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Liikunta on tehokas ladke, jonka
merkitys korostuu tulevaisuudessa.
Nain sanoo Jyvaskylan yliopistossa
liikuntaladketieteen professorina
elokuussa aloittanut Jari Parkkari.

ARKKARI SANOO TARTTUNEENSA TOIMEEN

INNOLLA. Jyvéskyld antaa hyvat mahdol-

lisuudet tehdd liikunnan ja lddketieteen

yhdistdvaa tutkimusta ja opetusta. Teh-
tdvidkenttd ulottuu huippu-urheilusta tavalliseen
liikunnanharrastamiseen. Tiivistetysti professoria
tyollistavat lilkunnan ja urheilun yhteydet tervey-
teen, sairauksiin ja vammoihin.

Liikuntalddketieteen professorina Parkkari ha-
luaa edistdd vdeston litkkumista. Litkunnan suotui-
sista vaikutuksista terveyteen on kertynyt vakuut-
tavaa ndyttod niin sairauksien ennaltaehkdisyssa
kuin hoidossa Suomesta ja maailmalta. Parkkari ot-
taa esimerkiksi tyypin 2 diabeteksen, joka aiheuttaa
Suomessa neljan miljardin euron kulut. Elintavat
ovat pitkalti tuki- ja litkuntaelinongelmien, selka-
vaivojen, nivelrikon, monien sydpasairauksien ja
muistisairauksien taustalla.

- Meidén tdytyy saada porukka pitdmédn huol-
ta itsestddn paremmin. Naytto on selked kansanter-
veyden osalta. Emme ole ihan onnistuneet kuiten-
kaan saamaan titd asiaa eteenpdin.

Parkkari kaipaa vastuunottoa hallitustasolta asti,
jotta esimerkiksi pitkilti liiallisesta energiansaan-
nista ja lihasten liian vdhédisestd kdytostd johtuvan
tyypin 2 diabeteksen aiheuttamia kuluja ja hankalia
seurauksia saadaan pienennettyd. Hian nikee, ettd
politiikassa yksi asia nousee herkisti yli muiden.
Talla hetkelld esimerkiksi kansanterveys ja tyolli-
syys nayttavit jadneen kiistatta tdrkedn ilmastoky-
symyksen varjoon, josta paavastuu tulisi olla enem-
mén esimerkiksi Yhdysvalloilla, Kiinalla, Intialla ja
Venijalla.

- Me suomalaiset olemme jo ilmastoasioissa hy-
vid, mutta vieston tasavertaisessa terveydessa ja hy-
vinvoinnissa emme. Nuo T2D-syyt linkittyvat myos
vahvasti ilmastoon ja kestdvaan kehitykseen, sanoo
Parkkari.

Mitataanko oikeita asioita?

Liikuntalddketieteen professorina Parkkari haluaa
vaikuttaa sithen, ettd kaikenikdiset suomalaiset har-
rastaisivat lilkuntaa. Hdn korostaa, ettd liikunnasta
pitdisi jadda positiivinen muistijalki ja sen tulee olla
turvallista, jolloin se on kaikenikaisille houkuttele-
vaa. Huonolla sdilld ulos 1dhteminen ei ole aina mu-
kavaa, mutta itsensid voittaminen ronttékelillakin
saa vihitellen aikaan isoja muutoksia terveydessa
ja hyvinvoinnissa. Ihmisten aktivoinnin on Parkka-

rin mukaan lahdettédva taltd pohjalta. Liikuntaldédke-
tieteen katsetta hdn haluaa suunnata kokonaisuu-
dessaan lopputuloksiin niin kansanterveyden kuin
urheilumenestyksen osalta.

- Nyt liikunta- ja terveysstrategioita ohjaavilla
tasoilla katsotaan liikaa, montako julkaisua tulee,
montako tohtoria valmistuu. Ja vihan unohdetaan
katsoa, mitd me olemme oikeasti saaneet yhteis-
kunnassa aikaiseksi. Haluaisin heritelld keskuste-
lua, ettd olemmeko onnistuneet kuitenkaan niin hy-
vin kuin juhlapuheissa kerrotaan.

Parkkari kaipaa kdytdnnonldheisempid tavoit-
teita. Hinen mukaansa yksi olennainen mittari on
se, miten suuri osa suomalaisista liikkuu terveyten-
sd kannalta riittavisti. Tai miten tyypin 2 diabetes-
ta sairastavien tai muistisairaiden maara kehittyy.
Sodankidynnistd yleiskdytt6on on siirtynyt strategia-
sana, joka viittaa sodan voittamiskeinoihin.

