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Miten sina voit?

LAMME AIKAA, JONKA

tuleva historiankir-

joitus voi nimeta

monin tavoin. Digi-

taalinen aika. Infor-
maatioaika. Vihrean siirtyman
aika. Ilmastokatastrofin aika.
Tyhmyyden aika.

Saa nahda.

Ihmiskuntaa pyorittda niin moni vir-
taus, etta ei niiden seassa eldava ihminen
pysty hahmottamaan mika on se olen-
naisin tekija. Yksi ehdokas on silti henki-
nen hyvin- ja pahoinvointimme. lhmis-
kunnalla on historiansa parhaat aineel-
liset ja tiedolliset resurssit, mutta silti
se voi huonosti. Elamme mielen pahoin-
voinnin aikaa.

Aiheesta on tullut median kestoaihe.
Samalla alaan liittyvan yritystoiminnan,
niin ehkaisevan kuin hoitavankin, maara
kasvaa.

utta mika tama mieli lopulta on?
Missa kohdin ihmista on kohta, joka
voi pahoin, kun mieli voi pahoin?

Puhumme korvien valista ja vatsan-
pohjasta. Meita sattuu sydameen ja
sisuskaluihin. Muinaisessa Egyptissa
sielu oli maksassa. Amerikkalaisilla on
suolistotunteensa. Espanjalaisessa maa-
ilmassa sanaillaan ronskisti sukueli-
mista, kun kuvataan, l6ytyyko mielen-
voimaa vai ei. Kurkussa on joskus pala.

Mielesta on vaikea piirtaa kuvaa. Sen
paikkaa ei voi osoittaa. Silti se on. Kuten
Paavo Nurmi asian ilmaisi: “kaikki mitd
olen, tapahtuu mielesséni’.

Miten sellaisesta voi pitaa huolta, joka
ei ole missaan, ja silti on? Jos se vasyy,
mita kohtaa ihmisessa pitaa vahvistaa?
Jos se menee rikki, mita pitaa korjata?

Henkisen pahoinvoinnin asiat ovat
abstrakteja ja hahmottuvat siksi méh-
kalemaisina kokonaisuuksina. Todelli-
suus on silti monisaikeinen. Pelkdstdan
diagnosoitavia psyykkisia sairaustiloja
on kovin monia, samoin hoitomenetel-
mia. Silti helposti unohtuu, etta kaikki
pahoinvointi, tai vajaa hyvinvointi, ei ole
sairautta.
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hminen voi huonosti
monista syista. Siksi
hyvinvoinnin puutostiloja
ei pida ohjata vain ladke-
tieteen ratkaistavaksi. Osa
ongelmista kuuluu laaketie-
teen karsinaan, kaikki eivat.
Mikaan yksi asia ei naita ongel-
mia ratkaise, mutta yhden perusasian
voisimme jokainen opetella laheisil-
lemme - ja samalla itsellemme - teke-
maan. Samoin kuin lammin pusero
varustaa talven tuuliin ja flunssaa vas-
taan, yksi perusvaruste olisi hyva pitaa
aina mukana mielen hyvinvointia tuke-
massa.

Mita jos kysyisimme toisiltamme
vahan useammin, miten sind voit
tdnddn? Ja aidosti kuuntelisimme mita
toinen sanoo?

Kaikki ei puhumalla korjaannu,
ammattiapuakin tarvitaan, mutta moni
kuorma puolittuu ihan vain silld, etta
joku huomaa meidéan olevan olemassa.
Moni mielen ongelma liittyy vaikeuksiin
kohdata toinen ihminen. Puuttuu koke-
muksia siitd, ettd jaettu ilo tuplaantuu
ja jaettu suru puolittuu. Puuttuu tunne
siitd, etta iloja ja suruja voi jakaa ihan
arjessakin.

Aikamme ilmi6 on sekin, etta
ohjaamme arjen haasteita ammattilaisen
ratkaistavaksi. Ulkoistamme siivoukset
ja pihatyot, ruokaa tuodaan kotiovelle.
Unohdamme, ettd monessa arkitilan-
teessa voisi toimia my®ds itse. Yksi tapa
nimetd aikaamme voisikin olla vastuiden
siirtelyn aikakausi.

Toki henkisen pahoinvoinnin purkami-
sessa ammattiapukin on monessa koh-
din tarpeen, mutta sekin tarve huoma-
taan usein vasta kun joku arjessa voin-
tiamme kysyy.

Mitd jos taman luettuasi pyytaisit
[ahimpana istuvan tyokaverin horppaa-
maan kupillisen toimiston pahaa kahvia
- tai soittaisit jollekin niista kavereista,
joille olet niin pitkaan aikonut soittaa sit-
ten joskus? &
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Kannen kuva:

“Englannin sana awe merkitsee ham-
mastysta ja syvaa kunnioitusta. Suokave-
ly méralla hyllyvalla rahkasammalmatol-
la luo awe-kokemuksen. Liikkuvan ruu-
miin hdmmastyttava kokemus sisaltaa
seka pelon ettd oivalluksen savyja. Ela-
man luonne on liike. Suo suo awe-koke-
muksen. Suo kutsuu suostumaan eldman
liikkeeseen, olemaan liike liikkeessa.
Tunnistamaan ja tunnustamaan awensa,
aaveensa: terveen pelon, epdvarmuu-
den, hammennyksen, ilon. Ollaan mie-
lenterveyden ytimessa.” (Sanataiteilija ja
vaitoskirjatutkija Sari Maanhalla)
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/’*‘% KONTULASTA

Jouko KoNTULASTA IHMETTELEE SUOmen eloa
Jja maailmanmenoa itdhelsinkildi-

sen ldhion ndkékulmasta. Minut keksi
Lasse Lehtinen, joka kirjoitti lltasano-
missa 6.11.2017, ettd "sananvapauden
ritari on kadun mies tai nainen, *Jouko
Kontulasta; jolta kdydddn kysymdssé

=

kaikkea maan ja taivaan valilta”.

Kuudenkympin ja kuoleman valissa

AMAN LEHDEN ILMESTYESSA olen tdyttanyt 60 vuotta.

Syntymapadivaani vietin jalkapallon parissa kovin

isosti juhlimatta. Merkitykseton ei elamankaaren

valiaikapiste silti ole. Kuusikymppisten tiimoilta olen
miettinyt mennytta ja tulevaa.

Varmaa on, etta elettya elamaa on takana paljon enemman
kuin edessa. Kuolemakin kdy mielessa, sitd en ihmeemmin
pelkda. Se tulee ajallaan. Sen sijaan pelkaan raihnaistumista.
Arvelen etten ole ainoa. Kun on tottunut touhuamaan yhta ja
toista, niin luopumisen tuskaa on tiedossa kehon rapistuessa.

Osittain oma vika voisi sanoa. Olen mita todennakdisim-
min tarvellyt tulevien elinvuosien laatua huonoilla elinta-
voilla. Tahan ikdan olen ehtinyt vetaa aika paljon tuoppeja ja
makkaralenkkia - onneksi myos melko monta hiihto- ja juok-
sulenkkia. Painoa on ollut etenkin viimeisimman vuosikym-
menen ajan rutkasti liikaa.

Siité ei ole kyse, etteiké tietoa olisi ollut. Ja olen mina jonkin
verran elintapaneuvontaakin saanut. Niin se vain on, etta
terveysvalistus ja hyvat neuvot purevat vain osaan meista.
Kaikki me emme jaksa olla oman elamamme tahkopihkaloita,
jotka elavat liikkkuakseen ja liikkuvat elaakseen.

Lasteni syntyessa olin nelikymppinen. Ajattelin silloin,
etta olisi mukava nahda, mita heista isona tulee. Kaikki ovat
nyt tdysi-ikdisid, mutta viela on aikaista sanoa, mihin eldma
heita kuljettaa. Toiveenani on siis elda parikymmenta vuot-
ta. Sen voin jo sanoa, etta jonkinlaisen liikuntainnostuksen
olen kaikille onnistunut valittamaan. Yksittdisesta ei voi paa-
telld yleista, mutta mieleen tulee vahan itsetyytyvaisesti Tuu-
la Airan vaitoskirjan tulos, jonka mukaan isallakin saattaa olla
osuus asiaan. Hyvin vapaasti tulkiten: jos isan ja 15-vuotiaan
keskusteluyhteys toimii, niin taysi-ikdisena nuori aika toden-
nakoisesti liilkuskelee ainakin jonkin verran. Meilla toimi kylla
valilla huutoyhteyskin.

un hyvinvointialueiden toiminta nayttaa yskivan, niin mei-

dan ikdantyvien mielissa pyorii paljon kysymyksia. Vaikka
kuinka tuntisi itsensa myohaiskeski-ikdiseksi ja vanhuuteen
nayttaisi riittdvan voimia, niin kukaan meista ei ole loputto-
miin rautaa. Joustavinkin terds murtuu joskus. Kaikkien saa-
tavissa olevien hoivapalveluiden tulevaisuus ei ndyta helealta.

Liikuntakulttuurikin muuttuu vaestorakenteen myota. Ur-
heilukentalla ei ole paljonkaan kayttéa monessa kunnassa.
Miten kunnat ylipaataan kykenevat tarjoamaan lilkuntamah-
dollisuuksia ikaantyville suomalaisille? Liikunta-alan yrityk-
sille avautuu uusia mahdollisuuksia, mutta likikaan kaikilla
ei ole varaa ostaa palveluita. Ja yritystoiminta kannattaa vain
sielld, missa on riittavasti maksukykyisia elakeldisia. Kaikkial-
la Suomessa heita ei ole.
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Liikunnan olosuhdeseminaarissa Lahdessa lokakuun alus-
sa seka Ari Karimaki etta Pasi Koski toivat esiin, miten vaeston
ikdantyminen ja kuntien eritahtinen kehitys nakyvat liilkunnas-
sa. Seuratoimijoita on entista vaikeampi loytda etenkin pienis-
sa kunnissa, joissa vaki vahenee. Toisaalta seuroissa liikku-
vien suurimman ryhman 1950-1960-luvuilta asti muodosta-
neet lapset ja nuoret ovat kdymassa vahiin samoilla seuduilla.

Sindnsa niin ikdarakenteen muutokset kuin kuntien kehityk-
sen erisuuntaisuus olivat nakyvissa jo vuosikymmenia sitten.
Kalervo Ilmanen toi kehityssuunnan esille tapansa mukaan voi-
makkain danenpainoin 1990-luvulla. Kovin vahan llmasen julis-
tusta kuultiin. Yhta vahalle huomiolle taisivat jaada tutkijoiden
jo 1980-luvulla esittavat huomiot ikdarakenteen muutoksista.

lemme viettaneet opetus- ja kulttuuriministerion nimea-

maa sivistyksen teemavuotta, vaikka sitda on vaikea
uskoa. Sen verran sivistymattomaksi meno on muuttunut.
Sivistys.fi -sivuston mukaan pian loppuva ajastaika on kaikille
avoin tapahtumien vuosi, jonka aikana sivistyksen paalta pyy-
hitdan poélyt. Pikemminkin sivistyksen paalle on kipattu kar-
keaa soraa.

Sivistys on paljon laajempi kasite kuin pelkka kirjasivistys
- tai pitaisikd 2020-luvulla sanoa nettihakujen tarjoama pinta-
tieto. Erilaisten kansalaisjarjestéjen rahoitukseen kohdistu-
neet leikkaukset nayttavat suunnitelmalliselta toiminnalta,
jonka tavoitteena on vaimentaa kriittiset danet. On helpon po-
pulistista vaittaa, etteivathan valtion suurelta osin rahoittamat
jarjestot ole mitaan oikeita kansalaisjarjestoja.

Kun jarjestojen toimintaedellytyksia kavennetaan, niin sa-
malla romutetaan perinteista suomalaista kansalaisyhteiskun-
taa. Valtio kuin kunnat ovat antaneet ja myos siirtdaneet eri-
laisia tehtavia jarjestdille, jotka hoitavat ne edullisemmin ja
joustavammin kuin julkinen valta. Hyvin usein jarjestot ovat
tukeneet vahdosaisimpien elamaa. Jarjestoleikkaukset koh-
distuvat pitkalti samoihin ihmisiin kuin sosiaalimenojen kar-
siminen.

oppuhuomiona se, ettd tdman numeron teksteja toimit-
taessa huomasin, miten vahan lahteina kaytetaan enaa
suomendkielisia teksteja. Tai ruotsin- ja saksankielisid, muista
kielistd puhumattakaan. Stadion-lehden 50 vuoden takaisista
artikkeleista varsinkin saksankielisia lahteita 6ytyy, samoin
lehdessa on saksalaisen kirjallisuuden esittelytekstejad. Eng-
lannin valta-asema nakyy myos suomenkielisissa teksteissa.
Yritan muokata anglismeja, mutta valilla se tuntuu Don Quijo-
ten taistelulta tuulimyllyja vastaan. Janne Saarikiven havainto
eliitin anglisaatiosta pitda paikkansa liikuntatieteissakin.
Vahan liioitellen: toistasataa vuotta kesti suomen asema sivis-

tyskielena.
JOUKO KOKKONEN

Kuva: Juha Laitalainen



Q ajassa

Eurooppalaiset mediaurheilun tutkijat

koolla Ljubljanassa

EUROPEAN COMMUNICATION RESEARCH AND EDUCATION
AsSOCIATION -konferenssi (ECREA) jarjestettiin syyskuun
lopussa Slovenian Ljubljanassa. Paateemana oli Commu-
nication & social (dis)order. Kolmannen kerran konferens-
sissa kokoontui myés Communication and Sport -tyryhma.
Yhteensa aihealueita oli 30.

Mediaurheilun sukupuolirepresentaatioihin keskitty-
neessd sessiossa kdsiteltiin muun muassa kansainvalisten
tennisturnausten lehdistétilaisuuksissa esitettyjen kysymys-
ten sukupuolittuneisuutta. Esilla oli myds eurooppalaisten
naisurheilijoiden kehopositiivisuuteen ja hyvinvointiin liit-
tyva verkkokommunikaatio.

Prahan Charles Universityn tutkimusryhma tarkasteli jal-
kapalloilija Jakub Jankton kaapista ulostulon aiheuttamia
reaktioita tSekkildisessa mediassa. Tanskalaistutkija Morgen
Olesen esitteli muslimitaustaisen freestyle-jalkapalloilija
Maymi Asgarin TikTok-narratiiveja. Itse esitelmoin yhdessa
Veera Ehrlénin kanssa suomalaisten naisurheilutoimittajien,
valmentajien ja jalkapalloilijoiden ammatinharjoittamiseen
liittyvistd ongelmista nykyisessd mediaymparistossa.

Ty6ryhman toisessa istunnossa kasiteltiin urheilun
medioitumista erilaisista teoreettisista ja metodologisista
lahtokohdista. Esityksissa pureuduttiin esimerkiksi urheilu-
journalismiin ja ilmastonmuutokseen, urheilujournalistiseen
metadiskurssiin ja urheiluvedonlydntiin.

Urheiluaiheisia esitelmia [0ytyi myds muiden tyoryhmien
ohjelmasta. Naisten jalkapallon MM-kisat nousivat esiin seka
uutisointia etta globaaleja mediatapahtumia kasittelevissa
tyéryhmissa. Ehrlén puhui seksuaalisesta ja sukupuoleen
perustuvasta hdirinnasta raportoineiden urheilujournalistien
kokemuksista journalismin arvoja luodanneessa sessiossa.

Liikunta & Tiede sai
kunniamaininnan
Vuoden laatulehti -kilpailussa

QEEY Ecren 2824
£ ZHCIi
HEEN -G

24 - 27 Septenber 2624, University of Libljana, Sloventa

Female professionals in Nordic media
sports: Agency and expertise in the
hanging media envir t

Riikka Turtiainen, University of:l'urktf
Veera Ehrlén, University of Jyvaskyla - F

Kuva: Riikka Turtiainen

Maskuliinisuuteen ja (anti)feminismiin keskittyneista esi-
tyksista l6ytyi kytkoksia liikuntakulttuureihin. Kiinnosta-
vissa vaitoskirjaprojekteissa kasiteltiin perinteisiin arvoihin
tukeutuvia deittailu- ja hyvinvointivalmentajia seka carnivo-
re-dieettia suosivia sosiaalisen median vaikuttajia. Molem-
mat hyddyntavat fitness- ja terveyspuheen mekanismeja.

Seuraava ECREA-konferenssi jarjestetddn Brnossa TSekissa
2026.

RIIKKA TURTIAINEN

KULTTUURI-, MIELIPIDE- JA TIEDELEHTIEN LITTO Kultti ry. palkitsi Liikunta & Tiede
-lehden kunniamaininnalla Helsingin kirjamessuilla lokakuun lopussa. Kilpailuun
osallistui 49 lehted. Valinnan tehnyt toimittaja Ruben Stiller sai luettavakseen Lii-
kunta & Tieteen huippu-urheiluteemaisen numeron 3/2024:

- Liikunta & Tiede paikkaa urheilujournalismin ammottavan aukon. Se analy-
soi huippu-urheilun arvoja, yllattaa kertomalla kaksostutkimuksista ja vie lukijan
olympialiikkeen aateperinndn darelle. Ote on poikkitieteellinen ja tuottaa lukijalle
yllatyksia. Suosittelen lehtea perinteiseen urheilujournalismiin kyllastyneille. Kun
sankaritarinat ja tulosjournalismi alkavat maistua puulta, tartu Liikunta & Tietee-
seen, perusteli Stiller.

Vuoden laatulehdeksi Stiller valitsi Historiallisen Aikakauskirjan. Hanen
mukaansa lehti “on dlyllinen huokaus historiatajun kadottaneessa maailmassa’.
Kunniamainninnan saivat lisdksi NO NIIN-, Psykoterapia- ja Tsilari-lehdet. Vuoden
laatudigi -palkinto mydnnettiin Kirjailija-lehdelle.

Ruben Stiller ja paatoimittaja Jari Kupila.
Kuva: Hanna Vehvildinen
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Q ajassa

Liikunnan olosuhdeseminaari
pidettiin Lahdessa

Kuvat: Jouko Kokkonen

OLOSUHDESEMINAARIN TEEMOINA OLIVAT saavutettavuus, yhdenvertaisuus
ja verkostojen hallinta. Liikuntapaikkojen saavutettavuutta kasitteli pro-
jektisuunnittelija, LitM Liisa Vanttinen YLLI 2.0 -tutkimus- ja kehittamis-
hankkeesta. Vanttinen toi esille, etta saavutettavuudella on monia muita-
kin ulottuvuuksia kuin fyysiset, tekniset ja maantieteelliset tekijat. Saavut-
tavuuteen vaikuttavat esimerkiksi henkiset ja taloudelliset voimavarat seka
ajankadyttomahdollisuudet.

Soveltavan liilkunnan asiantuntija, KM Riikka Roitto Liikuntatieteellisesta
Seurasta esitteli aihepiirin tuoretta tutkimustietoa. Roitto muistutti, etta
monet vahemmistoryhmat ovat aliedustettuina liilkunnan ja urheilun harras-
tamisessa ja paatoksenteossa. Niihin kuuluvat ovat my6s tyytymattémam-
pia lilkuntapalveluihin ja harrastavat muuta vdestda vahemman lilkuntaa.

LitT Ari Karimaki (North Sport Consulting Oy) puhui paikallisen liikun-
nan edistamisesta verkostoissa. Kuntien liikuntatoimien tehtavakentta on
hdanen mukaansa laajentunut hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseen.
Tama vaatii kunnilta uudenlaista verkostoitumista paitsi liilkunta- ja urheilu-
seurojen myos muiden jarjestojen ja yrittajien kanssa.

Professori Pasi Koski kasitteli liikunta- ja urheiluseuratoiminnan trendeja.

Kosken mukaan erilaisten seuroihin vaikuttavien tekijéiden maara on kas-
vanut. Seuroihin kohdistuvat odotukset ja vaatimukset ovat lisdantyneet.
Seurakenttd on myds moninaistunut.

Ohjelmaan kuului opastettu kierros Lahden liikuntapaikoille. Esilla oli
my0s Lahti urheilutapahtumakaupunkina. Yrittdja Tiina Boman Iron-
coaching Oy:sta esitteli triathlonin puolimatkan kesalla 2023 jarjestetyn
Ironman MM-kilpailun laajamittaisia jarjestelyja.

Joensuun kaupungilla tydskenteleva Mikko Tanskanen valittiin seminaa-
rin yhteydessa vuoden 2024 liikuntapaikkamestariksi. Palkintoraati luon-
nehti Tanskasta tarkasti seurojen tarpeita liilkuntaymparistéjen kehittami-
sessa kuuntelevaksi henkiloksi. Hanen erityisansiokseen luettiin erilaiset
ulkoilmatapahtumat, kuten talvella 2024 ensimmaista kertaa Joensuussa
jarjestetty jadkiekon ulkoilmaottelu Bolt-stadionilla.

Neljannen kerran jarjestetyn kilpailun finaalikolmikkoon ylsivat myds
Mantta-Vilppulassa toimiva Pekka Koskinen ja Helsingin kaupungilla tyos-
kenteleva Katja Kuusisto. Olosuhdeseminaarin jarjesti Suomen Liikunnan
Ammattilaiset ry yhteistydssa North Sport Consulting Oy:n kanssa.

» Vuoden 2024 olosuhdeseminaarin materiaalit:
www.sla-ry.fi/koulutukset-ja-tapahtumat/olosuhdeseminaari-2024
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Kuva: LIITO ry.

Katja Sjoblom-
Korhonen vuoden
liikunnanopettaja

JYVASKYLALAINEN KATJA SI6BLOM-KORHONEN
valittiin vuoden 2024 liikunnanopettajaksi
Liikunnan ja terveystiedon opettajat LIITO
ry:n opintopaivilla Salossa syyskuun alussa.
Han valmistui vuonna 1998 ja toimi aluksi lii-
kunnan opettajana Itad-Helsingissa taito- ja
taidepainotteisessa koulussa. Helsingin vuo-
sinaan han oppi tydskentelemaan monikult-
tuurisista taustoista tulevien nuorten kanssa.

Jyvaskyldan Sjoblom-Korhonen muutti
vuonna 2008. Han on siita lahtien toiminut
Huhtasuon yhtendiskoulun likkunnan- ja ter-
veystiedon lehtorina.

Vuoden koululaisliikkujan tunnustuksen
sai lukion ensimmaista luokkaa kdyva Robert
Lamberg Salosta. Lamberg asenne liikuntaa

ja muita aineita kohtaan oli mydnteinen koko

yldkoulun ajan. Han on kannustava, opetta-

jalle avuksi ja haluaa oppia seka kehittya.

...........................................................

Oikaisuja
Liikunta & Tieteen numerossa 4/2024 ilmes-

tyneen Timo Ala-Vahalan artikkelin Kun-
nissa kuuluu soveltavalle liikunnalle hyvéd

ja huonoa infograafissa oli virhe. Kuntien lii-

kuntamenot ovat keskimaarin 145 euroa
kuntalaisten kohti, eivat 78 euroa. Sovelta-
van lilkunnan osuus tasta on 1,2 prosenttia,
ei 2 prosenttia.

Erkki Vettenniemen arvioima Katrin Brom-
berin teos Sports & Modernity in Late Impe-
rial Ethiopia on ilmestynyt vuonna 2022, ei
2002.


https://www.sla-ry.fi/koulutukset-ja-tapahtumat/olosuhdeseminaari-2024/

Selvitys monikielisyydesta lilkunnassa ja

urheilussa valmistunut

MONIKIELISYYS LIIKUNNASSA JA URHEILUSSA
-selvitys julkistettiin 12. marraskuuta. FT
Eva Ronkon laatima selvitys osoittaa, etta
Suomessa nopeasti lisaantyva kielten moni-
naisuus tunnistetaan myés liikuntakentilla.
Englanti on noussut suomen ja ruotsin rin-
nalle keskeiseksi toimintakieleksi.

Englantia tai muita kielia kayttavat eivat
kuitenkaan sijoitu tasavertaisesti lilkun-
takulttuurin eri tehtaviin suomea ja ruot-
sia kdyttavien kanssa. Liikunnan ja urhei-
lun parissa kdytetadn vahemman kielid kuin
mita liikkujat kodeissaan puhuvat.

Kielimaisema ymparilldamme on moni-
puolistunut parin viimeisen vuosikymme-
nen aikana. Keskustelu kielikdaytannoista lii-
kunnassa ja urheilussa on liittynyt ldhinna
ulkomaalaistaustaisten liikkujien kotoutta-
miseen. Kielellinen moninaisuus on kuiten-
kin Ronkén mukaan kotouttamista laajempi
kysymys. Ilmi6ta ei silti ole tutkittu aikai-
semmin Suomessa. Selvityksen on julkais-
sut Liikuntatieteellinen Seura.

Selvitys kuvaa suomalaisen liikuntakult-
tuurin kielitietoisuutta. Tarkastelussa ovat
kielellisen kirjon ilmentyminen ja siihen
suhtautuminen seka kielten kaytto ja kay-

EvaR6nkks

Be a Sport!
-tutkimushanke tarjoaa
systeemiajattelua
litkuntapolitiikkaan

TUTKIMUSJOHTAJA PETRI UUSIKYLA ja professori HARRI JALO-
NEN Vaasan yliopistosta pohtivat Be a Sport! -seminaarissa
lokakuun lopussa, voisiko systeemindkokulma avata liikun-
tapolitiikan solmuja. Heidan nakemyksensa mukaan voisi.
Nakokulma tuo esiin liikuntapolitiikan systeemisen muutok-
sen edellytyksia seka muutosta edistavia ja ehkaisevia toi-
mintamalleja.

