-
loa (44 %). Heista 194 (47 %) oli sairastanut
vahintain yhden syovan ja 220 (53 %) oli
terveitd mutaation kantajia. Paksu- ja pera-
suolen syopdan sairastumisen riski oli suu-
rempi inaktiivisilla HR (riskitiheyssuhde)
2,08 (95 % CI 0,51-8,55) ja itsendisesti har-
rastavilla HR 1,81 (0,54-6,00) kuin ohjatusti
vapaa-ajan liikuntaa harrastavilla miehilla.
Kilpaurheilua harrastaminen sen sijaan pie-
nensi syopain sairastumisen riskia HR 0,70
(0,11-4,36), mutta mitkdan tulokset eivat
olleet tilastollisesti merkitsevia eikéa vastaa-
vaa litkunnan intensiteetti-sairastumisriski
suhdetta havaittu naisilla. Miehilla 10 kg
painonnousun havaittiin nostavan paksu- ja
perasuolensyovin riskia 18 % (p = 0,024),
kun taas naisilla 10 kg painonnousu viittaisi
vahentavan syopariskia 39 % (p = 0,077) va-
kioiduissa malleissa.

JOHTOPAATOKSET: Elintavoilla voidaan
mahdollisesti vaikuttaa perinnollista syopa-
mutaatiota kantavien henkiloiden sydpain
sairastuvuuteen, mutta tulosten varmentami-
seen vaadittaisiin isompi aineisto. Aikuisidn
painonnousu saattaa lisaté erityisesti miesten
sairastumisriskia. Lynchin oireyhtyman kan-
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tajia tulisi valistaa painonhallinnan ja ter-
veiden elintapojen merkityksesta. Erityisesti
riskipopulaatioiden elintapoja ja kehonkoos-
tumusta tulisi seurata terveydenhuollossa
nykyistd tarkemmin, jotta saataisiin enem-
man tietoa niiden pitkaaikaisesta vaikutuk-
sesta sairastuvuuteen.

v

Polygeeninen riskisumma
selittaa liikunta-
aktiivisuutta

SILLANPAA E, PALVIAINEN T, WALLER K,
VAHA-YPYA H, SIEVANEN H, KAPRIO J,
KUJALA U

B TAUSTA: Liikuntakayttaytymiseen vaikut-
tavat useat eri tekijat. Kaksos- ja perhetutki-
mukset sekd elainkokeet ovat osoittaneet,
ettd esimerkiksi fyysisessa aktiivisuudessa,
suorituskyvyssa, motivaatiossa ja persoonal-
lisuuden piirteissa esiintyvaa vaihtelua se-
littda geneettinen perima. Polygeeninen ris-
kisumma (polygenic risk score, PRS) kuvaa
yksilon perinnollista genominlaajuista riskia
eli satojen tuhansien tai miljoonien geeniva-
rianttien yhteisvaikutusta tietyssa ominai-
suudessa tai taudissa. Taman tutkimuksen
tarkoituksena oli tuottaa ensimmaista kertaa
fyysisen aktiivisuuden PRS:t seka selvittda
miten nain muodostettu geneettinen riskiar-
vio ennustaa fyysistd aktiivisuutta suomalai-
sessa vaestossa.

MENETELMAT: UK biopankin aineis-
toihin perustuen maaritettiin PRS:t IPAQ-
kyselyn perusteella arvioidulle kohtuu-
kuormitteiselle aktiivisuudelle (PRS_IPAQ)
ja objektiivisesti monitoroidulle fyysisen
aktiivisuuden kokonaismairalle (PRS_OB]J).
Suomalaisella kaksoskohortilla (n~12 000)
tutkittiin selittadko PRS_IPAQ itserapor-
toitua péivittaista
(MET-summa ja keskimaardinen litkunnan
intensiteetti) ja sen MOBILETWIN alakohor-
tilla (n = 759) selittaako PRS_OBJ edellisten
lisdksi myo6s monitoroitua vahintdan koh-
tuukuormitteisen litkunnan (MVPA) mdaaraa
seka askeleita. PRS:in lisaksi monitoroitua

vapaa-ajan liikuntaa

litkunta-aktiivisuutta selitettiin kysymyksilla
viikoittain kévellen tai juosten liikutuista
kilometreista sekd koetusta fyysisesti suo-
rituskyvystéd ja itse raportoidusta liitkuntaa
rajoittavasta sairaudesta.