- Kdymme tavallaan sotaa tarkastelemalla, ettd
kuinka monta ylikersanttia, luutnanttia ja everstia
on valmistunut. Ei ollenkaan katsota, miten sota
menee.

Parkkari sanoo olevansa valmis kiymddn asias-
ta yhteiskunnallista keskustelua ja yrittim&ain suun-
nanmuutosta, vaikka hdnen mielipiteensd eivit vilt-
tdmatta kaikkia miellyttdisikddn. Liikunta on hdnen
mukaansa jaiamassd alakynteen kilpailussa muita
elintapoja kuten pelikonsoleita ja suoratoistopalve-
luita vastaan. Monet nuoret ovat myos voimakkaasti
syrjaytymassd, mika kiirehtii toimien tarvetta.

Huippu-urheilu tuo uusia ajatuksia

Urheiluladkarind Parkkari on tehnyt paljon tyo-
td huippu-urheilijoiden kanssa. Han on tyosken-
nellyt mm. Suomen joukkueen l43kédrind Pyeong-
changin olympiakisoissa vuonna 2018. Mira
Potkosen kanssa tekemadnsd olympiadin mittais-
ta yhteistyota Parkkari muistelee mielellddn. Park-
kari jatkaa professorin tydnsa ohella useiden maa-
joukkueurheilijoiden omalddkarind. Urheilijoiden
kanssa tydskentely antaa toisenlaisen ndkokulman
litkuntalddketieteeseen.

- Urheilijat kokeilevat mielellddn uusia hoito-
muotoja ja antavat nopeasti palautetta. Vihan niin
kuin formulaykkosisti tulee tavallisiin autoihin uut-
ta teknologiaa, niin huippu-urheilu vaikuttaa samal-
la tavalla kansanterveyteen. Palautteen saa nopeas-
ti siitd, miten jokin harjoitusohjelma toimii kivussa,
selkdvaivoissa tai rasitusvammoissa. Tai mik4 ladki-
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tys toimii rasitusastmassa, ja miten kauan infektiosta toi-
vutaan optimitilanteessa.

Huippu-urheilussa on kyse pelkistetysti siitd, miten
suorituskykya parannetaan. Samalla korostuu se, kuinka
saadaan lisdd terveitd harjoituspdivid. Parkkarin mukaan
Suomessa ei ole onnistuttu tissad yhtd hyvin kuin monissa
samankokoisissa kilpailijamaissa, kuten Tanskassa, Nor-
jassa, Ruotsissa ja Uudessa-Seelannissa, jonka urheilijat
saavuttivat 20 olympiamitalia Tokiossa.

Vakiluvultaan kaksimiljoonainen Slovenia on mones-
sa palloilulajissa huipputasolla. Maasta 16ytyy myo6s ko-
via pyorailijoitd, hiihtijii ja alppihiihtdjid. Suomessa olisi
Parkkarin mielestd opittavaa huippu-urheilussa menesty-
neemmiltd mailta my6s henkiselld tasolla.

- Aika monesti kuulee, ettd meilld on tosi hyva ilma-
piiri liitkunnassa ja huippu-urheilussa. Se, ettid on hyvi il-
mapiiri, on tArkedd, mutta se ei riitd, jos ei tule tuloksia.

Urheilijan ja kansalaisen terveyden kivijalkaa
rakennetaan lapsena

Urheilijoille on mahdollista saada lisaa terveitd harjoi-
tus- ja kilpailupiivid ottamalla useita tekijoitd huomioon
paremmin kuin nykydin. Laadukkaat hermolihasjérjes-
telmdd kehittivit harjoitteet olisi Parkkarin mukaan aloi-
tettava jo 7-vuotiaana. Oleellista on myo0s se, ettd vilineet
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Vakavia vammoja
esiintyy yha
enemman lasten
ja nuorten
litkunnassa, mika
Parkkarin mukaan
johtuu varhaisesta
erikoistumisesta.

javarusteet ovat kunnossa. Yhta lailla litkuntaympériston
ja erityisesti alustan on oltava hyva ja turvallinen. Jokai-
sellalajilla on ihannealustansa, mika asettaa vaatimuksia
liikuntapaikkarakentamiselle, jos halutaan ottaa urheili-
joiden terveys mahdollisimman hyvin huomioon.