Systeemiajattelua liikuntapolitiikan tutkimuksessa kasit-
telivat johtava tutkija Kati Lehtonen ja tutkija Sari Lappa-
lainen Jyvdskyldan ammattikorkeakoulusta. Systeemiajatte-
lun avulla tuotettu tieto laajentaa ymmarrysta esimerkiksi
liitkuntapolitiilkan mekanismeista, kolmannen sektorin kay-
ténnoistd, valtasuhteista, toimijatason arvoista, johtamista-
voista ja verkostoista.

Seminaarin taustana on suomalaisen liikuntakentan
meneilldan oleva murros. Tilanteeseen vaikuttavat globaalit
kriisit, taloudellinen niukkuus, vanhanaikaiset toimintatavat
ja ajattelumallit. Kaikki nama heijastuvat myos liikuntapoli-
tiikkan ohjaukseen, jarjestéjen uudistumiskykyyn ja kuntien

Kielikdytannét ja niiden seuraukset

Monikielisyys liikunnassa
ja urheilussa

téntojen vaikutukset monikielisissa litkun-
taymparistoissa. Lahtokohtana on kielen
rooli osallisuutta edistavana tai estavana
tekijana liilkunnan ja urheilun kontekstissa.

Nopeasti lisddntyva kielten moninaisuus
tunnistetaan selvityksen mukaan myos lii-
kuntakentilld. Liikuntayhteiséjen moni-
kielisyytta kuvaa kaksi tekijad; kielellinen
moninaisuus on jakautunut epatasaisesti
liikuntakentan eri rooleissa, eika kielten
moninaisuuteen liittyvistd kdytanteista ole
yhteisesti sovittu. Kielikdytannot syntyvat
usein tilannekohtaisesti ja spontaanisti.

Selvityksen mukaan useimmin monikie-
lisid ovat ulkomaalaistaustaiset liikunta-
kentdn toimijat, kuten liikkujat, urheilijat
seka erityisesti valmentajat. Hallintohen-
kilot ja johtajat ovat harvemmin monikieli-
sid. Havainto kertoo rakenteellisista lasika-
toista, jotka estavat monikielisia henkiloita
toimimasta seurojen ja kuntien liikuntatoi-
men suunnittelu- tai johtotehtavissa.

OLTS
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» Kielikdytannat ja niiden seuraukset.
Monikielisyys lilkkunnassa ja urheilussa.
Liikuntatieteellisen Seuran tutkimuksia ja
selvityksia 27.
www.lts.fi/media/lts_julkaisut/julkaisut/
monikielisyys-liilkunnassa-ja-urheilussa2024.pdf

[ e

Kati Lehtonen avasi seminaarissa systeemiajattelua.
Kuva: Hannes Penttila

toimintamahdollisuuksiin. Yksi tapa ymmartaa murroskoh-
tia on tarkastella niitd systeemisesta nakdkulmasta.
Seminaari oli osa Jyvaskylan ammattikorkeakoulun ja
Vaasan yliopiston yhteista tutkimushanketta Be a Sport!
Enhancing Systems Change of the Finnish Sport Policy. Hank-
keessa tunnistetaan liikuntapolitiikan systeemisen muutok-
sen edellytyksia sekd muutosta edistévia ja ehkdisevia toi-
mintamalleja. Jarjestelyihin osallistuivat myds Liikuntatie-
teellinen Seura ja opetus- ja kulttuuriministerio.
» Liikuntapolitiikan systeemisen muutoksen tutkimus:
www.jamk.fi/fi/projekti/liikuntapolitiikan-systeemisen-
muutoksen-tutkimus
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In memoriam

Kuva: LTS:n arkisto

Harri Syvasalmi

Liikunnan ja urheilun
monitoimimies

LIIKUNTA- JA URHEILUELAMAN eri tehtdvissd toiminut Harri
Syvasalmi kuoli 5.8.2024. Kuollessaan 71-vuotias Syvasalmi
oli syntynyt 23.10.1952 Porissa.

Syvdsalmi tyoskenteli tyduransa alkupuolella tutkimus-
ja koulutussihteerina Opiskelijoiden Liikuntaliitossa, kisa-
kylapaallikkona Helsingin MM-kisoissa 1983, urheilumatka-
toimiston johtajana ja Vantaan nuorisotoimenjohtajana vuo-
sina 1984-1989. Hanesta tuli opetusministerion urheilu- ja
nuoriso-osaston osastopaallikkd vuosiksi 1990-2000.

Syvdsalmi osallistui 1990-luvun lopulla keskeisesti Maail-
man antidopingtoimisto (WADA) perustamiseen. Han toimi
jarjeston ensimmaisena paasihteerinad vuosina 2000-2003.
Syvdsalmi loi toimikaudellaan pohjaa maailmanlaajuiselle
yhtendiselle antidopingtoiminnalle.

Syvasalmi palasi opetusministerioon vuosiksi 2004-2006.
Taman jalkeen han tyoskenteli lobbarina Brysselissa vuosina
2006-2010 erityisesti kansallisen rahapelimonopolin puo-
lustajana.

Palattuaan Suomeen vuonna 2010 Syvdsalmi tyoskenteli
opetus- ja kulttuuriministerion liilkunnan vastuualueen joh-
tajana. Yhteys EU-asioihin sailyi kiintedna. Syvdsalmi osal-
listui EU:n kilpailumanipulaation vastaisen sopimuksen val-
misteluun ja kehittdmiseen vuosina 2011-2017. Han toimi
vuoteen 2017 asti Euroopan neuvoston kilpailumanipulaa-
tiotydryhman puheenjohtajana.

Suomen Urheilun Eettisen Keskuksen (SUEK) ensim-
madisena paasihteerind Syvdsalmi toimi vuosina 2016-2018
toiminnan kaynnistamisvaiheessa, jossa oli hyotya hanen
antidopingtydssa ja kilpailumanipulaation torjunnassa kart-
tuneesta kokemuksestaan. SUEK perustettiin 2016 laajenta-
malla Suomen antidopingtoimikunnan toiminta-aluetta.

Urheilun kentilla Syvasalmi oli ennen kaikkea lentopal-
lomies. Elakkeelle jadtyaan han toimi muun muassa Lento-
palloliiton varapuheenjohtajana. Syvasalmi osallistui myds
EU:n kansainvaliseen SAPIS (Strengthening Athlete Power in
Sport) -hankkeeseen, jonka tavoitteena on vahvistaa urheili-
joiden @dnen kuulemista urheiluhallinnossa ja voimaannut-
taa urheilijoita uusilla toimintatavoilla.
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Kuva: Suomen Paralympiakomitea

Veikko Puputti
Kuntoutuksen ja paraurheilun
uranuurtaja

PITKAN URAN KUNTOUTUKSESSA ja paraurheilussa teh-
nyt Veikko Puputti kuoli 30. heindkuuta Kankaanpaassa.
Puputti oli kuollessaan 79-vuotias.

Puputti vammautui 1960-luvulla toisena opiskeluvuon-
naan opiskellessaan Jyvaskylan yliopistossa lilkkunnan-
opettajaksi. Han putosi voimistelurekiltd, mika aiheutti sel-
kdydinvamman. Puputti suoritti kuntoutuksen jalkeen lii-
kunnanopettajaopintonsa loppuun. Han toimi tyéurallaan
Peurungan, Kankaanpaan ja Oulunkylan kuntoutuskeskus-
ten johtajana.

Vuonna 1984-1987 Puputti kuului Valtion urheiluneuvos-
toon ja vuosina 1991-1994 Valtion likkuntaneuvostoon. Han
toimi myds VLN:n erityisliilkunnan jaostossa.

Puputti saavutti yhteensa viisi paralympiakultaa jaarata-
kelkkailussa vuosina 1980 ja 1984. Han osallistui paralym-
pialaisiin urheilijana kaikkiaan kahdeksan kertaa ja toimi
my0s joukkueenjohtajana. Puputti toi Suomeen myos koko-
naan uuden lajin, kun han tutustui Tel Avivin paralympialai-
sissa vuonna 1968 pyoratuolikoripalloon. Myohemmin han
perusti 1970-luvulla toimiessaan Peurungan johtajana pyo-
ratuolikoripallojoukkueen.

Vuonna 2009 Puputti sai ensimmaisena paraurheilijana
Suomen liikuntakulttuurin ja urheilun suuren ansioristin.
Paraurheilun kunniagalleriaan hanet nimettiin vuonna 2020,
jolloin gallerian ensimmaiset kymmenen jasenta julkistettiin
kansainvalisena vammaisten pdivana 3. joulukuuta.

Liikuntatieteellisessa Seurassa Puputti osallistui puhujana
erilaisiin soveltavaa lilkuntaa kasitelleisiin seminaareihin ja
tapahtumiin vuodesta 1970 alkaen 2000-luvulle saakka. Han
toimi vuoden ERLI-neuvottelupdivien jarjestelytoimikun-
nan jadsenend vuosina 1998 ja 2002. 1970-luvun alkupuolella
Puputti osallistui LTS:n erityisryhmien liikuntaongelmia kasi-
telleen toimikunnan tyohdn, mika osaltaan pohjusti sovelta-
van likkunnan alkuvaiheen kehitysta Suomessa.



”Pari vuotta olen kayttanyt rollaattoria ulkona
kulkiessani, koska kuulohermoleikkaus vaikutti
tasapainoaistiini. Jalat minulla yha toimivat niin,
etta voisin rollaattorin kanssa vahan juostakin,
mutta taytyy ajatella sydanta. Se saattaa reis-
tailla.” Satavuotias Kerttu Lehtikangas, Kodin
Kuvalehti 11/2024

“Ennen kaikkea kaipaan Tanskasta sikaldisen
huippu-urheilukulttuurin absoluuttisen kovaa,
kaikessa toiminnassa nakyvaa vaatimusta-
soa.” Sulkapallovalmentaja Anu Nieminen, Yle
24.10.2024

”Siitd olen iloinen, etta liikkumisohjelmaan otet-
tiin mukaan vain kaupungin omissa kasissa ole-
vat toiminnot. Ulkopuolisten, kuten yritysten tai
urheiluseurojen, puolesta ei voi paattaa tai luvata
mitdan. Ehka seuraavalla kerralla niihinkin voi
laajentaa, mutta napakka, rajattu ja selkea aloi-
tus on mielestdni hyva.” Vantaan kaupungin pro-
jektiasiantuntija Anni Romo, Liikunnan ammatti-
lainen 3/2024

“Valmentajakoulutuksissamme on valtavasti
hyvaa, mutta esimerkiksi sita, miten valmenne-
taan, ei ole liiton toimesta linjattu. On menty aika
villisti ja se johtaa siihen, etta kukin valmentaa
omilla periaatteillaan.” Taitoluisteluliiton kou-
lutuspdiillikkoé Sanna Vuorinen, Eteldtuuli, Ete-
ld-Suomen Liikunta ja Urheilu ry:n verkkolehti
9/2024

”0On symbolista kielteisessa mielessa, etta sisa-
ministerioon ja sortojarjestelmaan kytkeytyva
Dinamo Minsk edustaa Valko-Vendjaa eurooppa-
laisessa cup-kilpailussa ja pelaa demokraattis-
ten maiden seuroja vastaan.” Ihmisoikeusjérjesto
Viasnan tyontekijé Kanstantsin Staradubets, Hel-
singin Sanomat 24.10.2024

@ Tyhmé tiedekysymys

Olenko juossut, jos en
ole jakanut siita tietoa
somessa?

KAPITALISTISEN ALUSTATALOUDEN LOGIIKAN mukaan
“sijaisjuoksijat” edustavat uudenlaisia ketteria
mikroyrittdjia, jotka vastaavat kiireisten bisnesih-
misten palveluntarpeeseen. Sijaisjuoksija kirjau-
tuu asiakkaan tilille ja juoksee lenkin asiakkaan
puolesta, jotta asiakkaan juoksuprofiili nayttay-
tyy hanen seuraajilleen suotuissa valossa. ”Sijais-
juoksijat” poikkeavat oikeastaan aika vahan wolt-
kuskeista, jotka polkevat ruokaa kotiovillemme
tai alustatalouden tarjoamista scooteista, joille
voimme ulkoistaa oman kavelymme kaupunkitaa-
jamissa.

Mediassa on kauhisteltu sijaisjuoksupalvelua
egoistisena ja ddrimmilleen vietyna lavastuksena,
jonka ainoana tavoitteena on juoksudatalla elvis-
tely ilman omaa fyysista suoritusta. Mutta hetki-
nen, eiko tallainen performatiivisuus ja tulosten
tavoittelu hinnalla milld hyvansa ole oikeastaan
sisaanrakennettu nykyisen kuntourheilun omaan
toimintalogiikkaan? Juoksijoita on jo vuosikausia
patistettu kdyttamaan alylaitteita oman ruumiinti-
lan mittaamiseen, niin ettd monet eivat enaa edes
kykene lilkkkumaan ilman alylaitteen tuottamaa
numeerista dataa.

Juoksudatalla kilpaileminen somessa on osa
juoksemisen performatiivisuutta siind missa uudet
juoksuvermeetkin. Onko siis ihme, etta osalle
“juoksijoista” riittdd mainiosti pelkka alykellojen
tuottama numeerinen data ja sen performatiivi-
suus somessa, koska itse juokseminen ei ole enada
pitkaan aikaan ollut kuntoilun keskiossa.

JAANA PARVIAINEN
filosofian dosentti
yliopistotutkija
Tampereen yliopisto

Kirjoita Liilkunta & Tieteeseen!

Savayttiko jokin artikkeli? Oletko eri mieltd?
Haluatko tdydentdd? Tai kirjoittaa artikkelin?

Ota yhteyttd jouko.kokkonen@lts.fi ja tarjoa tekstid!
Numeron 1/2025 aineistopdivd on 7.1.2025.
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Vaitosuutiset

Koulutustaso, selkakivut ja fyysi-
nen tyokuormitus keski-iassa en-
nustavat vanhuuden toimintakykya

TtM Saila Kyronlahti tutki alaselkakipu-
jen ja fyysinen tydkuormituksen kehitys-
ta tyouran loppuvaiheessa ja niiden vai-
kutusta vanhuuden fyysiseen toiminta-
kykyyn. Alhaisempi koulutustaso liittyi
nopeampaan fyysisen toimintakyvyn heik-
kenemiseen. Ero johtui osittain fyysisesta
tyokuormituksesta ja korkeammasta pai-
noindeksista, jotka olivat yleisempia va-
hemman koulutetuilla. Suurimmalla osal-
la tutkituista fyysinen tydkuormitus py-
syi samana keski-idsta elakeikdan. Tyonsa
fyysisesti kuormittavaksi kokeneet karsi-
vat muita useammin liikkumisvaikeuksis-
ta parikymmenta vuotta myohemmin.
Kyronlahden tydterveyden alaan kuuluva
vditoskirja Midlife Predictors of Old Age
Functioning: Insights from Longitudinal Cohort
Studies tarkastettiin Tampereen yliopiston
yhteiskuntatieteiden tiedekunnassa 27.9.2024.
Vditdskirjan verkkoversio https://urn.fi/
URN:ISBN:978-952-03-3594-6

Paremmat toiminnanohjaustaidot
yhteydessa motoristen taitojen
nopeampaan kehitykseen

LitM Anssi Vanhala tarkasteli fyysisen ak-
tiivisuuden, motoristen perustaitojen, toi-
minnanohjauksen seka varhaisten mate-
maattisten taitojen valisia kehityksellisia
yhteyksia paivakoti-ikaisilla lapsilla. Pa-
remmat toiminnanohjauksen taidot ovat
yhteydessa motoristen taitojen nopeam-
paan kehitykseen. Etenkin tydmuistin pai-
vittdminen on yhteydessa matemaattisten
taitojen kehittymiseen. Lapsille tulisi tar-
jota sopivia ja monipuolisia kognitiivisia
haasteita paivittain.

Vanhalan kasvatustieteen alaan kuuluva
vditoskirja The Developmental Dynamics of
Physical Activity, Fundamental Motor Skills,
Executive Functions and Early Numeracy

- A Longitudinal Study in Preschoolers
tarkastettiin Helsingin yliopistossa 20.9.2024.
Viéitdskirjan verkkoversio http://urn.fi/
URN:ISBN:978-951-51-9925-6

Ongelmallinen sosiaalisen median

kaytto ja sosiaalisen median uhkati-
lanteet haitaksi nuorten terveydelle
LitM Henri Lahti selvitti 11-, 13- ja 15-vuo-
tiaiden nuorten internetin ja sosiaalisen
median kayttotapoja. Noin joka kymme-
nes suomalaisnuori on sosiaalisen median
ongelmakayttaja. Ongelmista kertovat esi-
merkiksi jatkuva tarve paastd sosiaaliseen
mediaan ja kayttoon liittyvat konfliktit l&-
hipiirin kanssa. Noin kymmenesosa nuo-
rista kohtaa paivittdin vaaraa ja virheellis-
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ta tietoa, paihteiden myyntia tai ulkonako-
paineita aiheuttavaa sisaltod. Sosiaalisen
median ongelmakaytto selittdd huonom-
paa itsearvioitua terveyttd, alhaisempaa
elamantyytyvdisyyttd ja lisadntyneitd uni-
vaikeuksia.

Lahden terveyden edistdmisen vditdskirja
Growing Up Online: Adolescents’ Digital

Media Use and Its Relationships with
Individual Factors, Social Factors, and Health
tarkastettiin Jyvéskyldn yliopistossa 27.9.2024.
Viéitdskirjan verkkoversio http://urn.fi/
URN:ISBN:978-952-86-0247-7

Liikunnasta merkittavia
taloushyotyja seka yksiloille etta
yhteiskunnalle

LL, KTM Hanna Junttila tutki ansiotulota-
son ja liilkkumissuositusten saavuttamisen
yhteytta. Junttila selvitti myds lilkkumisen
yhteytta tulevaan tulotasoon ja peruster-
veydenhuollon avohoidon kustannuksiin
yksilotasolla keski-idssd. Aineistoksi kerat-
tiin Pohjois-Suomessa vuonna 1966 syn-
tyneilta laajoilla kyselyilla ja mittauksilla
tietoa elintavoista ja terveydesta. Ansiotu-
lot 50-vuotiaana selvitettiin rekistereista.
Liikkumissuositusten tayttyminen ennus-
ti korkeampaa tulotasoa verrattuna suosi-
tukset alittavaan litkkkumiseen. Liikunnan
edistdminen nayttaakin voivan hyodyttaa
taloudellisesti seka yksiloa ettd yhteiskun-
taa. Terveystaloustieteellisesti liilkuntaan
panostamisen voi nahda investointina,
joka parantaa terveyden lisdksi tuotta-
vuutta ja alentaa terveydenhuoltokuluja.
Junttilan ldéketieteen vditoskirja

Associations of physical activity with
productivity and primary healthcare costs
tarkastettiin Oulun yliopistossa 11.10.2024.
Véitdskirjan verkkoversio https://urn.fi/

URN:NBN:fi:oulu-202408155430

Kestavyysharjoittelussa intensi-
teettia ei voi korvata maaralla

LitM Pekka Matomaki tutki, tulisiko kes-
tavyysharjoittelussa painottaa maaraa vai
tehoa. Han selvitti, miten matala- ja kor-
keatehoinen suorituskyky muuttuu, kun
harjoittelemattomat miehet ja naiset har-
joittelivat kahdessa ryhmassa kymmenen
viikkoa. Ensimmainen ryhma polki kave-
lyd vastaavalla teholla edeten noin neljas-
ta viikkotunnista yli kymmeneen tuntiin.
Toinen ryhma polki 2-3 kertaa viikossa
korkeintaan tunnin kovatehoisesti. Osoit-
tautui, etta pelkka suuri harjoitusmaara ei
kohota kokonaisvaltaisesti kestavyyskun-
toa, jos intensiteetti on liilan matala. Mata-
latehoinen kestavyyskunto, kuten vasymi-
sensieto, parani molemmilla ryhmilla yh-
talaisesti.

Matomden liikuntafysiologian vditéskirja
Effects of a 10-Week Low and High Intensity
Training Intervention on Performance Abilities
- With a Special Reference to Durability
tarkastettiin Jyvéskyldn yliopistossa
18.10.2024. Vditoskirjan verkkoversio:
http://urn.fi/URN:ISBN:978-952-86-0317-7

Pitkakestoinen harjoittelu parantaa
ikdantyneiden toimintakykya
lonkkaleikkauksen jalkeen

TtM Paula Soukkio tutki pitkdkestoisen
fysioterapeutin ohjaaman kotona toteute-
tun likkuntaharjoittelun vaikutuksia ikaan-
tyneiden lonkkamurtumapotilaiden pit-
kadaikais- ja sairaalahoidon tarpeeseen,
kuolleisuuteen, toimintakykyyn ja ela-
manlaatuun. Tutkimukseen osallistui 121
kotona asunutta ja leikkauksella hoidet-
tua keski-idltédan 81-vuotiasta henkiloa.
Osallistujista 75 prosenttia oli naisia. Har-
joittelu paransi toimintakykya kustannus-
neutraalisti, mutta ei tuonut lisdvuorokau-
sia kotona asumiseen tai parantanut ela-
ménlaatua.

Soukkion gerontologian ja kansanterveyden
vditdskirja Days Lived at Home, Use and

Costs of Healthcare and Social Services,
Functioning, and Health-related Quality of

Life after Hip Fracture: Effects of a 12-month
Home-based Exercise Intervention tarkastettiin
Jyvdskyldn yliopistossa 25.10.2024.
Véitoskirjan verkkoversio: http://urn.fi/
URN:ISBN:978-952-86-0308-5

Tuntoaistitiedon suodattaminen
ja tiedonkasittely heikentyy
ikdantyessa

TtM Heidi Pesonen tutki ikadntymisen
yhteytta aistitiedon kasittelyyn tuntoai-
vokuorella. Kohteena oli nuorten, keski-
ikaisten ja ikdantyneiden aikuisten tunto-
ja liikeaivokuoren toiminta. lkdantyminen
nakyi heikentyneend tehtavan kannalta
merkityksettomien arsykkeiden suodat-
tamisena sekd muuttuneena aivokuoren
toimintana muutoksen havaitsemisen ja
tyomuistin paivittdamisen aikana. Tunto-
aivokuoren rekisterdinteja voidaan tule-
vaisuudessa hyodyntaa tutkittaessa tie-
donkasittelya ikadntymisen eri vaiheissa.
Niitd voidaan kayttda myos mahdollisina
degeneratiivisisten sairauksien biomark-
kereina.

Pesosen liikuntalddketieteen vditoskirja
Associations of aging, menopause, and
strength training on cortical somatosensory
and motor functions tarkastettiin

Jyvdskyldn yliopistossa 25.10.2024.
Véitoskirjan verkkoversio: http://urn.fi/
URN:ISBN:978-952-86-0322-1
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Onko vaikeneminen oikeasti kultaa?

nét. Se padelin pelaaminen oli kivaa. En muista, milloin

olisin hikoillut niin paljon. Yksi hauskimmista asioista oli
nauraa - me naurettiin myés sille, ettd epdonnistuttiin. lhan
toisillemme naurettiin. Varmaan naurettiin enemmdn kuin lii-
kuttiin.”

Tama lainaus voisi olla kenen tahansa aikuisen kertomaa
omasta liikuntaharrastuksestaan. Kyse on kuitenkin aikuisen
kokemusasiantuntijan, mielenterve-
yskuntoutujan, omakohtaisista koke-
muksista, kun vertaisryhma paatti pe-
lata padelia yhdessa.

Kokemusasiantuntijan kertoma
painui mieleeni kahdesta syysta. Huo-
masin samaistuvani hdneen - han
kertoi olleensa aivan tavallinen ihmi-
nen, jolle oli tapahtunut paljon asioita
lyhyessa ajassa, minka vuoksi hanen
mielensa oli jarkkynyt. Pahasti. Poh-
din pitkaan, mika erotti meidat toisis-
tamme. En keksinyt parempaa selitys-
ta kuin sattuma. Kenen tahansa mieli
voi jarkkya. Kuka tahansa voi olla ti-
lanteessa, jossa vaikeuksia on lilkaa. Jokainen meista voi tar-
vita ulkopuolisen apua. Toinen syy, miksi tarina jai mieleeni,
oli nauraminen. Omalle mokalle nauraa, kun ilmapiiri on tur-
vallinen ja ymparilla on ihmisia, joihin voi luottaa.

Vuoden 2024 aikana myos huippu-urheilijat ovat kertoneet
omista mielenterveysongelmistaan. Tammikuussa Patrik Lai-
ne kertoi osallistuvansa NHL-pelaajien tukiohjelmaan mielen-
terveyssyista. Tennistahti Naomi Osaka on puhunut omista
vaikeuksistaan. Ennen olympialaisia seurasimme telinevoi-
mistelun supertahti Simone Bilesin tilannetta.

Luulen, ettd jokainen meistd tuntee jonkun, jonka mielen-
terveys on jarkkynyt. Monesta muusta terveysongelmasta ju-
tellaan ja ollaan avoimia, mutta mielenterveyden hairioista

,, M e pddtettiin itse mitd pelaamme ja sovimme itse sddn-

Omalle mokalle
nauraa, kun ilmapiiri
on turvallinen ja
ympairilla on ihmisid,
jJoihin voi luottaa.

ja ongelmista vaietaan edelleen. Urheilijoiden omakohtaiset
kertomukset osoittavat, ettd mielenterveysongelmat ovat ar-
kipaivaa, ja kuka tahansa voi kohdata niita.