TULOKSET: PRS:t selittivit vain pienen
osan fyysisen aktiivisuuden vaihtelusta.
Suurimmat selitysasteet havaittiin ialla, su-
kupuolella ja geneettiselld sukulaisuudella
vakioiduissa malleissa, joissa PRS_IPAQ:n
selitti itseraportoidun vapaa-ajan liikunnan

MET-summaa (B = 0,172, keskivirhe (kv)
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0,032, p = 1,1E-7, mallin selitysaste R2 =
20,74) ja PRS_OB]J itseraportoidun keski-
maédardisen litkunnan rasittavuutta ( = 0,028,
kv 0,009, p < 0,0001, R2 = 20,77). Vapaa-
ajan lilkunnan maara (MET-tuntia/paiva) oli
keskimaarin 2,76 (2,59-2,93) alhaisimpaan
PRS_IPAQ-desiiliin  kuuluvilla kaksosilla
ja 3,45 (3,23-3,67) korkeimpaan desiiliin
kuuluvilla kaksosilla. Piivittaisissi MVPA-
minuuteissa vastaavat keskiarvoerot olivat
33,7 (28,1-39,3) ja 43,3 (36,3-50,3) mi-
nuuttia PRS_OB]J aaripaiden desiileissa. I4lla,
sukupuolella ja BMI:1la vakioiduissa malleis-
sa monitoroidusta liikunta-aktiivisuudesta
raportoidut liikutut kilometrit selittivat 44 %
ja koettu fyysinen suorituskyky 23 % ja koet-
tu liikuntaa rajoittava sairaus 11 %. Yhdessa
kysymykset selittivit aktiivisuudesta 45,6 %
ja PRS_IPAQ lisaaminen malliin lisasi selitys-
osuutta ainoastaan 0,34 %.

JOHTOPAATOKSET: Liikunta-aktiivisuu-
den biologisten ilmiasujen ja liitkuntakayttay-
tymisen geneettisen perustan parempi ym-
martaminen voi uudistaa liikuntatieteellista
tutkimusta. Se voi tarjota mahdollisuuksia
riskiarviointiin, litkuntavasteen heterogee-
nisyyden ymmartamiseen, yksildllistettyyn
harjoitteluun seka interventioiden kohden-
tamiseen. Madarittimamme ensimmaiset
litkunnan PRS:t eivat kuitenkaan juuri tuo
lisaarvoa kdytannon tyohon, silla litkunta-
aktiivisuuden maarittelyssa yksinkertaiset
kysymykset vapaa-ajan aktiivisuudesta se-
littavat huomattavan suuren osuuden aktii-
visuuden vaihtelusta. Geneettiset riskiarviot
tullevat parantumaan tulevaisuudessa, kun
hyodynnetaén entista tarkemmin madaritelty-
ja ilmiasuja rajatuissa kohderyhmissa.

v

lkaantyvien ihmisten
turvallisen liikkumisen
edistaminen: liikkunta- ja
kognitiivisen harjoittelun
vaikutukset 70-85-vuoti-
aiden miesten ja naisten
kavelynopeuteen ja
toiminnanohjaukseen
(PASSWORD-tutkimus)

SIPILA S, TIRKKONEN A,

SAVIKANGAS T, HANNINEN T, ALEN M,
FIELDING RA, KIVIPELTO M, KULMALA J,
RANTANENT, SIHVONEN SE,
SILLANPAA E, STIGSDOTTER-NEELY A,
TORMAKANGAST

B TAUSTA: Ikadntyvien ihmisten liikkumis-
kyvyn ja siten osallisuuden edistaminen on

tarkeda. Hyva liikkumiskyky mahdollistaa
asioiden hoitamisen, palveluiden hyodyn-
tamisen ja kodin ulkopuolisen harrastustoi-
minnan, mutta turvallinen kavely omassa
elinymparistossa edellyttad riittavaa fyysista
ja kognitiivista toimintakykya. Hyva kogni-
tiivinen toimintakyky, erityisesti toiminnan-
ohjaus, on yhteydessid suurempaan kively-
nopeuteen idkkailla. Liikuntaharjoittelun
lisdksi kognitiivinen harjoittelu saattaa olla
hyodyllista idkkiiden henkiloiden liikku-
misvaikeuksien ja kognition heikkenemisen
ehkaisyssa. Taman tutkimuksen tarkoituk-
sena oli selvittda, onko kognitiivisen har-
joitusohjelman lisaamiselld liikuntaohjel-
maan suurempi vaikutus vihan liikkuvien
70-85-vuotiaiden henkiloiden kévelynopeu-
teen ja toiminnanohjaukseen kuin pelkalla
litkuntaharjoittelulla.

MENETELMAT: PASSWORD-tutkimus on
vuoden pituinen satunnaistettu, kontrolloitu
koe (ISRCTN52388040). Tutkittavat, jotka
asuivat kotona, eivat liikkuneet liikunta-
suosituksen mukaisesti, mutta kykenivat
kivelemaan 500 m itsendisesti, poimittiin sa-
tunnaisotannalla vaestorekisterista. Poissul-
kukriteereita olivat vakava krooninen sairaus
ja MMSE-testin tulos < 24. Osallistujat sa-
tunnaistettiin pelkkian litkuntaharjoitteluun
(LH, n = 159) tai liikunta- ja kognitiiviseen
harjoitteluun (LKH, n = 155). Tutkimuksen
paavastemuuttuja oli maksimaalinen kavely-
nopeus 10 m matkalla (m/s). Lisdksi mitat-
tiin 6 min kavelymatka (m) ja kognitiivisen
tehtavan aiheuttama kivelynopeuden muu-
tos (s). Toiminnanohjausta mitattiin Stroop
(arsykkeen poissulkeminen) ja Trail Making
(TMT, toimintamallin joustava vaihtaminen)
-testeilla (s). Mittaukset suoritettiin tutki-
muksen alussa seka 6 ja 12 kk kohdalla.
Nousujohteinen liikuntainterventio noudatti
yli 65-vuotiaiden liitkuntasuositusta ja sisalsi
kaksi ohjattua liikuntaharjoitusta viikossa
sekd kotiharjoitusohjelman. Tietokoneoh-
jelmalla toteutettu kognitiivinen harjoittelu
sisalsi toiminnanohjaukseen ja tyomuistiin
liittyvia harjoitteita. Interventioiden vaiku-
tuksia selvitettiin ryhma aika yhdysvaiku-
tuksena (LKH muutos — LH muutos) toisto-
mittausten lineaarisessa mallissa.