Seitsenvuotiaana aloitettavat terveyttd yllipitavat har-
joitteet ovat erilaisia kuin perinteiset liikuntatuntisisal-
16t. Parkkarin mukaan niitd pystyisi kuitenkin pienelld
hiomisella kehittdmaan koulun litkuntatunneille sopivik-
si, mika tukisi elinkaaren pituista hyvia toimintakykya
sekd liikunnanharrastamista. Samalla harjoitteet palve-
lisivat kilpa- ja huippu-urheilua.

- Koen omaksi missiokseni yliopistossa sen, ettd oi-
keasti saisimme tdman toteutumaan alakoulusta ylospéin.
Katsottaisiin, onnistuuko tdma. Se vaatisi vdhdn muutok-
sia opetussuunnitelmiin ja kdytantoihin litkunnassa ja ur-
heilussa. Ja myos tyopaikoilla ja vapaa-ajalla.

Liikuntavammoja on aina ollut, mutta yhteiskunnan
muuttuminen nikyy myos niissa. Esimerkiksi rasitusmur-
tumatasoiset luumuutokset seldssé ja polven eturistiside-
vammat ovat lisddntyneet. Kumpikin vammatyyppi voi lo-
pettaa urheilijan uran ja jopa liikunnan harrastamisen.
Vakavia vammoja esiintyy yhd enemmaén lasten ja nuorten
liikunnassa, mikéd Parkkarin mukaan johtuu varhaisesta
erikoistumisesta. Yhteen lajiin keskitytdan jo keskimaa-



rin yhdeksdnvuotiaana. Samaan aikaan ei kehitetd riitta-
vasti tasapainoa, ketteryyttd, lilkkumisen taitoja, eikd pe-
ruskestédvyyttd ja harjoitettavuutta kehittdvii aerobista
arkiliikkumista.

- Tama nakyy urheilijoidenkin kayttdytymisessa. Is-
tutaan paljon, pelataan tietokonepelejd. Ja kun mennédin
treeneihin, niin tehdédin tosi intensiivisesti. Kroppa ei
kestd nditd isoja ddripaitd. Kehon harjoitettavuus ei ole
riittdvin hyva.

Pihahontsdilyn vahentyminen heijastuu urheilijoiden
vammoissa. Parkkari ndkee koulun ja sen yhteyteen luo-
dun harrastamisen Suomen mallin (Lupa harrastaa -ohjel-
ma) merkityksen suurena. Hinest on tirkedd, ettd kaikil-
la lapsilla ja nuorilla on mahdollisuus harrastaa liikuntaa
tai jotakin muuta itseddn kiinnostavaa taustoista riippu-
matta. Se on parasta ennaltaehkiisyd, johon kannattaa
suunnata varoja. Parkkari laskee, ettd 100 miljoonaa eu-
roa suunnattuna koulu- ja opiskeluaikaiseen fyysiseen ak-
tiivisuuteen olisi vain 2,5 prosenttia tyypin 2 diabeteksen
aiheuttamista vuotuisista kuluista.

Nuorena opittu kantaa vanhana

Koulun liikuntatunteja Parkkari hahmottelee aloitetta-
vaksi 10-15 minuutin helpoilla ja kevyilla aerobisilla har-
joitteilla, jotka auttavat pysymain terveend. Tavoitteena
olisi kehittdd tasapainoa, ketteryyttd, liikkumisen taito-
ja, taitoa juosta, pysdhtyd, hypatd ja kdadntya. Lisdksi on
tdrked oppia, miten seldn kannalta on turvallista kurottaa
ja nostaa tavaroita. Ndiden taitojen kehittyminen vidhen-
tdisi harrastamisen loppumista tai tyouran paédttymisti
TULE-vaivoihin. Ajatus on sovellettavissa my0s jarjestdy-
tyneeseen liikuntaan, jossa lajitreenia tulisi edeltda 20 mi-
nuuttia laadukasta hermolihas-jarjestelmad kehittdvaa
peruskestivyys- ja harjoitettavuustreenia.

- Seuroissa pitdisi olla enemmaén liikkunnan ammatti-
laisia, jotka osaavat neuvoa ja kouluttaa valmentajia. He
pystyvit opastamaan, miten harjoitteet tehddédn laadulli-
sesti hyvin, terveiti harjoituspédivid lisdten. Helposti aja-
tellaan, ettd me teemme tietynlaista juttua, mutta sisdlto
ei olekaan riittdvin laadukasta ja vaikuttavaa. Ndenniis-
td tekemistidkin ndkee paljon. Ihan sen takia, ettd meilld
ei ole ammatti-ihmisid, jotka neuvoisivat ja kouluttaisivat.