Huippu-urheilijat tulevat taloudellisesti hyvin toimeen,
heilla on tukiverkostot, heita fanitetaan ja he ovat esikuvia,
idoleita, joilla on kaikki hyvin. Mutta he ovat myds ihmisia,
joiden tekemisia arvostellaan lehdissa. Heiddankin mielensa
voi jarkkya. Urheilijoiden esiinmarssi johtaa toivottavasti sii-
hen, ettd urheilun maailmassa syven-
nytdaan huippu-urheilijoiden mielen-
terveyteen. Toivottavasti paasemme
samalla eroon mielenterveyteen liit-
tyvasta vaikenemisen kulttuurista.

Liikunnalla on fyysinen, psyykki-
nen ja sosiaalinen ulottuvuus. Tie-
damme, ettd hyva fyysinen kunto aut-
taa jaksamaan arjen askareissa. Tie-
damme my®s, etta liilkunnan jalkeen
tulee yleensa hyva olo. Tieddmme
niin paljon liikunnan ja fyysisen aktii-
visuuden hyodyista, etta en voi kuin
ihmetelld, miksi liilkuntaa ei hyodyn-
netd nykyista enemman mielenterve-
yden hairiéiden ja oireiden hoidossa. Toivon, ettd yha useam-
pi asiantuntija kuulee kokemusasiantuntijoiden kertomuksia
pelikentilta.

Urheilun kentalla on hiljalleen oivallettu mielenterveyden
merkitys. Yksi tiedon lisadjistd ja oivalluttajista on Nuori mieli
urheilussa -hanke, joka on jo useamman vuoden ajan tarjon-
nut nuorten valmentajille ilmaista koulutusta mielen hyvin-
voinnin edistdmiseen liilkunnassa ja urheilussa.

Toivottavasti etenemme oivaltamisen maailmasta vauhdil-
la sellaiseen todellisuuteen, jossa mielenterveyden hadirigista
ei enda vaieta. Vaikeneminen voi olla kultaa, mutta mielenter-
veydestd vaikeneminen ei ole edes hopeaa. ¢

LIIKUNTA & TIEDE 5-2024 11



TEKSTI JA KUVAT:
JOUKO KOKKONEN

ykan n w I

; Elet‘ty elima Bt —
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i kuntasubdé;ttgm%,

NNA-STINA NYKANEN KERTOO suhteen omaan kehoonsa olevan
“jotenkin kehno”. Hin ei ole omien sanojensa mukaan niiti ih-
misid, jotka ovat erityisen kiinnostuneita omasta terveydestaan.

Sen sijaan hénen liikuntasuhteensa on hyvi ja elava.
- Minun liikuntasuhteeni on sosiaalisuuteen perustuva. Tar-
vitsen kavereiden kanssa olemista. Ja sitd, ettd liitkkumiseen liit-
Toimittaja Anna-Stina tyy jotenkin mielihyva. ) 3 )
.. .. Nykénen kokee olevansa sikéli onnekas, ettd on kasvanut liikuntaperheessa
Ny kdnen on liikkunut koko jaurheiluseuramaailmassa. Han aloitti esimerkiksi kuntosalilla kiymisen kym-
ikénsd. Nyka nen nauttii menvuotiaana pikku-uimarina. Oma lifkkumishistoria auttaa palaamaan litkun-
. nan pariin huonokuntoisenakin. Liikunta ei ala tdysin alusta, vaan salille voi

kovasta .I//kunnasta. menni reippain mielin.

Rauhallisemman menon Uimabhallit ovat kaikkialla maailmassa Nykdsen lempipaikkoja. Han on hal-

h yVGt puo let hdn loySI leissa kuin kotonaan. Huonokuntoisenakin Nykanen voi hyvani uimarina ihme-

o telld trimmattuja naisia, jotka uivat rintauintia paa pystyssa.

p! tki tty neen koronan Nykésen liikuntasuhdetta ovat muuttaneet erilaiset terveyskriisit. Yksi kovim-

pehm/ ttamana. mista kokemuksista oli itsessddn helppoa koronaa seurannut vaikea pitkittynyt
koronatauti. Nykésen oli opeteltava Long covid -poliklinikalla aivojen stressita-
soa laskevaa liikuntaa.




- Oli todella havahduttavaa, miten vaikea on tyytya ke-
vyeen liikuntaan, jos on kilpaurheilevana lapsena tottunut
yrittdméaén aina tdysilld. Oli melkein suruty6té joutua etsi-
maan ihan uusia ndikokulmia. Miten selitdn itselleni, ettd
pitéa kavelld ndin hiljaa, sanoo Nykénen pohtineensa.

Pakon edessa tehty kokeilu kannatti ja antoi uuden ke-
hollisen kokemuksen. Olo oli kédvelyn jalkeen ihmeen le-
vannyt. Nykénen sanookin oppineensa arvostamaan hyvin
hidasta etenemistd, jota hidn kutsuu kuningatarkévelyksi.
Se muistuttaa yleisomeren keskelld liikkuneen kuningatar
Elisabetin kdvelyéd: matka eteni ajan kanssa ja pysdhdellen.

Nykénen kokee oppineensa arvostamaan tosi hidasta ja
kevytta liikuntaa. Toisaalta han haluaa harjoitella huono-
kuntoisenakin kovaa esimerkiksi salilla.

- Kova treeni tuntuu hyvéltd ja aiheuttaa voimakkaan
euforian tunteen. Nautin siitd tosi paljon. Salille ldhtemi-
nen on aina vaikeaa, mutta saan kuitenkin valtavaa tyydy-
tystd lilkunnasta. Mutta uutta on ollut tajuta, ettd myos hy-
vin hidas liikunta voi tuntua toisella tavalla hyvalta.

Kehopositiivisuus ei ole vain pintaa

Suomessakin nousi 2010-luvulla suuren yleison tietoisuu-
teen kehopositiivisuus, jonka mukaan kaikenlaisia ihmis-
kehoja on kunnioitettava. Kehopositiivisuuden ytimessa
on Nykédsen mielestd ajatus siitd, ettd kaikenkokoiset ihmi-
set saavat nauttia litkunnasta, mika ei ole lainkaan itses-
tdan selvaa.

Thmiset osaavat Nykadsen mielestd yleensa olla vertaa-
matta itsedfin mainoksissa esiintyviin malleihin. Minédku-
van kannalta oleellisempaa onkin esimerkiksi koululii-
kunta. Hin pohtii, pystyvatko lilkunnanopettajiksi yleensa
valikoituneet liikunnalliset ja normaalipainoiset ihmiset
ymmartamddn oppilaiden yksil6llisid eroja ulkondkoon,
kokoon ja kiloihin katsomatta.

Kehopositiivisuudessa ei ole Nykidsen mielestd kyse
vain ylipainoisten ihmisten hyviksymisestd sellaisenaan
tai ulkondostd. Kyse on myos suhteesta omaan kehoon ja
sen kiyttoon - ja kyvystd kuunnella ja ymmartdd kehon
viesteja.

- Kehosuhteeni on jotenkin heikko. En hahmota sitd,
ettd minun pitdd huolehtia kehostani. Hddédn hetkelldkin
vetdydyn ajatteluun, kaiken pitdisi ratketa aivoilla, ajatte-
lemalla ja puhumalla.

Nykédnen kokee, ettd keho kuitenkin hoitaa ihmisti esi-
merkiksi surutyon aikana, kun aivot ovat kykenemattomia
toimimaan.

Kehopositiivisuudesta puhuminen ei saa Nykédsen mie-
lestd estdd kertomasta ylipainon olevan terveysriski. Kyse
on oikeiden sanojen ja ilmaisuiden kdytosta. Kukaan ei kut-
su toista ldskiksi vahingossa.

Moni asia nytkdhtanyt parempaan pain

Anna-Stina Nykdnen on tyoskennellyt toimittajana 1980-1u-
vulta ldhtien ensin Kuopiossa Uutiskukossa ja Savon Sano-
missa. Sosiologian opintojen ohella Nykédnen oli tdissd Kau-
neus ja Terveys -lehdessd. Vuonna 1989 hén siirtyi Helsingin
Sanomiin.

Nykésen tyouran aikana on tapahtunut suuria muutok-
sia, joita hdn kokee olleensa tekemaissd. Nykédnen toimi
1990-luvun alkupuolella urheilutoimittajana. Tuolloin teh-

tiin juttuja vain kilpaurheilusta ja ldhes yksistaan miesten
urheilemisesta. Naiset kun eivit olleet urheilussa “samalla
tasolla” kuin miehet.

Tilanne on muuttunut paljon. Helsingin Sanomat ja me-
dia seuraa esimerkiksi naisten joukkuelajeja paljon. Ny-
kdsen ehdotti Helsingin Sanomissa myds liikuntasivujen
perustamista.

- Sain puhua Sanoma Oy:n johdolle muutaman minuu-
tin. Halusin puhua siité, ettd kun oli perustettu autosi-
vut, niin miksei voitaisi perustaa myos liikuntasivut. Teh-
tdisiin juttua liikunnasta. Sitd pidettiin kuitenkin aivan
pyhdinhdviistyksend.

Liikuntasivut eivat ilmestyneetkddn vield tuolloin Hel-
singin Sanomiin. Aikanaan niisté tuli kuitenkin osa lehted.
Liikunta-aiheiden tarjonta on véhitellen kasvanut niin Hel-
singin Sanomissa kuin muissakin medioissa ja muuttunut
suorastaan ylitsepursuavaksi.

Feministind Nykédnen pitdd tdrkeédnd sitd, ettd tyt6illd ja
naisilla on lupa harrastaa joukkue- ja kontaktilajeja, joissa
yhteentorméykset ovat vdistdmattomid. Sosiologi Soile Vei-
jola kiinnitti jo 1980-luvulla huomiota siihen, ettd miesten
urheilussa opetellaan torméddmaén. Perinteisissd naisten la-
jeissa, kuten joukkuevoimistelussa kaikki menevéit samaan
tahtiin ja valttavit astumasta toistensa varpaille. TAma ur-
heilutodellisuuden kaksijakoisuus vaikuttaa Nykasen mu-
kaan laajasti eldmé&én.

- Silloin ajattelin, ettd miten paljon helpompaa tyoeld-
massékin olisi, jos olisi tottunut olemaan vastakkain ja pais-
kaamaan kittd, kumpi tahansa voittikaan - ja odottamaan
seuraavaa kamppailua, Nykdnen muistelee.

Miesten urheilussa paljon hyvaa

Nykédnen mdidrittelee itsenséd postfeministiksi. Hin toteaa
Eeva Kilven tavoin, ettd ihmisia pitdisi kohdella yksiloina.
Nykésen mielestd on olennaista tiedostaa, ettd kaikki ovat
sukupuolensa vankeja. Siksi miesten urheilua pitdé uskal-
taa katsoa uteliaasti ja myoOnteisesti. Nykésestd on hienoa,
miten kauniisti joukkueurheilijamiehet osaavat puhua me-
nestyksen hetkelld paitsi mitaleista myds siitd, mitd he on
oppineet elaméstd urheilun kautta. Samanlaista puhetta
kuulee harvoin naisurheilijoilta.

- Pitdisi arvostaa urheiluun ja liitkuntaan liittyvdd mies-
ten yhteisollisyyttd, eikd puhua siitd lainkaan pilkallises-
ti. Urheiluseuroissa ja sielld tehtdva tyo on miehille hoivan
paikka. Sielld miehet hoitavat ja pitdavat huolta vanhoista
joukkuekavereistaan, kun heilld menee huonosti.

Joukkuetoiminnan yhteiséllisyydessd on Nykdsen mie-
lestd kyse muusta kuin menestyskeskeisyydestd. Suurin osa
urheilijoista tai seuroista ei ylla koskaan lahellekddn huip-
pua, mutta jaksaa urheilla vuosia ja vuosikymmenii. Sama
koskee seuroja ja seuratoimintaan osallistuvia miehia.

- Kaikki siella tapahtuva tyo, vilittdminen ja yhteisolli-
syys on mielestdni urheilun merkityksellisintd antia. Ja on
ok, jos sielld ei puhuta niin hirvedésti yksityis- tai tyoasiois-
ta. Se on maailma, jossa voi antaa aivojen leviti hetken.

Perinteisten naisten lajien piilevdd kovuutta olisi Nyka-
sen mielestd kdsiteltdvd avoimemmin ja analyyttisemmin.
Kovuus ilmenee naisvalmentajien menetelmissa ja joh-
taa pahimmillaan esimerkiksi sydmishdirioihin. Urheilun
koko kuvaa Nykénen ei pidd niin synkkédni kuin erilaisista
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epéeettisistd toimintatavoista ja seksuaalisesta hdirinnastd
kertovan uutisoinnin perusteella voisi paatella.

- Ajattelen, ettd tilanne on tavallaan pdinvastainen. Hai-
rintd on urheilussa sen verran harvinaista, ettd se kiinnit-
tdd huomiota ja sithen voidaan kiinnittd4 huomiota. Se ote-
taan myos vakavasti.

Nykédsen mukaan on pdivinselvii, ettd seksuaalista hii-
rintdi ja epdasiallista kédyttdytymistd on ehdottomasti ollut
aina urheilussa ja se on ollut aikaisemmin paljon pahempa-
na. Urheilussa ollaan 2020-luvulla tietoisia monista asiois-
ta, joita ei aiemmin kasitelty, kuten rodullistamisesta. Eri-
tyisen hyvénéd kehityksené Nykénen pitdd vammaisurheilun
nousua. Moninaisuus otetaankin hdnen mielestdan hyvin
huomioon 2020-luvulla litkuntakulttuurissa.

Anna-Stina Nykanen
(s.1961)

Toimittaja, Helsingin Sanomat 1989-
ajankohtais-, urheilu- ja sunnuntai-
toimituksissa

Kolumnisti 2001-

Toimittaja, Uutiskukko 1981

Savon Sanomat 1982-1986
(patkatoissa)

Kauneus ja Terveys 1986-1988
Kirkon viestintapalkinto 2018
Kunnioittavasti koyhyydesta
-tunnustus 2018

Valtiotieteen ylioppilas (sosiologia)
Kirjat:

Parhaat puoleni, 2005

Juha Metso & Anna-Stina Nykanen:
Hannu Hautala - Legendan
perinto, 2021

Suuret kisat kayvat tunteisiin

Urheilun seuraajana Nykédnen vertaa itsedén kirkon jase-
neen, joka kdy joulukirkossa. Samaan tapaan héin rakastaa
suuria kisoja ja tunteisiin kdyvia urheilukokemuksia. So-
siaalinen ulottuvuus on Nykéselle tirked urheilun seuraa-
misessa. Hén katsoo eri ihmisten kanssa erilaisia lajeja.
Olympiakisojen lajikirjon laajentumista hén pitad hyvina.
Mitédén varsinaista lempilajia Nykéaselld ei ole.

Huuhkajien avausottelun vuoden 2021 EM-kisoissa Tans-
kaa vastaan Nykanen kertoo olleen voimakas kokemus. Ki-
sapaikasta sukupolvien tyon tuloksena puhuneiden pe-
laajien innostus tarttui hdneen. Kokemus muuttui vield
syvemmaksi, kun Christian Eriksen sai sairauskohtauksen.

- Mieheni Heikki Haapavaara sai vuonna 2019 lentoko-
neessa sairaskohtauksen, johon hén kuoli. Kun Eriksenia
alettiin elvyttdd, niin jouduin trauma-ahdistuksen valtaan.
Ladkari, johon olin tutustunut tybasioissa, lahetti viestin:
”Katsotko ottelua? Kai tieddt, ettd tdllainen voi laukaista re-
aktion.” Tajusin, ettd olen ihan sekaisin. Hdn ryhtyi hoita-
maan minua.

EM-kisojen jidlkeen Nykdnen tapasi junassa huuhkaja-
toppari Paulus Arajuuren ja pyysi lupaa ottaa selfien hanen
kanssaan - itselleen. Niin vahvan vaikutuksen Arajuuren
ja koko Huuhkaja-joukkueen toiminta oli hdneen tehnyt.
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Vahainen liikunta ei ole laiskuutta

Liikkumattomuuspuhetta Nykdnen pitdd harhaanjohtava-
na. Hanestd professori Hannu Itkonen on lausunut osuvas-
ti sanoessaan, ettei kukaan ihminen ole liikkumaton ennen
kuin haudassa. Liikkumattomuudesta toitottavat aliarvioi-
vat Nykdsen mielestd sitd, mitd kaikkea liikunta voisi olla.
Samalla jdd huomiotta, miten ddrettoman vaikeaa litkku-
maan ldhteminen voi olla.

Toisaalta monet puhua pulputtavat mittareidensa luke-
mista. Tama vahvistaa kahtiajakoa ja vaikeuttaa paasemistd
mukaan litkuntaympyréihin. Nykénen muistuttaa, ettd liik-
kumista hankaloittavat lukuisat rakenteelliset ja kulttuuri-
set seikat. Yhteiskunnallisista ongelmista esimerkiksi yksi-
naisyys vihentda liikkumista. Thminen on helppo leimata
laiskaksi ja saamattomaksi, jos hinen tilannettaan ei tunne.

- Se, ettd ihminen ei koe itsedan arvokkaaksi, eikd osaa
pitdd huolta itsestdédn, on jo sindnsi asia, jonka ddreen
pitdd pysahtyd kunnioittavammin. Tim4& ei ole helposti
ratkaistavissa.

Elamaéssd ei vilttdmattd edes ole aina liikkumiselle ti-
laa. Nykidsen mielestd on katsottava, mikd on vahén liik-
kuvan ihmisen eldmén kokonaiskuormitus. Tarkastelussa
on otettava huomioon seka yhteiskunnallinen ettd henki-
I6kohtainen taso.

Miehensa kuoleman jidlkeen Nykdnen eli traumaattis-
ta vaihetta, jota koronapandemian aiheuttama eristys vie-
14 pahensi. Hén kertoo kipufysioterapeuttinsa Riikka Ho-
lopaisen sanoneen viisaasti, ettei liikunnalle ole juuri nyt
tilaa: "Kun olet pddssyt kaikesta vahdn yli, niin aloitetaan sit-
ten litkunta. Ald ota tdstd vield yhtd stressid lisdd.” Holopai-
nen on tehnyt vaitoskirjan kokonaisvaltaisesta psykofyysi-
sestd selkékipujen hoidosta.

Ristikkaiset odotukset aiheuttavat paineita

Yleistynyt ruokavaliopuhe kertoo Nykédsen mielestd laajem-
minkin tédstd ajasta. Ihmiset tuntevat syyllisyyttd monista
asioista ja kokevat erilaisia paineita.

- Vililld tuntuu, ettd kun menee vaikka tyopaikan kuppi-
laan sy0méén, niin joutuu miettimaan, olisiko tdndén eldin-
ten asialla vai yrittdisiko laihduttaa.

Asioiden yhteensovittaminen ei ole Nykdsen mukaan
helppoa, mutta muuttuu koko ajan helpommaksi. Varsin-
kin koronan jilkeen Nykanen sanoo olevansa onnellinen
siitd, ettd suomalaiset syovit tyopaikkaravintoloissa, jois-
sa on yhd enemmdn erilaisia vaihtoehtoja tarjolla. Ty6paik-
karuokailussa yhdistyvit Nykédsen mielestd rakenteellinen
muutos ja ruohonjuuritaso.

- Ihmisilld on paljon hyvii tahtoa eldd terveellisesti ja
tehdd hyvaa. Eri asia on, miten se tehdddn mahdolliseksi,
ja miten uuteen eldméén padstddn kiinni. Sydominen ja lii-
kunta ovat psyykkisid ja kehollisia asioita, sanoo Nykadnen.

Nykasen liikuntavinkki on yksinkertainen: parasta on
liikkua niin hyvéssé seurassa, ettei edes huomaa ajanku-
lua. Héntd itseddn kannustaa litkkumaan my6s oma poika,
joka antaa vinkkeja ja kyselee, onko 4iti litkkunut.

- Poikani haluaa didin pysyvén terveend. Se on yksi te-
kija, ettd menen vaikka vesijuoksemaan tai kuntosalille.
Raportoin hénelle: tunti vesijuoksua ja merenneitoemoji
perddn. Minua auttaa se, ettd liikkumisellani on pojalleni
merkitysta. &



Kuva: Martti Kainulainen / Lehtikuva

JARI KUPILA

Sillat romahtavat
kahdesta syysta

Askel painaa, mieli mustuu, vaikka
mittarit vaittavat kaiken olevan hyvin.
Mitahan se mielen hyvinvointi oikeastaan
on, kun niin moni hyvakuntoinen voi
huonosti?

IIME AIKOJEN URHEILUPUHEESEEN on hiipi-
nyt koko ajan vahvistuva uusi kestopuheenaihe.
Esimerkiksi Urheiluruudussa on kasitelty kulu-
neen vuoden aikana urheilijoiden masennus-
tiloja ja henkistéd ylikuormittuneisuutta enem-
mén kuin monen palloilulajin sarjapeleja.
Mielen hyvinvointia késittelevd mediapuhe yleistyy muuten-
kin tavalla, joka kertoo ilmiossd olevan kyse muustakin kuin
yksil6iden ylikuormitus- tai ahdistustiloista. Siind missa ennen
kerrottiin kylldstymiseen asti nivelsiteiden repedmistd, takarei-
sien pamahtamisista ja akillesjanteen ongelmista, on henkisis-
td kolhuista tullut uusi kestoaihe.
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Urheilu on poikkeusymparisto, eikd sen ilmioistd kan-
nata suoria johtopaéatoksid urheilun ulkopuolelle tehda. Sil-
ti juuri urheilun ymparist6issi konkretisoituu ilmidketjuja,
joiden kautta avautuu ndkékulmia my6s laajemmin. Urhei-
lussa nékyvéat hyvin- ja pahoinvoinnin asiat tuottavat siksi
kysymyksid, joita on hyvé pohtia muuallakin.

Suomalainen yhteiskunta oireilee ja se nakyy myos ur-
heilussa. Nykyisin jopa paljaammin kuin monessa muus-
sa ymparistossa. Silti, vaikka oire tuottaa yhi laajempaa
nakyvyyttd ja keskustelua, sen syyt taitavat olla vdhan sy-
vemmalld ja piilossa. Samalla kun urheilu tuo esiin aihee-
seen liittyvén oireilun, olisiko silld mahdollisuus hahmotel-
la konkreettisesti myos oireiden syiden kokonaisuutta - ja
sitd kautta ratkaisumalleja?

Kaksi tapaa suhtautua

Eri tutkijat (mm. Kaski ym.) ovat pédétyneet arvioimaan,
ettd noin puolet suomalaisista huipputason urheilijois-
ta on kirsinyt jonkinlaisista mielenterveyden hiiriotilois-
ta. Olympiatason urheilijoilla lukema on luokkaa kaksi
kolmannesta.

Tatd tutkimushavaintoa voi tietysti lahestyd kahdella
tavalla.

Ensinnékin voi kylmaésti todeta,
ettd sellaista se huippu-urheilu on.
Timantit syntyvét paineessa. Jos et
kestd 1dmpo4, tule pois keittiosta.
Kun tavoitellaan vuosien ajan inhi-
millisen suorituskyvyn &dirirajaa,
ihminen on vdistamattd dérirajoil-
laan kaikin puolin. Huippu-urheilu
on henkisesti haastavaa ja riskial-
tista. Se, ettd osa ei sitd kestd, on
vain homman luonteeseen kuuluva merkKki siité, etta kaik-
kien mieli ei tuota painetta kestd. Ei sen kummemman ih-
mettelyn aihe.

Néin ajatteleva osa urheiluyhteis6d on suhtautunut yleis-
tyneeseen mediapuheeseen himmentyen. On ajateltu, ettd
turha tehdi tédstd sen kummempaa numeroa. Siind missé
toisilla siarkyy keho tai loppuu lahjakkuusresurssi, toisilta
sarkyy tai loppuu mieli. Asumme kuitenkin Suomessa, hy-
vaosaisia olemme kaikki. Jos paa ei kestd urheiluleikin pai-
neita, vaihtoehtoja riittda.

Toinen tapa suhtautua on empaattisempi. Jos néin iso
prosentti urheilijoista kdrsii henkisistd ongelmista, kysees-
sd on paitsi iso hyvinvointiongelma, my0s asia, jonka syn-
tyyn ja syihin pitdisi valmentautumisessa tarkemmin pu-
reutua. Jos ei pureuduta, lahjakkuuksia lopettaa uransa
ennen aikojaan. Se on paitsi tuhlausta urheilusysteemin
néakokulmista, my0s yksiloiden traagista.

Tervettd ja sairasta

Suhtautuipa miten tahansa, mielen pahoinvointi yleistyy
urheilun arjessa. Ollaan jo tasolla, jossa se on yksi merkit-
tdvimmista urheilijoiden urakehityksid hidastavista ja kes-
keyttavistd terveydellisistd tekijoistd Suomessa.

Erilaiset henkisen hyvinvoinnin hdiri6- ja sairaustilat
hidastavat ja estavat lahjakkaiden urheilijoiden mahdol-
lisuuksia nousta omien resurssiensa mukaiselle suoritus-
ja menestystasolle. Jos tdhén suhtaudutaan karskilla heikot
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Suomalainen
yhteiskunta oireilee
ja se ndakyy myos
urheilussa.

sortuu elontielld -asenteella, hukataan niin paljon potentiaa-
lia, ettei se tunnu pienentyvien ikéluokkien ja lahjakkuus-
resurssin maassa mielekkadltd - ei edes pelkkaa urheilujar-
jestelmén omaa etua kylmasti tarkastellen.