TULOKSET: Tutkittavien keski-ika oli 74,5
(SD 3,8) vuotta ja heista 60 % oli naisia. Mak-
simaalinen kavelynopeus kasvoi intervention
aikana molemmissa ryhmissa, eikd muutok-
sessa havaittu tilastollisesti merkitsevaa eroa
ryhmien valilla (-0,021; CI95 % -0,03, 0,08).
6 min kavelymatka piteni ja kaksoistehtavan
aikainen kéavelynopeuden muutos pieneni
molemmissa ryhmissa, eikd ryhmien valilla
havaittu merkitsevii eroa (6 min -3,8; -13,2,
5,6; kaksoistehtiva -0,22; -1,31, 0,7). Stroop-
testin tulos parani molemmissa ryhmissa in-
tervention aikana, mutta muutos oli tilastol-
lisesti merkitsevasti suurempi LKH-ryhmalla



LH-ryhmédan muutokseen verrattuna (-6,9;
-11,2, -2,5). TMT-testin tulos parani LKH-
ryhméssa intervention aikana, mutta muutos
ei poikennut merkitsevasti LH-ryhman muu-
toksesta (-3,9;-12.4, 4,5).

JOHTOPAATOKSET: Kognitiivisen harjoi-
tusohjelman lisaaminen liitkuntaohjelmaan ei
tuo lisahyotyja iakkaiden vahan liikkuvien
henkiloiden kavelykykyyn pelkkain liikun-
taohjelmaan verrattuna. Kognitiivisen harjoit-
telun lisdaminen liikuntaohjelmaan parantaa
kuitenkin toiminnanohjausta enemman kuin
pelkka liikuntaohjelma. Harjoittelun spesifi-
syys on siis keskeista idkkaiden henkiloiden
litkkumiskyvyn ja kognition edistamisessa.
Kognitiivisen harjoittelun merkitys korostuu
véeston elinidn pidentyessa.

v

Istumisen tauottaminen on
yvyhteydessa ylipainoisten
aikuisten terveyteen

SJOROST, VAHA-YPYA H, LAINE S,
MADEKIVIT, LOYTTYNIEMI E,
HEISKANEN M, SAVOLAINEN A,
LAHESMAA M, LAURILA S, SIEVANEN H,
KALLIOKOSKI K, KNUUTI J,
VASANKARIT, HEINONEN |

B TAUSTA: Vihaisen liikkumisen on havait-
tu olevan yhteydessd moniin elaméantapasai-
rauksiin ja ennenaikaisen kuoleman riskiin.
Tieteellinen naytto istumisen haitoista pe-
rustuu toistaiseksi kuitenkin péaosin kysely-
aineistoihin tai hyvin lyhytaikaisiin objektii-
visiin mittauksiin.

MENETELMAT: Tassa tutkimuksessa mi-
tattiin litkkumista ja paikallaanoloa lantiolla
pidettavilld kiihtyvyysmittareilla yhteens 25
(keskihajonta (SD) 4) péivan ajan ja tarkas-
teltiin niiden yhteyttd metabolisen oireyhty-
man riskitekijoihin ylipainoisilla (BMI 32,
SD 4) tyoikaisilla aikuisilla (n = 143, miehia
41;ika 57, SD 6). Kiihtyvyysmittariaineistos-
ta eroteltiin paikallaanoloaika, seisominen,
kevyt (1,5-3 MET) ja reipas (yli 3 MET) liik-
kuminen. Paikallaanololla tarkoitetaan tassa
istuen tai makuulla valveilla vietettya aikaa.