Eldminkulun loppuvaiheessa korostuvat omatoimi-
suus ja kotona selviytyminen. Liikkumiskyvyn huonontu-
minen heikentdd eldméanlaatua. Lihaskunnon heikentymi-
nen johtaa my6s herkésti tapaturmiin ja murtumiin, kun
tasapaino ja reaktiokyky huononevat. Parkkarin mukaan
hyvin liikuntapohjan saanut ja ikdnsa aktiivisesti liikku-
nut ihminen saavuttaa ikdin kuin palkinnon eldminsa
loppuvuosina, kun toimintakyky sailyy. Lihaskunnolleen
voi kuitenkin tehd4 paljonkin ikddntyneenakin.

- Lihashan reagoi tosi hyvin treenaamiseen vield sata-
vuotiaana. Lihaspuolella meilld on isot mahdollisuudet.

Lihaskunnon kehittdmiseksi vaadittavat harjoitusmaa-
rét eivdt ole valtavia. Ihannetilanteessa kunnat palkkai-
sivat lisda litkuntaneuvojia opettamaan ikdihmisille oi-
keantyyppistd lihaskuntoharjoittelua muutaman kerran
viikossa. Tyoterveys- ja perusterveydenhuollossa olisi
osattava antaa ohjeita. Sama koskee myos erikoissairaan-
hoitoa, kun potilas ldhtee leikkauksen jilkeen kotiin. Kai-
ken tekemisen pitéisi olla mukavaa ja omiin mieltymyk-
siin sopivaa. Parkkarin mukaan esimerkiksi vesiliikuntaa
hyédynnetdan mahdollisuuksiin ndhden liian vahan.

- Vedessa pystyy pienilld vastuksilla tekeméaén todella
hyvid treenejd. Sen parempaa elementtii ei ole kuin vesi.
Ja meilld on hurjasti nditd mahdollisuuksia kehittda vesi-
liikuntaa. Suomalaiset tykkdavit mennd uimahallien li-
siksi jarveen ja avantoihin.

Liikunnan arvostus noussut ladkarien silmissa

Suomalaisen liikuntaldédketieteellisen tutkimuksen ken-
tdn Parkkari ndkee olevan innovatiivinen ja laaja-alai-
nen. Siitd kertovat osaltaan liikuntaldéketieteen paivien
tasokkaat tutkimustiivistelmat. Koko laakarikunnan ym-
marrys lilkunnan merkityksesta erilaisten sairauksien ja
vammojen hoidossa on kasvanut Parkkarin mukaan ko-
histen. Luennoidessaan liikuntaldédketieteestd hin tuo
esille litkuntahoidon tehosta kertovan tutkimusniyton,
kuten laajat meta-analyysit, jotka saavat opiskelijoiden
leuat loksahtamaan.

- Ylivoimainen ykkonen monissa TULE-vaivoissa ovat
hermolihasjarjestelméi kehittavat litkuntaharjoitteet. Sa-
tunnaistettujen kontrolloitujen tutkimuksien perusteella
tulevilla ladkéreilld ei ole enédd niin paljoa muita vaihtoeh-
toja, jos toimitaan eettisesti ja tutkitun tiedon perusteel-
la. Kipulddkkeiden kaytto ja leikkaukset vihenevit, tiivis-
tdd Parkkari.

Laakirinty0 itsessddn muuttuu tulevina vuosikymme-
nind ratkaisevasti. Tekodly ja koneoppiminen kehittyvit,
ja koneet tekevit suurelta osin diagnoosit ja hoitosuun-
nitelmat, joissa ne kykenevit ihmistd suurempaan tark-
kuuteen. Aineistonaan koneilla on miljoonien ihmisten
geeneisti, elintavoista ja lddkityksestd koottu informaa-
tio. Ladkirien onkin opittava asennoitumaan uudelleen
tyohonsd, ja heiddn opetukseensa tulee lisdtd vuorovai-
kutustaitoja ja kykyd ymmartia potilaan arkea.

- Tdhdn muutokseen meidén ld4kéreiden pitdisi olla
valmiimpia. Ja my6s koulutuksen sisdltojen olisi kehityt-
tdva selkedsti. Ja siind me tarvitsemme liikunta- ja kiyt-

JOUKO KOKKONEN

LIIKUNTA & TIEDE 5-2021 13