Liséksi on muistettava myds se, ettd kyseessd on jérjes-
telméatason ohella yksilétason inhimillinen ongelma. Vas-
tuullisen toimijan mainetta itselleen haluava urheilusys-
teemi ei voi kohdella kestavisti yksiloitddn nédin. Samalla
kun henkisten ongelmien yleisyys rapauttaa urheilusys-
teemin mahdollisuuksia tuottaa menestystd, asetelma syo
myos jarjestemidn uskottavuutta hyvéni ja nuorten tasa-
painoista kehitystd tukevana kasvuympdristond. Ei ole
hyvi viesti yhteiskunnalle se, ettd urheilun kyydistd pu-
toaa koko ajan niin paljon nuoria ihmisid, jotka ovat niin
uupuneita ja vuosia kestdneen painetilan riuduttamia, et-
teivit pysty vastaamaan muihinkaan elimén haasteisiin il-
man terapiavaihetta.

Terveessd ruumiissahan piti olla terve sielu!

Jos tdma touhu tuottaakin ndin paljon sairautta, miksi
yhteiskunta sitd tukee. Porskuttakoon huippu-urheilu ihan
omillaan, jos sielld nédin porskutetaan...

Kaksi tapaa romahtaa

Kun silta murtuu, siihen voi olla
kaksi syyta.

Ensinndkin on se vaihtoeh-
to, ettd siltaa ajetaan liian isolla
kuormalla. Jos silta kestad tonnin
ja sen paaélle ajetaan kolmen ton-
nin kuorma, se romahtaa. Vaikka
muutaman kerran nitisten ja natis-
ten ensin kestdisikin. Sellaista on
historiassa sattunut.

Sama tulos voi syntya myds siksi, ettd sillasta ja sen kan-
tokyvystd ei ole pidetty huolta. Ei ole varmistettu tukiraken-
teita. Tuhannen kilon silta voi romahtaa jo 500 kilon kuor-
masta. My0s tdtd on néhty.

Tuloksen kannalta on se ja sama kummasta syysté on ky-
symys. Olennaista on silti ymmarté4, ettd molemmista voi
olla kysymys - ja nditd molempia syita varten voi varautua,
niitd voi ehkiistd ennalta.

Itse asiassa niin pitd4 tehdd, se on vastuullisen ihmisen
toimintaa. Eldaméa kun on sen luonteista, ettd se tuottaa toi-
saalta ylikuormia ja toisaalta murentaa kantokykya. Se pitda
tunnustaa ja tdmdin tosiasian kanssa pitdd osata eldd, muu-
ten silta romahtaa jossakin vaiheessa.

Vaikka ihmisen mielen toimintaa ja sietokykya on syy-
td kisitelld varoen minkiin siltaesimerkin kautta, jotakin
se kuitenkin laittaa kysymaéédn. Jos niin moni aikamme ur-
heilija - ja ylipddnsd ihminen - joutuu arjessaan niin anka-
riin ylikuormitustiloihin, niin miten titd asetelmaa nyt pi-
tdisi hahmottaa?

Aikamme puheessa, etenkin urheilijoiden kohdalla, ko-
rostuu se ndkokulma, ettd kuormittavia tekijoitd on liikaa.
Tamad on varmasti totta, eikd toteamusta pidd vahatelld,
mutta onko se silti vain toinen puoli asiaa?

Olisiko aika keskittyd vaihteeksi siihen toiseen syyhyn,
joka romahduttaa siltoja. Siis milld tavalla aikamme urhei-
lu - ja ylipddnsa yhteiskunta - valmistaa ihmisiddn kohtaa-
maan kuormiaan?



Mielen syvat lihakset

Muistatteko kuinka 20-30 vuotta sitten valmennuspuhees-
sa lisddntyi puhe syvistd lihaksista sekd suorittavia lihasryh-
mid tukevan lihaksiston sekd palauttavan ja huoltavan har-
joittelun merkityksesta?

Syntyi oivallus, kun oli riittdvén kauan ihmetelty, mik-
si tulee niin paljon rasitusvammoja. Toisaalta selvisi, mik-
si hyvd harjoittelu johti fyysisten testiominaisuuksien
kehitykseen, mutta samalla tekniikkaongelmiin ja tuloske-
hityksen laskuun.

Oivallettiin se, ettd kovaa harjoittelevaa kehoa pitdd
myos huoltaa ja palautella aktiivisesti. Lisdksi oivallettiin,
ettd suorittavan lihaksen tehon kasvaessa tdytyy hoitaa
myos niitd lihaksia, jotka pitévét kehon teknisesti oikeis-
sa asennoissa ja muodostavat suorituksille riittdvin vahvat
tukipisteet.

Vaikka mielen hyvinvoinnin ja biomekaniikan vilille ei
kannata liikaa yhtaldisyyksid vedelld, voisi olla viisautta la-
hestyd my0s mielen haasteita biomekaniikan kokemusten
kautta. Jos kerran huippu-urheiluun kuuluu epdinhimilli-
siin mittoihin nouseva psyykkinen vaatimus, pitdnee myos
mieltd valmentaa, huoltaa ja palauttaa siten, ettd mieli kes-
tdd kuormituksen. Aivan kuten turhia lihasvammoja on saa-
tu vaheneméin tukevien ja huoltavien harjoitussiséltéjen
avulla, jotakin vastaavaa taytyy 10ytdd myos mielen kans-
sa. On l6ydettdvd mieltd tukevat syvit "lihakset”, on opitta-
va vahvistamaan niita.

On toki totta, ettd aihe on jo urheilussa tiedostettu. Silti
tekee mieli kysyd, pohditaanko asiaa sittenkin yhé turhan
paljon vain psykologisena haasteena, ei urheilijan eldimaa
elavan ihmisen elamankokonaisuuteen ja sen hallintaan
liittyvdnd haasteiden kokonaisuutena?

Urheilu on elamaa,

urheilija ihminen

Urheilun ja lifkunnan ihmisilld on taipumus hahmottaa
ihmisyys mekanistisesti. Puhutaan henkisesti ja fyysises-
td puolesta, ikddn kuin ne olisivat eri asioita. Mitdp4 jos ei
ulkoistettaisi mielen haasteita pelkédn psykologian piiriin,
vaan otetaan se osaksi kaikkea mitd ihmisend eldmiseen
kuuluu?

Téssd kohdin tekee mieli korjata juttuni "urheilu”-sanat
sanalla "eldma”.

Ja sana "urhelija” sanalla "ithminen”.

Elimme aikaa, joka ei sittenkdan ole maailmanhistorian
stressaavin. Moni aiempien sukupolvien ihminen vaihtaisi
ongelmansa nykyihmisen kanssa. Silti, juuri tdssd on ereh-
tymisen mahdollisuus. Se, ettd emme kérsi néldsté ja vilus-
ta, ei tarkoita, ettemmeko voisi kokea ymparistédmme niin
ahdistavana, ettd menetimme toimintakykymme.

Mielen sdroilyt ovat suhteellisia eikd yksilon kokemaa
kuormaa pidd mennd vidhéattelemiddn silld perusteella,
ettd joku niyttéisi jossakin kiskovan paljon kovempaakin
kuormaa.

Olennaisempaa olisi tdssékin kysya miksi-kysymyksid. Ja
heti perddn miten-kysymyksid. Siis miksi aikamme eldma
kuormittaa aikamme ihmisté niin paljon? Miksi aikamme
ihminen ei oikein jaksa kantaa kuormaansa?

Miten hidnet voisi saada joko keventdmaén kuormaansa
tai kestamddn sitd paremmin?

Taydellisyys ei ole hyvinvointia

Silta voi romahtaa kahdesta syysté, mutta se voi jadda ylit-
tdmattd siksikin, ettemme edes yritd. Alistumme jo etuki-
teen siihen, ettd kylld se kuitenkin romahtaa ja pysdhdym-
me ennen siltaa.

Jos suomalaisia katsoo avaruuden ndakékulmasta ja suh-
teuttaa sitd muualla ndkyvidn eldmanmenoon, tekee mie-
li sanoa kérjekkéisti. Suomi on maa, jossa kaytetddn ko-
vin paljon aikaa niiden asioiden listaamiseen, jotka eivit
ole tdydellisid. Tunnistamme puutteemme. Olemme pysa-
kill4 ja selittelemme tilaamme silld mitd puutteita ympéaril-
lamme on. Emme tdhté4 kohti selke#d tavoitetta ja keskity
toimimaan sen vaatimalla tavalla epataydellisissd olosuh-
teissamme. Odotamme etté olosuhteet korjautuvat ensin.

Harva on edennyt huipulle néin toimien. Se, ettd pysih-
tyy listaamaan ymparistonsi epataydellisyyttd, ei vie eteen-
péin. Sen sijaan heitd, jotka ovat edenneet huipulle olosuh-
teidensa puutteista huolimatta, on iso liuta.

Elama ei ole taydellistd. Juuri mitdan merkittavaa ei ole
tdssd maailmassa tehty siksi, etté olisi ollut kdytettavissa
tdydelliset olosuhteet, rahoitus, tietotaito, kaikki. Onnistu-
misia yhdistavidt ennemmin puutteelliset 1aht6kohdat, joi-
den kanssa on opittu toimimaan oikein.

Suomen urheilupuhetta on 2000-luvun leimannut jatku-
va pyrkimys kehittdd olosuhteita ja taustaa, ja samalla va-
litus siitd, ettd koko ajan puuttuu sitd ja tdtd. Olemme har-
hautuneet polulle, jossa kuvitellaan, ettd hyvinvointi ja
tiydellisyys ovat synonyymejd. Vain taydellisilla olosuhteil-
la, rahoituksella, tietotaidolla ja syntymaélahjoilla voi saa-
vuttaa mitaan.

Kun eldmi on kuitenkin epatdydellistd, tdma ajattelu tuo
jatkuvan riittiméttomyyden ja pessimismin kierteen, joka
lamauttaa ja kuormittaa, vie halun edes yrittad mitdan.

Eldama on silti 16ytoretki, jonne ldhdetdén vajavaisen kar-
tan ja kompassin kanssa, keskenerdisin taidoin ja varustein.
Urheilu on yksi osa samaa eldmé#4, samoin kuin on musiikki
tai tyoelama - tai oli Kolumbuksen yritys 16ytaa merireitti
Intiaan. Ei tdydellisyys ole hyvinvointia, eikd sen puutteen
pitdisi olla pahoinvointia. Luovuus, oivallukset ja se itselle
sopivin reitti kun ovat nimenomaan l6ydettévissa kesken-
erdisista ldhtokohdista ja puutteiden ymparistoissa.

Milldhan tavoin opetamme nuoriamme kohtaamaan té-
man seikkailun mahdollisuutena onnistua ja yllattaa kaik-
ki? Miten urheilu opettaa urheilijoitaan etsimdidn omaa
itselle sopivaa yksilollistd reittiddn, luovimaan keskenerai-
syyden ja epataydellisyyden ympéristoissa - sen sijaan ettd
yrittédisi luoda tdydellisid jarjestelmid ja olosuhteita?

Jaako siltamme ylittamaétta siksi, ettd kuormaa on litkaa?
Vai onko silta liian heikko? Tai masennammeko itsemme
jo ennen siltaa niin, ettemme koskaan edes kokeile sillan
kestéavyytta? &
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Kuva: Samuel Hoisko / Etela-Pohjanmaan hyvinvointialue
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JOUKO KOKKONEN

EDIASSA OVAT TOISTUNEET uutiset hyvinvointi-

alueiden vaikeasta taloustilanteesta. Hyvinvoin-

tialueiden on saatava taloutensa tasapainoon vuo-
den 2026 loppuun mennessa. Elintapaohjaus vie pienen
siivun alueiden rahoista, mutta pakkoraossa jokainen euro
joutuu tarkasteluun.

Asiantuntijoiden kanssa keskustellessa kéy selvéksi, ettd
ennaltaehkdisy ja elintapaohjaus tarvitsevat tuekseen pit-
kijinteisyyttd ja jonkinlaisia pysyvid rakenteita. Ihmisten
terveyskayttdytymiseen vaikuttaminen on aikaa vaativaa
tyotd, jonka tulokset nékyvat harvoin heti euroina. Hyvin-
vointikoordinaattori Juha Vuorijarvi Eteld-Pohjanmaan hy-
vinvointialueelta toteaa, ettd sddstoji etsittdessd lahdetdédn
usein karsimaan ensimmadisten joukossa hyvinvoinnin ja
terveyden edistdmisen ennaltaehkéisevid palveluita.

- Paljon puhutaan painopisteen siirtdmisesti ennaltaeh-
kiiseviin palveluihin. Kuitenkin kun kriisi tulee paille, niin
on aika vaikea tilanne luoda mitddn uutta. Siind mielessa so-
pimuksellisuus ja selkedn mallin luominen ovat meilld pe-
lastus, sanoo Vuorijarvi.

Eteld-Pohjanmaalla elintapaohjauksen rakenteet on
jo luotu. Hyvinvointialue ja kun-
ta tekevit yhdyspintasopimuksen,
jossa on madritelty kummankin
vastuualue ja rooli elintapaohjauk-
sessa. Elintapaohjauksessa hyvin-
vointialueen vastuulla oleva ter-
veysneuvonta on linkitetty tiiviisti
kunnan hoitamaan liikuntaneu-
vontaan. Toiminta perustuu so-
te-keskuksittain ja kunnittain toi-
mivaan vastinparimalliin, jossa yhteistyotd tekevat nimetyt
hoitajat ja lilkuntaneuvojat. Jarjestely on Vuorijirven mu-
kaan osoittautunut toimivaksi ja tyontekijédt ovat kokeneet
sen hyvaksi.

- Liikuntaneuvonta tai litkunnan edistdminen voi olla
terveydenhoitajan pdyddn takaa aika vaikeata. Kun hén
saa ohjata asiakkaan kunnan liikuntaneuvojalle, joka voi
lahted ihmisen kanssa tekeméaén esimerkiksi lajikokeilui-
ta, niin silld on suuri arvo. Toisinpdin litkuntaneuvojat ovat
antaneet hyvdd palautetta siitd, ettd heilld on se terveyden-
huollon ammattilainen, jonka kanssa konsultoida, kertoo
Vuorijarvi.

Vaikuttavuus saatava esiin

Hyvinvointikoordinaattori Henri Nevalainen Keski-Poh-
janmaan hyvinvointialue Soitesta nékee kaikkien olevan
samassa veneessa hyvinvointialueella. Budjettitiukennuk-
sia tulee ja sddstokohteita pitdd miettid. Ennaltaehkéisya ja
terveellisten elamantapojen edistdmistd on siksi pidettiva
koko ajan esilld. Hanen mukaansa mittareilla on osoitetta-
va toiminnan olevan vaikuttavaa. Vaikuttavuudesta kerto-
van tiedon merkitys on entisestddn korostunut.
Vaikuttavuuteen vetoaminen ei vilttamatta riitd, kun
haetaan nopeasti sddst6jd. Juha Vuorijarvi sanoo mietti-

"Jos hommaa ei
kukaan koordinoi, niin
vaarana on toiminnan
hiipuminen vahitellen."

neensd itsekriittisesti, miksi ennaltaehkiisevit palvelut jou-
tuvat ensimmaisend leikkauskohteeksi. Han pohtii, ovatko
sekd hyvinvoinnin ja terveyden edistimisen ettd liikkumi-
sen lisddmiseksi toimivat epdonnistuneet vaikuttavuuden
osoittamisessa.

- Meidén pitéisi varmaan enemmaén pystya tietoa kerda-
maéin ja ndyttdmain, ettd tdima palvelu oikeasti toimii, ja
talld pystytdan riskejd vahentdmédn. Emme ole ihan onnis-
tuneet vaikuttavuuden osoittamisessa siten, ettd se néakyisi
euroissakin, sanoo Vuorijdrvi.

Elintapaohjauksen pitkdjanteisyyden turvaaminen vaa-
tii Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialueen Pohteen tervey-
den edistdmisen asiantuntijan Kirsi Nukarin mukaan jat-
kuvaa esilldpitoa, monialaista yhteistyotd ja tiedottamista
sekid uusia menetelmid, kuten sotekeskusten henkil6ston
digitaalisen osaamisen vahvistamista. Hin muistuttaa myos
kunnissa olevan sddstopaineita, minka vuoksi niidenkdin
henkilostoresurssit eivét ainakaan kasva. Silti paatt4;jilld oli-
si oltava hyvinvointialueilla ja kunnissa maltillinen toimin-
ta elintapaohjauksen kehittdmiseen.

- Tulokset eivdt valttdmattd ndy heti, vaan vasta pitkalld
aikavalilld - erityisesti silloin, kun
keskitytddn elintapojen varhai-
seen tukemiseen, toteaa Nukari.

Juha Vuorijarvi toteaa kovan
sddstopaineen kohdistuvan perus-
terveydenhuoltoon, jolla on paljon
lakisdéteisid tehtavid. Haasteena
onkin saada uudentyyppinen toi-
mintamalli otettua kiyttoon palk-
kaamatta lisdd hoitajia tai muuta
henkil6stod. Tulevaisuuden taloustilanne on vield kiredm-
pi. Vuorijarvi sanoo kehitys- ja asiantuntijatehtévéssa toi-
mivana kantavansa huolta koordinoinnin jatkuvuudesta.

- Jos hommaa ei kukaan koordinoi, niin vaarana on toi-
minnan hiipuminen vdhitellen - etenkin jos ajatellaan, ettd
koordinointi voisi siirtyd kaytannon tyontekijoille. Tuntuu,
ettd heilld on kidet tdynna toitd, pohtii Vuorijarvi.

Jarjestelmallisyys voi tuoda tehoa

Juha Vuorijairven mukaan Eteld-Pohjanmaan malli alkoi
rakentua vuodesta 2017 alkaen hankkeena, joka kehit-
tyi maakunnalliseksi verkostoksi. Sopimuksen on tehnyt
14 Eteld-Pohjanmaan hyvinvointialueen 18 kunnasta. Itse
palvelussa on Vuorijarven mukaan aika paljon liikkumava-
raa. Pohjana ovat vaikuttaviksi todetut periaatteet. Proses-
si kestdaa 9-12 kuukautta ja siihen sisaltyy vdhintdin kol-
me kdyntid terveydenhuollon ammattilaisen luona ja tietyt
mittaukset.
- Mallia saa soveltaa. Emme lihde neuvomaan ammattilai-
sia, ettd tdssd kohtaa on puhuttava tai tehtéva juuri tietylld
tavalla. Luotamme hoitajien ja liikuntaneuvojien asiantun-
temukseen, sanoo Vuorijarvi.

Projektisuunnittelija Anne-Mari Ehrola kertoo, ettd
Pohjois-Pohjanmaan hyvinvointialue Pohde on ldhtenyt
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jarjestelmallisesti yhtendistimédn elintapaohjausta ja sii-
hen yhdistyvaa liikuntaneuvontaa. Ehrola on tyoskennel-
Lyt syksystd 2022 hyvinvoinnin edistimisen palvelukonsepti
-hankkeessa. Vuoden 2024 hin on tydskennellyt tyikaisten
elintapaohjausta kehittavissi pilottihankkeessa erityisesti
sdahkdisten ja digitaalisten palveluiden kehittdjana.
Pohteessa elintapaohjauksen ohjausryhméan on kutsut-
tu muun muassa kuntien liikuntapaallikkaita ja liikuntapal-
veluasiantuntijoita. Ryhméén kuuluu eri alojen asiantunti-
joita, kuten ladkéreitd ja eri ikdkohderyhmien palvelualojen
asiantuntijoita. Kirsi Nukari pitdé tirkednd rakenteiden ja
yhteistyomallien selkeyttdmistd, jolloin paéllekkdinen tyo

vahenee. Pohteella on parhaillaan valmisteilla yhdyspinta-
sopimus kirjaamiseen ja elintapaohjauksen toimintamallin
sisédllon osalta kuntien ja hyvinvointialueen vilille.

Henri Nevalainen korostaa roolien ja kriteerien sopi-
misen merkitystd, jotta asiakkaalle voidaan tarjota hinelle
parhaiten sopivaa palvelua. TAim& korostaa kdytdnnon toi-
mijoiden vuoropuhelun ja paikallisen asiantuntemuksen
merkitystd. Soitessa elintapavalmennusta kehittiva fysio-
terapeutti Mirva Rasmus muistuttaa, ettd hyvinvointialueen
elintapavalmennuksesta vastaavien on vaikea tuntea jokai-
sen kunnan kaikkia palveluja. Kunnissa tunnetaan myos pa-
remmin asukkaat ja heiddn mieltymyksensi.

Aluejarjestot aktiivisia lilkkuntaneuvonnassa

AIKUISLIIKUNNAN KEHITTAJA ILKKA
KURTTILA kertoo, etta Pohjois-Poh-
janmaan Liikunta ja Urheilu (PoPLI)
kehittaa ja tukee kuntien liikunta-
neuvontaa yhteistydssa Liikkuva ai-
kuinen -ohjelma, hyvinvointialueen,
aluehallintoviraston ja muiden
sidosryhmien kanssa.

- Kuntakumppanuuden myoéta
tarjoamme kunnille myds tiedolla
johtamisen tyokalun indikaattorei-
den seurantaan, kertoo Kurttila

Hyvinvointialueen kanssa PoPLi
tekee yhteisty6ta ja auttaa nosta-
maan lilkuntaneuvonnan roolia
osana ennaltaehkaisevia palveluita.
PoPLi, kunnat ja hyvinvointialue
tekevat tiivista yhteistyota useassa
yhteistyoryhmassa, kuten liikunta-
neuvonta- ja elintapaverkostoissa.

Ilkka Kurttila ndkee litkkkumisen
merkityksen olevan ennaltaeh-
kaisyssa suuri. Hanen mukaansa
tarvitaan viela selkeampia vaikut-
tavuusmittareita, jotta poliittinen
paatoksenteko tukee panostusta
liilkkumisen lisaéamiseen ja ennalta-
ehkaisevaan tyohon.

- Joka tapauksessa tama on
win-win-tilanne. Ennaltaehkdise-
va tyo on kustannustehokasta, se
tukee yksilon hyvinvointia ja lisaa
resursseja terveydenhuollossa pit-
kalla aikavalilla, tiivistaa Kurttila.

Keski-Pohjanmaan Liikunnan

(KePLi) aluejohtaja Kalle Lassila
nakee aluejarjeston olevan puo-
lueeton kumppani, joka pystyy
toimimaan asiantuntijana kun-
tien ja hyvinvointialueen valilla.
KePLi pystyy Lassilan mukaan
tarjoamaan varsinkin pienemmille
kunnille tukea ja apua. Aluejarjes-
ton yhtena tehtavana on kehittaa
liilkuntamyonteisyytta. Lassila pitaa
tarkedna, ettd elintapaohjaukseen
ja lilkkuntaneuvontaan suunnataan
resursseja hyvinvointialueiden ja
kuntien vaikeasta taloustilanteesta
huolimatta.

- Akuutissa taloustilanteessa
luovutaan liian helposti pitkan
aikavalin investoinneista. Ehka
liilkkuminen ja liikunta koetaan viela
kepedksi vapaa-ajan harrastus-
toiminnaksi, eika sita ymmarreta
oleelliseksi osaksi hyvinvointiyh-
teiskuntamme tulevaisuutta, mita
se kuitenkin on, linjaa Lassila.

Liikuntaneuvonta on Lassilan
mukaan konseptina vield niin nuori,
ettd kuntalaiset eivat valttamatta
ymmarrd, mita se tarkoittaa. Tarvi-
taankin markkinointia, jotta ihmiset
hakeutuisivat rohkeammin neuvon-
nan pariin. Vahemman liikkuvien
motivoiminen ei kuitenkaan ole
helppoa.

- Olen kayttanyt joskus vahan
raflaavaa esimerkkia: liilkkkumisen

markkinoiminen liikkumattomille
on vahan kuin pitaisi perustaa baari
absolutisteille. Se ei ensimmaisessa
vaiheessa ole valttamatta kannat-
tavaa toimintaa, eika todellakaan
helppoa, sanoo Lassila.
Elintapaohjauksen ja liikuntaneu-
vonnan piiriin voidaan saada Ilkka
Kurttilan mielesta enemman ihmi-
sid vahvalla yhteistyolla ja poliitti-
sella ohjauksella. Jos elintapa- ja lii-
kuntaneuvonnasta halutaan vahva
ennaltaehkaiseva tyokalu, vaatii se
myos riittavasti voimavaroja. Osana
tata on vahvistettava markkinointia
ja viestintdaa seka ammattilaisten
ettd eri kohderyhmien suuntaan.
Kurttila muistuttaa, etta liikun-
taneuvonnasta on saatu paljon
positiivisia kokemuksia. Liikkuva
aikuinen -ohjelman kerdaamista tu-
loksista kunnista on tullut ilmi, etta
neuvonta on tuonut arkeen uusia
tapoja liikkua. Ruokailutottumukset
ovat muuttuneet terveellisemmiksi
ja pidemmissa prosesseissa paino
on pudonnut. Ladkkeiden kaytto on
vahentynyt, arkiaktiivisuus lisdan-
tynyt ja tyokyky parantunut. Useita
eri terveyspalveluita kdyttavien
asiakkaiden terveyskeskuskdyntien
maara vaheni noin 70 prosenttia
liilkuntaneuvonnan ansiosta.

Etela-Pohjanmaan
hyvinvointialue
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Elintapaohjauksen kannalta on oleellista, ettd kunnissa
liikuntaneuvontaa antavilla on rajattu oikeus kirjata asiak-
kaan tietoja hyvinvointialueen potilastietojédrjestelméin.
Kirjauksia voi tehdd asiakkaista, jotka saavat neuvontaa hy-
vinvointialueen lahetteelld.