TULOKSET: Paikallaanoloaika oli yhtey-
dessa vain suurempaan vyotaronymparyk-
seen (r = 0,18 p = 0,040) ja alhaisempaan
HDL-kolesteroliin (r = -0,22 p = 0,010),
mutta paikallaanolon osuus koko mittarin
pitoajasta oli yhteydessa suurempaan vyo-
taronympérykseen (r = 0,26, p = 0,002) ja
painoindeksiin (r = 0,23, p = 0,006), korke-
ampaan veren glukoosi- (r = 0,18 p = 0,035),
insuliini- (r = 0,27, p = 0,001) ja triglyseri-
dipitoisuuteen (r = 0,29, p < 0,001) seka
alhaisempaan HDL-kolesteroliin (r = -0,27, p

= 0,001). Kevyelld liikkumisella ei havaittu
yhteyttd kehon painoon tai vyotaronympa-
rykseen, mutta veren insuliini- (r = -0,20 p
= 0,018), triglyseridi- (r = -0,25, p = 0,003)
ja HDL-kolesterolipitoisuuteen (r = 0,30, p
< 0,001) silldkin oli edullinen yhteys. Reipas
litkunta, seisominen seka tauot istumisajassa
olivat yhteydessa pienempéan vyotaronym-
péarykseen (r = -0,25, -0,26, -0,35, p = 0,003,
0,002, < 0,001) ja painoindeksiin (r = -0,23,
-0,24, -0,35, p = 0,003, 0,002, < 0,001) seka
alhaisempaan veren insuliini- (r = -0,30, -0,19,
-0,30, p = < 0,001, 0,03, < 0,001) ja triglyse-
ridipitoisuuteen (r = -0,22, -0,22, -0,23, p =
0,008, 0,009, 0,006). Reipas liikunta ja istu-
misen tauottaminen olivat yhteydessa myos
korkeampaan HDL-kolesteroliin (r= 0,24,
0,22, p = 0,005, 0,008) seka reipas liikunta ja
seisominen alhaisempaan veren glukoosipi-
toisuuteen (r = -0,22, -0,18, p = 0,009, 0,037).
JOHTOPAATOKSET: Reipas liikunta oli
kevytta litkkumista vahvemmin yhteydessa
painoindeksiin ja vyotironymparykseen,
mutta myos kevyella liikuskelulla oli suo-
tuisa yhteys verestd mitattaviin metabolisen
myos seisominen ja erityisesti istumisen
tauottaminen olivat yhteydessa parempaan
aineenvaihdunnalliseen terveyteen.

v

Fyysinen toimintakyky

ja painoindeksi idkkaiden
lonkkamurtumapotilaiden
luukadon ennustajina

SUOMINENT, EDGREN J, SALPAKOSKI A,
KALLINEN M, CERVINKAT,
RANTALAINEN T, TORMAKANGAST,
HEINONEN A, SIPILA S

B TAUSTA: Fyysinen toimintakyky ja luun
lujuusominaisuudet lonkka-
murtuman seurauksena lisiten huomatta-

heikkenevat

vasti uuden murtuman riskid. Osa luuston
heikkenemisesta selittynee kuormituksen
puutteella, mutta luukatoa ennustavia teki-
joita ei tunneta taysin. Heikko fyysinen toi-
mintakyky ja alhainen painoindeksi (BMI)
ovat riskitekijoita heikommalle toipumisel-
le, seka mahdollisesti myos luuston kunnon
heikkenemiselle. Korkeampi BMI kuormittaa
luita, ja iakkailla, usein alipainoisilla lonk-
kamurtumapotilailla se voi myos heijastella
parempaa ravitsemustilaa. Alhainen toimin-
takyky voi puolestaan estaa luiden tehok-
kaan kuormittamisen ja liittya vihdisempadn
litkkumisen madraan. Tamén tutkimuksen
tarkoituksena oli selvittda ennustavatko fyy-
sinen toimintakyky ja BMI iakkéiiden henki-
loiden luun tiheyden ja lujuuden muutosta

murtuman jalkeisen vuoden aikana.

MENETELMAT:  Tutkimukseen osal-
listui 81 lonkkamurtumasta toipuvaa, yli
60-vuotiasta, kotona asuvaa miesta ja naista
(keski-ika 80 vuotta, 78 % naisia). Tutkimus
hyodynsi satunnaistetun, kontrolloidun tut-
kimuksen aineistoa, joka selvitti kotikuntou-
tuksen vaikutusta litkkumiskyvyn palautu-
miseen murtuman jialkeen. Luumuuttujissa
ei havaittu tutkimusryhmien valisid eroja
alkumittauksissa, eikd kuntoutuksella ollut
vaikutusta luustoon. Téstd syystd ryhmat
yhdistettiin tata analyysia varten. Molem-
pien jalkojen saariluun varren ja distaaliosan
laskennallinen taivutus- ja puristuslujuus
(SS1, BSI), kuoriluun mineraalitiheys (CoD)
ja kokonaistiheys (ToD) mitattiin tutkimuk-
sen alussa (noin 10 vk murtumasta) ja 12 kk
jalkeen perifeeriselld tietokonetomografialla
(pQCT). Fyysista toimintakykya mitattiin
tutkimuksen alussa Short Physical Perfor-
mance Battery (SPPB) -testistolla seka koe-
tuilla ulkona liikkumisen vaikeuksilla. BMI
laskettiin jakamalla paino pituuden nelislla
(kg/m2). Fyysisen toimintakyvyn ja BMLn
yhteyksid luustomuutoksiin testattiin line-
aarisilla regressiomalleilla. Mallit vakioitiin
ialla, sukupuolella, sairauksien lukumaaralla
ja luulaakityksella.