Etaohjaus laajentaa mahdollisuuksia

Elintapaohjauksen toteuttaminen etidpalveluna on koko
Suomessa vahvistuva kehityssuunta. Etdohjauksella voi-
daan kasvattaa merkittavisti ohjattavien joukkoa.

- Toimintatapa tuo merkittdvid etuja erityisesti pitkien
valimatkojen alueilla. Asiakkaat voivat saada ohjausta koto-
naan ilman tarvetta matkustaa sote-keskukseen, mika saas-
tdd sekd asiakkaiden ettd ammattilaisten aikaa. Etdohjaus
voi edistdd alueellista yhdenvertaisuutta ja tarjota Pohteen
alueen asukkaille entistd saavutettavampaa ja vaikuttavam-
paa elintapaohjausta, Ehrola toteaa.

My6s kuntien tuottamien liikuntaneuvontapalvelujen
taso vaihtelee Ehrolan mukaan Pohjois-Pohjanmaalla. Neu-
vonnan sisilto ei ole sama eri kunnissa, vaikka tavoittee-
na on noudattaa kansallisia suosituksia, joihin sisdltyvat
liikkuminen, ravitsemus ja uniterveys. Joissakin kunnis-
sa neuvonta painottuu liikkumiseen, jolloin ravitsemus- ja
uniterveysohjaus matalan riskin asiakkaille saatetaan ndh-
dd kuuluvan hyvinvointialueen vastuulle.

- Tavoitteemme on tarjota yhdenmukaista ohjausta ja
pdistd tilanteeseen, jossa sotekeskusten elintapaohjaus ei
ole endi erilaista paikkakunnasta riippuen, Ehrola kertoo.

Kaikkialla Pohteen toimialueella ei edes vield ole liikun-
taneuvontaa. Kirsi Nukari sanoo, etté joissakin kunnissa
on vasta heritty asian tiimoilta, kun kansallisia liikunta- ja
elintapasuosituksia on pidetty esilld. Pysyviisluonteista lii-
kuntaneuvontaa on Pohteen alueella tarjolla 14 kunnassa.
Kahdessa kunnassa on jirjestetty hankepohjaisesti yksilo-
neuvontaa. Kaikkiaan kuntia on Pohteen alueella 30. Kol-
mentoista kunnan alueella on tarjolla Pohteen elintapaoh-
jausta, jota on tavoitteena laajentaa niin, ettd siihen voisi
ohjautua kaikkialta hyvinvointialueelta

Pohjois-Pohjanmaalla pilottihankkeessa kehitetyssa toi-
mintamallissa ohjaus tapahtuu videovilitteisesti joko ryh-
missd tai tarvittaessa yksiloohjauksena. Ensiarviokdynnil-
14 kartoitetaan asiakkaan palvelutarve, jonka perusteella
hén ohjautuu itsehoito-ohjelmiin, kunnan litkuntaneuvon-
taan tai Pohteen elintapaohjaukseen. Ensikdynnilld kaytos-
sé ovat Omaolo-terveystarkastuksen tiedot, joten aika ei tér-
vaydy terveydentilanteen kartoittamiseen, vaan se voidaan
kiyttdd palvelutarpeen selvittimiseen. Pohteen ohjauksen
rinnalle on voitu tarjota digitaalista painonhallinta sovel-
lus Onnikkaa. Tulevaisuudessa toimintamalli muotoutuu
ja ohjauksen rinnalle tarjotaan lisdtukea Terveyskyld-pal-
veluun kehitettdvan Hyvinvointia elintavoilla -digihoitopo-
lun avulla.

Digipolulle paasee kellon ympari

Keski-Pohjanmaalle on rakentumassa Terveyskyld-verkko-
palvelun yhteyteen digihoitopolku, joka palvelee valmis-
tuessaan seki keviilld 2024 aloitettua elintapavalmennus-
ta ettd ennaltaehkiisyd. Mirva Rasmuksen mukaan etuna
on se, ettd asuinpaikkakunnasta riippumatta asiakas saa di-
gitaalisen palvelun kautta samanlaista ohjausta ja tietoa. Di-

gihoitopolku mahdollistaa myos suurempien asiakasmaa-
rien palvelemisen. Tiedossa on, ettd neuvontaa tarvitsevia
on paljon. Digitaalisen palvelun etuna on myos se, ettei
viestien vaihto ole sidottu aikaan.

- Asiakas voi viestid 24/7. Han pystyy tdyttam&in esi-
merkiksi harjoituspdivikirjaa ja painonseurantaa. Tietys-
ti sovitaan, missd aikataulussa hoitaja vastaa. Hoitaja pys-
tyy joka tapauksessa tavallaan reaaliaikaisesti seuraamaan
asiakkaan etenemistd polulla, mikd vapauttaa resursseja,
kertoo Rasmus.

Vastaanottokdyntien tarvetta digihoitopolku ei Rasmuk-
sen mukaan kokonaan poista, mutta ne lyhenevit, kun asi-
akkaan tiedot ovat jo valmiiksi kédytossé. Keskustelu voidaan
suunnata asiakkaan mielen p#illd juuri oleviin asioihin.

Mirva Rasmus muistuttaa, ettd elintapavalmennus on
kohdennettu diagnoosin saaneille. Hyvinvointialueen pal-
veluun ohjautuvat asiakkaat, joilla on diagnosoitu vahin-
tddn yksi seuraavista syistd: tyypin 2 diabetes sydén ja ve-
risuonitauti, ylipaino ja korkea BMI. Rasmus kertoo, ettd
lisdksi arviossa otetaan huomioon toimintakyvyn heikke-
nemisen uhka. Soiten alueen jokaisessa terveyskeskukses-
sa - Kokkolassa, Vetelissd, Perhossa, Toholammilla ja Kan-
nuksessa - fysioterapeutti toteuttaa elintapavalmennusta
osana omaa tyotdan.

Liikuntaneuvontaa on tarjolla kaikissa Soiten alueen
kunnissa ja niissd on Rasmuksen mukaan kuntakohtaisia
eroja. Kokkolassa neuvonta on suunnattu kaikenikaisille
neuvoja liikkkumiseen, ravitsemukseen tai unen laadun pa-
rantamiseen kaipaaville. Halsuan, Lestijdrven, Perhon, To-
holammin ja Vetelin yhteishankkeessa yksi litkunnanoh-
jaaja toteuttaa viiden kunnan alueella liikuntaneuvontaa.
Tavoitteena on lisdtd arkiliikuntaa erityisesti vahaisesti liik-
kuvien tydikdisten, eldkeldisten ja lapsiperheiden keskuu-
dessa. Kaustisen kunnan kanssa Soite on aloittamassa lii-
kuntaneuvonta- ja elintapavalmennusyhteistyon.

Kannus on suunnannut toimintansa yli 18-vuotiaille, jot-
ka kaipaavat tukea, motivointia tai ohjausta sadnnolliseen
liikkumiseen. Rasmus kertoo, ettd kuntakohtaiset palvelui-
den kiyttoerot ovat Keski-Pohjanmaalla suuria. Parhaim-
millaan kuntalaiset hakeutuvat hyvinkin aktiivisesti itse
neuvontaan. Esimerkiksi vuonna 2023 runsaan 5 200 asuk-
kaan Kannuksessa oli 56 asiakasta ja 208 asiakaskdyntid —
asiakkaana oli yli prosentti pikkukaupungin viestosta.

Puheeksi otto ei ole yksinkertaista

Monilla suomalaisista terveysriskit ovat koholla, mutta heil-
14 ei ole vield diagnoosia. Mirva Rasmuksen mukaan on
tarkedd, ettd terveydenhuollossa tyoskentelevit uskaltavat
ottaa elintavat puheeksi. Samalla on oleellista tunnistaa lii-
kuntaneuvonnasta tai elintapavalmennuksesta hyotyvat asi-
akkaat ja ohjata heiddt sopivaan palveluun.

Anne-Mari Ehrola korostaa, ettd ennaltaehkiisyssd on
kyse asiakkaista, jotka hyvinvointialue voi useimmiten
ohjata kunnan liikuntaneuvonnan tarjoamaan elintapa-
ohjauksen palveluun. Toiminnan tueksi kehitteilld on Reit-
tis - kohti hyvinvointia -verkkosivusto, jolle kootaan elin-
tapaohjaukseen liittyvét itsehoidolliset sisdllot ja my0s
“raskaammat palvelut”. Tarjotinta kdyttavit niin asiakkaat
kuin ammattilaiset. Asiakas saa kdyttoonsd omaa hyvin-
vointiaan hy6dyntivén ja tukevan itsehoidollisen siséllon,
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"Nuorten aikuisten motivoiminen on usein haastavinta."

Kuva: Antero Aaltonen

henkilokohtaisen liikuntaneuvonnan tai Pohteen elintapa-
ohjauksen palvelut. Ammattilainen kéyttda palvelutarjotin-
ta asiakasohjaustyossi. Asiakkaalle voidaan tallentaa sivus-
ton avulla soveltuvat itsehoito-ohjelmat, muut palvelut ja
jérjestojen tarjoamat elintapoihin liittyvat tukipalvelut ja tu-
lostaa ne vastaanotolla tai l1dhettdd sahkopostiin.

Kirsi Nukari muistuttaa, ettd myds asiakkaan oman osal-
lisuuden vahvistaminen on térkedd. Tama tarkoittaa ihmi-
sen omaa vastuuta terveydestdén ja terveistd elintavoista,
joista saatava tieto voi tukea pitkilld aikavalilld itselle hy-
vid valintoja. Puheeksi ottamiseen on liittynyt Anne-Mari
Ehrolan mukaan tiettyd arkuutta.

- Ylipainon puheeksi ottaminen on monille ammatti-
laisille vaikeaa, silld siihen ei aina ole ollut saatavilla asia-
kasldhtoistd osaamista. Asiakkaalla voi olla esimerkiksi
voimakkaita kokemuksia tai uskomuksia omaan liikunta-
taustaansa liittyen, miké tekee aiheesta herkédn. Aiheen
esille ottaminen on vaikeaa loukkaamatta asiakasta, toteaa
Ehrola.

Joskus keskustelu on jopa jadnyt ainoastaan laihdutta-
miskehotukseksi, miki ei tue asiakasldhtoistd lahestymista-
paa. Usein asiakas on jo tietoinen ylipainostaan, eika pelkka
toteamus vastaanotolla edistd muutosta, Ehrola huomaut-
taa. Lisdksi ylipainon kisittely terveydenhuollossa ei ole ko-
vin jarjestelmaillistd, koska tyontekijoilld ei aina ole tarjota
konkreettista tukea.

- On ymmarrettivad, ettei kukaan mielelldén ota aihet-
ta esille, jos ei tiedd, miten ohjata asiakasta eteenpdin, sa-
noo Ehrola.

Kirsi Nukari korostaa elintapaohjausta haluavan tai eh-
dotettaessa siihen valmiin asiakkaan tiedostaneen oman
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ongelmansa ja halun tehda asialle jotakin. Ohjauksen saa-
minen onnistuneesti liikkeelle vaatii hoitohenkil6stdlta tai
liikuntapalveluissa tyoskenteleviltd hienotunteisuutta. Toi-
saalta tarvitaan myos tietoa, jota eri asiantuntijat pystyvét
asiakkaalle omalta osaamisalueeltaan antamaan. Motivaati-
on mittareina voivat toimia erilaiset tulokset. Pohteella mi-
tataan elintapaohjauksessa ldhtétilanteessa muun muassa
pituus, paino, verensokeri ja vyotaronymparys.

Anne-Mari Ehrolan mukaan ennaltaehkiiseva motivoin-
ti on yksi hankalimmista osa-alueista. Asiakas ei valttimat-
td ole vield sairastunut, eikd nékyvid riskitekijoitdkédan ole
paljon. Terveysriskit voivat tuntua kaukaiselta erityises-
ti nuorehkoista asiakkaista, joiden muutosvalmius saattaa
olla vihdinen.

- Nuorten aikuisten motivoiminen on usein haastavin-
ta, silld he eivit vilttamatta vield itse tunnista muutostar-
vetta, Ehrola toteaa.

Ehrolan mielesti tillaisissa tilanteissa on tarkedé tarjota
asiakkaalle mahdollisuus jatkokontrolliin ja ottaa asia uu-
delleen puheeksi, kun asiakas kiyttda seuraavan kerran ter-
veydenhuollon palveluja. Toistuva puheeksi ottaminen voi
heréattdd asiakkaan pohtimaan muutosta, jolloin hin paasee
ohjausprosessiin silloin, kun on siihen itse valmis.

Elintapaohjaus - jarea keino

Juha Vuorijirvi muistuttaa, ettd paljon ammattilaisten tyo-
aikaa vaativa pitkdkestoinen elintapaohjaus on palvelu,
jonka ei pitdisi olla ensimmainen vaihtoehto. Sitd ennen
vastaanotolla pitdisi pystya tarjoamaan asiakkaille esimer-
kiksi lyhytneuvontaa, mini-interventioita tai palveluohjaus-



ta muun muassa litkuntaryhmiin asiakkaalle, jonka riskite-
kijat ovat koholla. Elintapaohjauksen jarein malli soveltuu
Vuorijarven mielestd henkil6lle, jolla on useita riskitekijoi-
td, eikd muutosta ole saatu muilla keinoin liikkeelle.

- Ja tietysti oma motivaatio ja valmius prosessiin tdytyy
olla. Silloin myds asiakas sitoutuu prosessiin. Tama on kui-
tenkin korkeamman tason palvelua palveluntuottajiltakin,
joten tietysti toivomme kohderyhmén olevan oikea. Palve-
lusta voi hyotya henkild, jolla alkaa olla hyvin korkea diabe-
tesriski, mutta diabetes ei ole puhjennut ja aikaisempia yri-
tyksid on, hahmottelee Vuorijirvi.

Anne-Mari Ehrola kertoo, ettd Pohjois-Pohjanmaal-
la kdyttoon otettu vaikuttaviin ohjausmenetelmiin perus-
tuva prosessinomainen elintapaohjauksen malli, joka on
alueella tyoskenteleville ammattilaisillekin uusi. Aiemmin
Pohteen ohjaus on perustunut suurilta osin kertaluontoi-
siin puheeksi ottoihin, esimerkiksi diabeteksen kontrolli-
kdynneilld, jolloin elintapaohjaukseen ei ole jadnyt riitta-
vasti aikaa. Kdytdnnossd ohjaus on rajoittunut elintapojen
kartoittamiseen ja terveystiedon antamiseen ilman mah-
dollisuutta tukea kdyttdytymisen muutosta syvillisemmin.

Vuonna 2024 tyoikiisille suunnatussa pilottihankkeessa
ohjaus on keskittynyt kédyttdytymisen muutoksen tukemi-
seen lyhytterapian keinoin.

- Uudessa mallissa huomioidaan asiakkaan kayttaytymi-
sen taustalla olevat ajatukset, tunteet, uskomukset ja ter-
veysvalintoihin vaikuttavat tekijét, kuten syomiskayttayty-
minen, Ehrola kertoo.

Ohjaus ldahtee asiakkaan syvdmotivaation kasvattami-
sesta: itselle tirkeiden ja merkityksellisten asioiden poh-
dinnasta, joiden pohjalta asiakas asettaa muutostavoit-
teen. Mallia pyritdédn parhaillaan juurruttamaan osaksi
kdytdnnon vastaanottoty6td, mutta kiireinen tyotahti tuo
ongelmansa.

- Haasteena on, miten saamme timan menetelmén in-
tegroitua nykyiseen toimintaan, Ehrola myontaa.

Pohde jérjestdd lyhytterapeuttisen menetelméosaami-
sen koulutuksia niin vastaanotto- ja perhe- ja sosiaalipal-
veluiden ammattilaisille kuin liikuntaneuvojillekin. Lisak-
si nimetyille ammattilaisille tarjotaan vuoden 2025 aikana
perehdytys- ja vieriopetus ryhmi- ja yksiléohjaukseen yh-
dessa pilottihankkeen elintapaohjaajien kanssa. Onnistu-
misen kannalta tdrkedd on my0s esihenkildiden tuki, riit-
tdvd tyoajan suuntaaminen ja priorisointi.

- Terveydenhuollossa vastaanotto- ja neuvolapalvelui-
den ammattilaisten saaminen mukaan kehitysty6hon on ol-
lut hankalaa, vaikka se olisi juurruttamisen kannalta erit-
tdin tirkedd, Ehrola toteaa.

Mielenterveys kulkee mukana

Hyvinvointialueiden elintapaohjauksen kehittdjat ovat tie-
dostaneet litkunnan merkityksen mielenterveysongelmien
ennaltaehkdisyssi ja hoidossa. Pohjois-Pohjanmaan elin-
tapaohjauksen pilottihankkeessa on ollut mukana paljon
mielenterveyspalveluiden asiakkaita, mikd on tuonut esiin
tarpeen tiivistdd yhteisty6td elintapaohjauksen ja mielen-
terveyspalveluiden vélilla. Anne-Mari Ehrolan mukaan
haasteena on erityisesti mielenterveysasiakkaiden moti-
vointi elintapaohjaukseen. Siind tarvitaan hienovaraista

lahestymista ja hoitotasapainon ymmartdmistd. Toisaalta
kdytossd oleva lyhytterapeuttinen ohjausmenetelma tukee
mielenterveysasiakkaita terveysneuvontaa paremmin.

- On tirkedd arvioida asiakkaan tilannetta ja tunnistaa,
millaista tukea liikuntaneuvoja voi tarjota ilman erityista
mielenterveysosaamista, Ehrola pohtii.

Ehrolan mukaan liikunnan ja mielenterveyden véli-
sen yhteyden ymmaértdmisessé ollaan vasta alkutaipaleel-
la ohjausosaamisessa. Pohteen alueella aihepiirid viedadn
eteenpdin tekemalld litkuntaneuvojille tunnetuksi mielen-
terveystalon hyvinvointia tukevia omahoito-ohjelmia. Poh-
jois-Pohjamaalla on meneilldédn my6s Oulun diakonissalai-
toksen Kunnan litkuntaneuvonnasta mieliluontoon -hanke,
joka kannustaa mielen hyvinvoinnin haasteita kohtaavia
tyoikdisid 16ytdmaan luonnossa litkkkumisen voimaa. Tavoit-
teena on luoda yhteyksid luonnossa liikkumisen ja henki-
sen hyvinvoinnin vélille.

Kirsi Nukari korostaa liikunnan monimuotoisuutta osa-
na mielen hyvinvointia tukemista. Hinen mukaansa litkun-
ta voi edistdd painonhallintaa ja mielenterveyttd rinnan
esimerkiksi kulttuuriharrastusten kanssa, jotka osaltaan
rikastavat eldmé&4 ja vahvistavat mielen hyvinvointia.

Eteld-Pohjanmaalla liikunnan mielenterveyshyodyt on
Juha Vuorijarven mukaan huomattu ja niistd on keskustel-
tu. Mielenterveysdiagnoosin saaneet eivét ole kuitenkaan
elintapaohjauksen padasiallinen kohderyhma. Vuorijarvi
arvioi liikunnan merkityksen korostuvan tulevaisuudessa
mielenterveysndkokulmasta.

- Lihestymistapana elintapaohjauksessa ovat elintavat
sindllddn ja mielenterveyshdn ei ole elintapa, muistuttaa
Vuorijérvi.

Mirva Rasmus sanoo mielenterveyden kulkevan koko
ajan mukana elintapaohjauksessa, silld kehon ja mielen
toimintaa ei voi erottaa. Vaikeassa eldmaéntilanteessa liik-
kuminen tapaa jadda sivuosaan. Jos mieli voi hyvin, niin
voimia liikkuakin 16ytyy.

- Pitd4 my0s muistaa, ettd joskus pitdd toppuuttella liik-
kumista. Joutuu sanomaan asiakkaalle, ettd kuormitusta on
litkaa. Jos mieli on kovin kuormittunut, niin siihen ei tarvi-
ta lisdksi endd mitddn rankkaa radkkid, korostaa Rasmus.

Kunnankin kannattaa olla mukana

Sosiaali- ja terveyspalveluiden siirryttyd hyvinvointialueil-
le kéytiin jonkin verran keskustelua kuntien innosta tarjota
litkuntaneuvontaa asukkailleen. Juha Vuorijarven mukaan
elintapaohjaukseen liittyvén liikuntaneuvonnan hy6ty ym-
marretddn kunnissa.

- Kaikki ymmartavit sen, ettd jos ihminen voi hyvin ja
on tydkykyinen, niin se on sekd hyvinvointialueen ettd kun-
nan etu. Aikoinaan kéytiin keskusteluja siitd, mikd asia on
kenenkin tehtdvd, mutta siindkin sopimuksellisuus auttoi,
sanoo Vuorijarvi.

Henri Nevalainen nékee kunnan hyotyvén, jos kunta-
laiset liikkuvat terveytensd kannalta riittavisti ja voivat hy-
vin. Liikkumiseen tarjottu tuki voi myos vahvistaa kunnan
imagoa. Mirva Rasmus muistuttaa sekd kunnalla ettd hyvin-
vointialueella olevan omien hyte-kertoimiensa kautta yhtei-
nen intressi tarjota hyvinvointia ja terveyttd edistdvid pal-
veluita. ¢
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Suomalaisessa paraurheilussa
muutostarpeita

Paraurheilun arvostus on noussut
2000-luvulla ja mitaleitakin on tullut.
Mydnteisen kehityksen jatkuvuus ei ole
itsestaanselvyys.

.

Toni Piispanen saavutti pronssia T51-luokan
100 metrilla Pariisin paralympilaisissa 2024.
Kuva Suomen Paralympiakomitea
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ISTA TEITA PARAURHEILIJOITA AINA PULPAHTE-

LEE?” kysyi erds urheilujohtaja onnitellessaan

paralympiahuippu-urheilijaa kauden péitos- ja
palkitsemistilaisuudessa. Esimerkki kuvastaa paraurhei-
lun nykytilaa Suomessa monella tapaa. Siitd 16ytyy pal-
jon myonteistd asennetta, tahtoa ja hyvid esimerkkeji ak-
tiivisesta toiminnasta. Moni asia on kuitenkin yksittiisten
henkildiden varassa ja toimijoiden roolit ovat epaselvit.
Vastuunkantoa ja kehitysprosesseja voi kuvata vuoristora-
tamaiseksi. Liséksi taloudelliset resurssit ovat heikot.

Paraurheilun asema ja arvostus Suomessa on parantunut
viimeisten 15 vuoden aikana. Suurelta osin mydnteiseen
kehitykseen on vaikuttanut paraurheilun ja -urheilijoiden
mediandkyvyyden lisddntyminen. Suomalaiset paralympi-
aurheilijat ovat menestyneet 2000-luvulla hyvin. He ovat
saavuttaneet kesd- ja talviparalympialaisissa yhteensa 59
mitalia. Tastd huolimatta paraurheilu kamppailee asemas-
taan etenkin organisaatioiden sisalla.

Paraurheilun itseisarvo osana huippu-urheilua sivuu-
tetaan helposti, miki osaltaan heikentédé sen asemaa. Mo-
nissa lajiliitoissa suhtaudutaan usein paraurheiluun myon-
teisesti. Kuitenkin kun kyse tulee taloudesta, tavoitteiden
asettamisesta tai viestinnésté, niin paraurheilun asema jaa
heikoksi. Harvassa organisaatiossa on myoskaan paraurhei-
lijaedustus padtoksentekoelimissi tai luottamustehtévissa.

Talld hetkelld paraurheilijoi-
ta Suomessa on noin 1 600. Heista
noin 25 prosenttia on kansainvili-
sen tason ja 75 prosenttia kansalli-
sen tason paraurheiljoita. Lukuihin
sisdltyy osallisuusperusteinen pa-
raurheilu, kuten mm. Special Olym-
pics -toiminta, jossa kansainvali-
siin kilpailuihin ei ole tulosrajoja
tai karsintaperusteita. Lahtokohta-
na on, ettd kuka tahansa toimintaan soveltuva voi osallis-
tua. Urheiluakatemiatoiminnan piirissad on yhteensa noin
90 paraurheiljaa.

Paraurheilijamddrit ovat vain arvioita, silld toimijoil-
la ei ole yhtenevéad tapaa seurata urheilijamaarid. Lisdksi
muutamat lajiliitot lukevat paraurheilijoiksi my6s harraste-
lilkkujat. Kansainvilisen Paralympiakomitean IPC:n maa-
ilmanlaajuisen kampanjan mukaan véestostd noin 15 pro-
senttia on jollain lailla toimintarajoitteisia henkildité. Jos
tdstd maarasta lilkunnan pariin hakeutuisi Suomessa noin
kolme prosenttia ja kilpaurheilun pariin noin prosentti (8
000 henkil6d), niin ndhdddan maamme paraurheilijamddrin
olevan vield pieni.

Uusien urheilijoiden mukaan saaminen paraurheiluun
on iso haaste, jonka ratkaisemiseksi tarvitaan uusia keino-
ja ja toimintatapoja. Paraurheilijoiden rekrytointi on ollut
hyvin sattumanvaraista ja paraurheilijan polku néyttiy-
tyy hankalana ja jopa olemattomana. Lajiliitoissa koetaan
suurelta osin, ettd uusien paraurheilijoiden rekrytointi on
heikolla tai tyydyttavalld tasolla (Kuvio 1). Huolestuttavaa
on, ettei asiassa olla edistytty vuodesta 2015, jolloin suurin

Paraurheilijoiden
rekrytointi on ollut
hyvin sattuman-
varaista.

osa lajiliitoista arvioi uusien paraurheiljioiden rekrytoin-
nin olevan heikolla tasolla (Saari, 2015). Paraurheilijoiden
madri laskee tulevaisuudessa entisestdén, ellei asiaan saa-
da pikaista muutosta.