TULOKSET: Alkumittauksissa tutkittavien
BMI oli 25,5 (SD 3,8) ja SPPB-testin tulos 6
(2). Saariluun distaaliosan ToD oli murtu-
neessa jalassa 215 (52) ja terveessa jalassa
218 (52) mg/cm3, ja BSI vastaavasti 0,50
(0,3) ja 0,51 (0,3) gZ/cm*. Sadriluun varren
CoD oli murtuneessa jalassa 1043 (71) ja ter-
veessd 1045 (78) mg/cm3, ja SSI vastaavasti
1493 (453) ja 1516 (450) mm3. Murtuneen
jalan ToD vaheni 12 kk aikana 1,5 (4,6) % ja
terveen jalan 0,9 (3,7) %. BSI vaheni vastaa-
vasti 2,1 (8,8) % ja 2,5 (7,0) %. CoD aleni
1,3 (2,3) % ja 0,5 (1,6) %, ja SSI 2,1 (4,4) %
ja 1,5 (3,4) %. Regressioanalyysien mukaan
heikompi SPPB-testin tulos, ulkona liikku-
misen vaikeudet seka alempi BMI ennustivat
suurempaa sadriluun distaaliosan kokonais-
tiheyden laskua sekd murtuneessa (R2 =
0,300, p < 0,001) etta terveessa jalassa (R2
= 0,421, p < 0,001). Heikompi SPPB-testin
tulos ja ulkona liikkumisen vaikeudet olivat
myds yhteydessa suurempaan saariluun dis-
taaliosan puristuslujuuden laskuun molem-
missa jaloissa (R2 = 0,222, p = 0,001 jaR2 =
0,426, p < 0,001). Yhteyksid sdariluun varren
muutoksiin ei loydetty.

JOHTOPAATOKSET: Heikko fyysinen
toimintakyky ja alhainen BMI ennustivat saa-
riluun distaaliosan ominaisuuksien suurem-
paa heikkenemista idkkailld lonkkamurtu-
mapotilailla. Riskitekijat huomioimalla voi-
taisiin tunnistaa henkilot, joilla toipuminen
on todennikoisesti heikompaa ja kohdentaa
heihin tehokkaampia, kokonaisvaltaisia in-
terventioita.
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v

Sepelvaltimotautikohtaus-
potilaiden sitoutuminen
liikunnalliseen
kuntoutukseen

TULPPO M, KIVINIEMI A, CERDAN J,
EKHOLM S, JUNTTILA J, KAIKKONEN K

B TAUSTA: Saiannollinen liikunta ikillisen
sepelvaltimotautikohtauksen jalkeen vihen-
tda uusia sydantapahtumia ja terveyden-
huollon kustannuksia. Piivittaisen fyysisen
arkiaktiivisuuden lisdksi sepelvaltimotauti-
potilaille suositellaan kohtuukuormitteista
kestavyyslitkuntaa vahintaazn nelja kertaa
viikossa seka lisaksi kohtuukuormitteista
lihasvoimaharjoittelua kaksi kertaa viikossa.
Sepelvaltimotautipotilaiden
saannolliseen liikutaan on kuitenkin vahais-

sitoutuminen

td. Taman tutkimuksen tarkoituksena oli tes-
tata perinteisen litkuntaohjauksen ja uudella
teknologialla toteutetun liikuntaohjauksen
vaikuttavuutta litkuntaharjoittelun sitoutu-
miseen sepelvaltimotautipotilailla.
MENETELMAT: Tutkimukseen rekrytoi-
tiin akillisen sepelvaltimotautikohtauksen
saaneita potilaita Yliopistollisesta Sairaalasta
(n =50, ikd 62 + 8 vuotta, 12 naista). Kai-
kille potilaille tehtiin sepelvaltimoiden pal-
lolaajennus. Potilaat satunnaistettiin perin-
teiseen liikuntaohjausryhmaan (DIARY) ja
uuden teknologian ryhmaan (VAPA). DIARY
ryhmén ohjaus sisalsi paivittaiset ohjeet
liitkunnasta kirjallisesti seka saannollisen pu-
helinkontaktin motivaation yllapitamiseksi.
VAPA ryhma sai henkilokohtaiset tabletti-
tietokoneet. Tietokoneen kautta annettiin
péivittdiset ohjeet litkuntaan seka kuukau-
sittain tietoiskuja sepelvaltimotaudista ja
terveellisista eldaméntavoista. VAPA ryhméssa
harjoitteiden liikkeet ja intensiteetti ohjat-
tiin tietokoneen ruudulla nakyvan animaa-
tiohahmon avulla. Molemmille ryhmille
ohjelmoitiin 4-5 kestdvyysharjoitusta ja 2
lihaskuntoharjoitusta viikossa. Harjoitusten
intensiteetti (RPE ohjattu) ohjelmoitiin yksi-
lollisesti fyysisen suorituskyvyn perusteella.
Liikunnallinen kuntoutusjakso oli kuusi
kuukautta. Kaikki harjoitukset toteutettiin
kotona omatoimisesti. Maksimaalinen kesta-
vyyskunto (maksimaalinen polkupyoratesti)
ja lihasvoima (aika 10 kertaa kyykkyyn
ylods testissd) mitattiin ennen ja jalkeen
kuntoutusjaksoa. Jokaisen harjoituksen ai-
ka ja intensiteetti tallennettiin ja laskettiin
harjoitusimpulssi (TRIMP). Sitoutuminen
litkuntaharjoitteluun laskettiin koko kuu-
den kuukauden ajalta (prosenttia TRIMP
tavoitteesta). Tilastollinen analyysi tehtiin
toistettujen mittausten varianssianalyysilld
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(aika, ryhm4 ja aika x ryhmaé yhdysvaikutus)
seka t-testilla.