Uusien paraurheilijoiden rekrytointi lajiliitoissa
12
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Kuvio 1. Lajiliittojen arvio uusien urheilijoiden rekrytoinnin tilasta
vuosina 2015 ja 2024. Vuoden 2015 tiedot: Saari, A. Vammaisur-
heilu ja -lilkunta 2015-raportti.

Valtion liikuntabudjetista kohdistuu paraurheiluun vuosit-
tain noin 2,6-2,9 miljoonaa euroa. Varat ohjautuvat paraur-
heilulle eri kanavien kautta. Paralympiakomitea saa valtion
yleisavustusta, josta paraurheiluun kohdistuu noin miljoo-
na euroa vuosittain. Olympiakomi-
tean huippu-urheiluyksikon lédpi
virtaa vuodessa noin 600 000 euroa
paralympiatason huippu-urheilijoi-
den apurahoihin, lajien tehostamis-
tukiin ja valmentajatukiin.

Lajiliittojen  yleisavustuksis-
ta kohdistuu pieni osa paraurhei-
luun. Vuonna 2022 tdma osuus oli
vain noin 0,7 prosenttia (Opetus- ja
kulttuuriministerio, 2024). Lisdksi paraurheilu saa jonkin
verran erityisrahoitusta hanke- tai tapahtumatukina. Val-
tio tuki vuonna 2021 koko suomalaista huippu-urheilua yh-
teensd noin 12,6 miljoonalla, johon sisdltyi huippu-urheilun
yksikon kautta virtaava raha huippu-urheilijoille, valmen-
tajille, lajiliitoille sekd osaamis- ja akatemiatoimintaan.
Laajemmin tarkasteltuna valtio tuki huippu-urheilua 29,6
miljoonalla eurolla, mihin on laskettu muun muassa Olym-
piakomitean ja Paralympiakomitean yleisavustukset sekd
arvokisojen tuki ja tappiotakuut. (Valtion liikuntaneuvos-
to, 2023)

Kansainvélisessd vertailussa suomalaisen parahuip-
pu-urheilun taloudelliset resurssit ndyttdytyvat riittiméatto-
mattomind. Urheilija-apurahat ja yhteistydkumppanuudet
antavat kouralliselle paralympiatason huippu-urheilijoita
mahdollisuuden valmentautua ammattimaisesti. Talous-
resursseja tarvitaan lisdd kédrjen tuntumassa oleville ur-
heilijoille, paraurheilijan polun alussa ja ruohojuuritason
toimintaan seuroissa. Talousresurssit huonoiksi arvioivat
lajiliitot kokevat myos paraurheilulle asetettujen tavoittei-
den saavuttamisen heikoksi.
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Lajiliittointegraatio

Suomessa on 2000-luvun alusta ryhdytty tavoittelemaan
paraurheilun integraatiota lajiliittoihin. Tam4 tarkoittaa
paraurheilun toteuttamista osana lajiliittojen toimintaa.
Lajiliittointegraatiolla on mm. tavoiteltu parahuippu-ur-
heilijoille yhdenvertaisia valmentautumis- ja kilpailumah-
dollisuuksia, sill liitoissa on lajien paras asiantuntemus.
(Saari, 2021) Integraatio on kehittynyt vuoristoratamaises-
ti. Lajiliitot ovat hyvin eri vaiheissa prosesseissaan. Vaikka
lajiliittointegraatiota on Suomessa tehty jo pitkdén, niin pa-
raurheilun toimijoille on epdselvdd, miten ja kenelle vastuu
integraatiosta jakautuu.

Onnistuneita lajiliittointegraatioprosesseja kuvaa yhteis-
tyo ja kumppanuus. Sitd tukevat kansainvélisen lajiliiton
esimerkki sekd toimenpiteiden selked kirjaaminen strate-
gioihin ja toimenpidesuunnitelmiin. Talousvaikeudet, hen-
kildityminen ja prosessin seurannan ja arvioinnin puute
haittaavat lajiliittointegraatiota. (Kuvio 2)

Yhteistyon puute

Kehityskumppani Seurannan ja

arvioinnin puute

§ Kansainvalinen Sattumanvaraisuus
§ e5|mer.kk| ) Taloudelliset haasteet
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Kuvio 2. Esimerkkeja lajiliittointegraatiota edistavista (vasemmal-
la) ja hidastavista (oikealla) tekijoista.

Nain tutkittiin

PARAURHEILUN ORGANISOITUMINEN JA TILA SUOMESSA 2024
oli valtion liikuntaneuvoston tilaama ja Liikuntakeskus Pa-
julahden toteuttama arviointityd. Arvioinnin taustalla oli pa-
raurheilutoimijoiden ja paatoksentekijoiden yhteinen huoli
paraurheilun tulevaisuudesta seka se, ettei paraurheilun
tilaa ollut aiemmin Suomessa arvioitu tassa laajuudessa.

Paraurheilulla (entinen vammaisurheilu) tarkoitetaan
toimintarajoitteisten henkildiden harjoittamaa urheilua,
jota tehdaan kilpailullisin tavoittein. Paraurheilu kattaa
seka paralympialajit etta ei-paralympialajit. Paraurheilussa
tehdadan toimintarajoitteisille henkildille luokittelu, jonka
mukaan kilpailijat jaetaan luokkiin tasapuolisen kilpailun
mahdollistamiseksi.

Arviointi toteutettiin haastattelemalla, kyselyilla ja kes-
kustelutilaisuudella, joiden avulla kuultiin laajaa joukkoa
paraurheilukentan eri toimijoita. Haastateltavana oli edus-
tajia OKM:std, OK Huippu-urheiluyksikosta, Suomen Para-
lympiakomiteasta, Huippu-urheiluinstituutti KIHU:sta ja 16
lajiliitosta. Lisdksi haastateltiin Suomen Kuurojen Urheilulii-
ton ja Finlands Svenska Idrottin edustajia kielivahemmisto-
jen nakokulmasta.

Lajiliitoille (n = 65) ja urheiluakatemioille (n = 19) lahetet-
tiin kysely, johon vastasi 31 lajiliittoa (48 %) ja 10 urheilua-
katemiaa (53 %). Urheilijoita ja valmentajia kuultiin asian-
tuntijatapaamisessa, johon kutsuttiin yhteensa 27 henkilda.
Paikan paalla tapaamisiin osallistui kuusi paraurheilijaa ja
yhdeksan valmentajaa, muut vastasivat kysymyksiin etana.
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Paraurheilun tulevaisuudennakymat

Paraurheilun kentdlld on monia toimijoita ja laaja lajikir-
jo. Lisdksi huomioon on otettava tiettyjd erityispiirteitd, ku-
ten luokittelu. Monimutkainen kokonaisuus vaatii moder-
nia kompleksisen johtamisen otetta (McChrystal ym., 2015),
jotta muutoksia voidaan tehdd. Tdhin johtamistyyliin liit-
tyvat toimijoiden yli organisaatiorajojen ja ristiin kidymat
keskustelut. Johtaminen tapahtuu monensuuntaisesti eri-
laisissa vuorovaikutustilanteissa. Tulevaisuuden kannal-
ta keskeistd ei ole se, kuka tai ketkd johtavat paraurheilua.
Tarkedd on pikemminkin se, ettd toiminnanohjauksessa on
ymmarrystd paraurheilun erityispiirteista.

Paraurheilussa on aika pdastd asiakirjatasolta toimija-
kohtaiseen vastuunottoon, sitoutumiseen ja konkreettisiin
tekoihin. Eri toimijoilta vaaditaan toimenpiteitd, jotta pa-
raurheilun menestyspotentiaali voidaan turvata. Keskeisid
kehittamiskohteita ovat:

+ paraurheilun integroiminen lajiliittoihin

+ paraurheilun organisoituminen ja johtaminen

+ paraurheilun talous

+ parahuippu-urheilun jatkuvuuden turvaaminen
+ osaaminen ja asiantuntijuus

Kullekin osa-alueelle voi osoittaa konkreettisia ja pitka-
janteisia toimenpide-ehdotuksia. Toteutuessaan ne veisi-
vit suomalaista paraurheilua eteenpdin. Lajiliitoille voi-
si esimerkiksi kohdistaa paraurheilulle korvamerkittya ja
toiminnan eri tasojen mukaan porrastettua tukea, mika
tukisi paremmin muun muassa paraurheilun integroitu-
mista lajiliittoihin. Parahuippu-urheilun jatkuvuutta tur-
vaisi kolmen-viiden prioriteettilajin valitseminen. Lajeille
rakennettaisiin tulevaisuuteen tdhtéévat menestysprojektit
urheilijarekrytointimalleineen.

Ensimmaista kertaa esille nostetut laajan ryhméan néke-
mykset ja kokemukset paraurheilusta Suomessa tuovat ilmi
yhteisen huolen tulevaisuudesta. Eri tahoilta 16ytyy tahtoa
jayhteisymmarrysti siitd, ettd paraurheilun tulevaisuuden
varmistamiseksi tarvitaan toimia. Ymmarrysté 16ytyy myos
siitd, ettd toiminta vaatii selkeyttdmisté ja yhteistd vastuun
kantamista. Nahtaviksi jad4, johtavatko ajatukset ja ehdotuk-
set todellisiin kdytdnnon toimiin ja muutokseen. ¢
» Paraurheilun organisoituminen ja tila Suomessa 2024:
www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2024/09/Valtion-

lilkuntaneuvosto-Paraurheilun-organisoituminen-ja-tila-
Suomessa-2024-1.pdf

LAHTEET

McChrystal, S., Collins, T., Silverman, D., & Fussel, C. 2015. Team of
Teams: New Rules of Engagement for a Complex World. Penguin.

Opetus ja kulttuuriministerié (OKM). 2024. Sisdinen tiedonanto,
Power point-esitys.

Saari, A. 2015. Vammaisurheilu ja erityisliikunta lajiliitoissa.
Valtion liilkuntaneuvoston julkaisuja 2015:1.

Saari, A. 2021. Nakoalapaikalta: 20 vuotta lajiliittointegraatiota.
Blogikirjoitus, Suomen Paralympiakomitea. Nakoalapaikalta:
20 vuotta lajiliittointegraatiota (paralympia.fi).

Valtion liikuntaneuvosto. 2023. Valtionhallinto lilkunnan ja

liitkkumisen edistdjana 2019-2023: opetus- ja kulttuuriministerio.
Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja 2023:17.


http://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2024/09/Valtion-liikuntaneuvosto-Paraurheilun-organisoituminen-ja-tila-Suomessa-2024-1.pdf
http://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2024/09/Valtion-liikuntaneuvosto-Paraurheilun-organisoituminen-ja-tila-Suomessa-2024-1.pdf
http://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2024/09/Valtion-liikuntaneuvosto-Paraurheilun-organisoituminen-ja-tila-Suomessa-2024-1.pdf
http://paralympia.fi

T w

TEKSTI: MARI KAAPA
KUVAT: TOM NEVANPAA
EOARRa |

Liikuntaa opettamassa
Omaninlahden rannalla

Koulutyd ja kulttuuri kaikkineen ovat Omanissa
perin toisenlaisia kuin Suomessa. Kulttuurin
lisdksi lilkkunnanopetukseen vaikuttaa saa:
ulkoliikunta ei onnistu liki 40 asteen helteessa.

LEMME MIEHENI KANSSA jo pidemmaén aikaa ma-

kustelleet ajatusta ldhted toihin ulkomaille. Siihen

koitui mahdollisuus, kun molemmat saimme t6ita
Omanista Finland Oman Schoolista (F.O.S.). Finland Oman
School on 2017 EduClusterin kanssa yhteistyosséd perustet-
tu koulu, joka sijaitsee Omanin pddkaupungin Masqatin
kyljessa.

Nykyisin koulun omistaa ja sitd operoi Majd Group. Yhteis-
ty6 EduClusterin kanssa jatkuu, mutta yhteys suomalaiseen
opetussuunnitelmaan on endé l16yhé. Koulussa noudatetaan
esiopetuksesta yldkoulun 8.-luokkalaisiin IB (International

Sukellusretkilla Daymaniyat
Islandille voi ndhda monenlaisia
merenelavia, kuten kilpikonnia,
mustekaloja, mureenoita ja ra-
puja. Valashaikausi oli elokuussa
vasta aluillaan.

Baccalaureate) -opetussuunnitelmaa ja 9-12-luokilla pai-
kallisen opetusministerion Bilingual-opetussuunnitelmaa.

Mieheni on koulutukseltaan fysiikan opettaja, mutta
Omanissa hdn opettaa matematiikkaa ja science-oppiai-
netta. Minut rekrytoitiin luokanopettajaksi, mutta liikun-
nanopettajapétevyyteni selvittyd, minut palkattiinkin lii-
kunnanopettajaksi. Koska opetan liikuntaa luokille 1-10,
olen saanut opiskella kolmen opetussuunnitelman (Pri-
mary Years Programme, Middle Years Programme ja Bilin-
gual) kdyttdmistd. Opetuskielend on englanti, mutta islamin
ja arabian opetuksen hoitavat tietysti paikalliset opettajat.
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Alaluokilla jokaisella luokalla onkin nimettyni yleensi kan-
sainvélinen luokanopettaja ja arabinkielinen opettaja.

Omanin sulttaanikuntaan paadyimme, koska halusim-
me maahan, joka olisi tarpeeksi vieras ja kulttuuriltaan eri-
lainen. Mainiot sukelluspaikat kulmilla ovat mukava bonus.
Kun F.O.S. tarjosi paikkaa molemmille, aloimme siirtdd ela-
méi Persianlahden rannalle. Paperiralli sekd Suomessa
ettd Omanissa on ollut melkoinen. Kavimme Helsingissd
IELTS-kielitesteissg, tuloksemme ylittiviat onneksi kerralla
vaaditun 6/9 tason. Testissd mitattiin englannin luku- ja kir-
joitustaitoa, kuullun ymmartdmisté ja puhumista.

Kaikki todistukset koulutuksesta ja tyokokemuksesta tuli
toimittaa englanninkielisend ja notaarilla "apostille”toden-
nettuina. Paperihommat olivat kalliita ja veivat paljon ai-
kaa. Kun olimme saaneet opetusluvat (Ministry of Educa-
tion), tyoluvat (Ministry of Labor) ja tyoviisumit, saimme
lentoliput kohti Masqatia. Suomi-eldma oli myyty tai pake-
toitu varastoon, matka saattoi alkaa.

Koulua kdaydaan sunnuntaista torstaihin

Koko kulttuuri, myos koulumaailma, on tdlla kovin eri-
lainen kuin Suomessa, mutta sitihdn me ldhdimme koke-
maan. Kouluviikko kestdd sunnuntaista torstaihin, koska
perjantai on paikallisille rukouspdiva ja lauantai muuten
vain vapaata. Monet kaupat ja liikkeet ovat perjantaisin ai-
nakin puoli pdivai kiinni.

Opettajien koulupiivi alkaa aina klo 7.15, oppilaat tu-
levat kouluun viimeistdan puoli kahdeksaksi. Koulu alkaa
joka pdivd aamunavauksella (Morning Assembly), johon
kaikki koulun oppilaat kokoontuvat yhteen yleensd ulos
kevyiden katosten alle ministerion ohjeiden mukaisesti.
Aamunavauksen aloittaa aina lifkunnanopettajan vetdma
aktivointiosuus. Tamin jalkeen oppilaat nostavat lipun, yh-
dessd lauletaan Omanin kansallislaulu ja oppilas "huudat-
taa” vuorolausuntana tietyt eldak66n-huudot mm. Omanille
jasulttaanille. Timén jalkeen seuraa luokkakohtaista ohjel-
maa ja usein rehtori tai Majd Groupin johtaja lausuu muu-
taman sanan. Péadtteeksi lilkunnanopettaja ohjaa luokat ta-
kaisin luokkiin hyvéssi jarjestyksessa.

Pdiviarytmi on ehk# ollut ongelmallisin osa. Oppilaat
ovat joka pdivd koulussa klo 7.30-14.30 kaikilla luokka-as-
teilla. Seitsemé@dn tuntiin on sullottu kahdeksan 40 minuu-
tin oppituntia, 30 minuutin aamupalatauko ja 40 minuutin
lounastauko. Varsinaisia vdlitunteja ei ole, vaan oppitunnit
ovat perdkkdin. Aika pitkélle tuntuu neljdnkin tunnin put-
ki opettajastakin, saati sitten oppilaista, joista pienimmat
ovat 4-5-vuotiaita.

Yleensé opettajat siirtyvét luokasta toiseen. Jos oppilai-
den taytyy siirtyd, kuten esimerkiksi liikuntatunnille, niin
opettaja hakee oppilaat luokasta ja saattaa heidét tunnin jil-
keen jonomarssia takaisin. Saan siis marssia kouluraken-
nuksen ja viereisen liikuntasalirakennuksen vilid pdivén ai-
kana usein. Matkaan kuluu aina aikaa ja itse lilkunnalle jaa
kovin vdhén aikaa.

Paivad rytmittdvit myos rukoushetket. Ala- ja ylakoulu-
laisilla on yldaulassa omat rukoushetket, joiden tulisi olla
vélituntien aikaan. Koulu on oppilaille kdnnyké&ton, niité ei
sallita heilld koulussa lainkaan. Opettajien WhatsApp-ryh-
missd taas tulee tydviestejd 20-50 tyopdivan aikana. Koulu
on myo0s sokeriton. F.0.S. Kahvilan aamupalat ja lounaat on
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Oppilaat pukeutuvat koulupukuun. Liikuntatuntipdivina vaate-
tuksena on liikunta-asu koko pdivan, vaatteita ei vaihdeta erik-
seen liikuntatunneille. Portaiden lisdksi kerroksen alas voi menna
toisinaan myos liukumakea.

suunniteltu mahdollisimman terveellisiksi eikd esimerkik-
si synttéritarjoomuksissa sallita sokerisia karkkeja tai kak-
kuja. Terveyskasvatus on vield kovin vahéistd, mutta hyvin-
vointiasiat nostavat selvisti padtdédn taallakin.

S44 on vield lokakuun alussa niin kuuma (noin 38 astet-
ta péivalld), ettei ulkoliikuntaa voi ajatellakaan. Ilman vii-
letessd talvikaudeksi voi ulkonakin lifkkua. Liikuntavaattei-
ta ei vaihdeta, vaan oppilaat ovat pukeutuneet koulupuvun
mukaisiin litkuntavaatteisiin valmiiksi liifkuntatuntipéivina.
Muina pdivid heilld on ylla varsinaiset koulupuvut. Yldkou-
lu- ja lukio-oppilaat saavat kiyttdd ilmastoitua liikuntasa-
lia valvotusti aamupala- ja lounastauoilla, silloin sielld pe-
lataan jalkapalloa.

Opettajan tyota seurataan tarkkaan

Opettajien pdivd on aina klo 7.15-15.15. Lisaksi usein péi-
van padtteeksi on palavereja tai kokouksia. Koululle tul-
taessa kdyddin kasvoskannerilla kirjautumassa sisdén ja
lahtiessd ndytetddn laitteelle naama. Valvonta ja jatkuva toi-
minnan ohjeistaminen ovat suomalaisille opettajille hiukan
outoa, valiportaan johtajat vahtivat jokaista kotiin 1dhtevad
viestid, kdyvit seuraamassa oppitunteja ja tarkistavat jopa
luokkien vihkotyoskentelyd. MyOs ministeriostd kdy "super-
visor” tarkkailemassa tyGta.

Olen jo saanut tutustua liitkunnanopetuksen tarkasta-
jaan ja pédssyt esittelemddn hinelle kaikki suunnitelma-
ni ja kertomaan opetuksestani. Seuraavaksi hén tulee tun-
neille katsomaan opetuksen sujumista. Myos monialainen



Veneessa matkalla Wadi Shabin
vaellukselle ja vesialtaille. Omanin
wadit ovat kirkasvetisia jokiuomia
ja suosittuja turistikohteita.

opetus kuuluu tddlld ohjelmaan. Itse osallistun matematiik-
kaa ja litkunnan toimintakykymittauksia yhdistdvdén pro-
jektiin. Olen mukana myds veden kuljetusta vajaan tuhan-
nen kilometrin pédésté Salalahista Masqatiin késittelevissd
kokonaisuudessa eri aineiden opettajien kanssa.

Liikunnanopetuksen osalta olen tehnyt melkoista asen-
netyOta yrittdessédni selittdd, ettd lilkunnanopetus ei ole
sama asia kuin jalkapallo. Varsinkin pojat pelaisivat vain
jalkapalloa, ja jokainen liikunta-
tunti aloitetaan renkutuksella,
pelataanko jalkapalloa tédnddn.
Télla saralla tyo jatkuu... Jalka-
pallo on todella iso juttu Omanis-
sa, joten se tietenkin nakyy myos
koulussa.

Liikuntavélineistd on myos
kovin vaatimaton, palloja on mel-
ko kivasti (jalka-, lento-, koripal-
lo), juuri muita vélineitd ei ole
kdytossd. Yleisurheiluun 16ytyy
isoja keihditd, jotka eivit sovellu perusopetuksen oppilail-
le sekd muutama kuula. Helmi ovat pihamaan 400 metrin
juoksuradat. Edes pallopumppua tyonantaja ei pystynyt tar-
joamaan, joten kdvin ostamassa sen itse. Koulun erikoisuus
on oma 25 metrin uima-allas. Uinninopetuksen hoitaa yri-
tys kullekin luokalle kerran kahdessa viikossa, tytot ja pojat
erikseen tietenkin. Uima-asun tulisi tyt6illd olla mielellddn
pitkd, mutta uintitunneille ovat paddsseet lansimaisestikin
pukeutuneet expatit (ulkomaalaiset).

Isommat tytot ja pojat liikkuvat erikseen

Alakoulun oppilaat ovat sekaryhming, mutta 7. luokasta
lahtien tytot ja pojat eivit saa kdydd samassa opetukses-
sa. Opetan siis lilkuntaa alakoulussa 1.-6. luokan oppilail-
le sekaryhmissai ja lisdksi 7.-10. luokan tytoille, yhteensd
200 oppilaalle. Lokakuun alun vanhempainillassa en ihan
vield pystynyt vastaamaan vanhempien kyselyihin heiddn
Muhammedinsa liifkunnan sujumisesta, nimiméérd on sen
verran suuri.

Hiukset on peitettava
moskeijassa, myos
tatuoinnit tulee peittaa
toissa ja pyhissa
paikoissa.

Liikuntasaleja on vain yksi, eiki sielld ole jakomahdol-
lisuutta, joten yldkoululaisetkin ovat aina samassa tilassa.
Opetus tiytyy toteuttaa erikseen, eivitkd tytot voi pelata
poikia vastaan, koska kosketukset on kielletty. Miesopettaja
eivoi opettaa yldkouluikiisid tytt6jd, joten sijaistaminen on-
nistuu vain toiseen suuntaan. Alakoulussa tytot ja pojat saa-
vat pelata keskenddn. Muita sukupuolia tai seksuaalisuun-
tautuneisuutta ei tddlld tunnisteta, eikd myoskddn opeteta.

Osa oppilaista kayttdd hui-
via, mutta muuten heilld on pai-
sddntoisesti lilkuntavaatteet. Lii-
kunnanopettajana minun kuuluu
pukeutua pitkiin housuihin ja yli
kyynérpddn ulottuvaan paitaan.
Vaatetuksen tulee olla 16ys4, tri-
koita ei voi kdyttaa.

Muualla yli polven ulottuva
alaosa ja olkapddt peittdvd asu
riittdd. Miestenkddn ei tule liik-
kua shortseissa julkisilla pai-
koilla. Koulussa pitdd olla siisti paita, kangashousut (far-
kut eivét kidy) ja umpinaiset kengit. Asumme kuitenkin
expattien suosimalla alueella, jossa pukeutumissddnnot
ovat viljemmat. Aamulenkille voi suunnata shortseissa ja
hihattomassa paidassa, mutta muuten yritimme pukeutua
paikallista kulttuuria kunnioittaen. Hiukset on peitettavd
moskeijassa, my0s tatuoinnit tulee peittda toissé ja pyhissd
paikoissa. Alkoholia t4llad voi ostaa vain muutamista kan-
sainvélisistd ravintoloista ja alkoholinostoluvan poliisilta
saatuaan muutamista tarkoin varjelluista kaupoista.

Ty6viikot ovat todella tyontdyteisia: 25 oppituntia, val-
vonnat ja opetussuunnitelmaty® tdyttavit tyoviikot ja vii-
konloppulepo tulee aina tarpeeseen. Olemme suunnitelleet
olevamme tdalld ainakin vuoden. Katsotaan sitten kevaal-
14, mitd kuvioita tuleva lukuvuosi sisdltdd. Ainakin olem-
me palattuamme monta saunaillan tarinaa rikkaampia
kokemuksinemme.

» Matkaamme Maailman syrjasta kii voi seurata blogissamme:
maailmansyrjastakii.blogspot.com
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Laaketiede

EERO HAAPALA
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Kuva: Jouko Kokkonen

MIELENTERVEYDEN ONGELMAT OVAT suuri yhteiskunnallinen
haaste ja ne koskettavat jopa joka kolmatta nuorista. Hyva
fyysinen kunto on aikaisemmin yhdistetty parempaan fyysi-
seen terveyteen. Tuore laaja seurantatutkimus vahvistaa tut-
kimusnayttoa fyysisen kunnon merkityksesta nuorten mielen-
terveydelle.