TULOKSET: Kolme potilasta keskeytti
tutkimuksen DIARY ryhmassa (motivaation
puute, uusi vakava sairaus ja loukkaantumi-
nen autokolarissa). VAPA ryhmissa kaikki
potilaat pysyivat tutkimuksessa mukana lop-
puun saakka. Maksimaalinen kestavyyskun-
to parani molemmilla ryhmilla (DIARY 6,8 +
1,5vs. 7,0 £ 1,7 METs ja VAPA 7,4 + 2,1 vs.
7,9 +2,2 METs, aika p < 0,001, ryhma p = ns,
yhdysvaikutus p = ns). Alaraajojen lihaskun-
to myos parani molemmilla ryhmilla (DIARY
11,3 + 3,1 vs. 10,3 = 3,1 sekuntia ja VAPA
10,8 + 2,6 vs. 9,5 £ 1,7 sekuntia, aika p <
0,001, ryhma p = ns, yhdysvaikutus p = ns).
DIARY ryhman sitoutuneisuus kestévyyshar-
joitteluun oli 119 + 89 ja VAPA ryhmén 144 +
45 %, p = 0,228. Lihaskuntoharjoitteluun
DIARY ryhman sitoutuneisuus oli 54 + 30 ja
VAPA ryhman 141 + 56 %, p < 0,001.

JOHTOPAATOKSET: Yksilollisesti suun-
niteltu ja kotioloissa toteutettu sepelvalti-
motautipotilaiden litkunnallinen kuntoutus
parantaa seka kestavyyskuntoa etté lihaskun-
toa. Lihaskuntoharjoitteiden yksilollinen oh-
jaaminen kotioloissa tietokoneella nikyvan
animaatiohahmon avulla verrattuna perintei-
seen paperiohjeeseen paransi huomattavasti
potilaiden sitoutuneisuutta lihaskuntohar-

v

Krooniset sairaudet ja
objektiivisesti mitattu
liikunta-aktiivisuus-profiili
vanhemmilla kaksosilla -
poikkileikkaustutkimus

joitteluun.

WALLER K, KUJALA UM, HAUTASAARI P
VAHA-YPYA H, LINDGREN N,
ISO-MARKKU P, HEIKKILA K, RINNE J,
KAPRIO J, SIEVANEN H

B TAUSTA: Suuri liikunta-aktiivisuuden
maara on yhteydessd parempaan toimintaky-
kyyn mahdollistaen aktiivisen ja itsendisen
elaman. Tassd tutkimuksessa tutkittiin miten
erilaiset sairauksien oireet ovat yhteydessa
objektiivisesti mitattuun liikunta-aktiivisuu-
teen ikadntyvilla naisilla ja miehilla ja miten
yksilot itse tunnistavat taman yhteyden.
MENETELMAT: Tama poikkileikkaustut-
kimus on alaotos suomalaisesta kaksosko-
hortista. Tassa tutkimuksessa on mukana
779 henkiloa (276 paria, sisaltaen 117 ident-
tistd kaksosparia (MZ)), jotka osallistuivat
litkunta-aktiivisuus mittauksiin ja tayttivat
kyselylomakkeen toimintakykyyn ja sairauk-
siin liittyen. Liikunta-aktiivisuutta mitattiin
Hookien lantiolla pidettavalla kiihtyvyysmit-

tarilla. Osallistujien keski-ika oli 73 vuotta
(vaihteluvali 71-75 v).

TULOKSET: Kaikista osallistujista 23,2 %
raportoi litkuntaa rajoittavasta sairaudesta.
Ialla ja sukupuolella vakioidussa regressio-
mallissa litkuntaa rajoittava sairaus selitti
11,8 % raskaan ja kohtuukuormitteisen
litkunnan (MVPA) maérasta ja 10,4 % pai-
vittaisten askelten miardastd. Kun malliin
lisattiin itseraportoidut sairaudet ja BMI,
selitysaste nousi 25,5 % MVPA:n maarasta
ja 20,7 % askelten maarasta. Analysoitaessa
sairauksien suhteen eroavia kaksospareja
litkunta-aktiivisuuden erot olivat pienempié
MZ pareilla verrattuna ei-identtisiin (DZ)
pareihin.