Chiangin ja kumppaneiden tutkimuksessa seurattiin [ahes
kahta miljoonaa tutkimuksen alkutilanteessa 10-vuotiasta
lasta vahintdan kolmen ja enintdan yhdeksan vuoden ajan.
Tarkasteltavana olivat tutkimuksen alkutilanteessa mitattu-
jen kestavyyskunnon, lihaskunnon ja nivelliikkuvuuden yhte-
yksia kliinisen ahdistuksen ja masennuksen ilmaantumiseen
seurannan aikana. Lisaksi tarkasteltiin ndiden fyysisen kun-
non mittareiden yhteyksid ADHD:n ilmaantuvuuteen myds
lahes kahden miljoonan nuoren aineistossa.

Parempi kestavyyskunto ja lihasvoima olivat yhteydessa
pienempadan ahdistuksen riskiin seurannan aikana. Lisaksi
parempi kestdvyyskunto pienensi tyttdjen masennusriskia.
Pojilla parempi lihaskunto oli yhteydessa vahdisempaan
masennusriskiin. Parempi kestavyyskunto, lihaskunto ja nivel-
lilkkuvuus olivat myds yhteydessa pienempaan ADHD-riskiin.
Tutkimuksessa ei selvitetty havaittujen yhteyksien taustalla
vaikuttavia mekanismeja. Tutkijat pohtivat kuitenkin, etta
minapystyvyys ja itsetunto tai erilaiset neurobiologiset teki-
jat voivat selittda naita yhteyksia.

Vaikka parempi fyysinen kunto heijastui pienempaan ahdis-
tus- ja masennusriskiin sekd matalampaan ADHD-riskiin, on
syyta muistaa, etta fyysista kuntoa arvioitiin kenttatesteilla,
jotka antavat karkean kuvan mitattavista ilmidista. Testien
puutteista huolimatta tuloksia voidaan soveltaa kaytantoon.
Ne voivat auttaa esimerkiksi l6ytdamaan lapset ja nuoret, joilla
voi tulevaisuudessa olla kohonnut mielenterveysongelmien
riski. Sama koskee toiminnanohjauksen tai tarkkaavaisuu-
den parantamiseen tahtaavista toimenpiteista hyotyvia lap-
sia ja nuoria.

LAHDE: Chian, H-L, Chuang, Y-F & Chen, Y-A, ym. 2024. Physical fitness

and risk of mental disorders in children and adolescents. JAMA
Pediatrics 2024;178:596-607.
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PITAAKO SANONTA “terve sielu terveessd ruumissa” paikkansa?
Tuore laaja véestopohjainen tutkimus antaa vahvistusta fyy-
sisen terveyden ja psyykkisen terveyden valisesta kiinteasta
yhteydesta. Tutkimuksessa kohonnut veren glukoosi- ja trig-
lyseridipitoisuudet sekd matala HDL-kolesteroli-pitoisuus oli-
vat yhteydessa korkeampaan riskiin sairastua masennukseen
ja ahdistukseen seka stressiin liittyviin hairioihin.

Chourpiliadis ja tyotoverit tutkivat kardiometabolisten
riskitekijoiden yhteytta psyykkisten sairauksien riskiin yli
200 000 henkilon aineistossa, jossa tutkittavia seurattiin kes-
kimaarin 21 vuotta. Kohonneet glukoosi- ja triglyseriditasot
olivat yhteydessa korkeampaan riskiin sairastua kaikkiin tut-
kittuihin psyykkisiin sairauksiin. Vastaavasti korkea HDL-ko-
lesteroli, eli niin sanottu hyva kolesteroli, oli yhteydessa mata-
lampaan psyykkisten sairauksien riskiin.

Psyykkisten sairauksien ilmaantuvuuden ja esiintyvyy-
den sukupuolieroista huolimatta kardiometabolisten riski-
tekijoiden yhteydet olivat samankaltaisia miehilla ja naisilla.
Psykiatristen sairauksien diagnoosin saaneiden glukoosi-.
triglyseridi- ja kokonaiskolesterotasot olivat korkeammat 20
vuotta ennen diagnoosia kuin niilld, jotka eivat sairastuneet
psyykkisiin sairauksiin.

Aineenvaihdunnan hairiot, erityisesti sokeri- ja rasva-ai-
neenvaihdunnan hairiot, voivat liittya myos psyykkisten sai-
rauksien patofysiologiaan ja vaikuttaa niiden kehittymiseen.
Tutkijaryhma suosittelikin, etta aineenvaihdunnan hairidista
karsivia henkiloita seurataan tiiviisti mahdollisten psyykkis-
ten hdirididen varhaiseksi tunnistamiseksi. Lisaksi tiivis seu-
ranta mahdollistaa tehokkaan ja oikea-aikaisen hoidon aloit-
tamisen.

Tutkimuksessa ei kuitenkaan tarkasteltu minkalainen hoito
tulisi kyseeseen. Koska liikunnan on havaittu vaikuttavan
myonteisesti seka kardiometabolisiin riskitekijoihin etta psy-
kiatristen sairauksien oireisiin, lilkunta voi olla my6s yksi mer-
kittdvimmista ennaltaehkaisevista toimenpiteista.

LAHDE: Chourpiliadis, C., Zeng, Y. & Lovik, A., ym. 2024. Metabolic
Profile and Long-Term Risk of Depression, Anxiety and Stress-Related
Disorders. JAMA NetworkOpen 2024;7(4):e244525.

KAUTTA AIKOJEN UUDET "teknologiat” ovat aiheuttaneet pel-
koa niiden haitallisuudesta lapsille ja nuorille. Esimerkiksi
1900-luvun alussa koulun pelattiin ylikuormittavan lasten
aivoja ja aiheuttavan hulluutta. Mydhemmin radion ajateltiin
vievan lapset pois lukemisen parista. Nykyaan lasten ja nuor-
ten ruutuaika on yksi suurimmista huolenaiheista. Katsaus-
artikkelin perusteella, ettd ruutuajalla voi olla sekd negatii-
visa etta positiivisia yhteyksia lasten ja nuorten terveyteen ja
hyvinvointiin.

Sandersin ja kumppaneiden katsauksiin perustuvassa
tutkimuksessa yhdistettiin 32 aikaisemman meta-analyysin
tulokset, jotka perustuivat noin 2 500 alkuperaistutkimuk-
seen. Niihin oli osallistunut ldhes 2 000 000 lasta ja nuorta.
Oppimismuuttujien suhteen tulokset olivat vaihtelevia ja suu-
ruudeltaan pienia tai keskisuuria. Runsaampi ruutuaika, tele-



visionkatselu ja digitaalisten pelien pelaaminen olivat negatii-
visesti yhteydessa oppimiseen.

Mielenkiintoista oli, ettd runsaampi ruutuaika oli yhtey-
dessa heikompaan didinkielen osaamiseen. Kun ruutuja kay-
tettiin yhdessa esimerkiksi vanhempien kanssa, yhteys oli
positiivinen. My6s digitaaliset matematiikkainterventiot seka
matemaattisia osioita sisaltaneet digitaaliset pelit olivat posi-
tiivisesti yhteydessa matemaattiseen oppimiseen.

Vaikka ruutuajalla oli myonteisia yhteyksia oppimiseen,
ruutuajan yhteydet terveyteen olivat paaosin negatiivisia. Esi-
merkiksi digitaalinen epaterveellisten elintarvikkeiden mark-
kinoinnille altistuminen oli yhteydessa epaterveellisen ruo-
kavalioon. Runsas sosiaalisen median kaytto yhteydessa hei-
kompaan mielenterveyteen.

Erilaisten ruutujen kaytto voi olla seka haitallista etta hyo-
dyllista riippuen tilanteesta, kayttétarkoituksesta ja vanhem-
pien osallistumisesta. Ruutuaika ei ole padsaantoisesti joko
hyva tai paha. Ruutuajan, ruutujen siséllon ja kayton tarkoi-
tuksen tasapainottaminen muiden aktiviteettien, kuten lei-
kin ja liikunnan, kanssa on tarkeda lasten ja nuorten psyykki-
sen ja fyysisen terveyden ja hyvinvoinnin tukemiseksi ja tur-
vaamiseksi.

LAHDE: Sanders, T., Noetel, M. & Parker P, ym. 2024. An umbrella review
of the benefits and risks associated with youths’ interactions with 2
electronic screens. Nature Human Behaviour 2024;8:82-99.

Psykologia

HANNA-MARI TOIVONEN
hanna-mari.h-m.toivonen@jyu.fi

Tyytyvaisyys elamaan ennustaa
urheilijoiden loppuunpalamista

URHEILIJOIDEN LOPPUUN PALAMINEN on yhteydessa lisddnty-
neisiin fyysisiin oireisiin (esimerkiksi paansarky tai huimaus),
sairauksiin (esimerkiksi hengitystieoireet), masennusoireisiin
ja unen hairidihin sekd elaman tyytyvaisyyden vahenemiseen.
Erityisesti emotionaalinen ja fyysinen uupumus ennustivat
masennusoireiden lisdantymista. Unihairiot kertoivat urhei-
lun arvon alentumisesta, mika nakyi innostuksen vahentymi-
send ja kielteisempdna asenteena urheilua kohtaan. Tyytyvai-
syys eldmaan pienentaa loppuunpalamisen riskid, vahentaa
uupumusta ja ylldpitda onnistumisen tunnetta.

Glandorfin tutkimusryhma selvitti pitkittdistutkimuksessa
urheilijoiden loppuun palamisen ja useiden terveysmuuttu-
jien valistad vastavuoroista yhteyttd. Tutkimukseen osallistui
267 kilpaurheilijaa, jotka vastasivat loppuun palamista, fyy-
sisia oireita, sairauksia, masennusoireita ja elaman tyytyvai-
syyttd mittaaviin kyselyihin kahdesti tai kolmesti puolen vuo-
den aikana.

Urheilijoiden loppuun palamisen ja psykosomaattisten
oireiden valilla oli yhteys. Tutkijoiden mukaan tasta ei voida
tehda johtopaatostd, jonka mukaan loppuun palaminen lisdisi
ajan myo6ta naiden oireiden riskia. Tulokset viittaavat siihen,
etta erilaiset henkisen ja fyysisen terveyden muuttujat vaikut-
tavat loppuunpalamisen kehittymiseen erivaiheissa ja saatta-
vat linkittya vain tiettyihin loppuun palamisen ulottuvuuksiin.

Esimerkiksi unihygieniaan, tietoiseen lasnadoloon ja positii-
viseen psykologiaan perustuvat interventiot voisivat parantaa
urheilijoiden tyytyvaisyytta elamaansa. Ne voisivat myos aut-

taa loppuun palamisen ennaltaehkdisemisessa ja siitd palau-
tumisessa.

LAHDE: Glandorf, H. L., Madigan, D. J., Kavanagh, 0., Mallinson-
Howard, S. H., Donachie, T. C., Olsson, L. F. & Rumbold, J. L. 2024.
Athlete burnout and mental and physical health: A three-wave
longitudinal study of direct and reciprocal effects. Sport, Exercise, and
Performance Psychology. https://dx.doi.org/10.1037/spy0000355

Kuva: Antero Aaltonen

Syomishairiot merkittava ongelma
huippu-urheilussa

SYOMISHAIRIOT OVAT SELVASTI tutkituin psykiatrinen hairio
huippu-urheilijoilla. Psykiatriset hairict vaikuttivat negatiivi-
sesti huippu-urheilijoiden suorituksiin lisddntyneen ruokava-
lion kontrollin, liiallisen harjoittelun ja alhaisen motivaation
my&td. Toisaalta huippu-urheilu itsessdan altistaa etenkin
naisurheilijoita syomishairioille, masennukselle ja ahdistuk-
selle.

Rungstrgmin tutkimusryhman systemaattinen kirjallisuus-
katsaus pureutui huippu-urheilijoiden kliinisesti diagnosoi-
tuihin (ICD-10/DSM-5 kriteerit) psykiatrisiin hairidihin vuo-
sina 1975-2022. Tutkijat huomioivat mahdolliset yhteydet
huippu-urheilun ja psykiatristen hairididen valilla. Katsauk-
seen sisaltyi 11 tutkimusta ja 4 492 urheilijaa, joista suurin osa
oli Skandinaviasta. Useimmat tutkimuksista olivat poikkileik-
kauksia, ja menetelmina olivat kaytdssa padasiassa kliiniset
haastattelut ja itsearviointikyselyt.

Urheilijoiden syomishdirididen kehittymiseen liittyvat
kehon ihanteet, ruokailun rajoittaminen ja hallinnan puute.
Syomishairion lisaksi on tutkittu masennusta ja ahdistusta.
Lisaksi pakko-oireinen hairio (OCD) ja aktiivisuuden ja tark-
kaavaisuuden hdirié (ADHD) on mainittu liitdnnaissairauksina
muutamissa tutkimuksissa.

Tutkijat korostavat varhaista psykiatristen hairididen
havaitsemisen merkitysta, silléa katsaukseen sisallytettyjen
tutkimusten osallistujien keski-ika oli vain 18,6 vuotta. Lisaksi
he kannustavat kliinisten haastattelujen entista laajempaa
kayttamista pelkkien itsearviointikyselyjen sijaan.

LAHDE: Rungstrem, K., Frisk, C. H., Hulgaard, D. R., & Lichtenstein,
M. B. 2024. Psychiatric disorders in elite athletes: A systematic literature
review of studies using clinical interviews. Scandinavian Journal of Sport

and Exercise Psychology, 6, 27-32. https://doi.org/10.7146/sjsep.
v6i.140705
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Perfektionismi ei vaikuta suoraan
yliopistogolffareiden tuloksiin

YLIOPISTOGOLFFAREIDEN PERFEKTIONISTISET TAIPUMUKSET ja
reaktiivisuus vaikuttivat heidan tunnetilaansa, kadyttaytymi-
seensa ja ajatteluunsa golfia pelatessa. Suoraa yhteytta tulok-
siin ei kuitenkaan ole. Urheilijat miettivat epaonnistuneita
suorituksia paljon pidempaan kuin onnistumisia. Onnistumi-
set olivat urheilijoille itseisarvo, eika niitd suuremmin juhlittu
tai niista nautittu.

Urheilijat tiedostivat, etta erityisesti itsemyotatunto on tar-
ked perfektionististen taipumusten ja reaktiivisuuden hallitse-
miseksi, vaikka he kokivat sen vaikeana. He tunnistivat, etta
harjoituksissa odotustensa olevan kilpailuja korkeammalla,
koska muuttuvia tekijoita oli vahemman. Urheilijat kuvaili-
vatkin pyrkivansa muokkaamaan odotuksiaan tilannekohtai-
sesti. Toisinaan ajatukset jaavat pyorimaan virheen jalkeen,
mika johtaa heikompiin suorituksiin.

Fleming ja Dorsch kartoittivat ensiksi 46:n yliopistosar-
jassa golfia pelaavan urheilijan perfektionistisia pyrkimyksia
ja huolia. He kerasivat aineistoa kyselylla ja osallistujien suo-
riutumista seuraamalla lapi golfkauden yksittaisilla rei’illa,
kierroksilla ja kilpailuiden valilla.

Toisessa osassa tutkijat haastattelivat kuutta urheilijaa,
joiden perfektionistiset pyrkimykset ja huolet olivat korkeat
ensimmadisen tutkimuksen perusteella. Tavoitteena oli sel-
vittaa urheilijoiden kokemuksia positiivisen ja negatiivisen
tuloksen jdlkeisestd perfektionistisesta reaktiivisuudesta,
ja heidan kasityksidan perfektionismista urheilussa. Perfek-
tionistinen reaktiivisuus on tapa reagoida vastoinkdymisiin,
joka saa aikaan biopsykososiaalisen reaktion. Perfektionis-
tisia piirteitd omaavien on uskottu reagoivan ylimitoitetusti
menestykseen tai epdonnistumisiin.

Haastatteluissa suuttumus osoittautui keskeiseksi osaksi
urheilijoiden tunnereaktiota. Lisdksi esiin nousivat ahdistus ja
toivottomuus. Negatiivisia tunnetiloja urheilijat kokivat eten-
kin tilanteissa, joissa odotukset eivat tayttyneet tai ennakoi-
dut tulokset toteutuneet. Epdonnistumisten koettiin vaati-
van erilaisten tekniikoiden hyédyntamista itsensa kokoami-
seksi ennen seuraavaa suoritusta. Valmentajat toimivat tassa
urheilijoiden apuna. Tunteiden sdatelyssa tarkeimmaksi koet-
tiin johdonmukaisen mielentilan yllapitaminen koko golfkier-
roksen ajan.

Ennen suoritusta valmistautuminen ja rutiinien noudatta-
minen olivat keskidssa. Suorituksen aikana urheilijat reagoi-
vat etenkin viimeisimpaan lyontiin. Heikon lyonnin jalkeen
urheilijat kuvailivat sdatavansa pelityylidan tai alkavansa yli-
yrittdmaan, joka yleensa johtaa entista heikompaan suorituk-
seen. Suorituksen jalkeen urheilijat usein sortuvat ylikompen-
saatioon, kuten saatdmaan liiaksi lyontidan pyrkiessaan kor-
jaamaan aiemman virheensa.

Kogpnitiivisista teemoista nousivat esiin heikon suorituksen
marehtiminen, suoritusstandardit ja odotusten hallinta. Eten-
kin itsepuheen merkitys nadiden saatelemiseksi erottui haas-
tatteluissa voimakkaasti.

Perfektionistinen reaktiivisuus on tarkea kasite ymmartaa
ja tutkia, koska se liittyy suorituskykyyn ja hyvinvointiin. Lisaa
tutkimusta kuitenkin tarvitaan aiheen syvallisemman ymmar-
ryksen kehittamiseksi.

LAHDE: Fleming, D. J. M. & Dorsch, T. E. 2024. “There’s no good, it’s just
satisfactory”: Perfectionism, performance, and perfectionistic reactivity
in NCAA student-athletes. International Journal of Sport and Exercise
Psychology. https://doi.org/10.1080/1612197X.2024.2410282

32 LIIKUNTA & TIEDE 5-2024

Pedagogiikka

KASPER SALIN
kasper.j.salin@jyu.fi

Fyysisen kunnon mittaaminen herattaa
ristiriitaisia tunteita eri kouluasteilla

FYYSISEN KUNNON MITTAAMISELLA on kouluissa pitka historia.
Mittaamisen tarkoituksena on antaa oppilaille tietoa heidan
omasta kunnostaan. Oppilaat suhtautuvat kuitenkin kunnon mit-
taamiseen on eri tavoin. Osa oppilaista pitda itsensa haastami-
sesta, ja osa heista suhtautuu kunnon mittaamiseen kielteisesti.

Ashley ja Kawabata (2023) halusivat selvittaa, miten opis-
kelijat eri kouluasteilla kokevat kuntotestauksen liikuntatun-
neilla, ja miten heidan motivaationsa vaikuttaa kokemukseen.
Tutkimuksessa kaytettiin kyselya, joka jaettiin 549 singapore-
laiselle peruskoululaiselle ja toisen asteen opiskelijalle (328
tyttoa ja 221 poikaa). Kysely kartoitti opiskelijoiden asenteita
ja kokemuksia kuntotestauksesta.

Peruskoululaisilla oli positiivisempi kasitys kuntotestauk-
sesta kuin toisen asteen opiskelijoilla. Tytot kokivat kuntotes-
tauksen kielteisemmin kuin pojat erityisesti toisella asteella.
Keskimatkan juoksu oli vahiten suosittu testiosio etenkin
toisen asteen tytdilla. Korkeammin sisdisesti motivoituneet
opiskelijat suhtautuivat kuntotestaukseen mydnteisemmin.
He nékivat sen tilaisuutena parantaa kuntoaan ja saavuttaa
tavoitteita. Ulkoisesti motivoituneet tai motivoitumattomat
opiskelijat kokivat testit stressaavina ja epamiellyttavina.

Kuntotestauksen kokemukset vaihtelevat merkittavasti
kouluasteen ja sukupuolen mukaan. Opettajien tulisi tar-
jota enemman tukea ja kannustusta erityisesti toisen asteen
tytaille, jotta heidan kokemuksensa kuntotestauksesta para-
nisivat. Tarkeda olisi pohtia, miten opettaja voisi parantaa
oppilaiden sisdista motivaatiota.

On hyva miettid, mista erot johtuvat. Kokevatko nuorem-
mat oppilaat vdhemman paineita kuntotestaukseen osallis-
tuessaan? Onko tyttojen ja poikien valilla erilaisia kulttuuri-
sia ja sosiaalisia odotuksia? Myos kuntotestien tarkoitusta ja
hyvan kunnon merkitysta olisi aiheellista korostaa oppilaille.

LAHDE: Ashley, B. B., & Kawabata, M. 2023. Students’ perceptions of
fitness testing in physical education across primary, secondary, and
pre-university school levels: a motivational profiles perspective. Physical
Education and Sport Pedagogy, 28(1), 76-93

Teknologian integrointi liikunnanope-
tukseen saattaa pysahtya opettajaan

DIGITAALISEN TEKNOLOGIAN KAYTTO OPETUKSESSA on yleisty-
nyt. Sen vaikutuksista liikuntakasvatukseen on keskusteltu
kuitenkin melko vahan. Onnistuneen teknologian integroin-
nin opetukseen takaa opettajien riittava teknologinen taito.

Wallace kollegoineen (2023) halusivat selvittaa opettajien ja
opiskelijoiden kokemuksia digitaalisen teknologian kaytosta
lilkuntatunneilla. He halusivat my0s arvioida opettajien digi-
taalisia taitoja ja niiden vaikutusta opetukseen. Tutkimus kar-
toitti opettajien ja opiskelijoiden ndkemyksid digitaalisen tek-
nologian kaytosta liikuntatunneilla. Aineistona olivat kyselyt
ja haastattelut, joissa selvitettiin opettajien koettuja digitaa-
lisia taitoja ja teknologian kdyton esteita.

Opettajat kokivat digitaaliset taitonsa heikoiksi, mika joh-
tui seka henkilokohtaisista etta koulun asettamista esteista.



Kuva: Antero Aaltonen

Esteiksi opettajat nimesivat mm. riittdmattoman koulutuksen,
resurssien vahaisyyden, tuen puutteen teknologian kaytossa ja
teknologian kayton pelon. Opiskelijat tunnistivat teknologian
kayton potentiaalin, mutta kokivat sen hyddyntamisen olevan
rajallista opettajien taitojen puutteen vuoksi.

Opettajien digitaaliset taidot ovat keskeinen tekija teknolo-
gian onnistuneessa integroinnissa lilkuntatunneille. Opetta-
jien koulutusta ja tukea tulisi lisata, jotta teknologian kaytto
voisi parantaa oppimiskokemuksia ja -tuloksia. Teknologian
tulisi integoroitua luontevaksi osaksi opetusta, eika tuntua
irralliselta palaselta.

LAHDE: Wallace, J., Scanlon, D., & Calderdn, A. 2023. Digital technology
and teacher digital competency in physical education: a holistic view of
teacher and student perspectives. Curriculum Studies in Health and
Physical Education, 14(3), 271-287

Opetussuunnitelman kehittamisen
haasteet ja arvioinnin merkitys

SUOMESSA ON VIIMEISIMMAN vuoden aikana keskusteltu taito-
ja taideaineiden mukaanottamisesta ylioppilastutkintoon.
Tama on ollut kdytossa jo pidempaan esimerkiksi Irlannissa.

Scanlon (2019) kollegoineen halusi selvittda Irlannin Lea-
ving Certificate Physical Education (LCPE) -ohjelman kehit-
témisprosessia ja erityisesti arvioinnin roolia siind. LCPE on
tutkintoon johtava liikuntakasvatuksen oppiaine, joka otet-
tiin hiljattain kayttoon Irlannin toisen asteen koulutuksessa.
LCPE-ohjelman lopuksi opiskelijat suorittavat paattokokeen
lilkunnasta. Tutkimus pyrki ymmartamaan, miten alkuperai-
set tavoitteet ja valtasuhteet vaikuttivat opetussuunnitelman
sisaltoon ja arviointipainotuksiin. Tavoitteena oli my6s tunnis-
taa prosessin aikana syntyneitd odottamattomia seurauksia.

Tutkijat kayttivat Norbert Eliaksen game models -teoreet-
tista viitekehystd, joka auttaa ymmartamaan valtasuhteita ja
toimijoiden valisia neuvotteluja opetussuunnitelman kehitta-
misessa. Aineisto kerattiin haastattelemalla kymmenta Physi-
cal Education Development Group (PEDG) -ryhman jasenta,
jotka olivat keskeisessa roolissa LCPE-ohjelman kehittami-
sessa. Tutkijat keskittyvat analyysissaan opetussuunnitelman
sisaltoon, arviointipainotuksiin ja vastuun jakamiseen oppilai-
den arvioinnissa.

PEDG-ryhman jasenet kohtasivat merkittavia haasteita ope-
tussuunnitelman sisallon ja arvioinnin painotusten maaritta-
misessa. Ryhman valtasuhteet vaikuttivat oleellisesti paatok-
sentekoon, ja lopputulos oli monilta osin odottamaton. Opet-

tajien vaikutusmahdollisuudet kehittaa opetussuunnitelmaa
olivat rajalliset vahvempien akateemisten toimijoiden rin-
nalla. Tama heratti kysymyksia siitd, miten opettajien danta
voitaisiin vahvistaa tulevaisuudessa. Ryhman jasenet kohtasi-
vat vaikeuksia madrittdessaan arvioinnin painotuksia ja sisal-
t6jd, mika johti moniin kompromisseihin ja odottamattomiin
seurauksiin.