JOHTOPAATOKSET: Krooniset sairaudet
ovat yhteydessa alhaisempaan liikunta-
aktiivisuuteen kotona-asuvilla ikaéntyneilla,
mutta ihmiset eivat valttimatta itse tunnista
tatd. Litkunnan ja sairauksien taustalla ole-
vat yhteiset geneettiset tekijat voivat osaksi
selittaa havaittua yhteytta. Aiempi tutkimus-
tieto osoittaa, ettd myos pitkaaikaissairaiden
litkuntakykya voidaan yllapitda ja parantaa
liitkuntahoidoilla. Tutkimuksemme tukee sita
tarvetta, etta litkuntahoitoja tulee toteuttaa
iakkaiden pitkaaikaissairaiden itsenaisen
toimintakyvyn sailyttamiseksi

v

Huippu-urheilijan

oireiset ja oireettomat
respiratoriset virusinfektiot:
esiintyminen, etiologia ja
taudinkuva vuoden 2019
Seefeldin pohjoismaisten
hiihtolajien maailman-
mestaruuskilpailuissa

- kontrolloitu tutkimus

VALTONEN M, GRONROOS W,
HEINONEN OJ, LUOTO R, WARIS M,
UHARI M, RUUSKANEN O

B TAUSTA: Kohtuullisen liikunnan tiede-
taan parantavan elimiston puolustuskykya ja
vahentavan hengitystieinfektioiden maaraa.
Runsaasti  harjoittelevilla huippu-urheili-
joilla on kuitenkin kohonnut riski sairastua
hengitystieinfektioihin. Hengitystieinfektiot
haittaavat harjoittelua ja heikentavat kilpai-
lusuoritusta. Urheilu infektion aikana lisaa
myos komplikaatioriskia. Hengitystieinfekti-
ot ovatkin urheilijoiden yleisin sairaus arvo-
kilpailuissa. Huippu-urheilijoiden hengitys-
tieinfektioiden esiintymisesta, etiologiasta ja
taudinkuvasta ei ole aiemmin tehty kontrol-
loitua tutkimusta.

MENETELMAT: Tassa kontrolloidussa



seurantatutkimuksessa selvitimme viruksen
aiheuttamia hengitystieinfektioita pohjois-
maisten hiihtolajien MM-kilpailuissa Seefel-
dissa 2019. Tutkimukseen osallistui Suomen
joukkueesta 26 urheilijaa ja 36 taustahenki-
164. Koko joukkueesta (oireisista ja oireet-
tomista) otettiin nenatikkunéyte virustutki-
muksiin kilpailujen paivina 1, 7 ja 12, jotta
selvitettaisiin myos oireettomien infektion
esiintyminen. Joukkueen jasenen sairastu-
essa otettiin nenédtikkunayte, joka tutkittiin
valittomasti PCR vieridiagnostiikkalaitteella.
Vieritestina kéytettiin uutta FilmArray mole-
kulaaritestia, joka tunnistaa 15 eri virusta
45 minuutissa. Urheilijoille oli Suomessa
52 iki-, sukupuoli- ja lapsilukusamaistettua
kontrollihenkilod, jotka tutkittiin samalla
tavalla kuin urheilijat.

TULOKSET: Kahden viikon aikana virus-
tartunta havaittiin 35 % urheilijoista, 36 %
taustahenkiloistd ja 25 % verrokkihenki-
loista. Urheilijoista sairastui 38 % ja tausta-
henkiloista 17 % ja Suomessa kontrolleista
6 %. Oireettomia virusinfektioita loydettiin
22 %:1la kontrolleista, 21 %:lla taustahenki-
loista, mutta vain 4 %:1la urheilijoista. Virus-
etiologia selvitettiin 84 %:ssa tapauksista.
Joukkueessa esiintyi nelja virusklusteria:
rinovirus, koronavirus 229E ja NL63 seka
and RS-virus B. Infektioiden oirekuva oli
lievi ja oireaika normaali 5,5 paivda (medi-
aani). Yksi urheilija jattaytyi pois kilpailusta
hengitystieinfektion vuoksi.

JOHTOPAATOKSET: Urheilijat sairastui-
vat kuusi kertaa useammin kahden viikon
aikana saman ikaisiin verrokkihenkiloihin
verrattuna. Joukkueen taustahenkiloihin
verrattuna urheilijat sairastuivat kaksi kertaa
useammin. Oireettomia virustartuntoja esiin-
tyi urheilijoilla vihemman kuin verrokeilla
ja joukkueen taustahenkiloilld. Infektioiden
ennaltaehkaisytoimista huolimatta virukset
levisivit Suomen joukkueessa.
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Fyysisen aktiivisuuden,
fyysisen passiivisuuden
seka kardiorespiratorisen
kunnon yhteydet sykevali-
vaihteluun 6-9-vuotiailla
lapsilla - PANIC-tutkimus

VEIJALAINEN A, HAAPALA EA,

VAISTO J, LEPPANEN MH, LINTU N,
SEPPALA S, EKELUND U, TARVAINEN MP,
WESTGATE K, BRAGE S, LAKKATA

M TAUSTA: Verenkiertoelinsairaudet ovat
merkittavd kansanterveydellinen ja -talou-
dellinen ongelma. Naiden sairauksien ke-
hittyminen alkaa jo lapsuusiassi. Laaja tut-
kimusnaytto osoittaa fyysisen aktiivisuuden
(FA) suotuisat vaikutukset nididen sairauk-
sien ilmenemiseen. Myos lapsilla runsaampi
FA on yhteydessa niiden sairauksien riski-
tekijoiden vdhenemiseen. Mekanismit FA:n
suotuisista vaikutuksista riskitekijoihin tun-
netaan vain osittain ja yhdeksi selittavaksi
mekanismiksi on ehdotettu autonomisen
hermoston saatelyn muutoksia. Suurin osa
tutkimuksista on lapsien osalta kuitenkin
keskittynyt ns. perinteisiin sydan- ja veri-
suonisairauksien riskitekijoiden tarkaste-
luun. Sykevilivaihtelun tutkimisella saadaan
kajoamattomasti  tutkittua
hermoston toimintaa ja
tarkoitus oli selvittda FA:n, fyysisen passiivi-
suuden (FP) seki kardiorespiratorisen kun-
non (KRK) yhteytta autonomisen hermoston
toimintaan lapsilla.

MENETELMAT: Tutkimusjoukkona oli
377 (poikia 49 %) 6-9-vuotiasta suomalaista
lasta. FA ja FP mitattiin yhdistetylla syke- ja

autonomisen
tutkimuksemme

liikemittarilla. FA jaettiin kevyeen (1,5-4
metabolista yksikkod, MET), kohtuukuor-
mitteiseen (> 4-7 MET) ja raskaaseen (>
7 MET) FA:een seka kokonaisaktiivisuus
laskettiin maarittdimalla FA:n aiheuttamaa
energiankulutusta (Physical Activity Energy
Expenditure, PAEE). KRK mitattiin maksi-

maalisen polkupyoratestin avulla suhteutta-
malla maksimaalinen tyoteho rasvattomaan
massaan (W/kg). Sykevilivaihtelua mitta-
simme levossa 5 minuutin mittausjakson
ajan 12-kytkentaisen elektrokardiogrammin
avulla ja tulokset analysoitiin Kubios-ohjel-
mistolla. Lapsista 98 % oli prepubertaalisia
Tannerin luokittelulla. Kardiometabolista
kokonaisriskia kuvattiin summamuuttujalla,
joka laskettiin huomioiden vyotiaron ympa-
rysmitta, verenpaine seka insuliini-, glukoo-
si-, triglyseridi- sekd HDL-kolesterolitaso.
Aineisto analysoitiin kayttden lineaarista
regressioanalyysia.

TULOKSET: Selittavid muuttujia yksittdin
tarkasteltuna pojilla FP oli epasuorasti (f =
-0,185 - -0,146, p < 0,049) ja kohtuu-ras-
kaskuormitteinen ja raskaskuormitteinen FA
seka kokonaisaktiivisuus suorasti yhteydessa
sykevilivaihtelun kanssa (B = 0,147-0,320,
p < 0,048) huomioiden aika pituuskasvun
huippuvaiheeseen. Vastaavasti tytoilld FP oli
epasuorasti (B =-0,382 —-0,294, p < 0,001) ja
kaikki eri FA:n intensiteettitasot sekd koko-
naisaktiivisuus suorasti (f = 0,144-0,348, p <
0,049) yhteydessa sykevilivaihtelun kanssa.
Asettaen samaan malliin FP:n, kokonais-
aktiviteetin sekd KRK:n, huomioiden myos
ajan pituuskasvun huippuvaiheeseen, rasva-
prosentin sekd kardiometabolisen riskisum-
man, KRK oli suorasti yhteydessa kaikkien
sykevilivaihtelumuuttujien (SDNN, RMSSD,
LF ja HF) kanssa, sekd kokonaisaktiviteetti
RMSSD:n kanssa p = 0,169-0,270, p < 0,046)
pojilla. Vastaavasti tytoilla vain sykevali-
vaihtelun ja FP:n epésuora yhteys jai mer-
kitsevaksi yhdysmallissa. Jakamalla joukon
mediaanista kahtia, suurin sykevilivaihtelu
oli niilla lapsilla, jotka kuuluivat joko korke-
amman KRK:n ja runsaamman FA:n tai va-
haisemman FP:n ryhmaan, kun taas vahaisin
sykevalivaihtelu oli niill lapsilla, jotka kuu-
luivat alhaisemman KRK:n ja vahaisemmén
FA:n tai runsaamman FP:n ryhmaén.

JOHTOPAATOKSET: Aktiivinen eliman-
tapa ja hyva kardiorespiratorinen kunto oli-
vat yhteydessa parempaan autonomisen her-
moston toimintaan jo lapsilla. Nama tulokset
korostavat aktiivisen elamantavan tarkeytta
jo lapsuudessa.
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