Opetussuunnitelman kehittdminen on monimutkainen pro-
sessi, jossa alkuperdiset tavoitteet voivat muuttua ja johtaa
odottamattomiin seurauksiin. Arvioinnin rooli LCPE-ohjel-
massa osoittautui erityisen ongelmalliseksi. Onkin tarpeen
tarkastella kriittisesti arvioinnin vaikutuksia opetussuunnitel-
man kehittdmisessa. Tutkimus auttaa ymmartamaan, miten
valtasuhteet ja toimijoiden valiset neuvottelut vaikuttavat
opetussuunnitelman lopulliseen muotoon.

LAHDE: Scanlon, D., MacPhail, A., & Calderén, A. 2019. Original intentions
and unintended consequences: the ‘contentious’ role of assessment in
the development of Leaving Certificate Physical Education in Ireland.
Curriculum Studies in Health and Physical Education, 10(1), 71-90
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Huippu-urheilijat tasapainoilevat
terveysriskien ja itsehoidon valilla

HUIPPUSUORITUKSIIN VALMISTAUTUVAN URHEILIJAN on elet-
tava terveellisesti. Monilla urheilijoilla on kuitenkin kapea-
katseinen ymmarrys terveydestd. He ovat valmiita ottamaan
useita terveysriskeja saavuttaakseen menestysta. Kipuldaak-
keiden kaytto, kivun ja vammojen kanssa harjoittelu, huomat-
tava painonpudotus, doping ja riittdmaton palautuminen ovat
esimerkkeja terveysriskeista.

Olympiakisoihin valmistautuminen lisda paineita ottaa ter-
veysriskeja entisestaan. Urheilijan unelmana ja ammatillisena
tavoitteena on saavuttaa menestystd neljan vuoden valein jar-
jestettavissa maailman tarkeimmissa urheilutapahtumissa.

Saksalais-ruotsalainen tutkijaryhma tutki laadullisin mene-
telmin Rion vuoden 2016 olympiakisoihin valmistautuvien
urheilijoiden kasityksia terveyskayttaytymisestaan. Ekolo-
gista systeemiteoriaa kayttaneet tutkijat seurasivat neljén
huippu-urheilijan valmistautumista olympiakisoihin moni-
menetelmallisesti vuoden ajan. Tutkimusaineistoa he kerasi-
vat viikoittaisilla kyselyilld, haastatteluilla seka urheilijoiden
omilla muistiinpanoilla ja kirjoitelmilla. Ekologisen terveys-
kayttaytymismallin analyysia hyddyntden aineistosta etsit-
tiin seka urheilijan riski- ettd terveyskayttaytymiseen liitty-
vid tekijoita.

Olympialaisiin valmistautuminen on erittdin vaativa vaihe
huippu-urheilijan uralla, mika voi vaarantaa hanen tervey-
tensa ja hyvinvointinsa. Intensiivisen harjoittelun, kilpailuai-
kataulujen sovittelun ja kisoihin paasytavoitteiden ohella osa
urheilijoista opiskelee tai kdy tdissa toimeentulonsa turvaa-
miseksi.

Tutkimus tuotti tietoa urheilijoiden kokemuksista ja kaytan-
noistd loukkaantuneena harjoittelemisesta, kivun kanssa har-
joittelemisesta, vammoista toipumiseen keskittymisesta seka
ruokavalion ja sydmisen korostuneesta merkityksesta urheili-
jan eldmassa. Terveellisen eldmantavan yllapitdminen on vai-
keaa, kun kokonaisuudessaan huippu-urheilusuorituksiin ja
kilpailuihin valmistautumiseen vaikuttavat hyvin monitahoi-
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set asiat, joihin laheskaan kaikkiin urheilija ei itse pysty vai-
kuttamaan.

Henkilokohtaisten ominaisuuksien ja elamantilanteen
ohella huippu-urheilijan terveyskayttaytymiseen vaikuttavat
lajivalinta, urheilun organisoituminen seka huippu-urheilun
julkinen tuki ja sponsorointisopimukset.

LAHDE: Schubring, A., Halltén, M., Barker-Ruchti, N. & Post, A. 2023.
Balancing risk-taking and self-care: The ecology of athlete health

behaviour during the Olympic qualification phase. International Review
for the Sociology of Sport 2023, Vol. 58(8) 1326-1348

Kuva: Antero Aaltonen

Terveyshaittoja ja vammoja siedetaan
kamppailulajeissa

KAMPPAILULAJIT HERATTAVAT RISTIRIITAISIA TUNTEITA. Lajit
kiinnostavat faneja ja mediaa, mika edistaa ja yllapitaa urhei-
lukulttuuriin liitettya yhteisollisyytta ja kaupallisuutta. Vaki-
valtaisuus ja brutaalius kuitenkin kauhistuttavat monia, mika
saa pohtimaan urheilun vastuullisuutta ja kamppailulajien
terveydellisia haittavaikutuksia urheilijoille.

Puolalaistutkijat Lenartowicz, Dobrzycki ja Jasny syven-
tyivat teemaan selvittamalla MMA (Mixed Martial Arts) -kamp-
pailulajeissa urheilevien saamia vammoja seka kasityksia ter-
veysongelmista ja kivusta. Tutkimusaineisto kerattiin vuo-
sina 2017 ja 2018 kyselylla 88 kamppailulajien miespuoliselta
ammattilaisurheilijalta. Aineistoa tdydennettiin haastattele-
malla 15 kyselyyn osallistunutta urheilijaa.

Kyselyvastaajien keski-ikd oli 28 vuotta ja haastatteluun
osallistuneiden 30 vuotta. Edustettuina olivat olympiala-
jeista paini, judo, nyrkkeily ja taekwondo. Ei-olympialajeista
mukana olivat muun muassa viet vo dao, potkunyrkkeily,
muay thai, sanda, savate ja karate kyokushin.

Yli puolet vastaajista oli saanut ainakin joskus lajien harjoit-
tamiseen liittyvia urheiluvammoja, kuten selka-, polvi-, kasi-,
ranne-, nilkka- tai olkapddvammoja. Vammojen vakavuutta
ei silti pidetty erityisen merkittavana eika niita urheilijoiden
mukaan itse asiassa esiintynyt kovin usein. Ladketieteellinen
tuki koettiin puutteelliseksi, ja vammojen esiintyvyytta perus-
teltiin usein ottelutilanteissa tapahtuneilla yllattavilla tilan-
teilla tai omilla harjoitteluun liittyvilla puutteilla ja virheilla.

Sekd vammojen useutta ettd vakavuutta vahateltiin. Tama
kielii tutkijoiden mukaan tietynlaisesta ja moniin urheilulajei-
hin liittyvasta vammojen hyvaksymiskulttuurista, jossa lajiin
liittyvat terveysongelmat mielletdaan asiaankuuluviksi ja nor-
maaleiksi. Tutkimus herattdaa pohtimaan ammattilaisurhei-
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lun erityisyytta. On paikallaan miettia, miten pitkalle urheilun
suoritus- ja tavoitevaatimuksia voidaan venyttaa, kun urhei-
lijan oma keho toimii seka urheiluvélineena etta toimeentu-
lon edellytyksena.

LAHDE: Lenartowicz M., Dobrzycki A. & Jasny, M. 2023. ‘Let’s face it, it’s
not a healthy sport’: Perceived health status and experience of injury
among. Polish professional mixed martial arts athletes. International
Review for the Sociology of Sport 2023, Vol. 58(3) 589-607

Huippu-urheilijat valmiita kayttamaan
paljon kipulaakkeita

URHEILUVAMMAT JA NITHIN LIITTYVA KIPU ovat ammatikseen
urheileville arkipdivaa. Toistuvat tai vakavat loukkaantumi-
set ovat riskitekija urheilijan fyysiselle terveydelle. Ne voivat
olla myos uhka urheilu-uralle ja voivat vaikuttaa tyotervey-
teen ja henkiseen hyvinvointiin. Kipulddkkeiden kdytto on
urheilussa tavallista ja kilpaileminen puolikuntoisena laakit-
tyna on yleista.

Vaikka useiden kipuladkkeiden kaytto on sallittua urhei-
lussa, niiden pitkdaikaiseen kayttoon voi liittyd kauaskantoi-
sia negatiivisia vaikutuksia. Tanskalaistutkija Marie Overbye
tarkasteli urheilijoiden kipulddkkeiden kaytt6a ammattilais-
urheilun erityisyyden ja epavarmuuden seka riskinoton kult-
tuurin ndkdkulmista. Overbye selvitti, kuinka moni urheilija
kayttaa kipuldakkeita urheilun yhteydessa, miksi ja minka-
laisissa tilanteissa ladkkeitd on kaytetty, pyrkivatko urheilijat
vahentamaan kipuldakkeiden kayttoa ja kuka valvoo urheili-
jan ladkkeiden kayttoa.

Tutkimusaineistona Overbye kaytti tanskalaisille eri lajien
huippu-urheilijoille l&hetettyd kyselya (n = 775) ja haastat-
teluja (n = 21). Vastaajista 41 prosenttia oli naisia ja 59 pro-
senttia miehia. Urheilijoista 93 prosenttia oli kayttanyt kipu-
ladkkeita urheilun yhteydessa (naiset miedompia ladkkeita).
Yleisimmat syyt kipulddkkeiden kdyttoon olivat padnsaryn lie-
vittdminen ja mahdollisuus kilpailla vammasta huolimatta.
Laakkeiden rutiiniomainen kaytto tai kehon stressin helpotta-
minen olivat vahiten merkittavia kipuldakkeiden kayton syita.

Urheilijat olivat kayttaneet tai olivat valmiita kayttamaan
kipulaakkeita, jos ladke mahdollistaisi vammasta huolimatta
kilpailemisen (84 %) tai jos se olisi tarpeen tarkedan kilpai-
luun paasemiseksi (78 %). Yksinomaan suorituksen paranta-
mistarkoituksessa kipulaakkeita oli kayttanyt 43 prosenttia
vastaajista. Urheiluun liittyvan kipulaakityksen lopettamista
tai vahentamista oli kokeillut 38 prosenttia vastaajista. Vas-
taavasti 28 prosenttia ei ollut koskaan harkinnut luopuvansa
ldakkeista.

Seitseman prosenttia urheilijoista ei ollut koskaan saanut
mitaan opastusta kipuladakkeiden kayttoon. Tavallisimmin
urheilijat olivat saaneet ladkkeiden kayttoohjeistusta fysio-
terapeuteilta tai itsehankittuna tietona esimerkiksi muilta
urheilijoilta.

Tanskalaistutkimuksen kipuldakkeiden kaytto nayttaa kuu-
luvan oleellisena osana ammattiurheiluun. Huipulla urheile-
misen fyysiset vaatimukset ja vammariskit ovat monia muita
ammatteja huomattavasti suuremmat, joten ladkkeiden
kayttdé on normalisoitunut suorituksen parantamiseksi ja
menestyksen saavuttamiseksi.

LAHDE: Overbye, M. 2021. Walking the line? An investigation into elite
athletes’ sport-related use of painkillers and their willingness to use
analgesics to train or compete when injured. International Review for the
Sociology of Sport 2021, Vol. 56 (8) 1091-1115
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Reseptistimulanttien kaytto ilman
laakemaaraysta yhteydessa lukuisiin
ongelmiin

LAAKARIN MAARAAMAT STIMULANTIT ovat ldakkeita, joita kay-
tetdan piristamaan ja kiihdyttdmaan elintoimintoja. Reseptis-
timulantit lisdavat energisyytta, keskittymiskykya ja vireytta.
Niita kaytetaan yleisesti jonkin tietyn diagnosoidun hairion,
kuten aktiivisuuden ja tarkkaavaisuuden hairién (ADHD), hoi-
toon.

Islantilaistutkimus tarkasteli reseptistimulanttien ei-laake-
tieteellinen kayton yleisyytta (nonmedical use of prescription
stimulants) ja siihen yhteydessa olevia tekijoita. Tutkimusai-
neisto kerdttiin 10 199 toisen asteen opiskelijalta. Vastaajat oli-
vat 15-20-vuotiaita ja he olivat keskimé&arin 17 vuotta ja 3 kuu-
kautta vanhoja.

Tulokset osoittivat, ettd kuusi prosentti lukioikaisista oli
kayttanyt reseptistimulantteja eldmansa aikana vahintaan
kerran ilman ladkarin kirjoittamaa reseptia. [lman l[ddkemaa-
raysta reseptistimulantteja kayttaneilla oli enemman itsera-
portoituja tarkkaavaisuuden ongelmia, véhemman vanhem-
pien tukea ja valvontaa, enemman ahdistuneisuutta ja masen-
tuneisuutta. Ilman laakarin maaraysta reseptistimulantteja
kayttaneet olivat yleisemmin poikia, ja paihteiden seka huu-
meiden kaytto ylipaataan oli tassa joukossa yleisempaa.

Tutkijat peraankuuluttavat riittavia nuorille suunnattuja
psykososiaalisen tuen muotoja, jotta nuoret eivat paatyisi
kayttdmaan reseptistimulantteja ei-ladketieteellisiin tarkoi-
tuksiin.

LAHDE: Gudmundsdottir, B. G., Reynisdottir, U. E., Sigurvinsdottir, R., &
Sigfusdottir, I. D. 2023. Prevalence and correlates of nonmedical use of
prescription stimulants among upper secondary school students in
Iceland. Nordic Psychology, 76(2), 210-229. https://doi.org/10.1080/1901
2276.2023.2177712

Sosiaaliset normit kannustavat nuoria
sahkotupakointiin

SAHKOSAVUKKEIDEN ELI ARKISEMMIN VAPEN kaytto on lisdanty-
nyt erityisesti nuorilla. Vuonna 2023 Australiassa ylakouluikai-
sista kolmasosa ilmoitti kdyttaneensa sahkosavukkeita, mika
kertoo méaran kaksinkertaistuneen vuodesta 2017.

Australialaisessa tutkimuksessa selvitettiin nuorten vapen
kayton yleistymisen taustalla vaikuttavia sosiaalisia normeja.
Generation Vape -projektissa haastateltiin 46 nuorta, jotka oli-
vat 14-17-vuotiaita.

Tulokset kertovat sallivista ja sahkdtupakointia ihannoivista
sosiaalisista normeista. Nuoret kokivat vapen kayton ikatove-
reidensa keskuudessa jopa hyodylliseksi. Kayttoa pidettiin ylei-
send, hyvaksyttdvana ja normaalina. Sdhkotupakoinnista kiel-
taytymista tai siihen kielteisesti suhtautumista pidettiin sen
sijaan epatyypillisena ja outona. Sahkotupakointi koettiin erot-
tamaksi osaksi nuorisokulttuuria ja nuorten identiteettia. Vapen
kayton taustalla vaikuttaa nuoren sisdinen halu kuulua ryhmaan
sen sijaan, ettd kaytto johtuisi ulkoisesta vertaispaineesta.

Vallitsevien positiivisten normien muodostumiseen on vai-
kuttanut voimakkaasti sosiaalinen altistuminen esimerkiksi
sahkotupakoinnin myynninedistdmiskampanjoiden kautta.
Ennaltaehkaisytoimiin tulisi siten sisaltya sahkotupakoinnin
markkinoinnin rajoittaminen, jotta tulevaisuuden sosiaali-
set normit paasisivat muodostumaan niin sanotussa vape-va-
paassa ymparistossa.

LAHDE: Yazidjoglou, A., Watts, C., Joshy, G., Banks, E. & Freeman, B.
2024, Electronic cigarette social norms among adolescents in New South

Wales, Australia. Health Promotion International, 39(2). https://doi.
org/10.1093/heapro/daae018

WHO: Nuorten seksuaalikayttayty-
misessa huolestuttavia piirteita

WHO:N JA KANSAINVALISEN TUTKIMUSVERKOSTON (Health
Behaviour in School-aged Children) ovat julkaisseet rapor-
tin nuorten seksuaalikayttdytymisesta. Kohdejoukkona olivat
15-vuotiaat nuoret Euroopassa, Keski-Aasiassa ja Kanadassa.
Kyselyaineisto kerdttiin vuonna 2022 ja tutkimukseen osallis-
tui 42 maata.

Raportin paatulosten mukaan joka viides poika (20 %) ja
joka seitsemds tyttd (15 %) ilmoitti olleensa yhdynnassa.
Yhdynnassa olleista noin 60 prosenttia oli kayttanyt kondo-
mia. Noin kolmasosa ilmoitti, ettei ollut kdyttanyt kondo-
mia. Lahes kymmenen prosenttia ei tiennyt, oliko edellisessa
yhdynnassa kaytetty kondomia. Kondomin kaytto oli laskenut
vuodesta 2014. Noin joka kolmas yhdynnassa olleista nuorista
kertoi, ettei kdytd mitdan ehkaisya.

Suomessa 15-vuotiaista verraten suuri osa oli ollut yhdyn-
ndssa verrattuna muihin maihin. Maavertailussa suomalais-
nuorten prosenttiosuus oli toiseksi suurin. Kondomin kayton
yleisyys oli kansainvalisen vertailun keskitasoa. Perheen sosio-
ekonomisella asemalla ei ollut selvaa yhteytta yhdyntéjen ylei-
syyteen tai ehkdisyn kayttoon.

Johtopaatdksena tutkijat esittavat, etta koulujen seksuaa-
likasvatukseen tulee panostaa, jotta nuoret oppivat keskus-
telemaan avoimesti seksuaalisuuteen ja seksuaalikadyttayty-
miseen liittyvista aiheista. Nuorille suunnattujen terveyspal-
veluiden tulee olla suunniteltu siten, ettd niissa huomioidaan
nuoren kehitys, kulttuuri seka palveluiden saavutettavuus.
Lisaksi mahdolliset palveluun hakeutumisen esteet (kuten
vanhempien luvan tai ldhetteen vaatiminen yleislaakariltd)
tulisi poistaa.

LAHDE: Kolt6, A., de Looze, M., Jastad, A., Nealon Lennox, O., Currie, D.,
Nic Gabhainn, S. 2024. A focus on adolescent sexual health in Europe,
central Asia and Canada. Health Behaviour in School-aged Children
international report from the 2021/2022 survey. Volume 5. Copenhagen:
WHO Regional Office for Europe.
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OETUN HYVINVOINNIN KOKEMUKSESTA kay-
tetddn my0ds sanoja psykologinen hyvinvoin-
ti, tyytyvdisyys elaméin, onnellisuus, koet-
tu eldmin laatu, myOnteiset tunteet. Tulosten
arviointia helpottaa, ettd hyvinvoinnin positii-
vista puolta kuvaavat menetelmét korreloivat vahvasti kes-
kendidn. Tulosten kuvauksessa hyddynndn pddasiassa me-
ta-analyyseja. En toista jatkossa sanaa koettu.
Liikunnan ja hyvinvoinnin yhteyksid on tutkittu erittdin
paljon. Yhteyksid on etsitty kolmella tavalla:
+ Liikunnan maarin korrelaatiot hyvinvointiin
+ Liikuntainterventioiden vaikutukset hyvinvointiin
+ Liikunnan yhteydessa havaitut vaikutukset hyvinvoin-
tiin (mielialaan tai positiivisiin tunteisiin)

Lukuisissa tutkimuksissa litkunnan m#érdéd on korreloitu
hyvinvointiin. Susanne Bueckerin ryhma (2020) 16ysi 2 463
tutkimusta, joista 157 todettiin niin laadukkaiksi, ettd ne
voitiin ottaa mukaan meta-analyysiin. Korrelaatiot olivat
meta-analyysin mukaan johdonmukaisesti positiivisia, jos-
kin matalia, silld Cohenin d-arvo oli + 0,316. Se vastaa noin
puolta pienempéé korrelaatiota (+.15).

Korrelaatio on ollut suurempi, kun véestostd poimitaan
psyykkisistd ongelmista kdrsivien ryhma4 ja heitéd verrataan
muuhun vdest6on (Dishman, McDowell & Herring, 2021;
Pearce, ym. 2022). Tutkimusten mukaan vaikutukset kdy-
vit molempiin suuntiin, litkunnasta hyvinvointiin ja hyvin-
voinnista litkuntaan (Dubash, 2024). Kun liikkuu, fyysinen
ja psyykkinen terveys paranevat. Jos ei pysty tai jaksa liik-
kua, liikunnan méaari vihenee.

Liikunta luetaan usein yhdeksi harrastukseksi muiden
joukossa. Miten liikunta pérjdd muihin harrastuksiin ver-
rattuna? Hyvin, vaikka monilla muillakin harrastuksilla on
ollut positiivisia korrelaatioita hyvinvointiin (Kuper ym.
2023). Korrelaatiot ovat selvasti korkeampia, kun harras-
tukset lasketaan yhteen (Chen, ym. 2022; Sirgy, Uysal & Kru-
ger, 2017; Wei, ym. 2015). Kannattaa siis harrastaa moni-
puolisesti monia erilaisia asioita, jos vain aika riittda. Toki
jélleen on niin, ettd terveend on helpompi harrastaa.

Liikuntainterventioiden vaikutus

Liikuntainterventioiden vaikutuksia on tutkittu paljon. In-
terventiot ovat yleensd olleet vihintddn kuukauden mittai-
sia. Susanne Bueckerin ryhmén (2020) meta-analyysissd
vaikutukset olivat edelld kuvattuihin korrelaatioihin ver-
raten korkeampia (d= 0,53). Kyse oli terveille suunnatuis-
ta interventioista. Vaikutukset heikkenevét seuranta-aiko-
jen pidentyessé (Cooney, ym. 2013; Krogh, ym. 2017; Weiss,
Westerhof & Bohlmeijer, 2016). Hyvinvoinnin tasoa on vai-
kea kohottaa pysyvasti milldidn muullakaan keinolla. Pa-
lautuminen omalle hyvinvoinnin tasolle kuuluu ihmisen
biologiaan. Jos ohjelman ansiosta jatketaan liikuntaa, sil-
loin ollaan vihitellen tilanteessa, jota edelld kuvatut kor-
relaatiot kuvasivat. Hyvinvointi lisddntyy hiukan liitkunnan
jatkuessa.

Bueckerin ryhmin katsaus tuotti lisdksi seuraavia
tuloksia:

+ Kun verrattiin erilaisia hyvinvoinnin mittareita, onnel-
lisuudesta saatiin vahvempia yhteyksid kuin elamén
laadusta ja tyytyviisyydesta.

+ Yhteys hyvinvoinnin positiivisiin mittareihin oli selvis-
ti vahvempi (d= + 0,53) kuin negatiivisiin mittareihin,
kuten kielteisiin tunteisiin (d=+ 03). Terveella vdestolla
néité kielteisid tunteita on melko vidhén eikd niissé oh-
jelman vuoksi tapahdu muutoksia.

+ Intensiteetiltddn voimakas ja kohtalainen liikunta toi-
mivat ldhes yhtd hyvin ja ne vaikuttivat enemmaén kuin
kevyt liikunta. Aerobisen ja anaerobisen litkunnan vali-
nen ero oli pieni.

+ Yksiloliikunnan ja ryhmaliikunnan vélilld ei ollut eroja.

Miten liikunta parjdd verrattuna muihin psykososiaalisiin
interventioihin? LOytyyko niistd vaikutuksiltaan yhtd hyvid
tai jopa parempia keinoja? Usein psykososiaalisten inter-
ventioiden kesto on ollut selvisti lyhyempi kuin liikuntain-
terventioiden. Esimerkiksi meditaation keskimé&érdinen
korrelaatio oli Peter Sedlmeierin ryhmén (2018) meta-ana-
lyysissd +.27 (d noin + 0,54). Kiitollisuusinterventioiden tu-
lokset ovat olleet samanlaisia (Davis, ym. 2016; Kirca, 2023).
Creggin ja Cheavensin (2020) mukaan kiitollisuuden valit-
tomat tulokset voivat perustua placebo-ilmioon, joten vas-
ta seurantatulokset kertovat, oliko vaikutus aito.

Samaa voidaan pohtia muidenkin interventioiden yh-
teydessd. Sanan placebo alle luonnollisesti kitkeytyy psy-
kososiaalisia tekijoitd. Ystavallisyysohjelmien (Curry, ym.
2018) vaikutukset olivat samansuuruisia kuin meditaation
jakiitollisuuden. Positiivisen psykologian menetelmien me-
ta-analyysit (Koydemir ym. 2021; Carr, ym. 2023) ovat tuot-
taneet suunnilleen yhtd korkeita vaikutuksen voimakkuuk-
sia kuin mité litkunnalla on saatu.

Masennuksesta ja ahdistuksesta kirsivilld ndiden me-
netelmien oireita lievittdavd vaikutus on ollut selvasti suu-
rempaa (Heissel, ym. 2023; Krogh, ym. 2017; Noetel, ym.
2024; Reagsing, ym. 2021). Esimerkiksi Ben Singhin ryhmén
(2023) meta-analyysissd vaikutuksen voimakkuudet vaihte-
livat - .42:sta - .60:een.

Eri menetelmien samanlaiset tulokset ovat sikali yllatta-
vid, koska niiden vililld on huomattavia eroja. Esimerkiksi
meditaatio tai omien vahvuuksien tunnistaminen ovat ai-
van erilaisia menetelmid kuin sosiaalisten kontaktien tai
kiitollisuuden lisddminen.

Entd jos ei olekaan kyse interventioiden tai ohjelmien
sisdlloistd, vaan siitd, ettd nithin panostetaan ja ettd niistd
odotetaan tuloksia? My0s ohjelmien vetdjien auktoriteetil-
la voi olla vaikutusta. Sama pétee myos psykoterapioihin,
joita on tutkittu paljon kauemmin. Hyvin erilaiset psyko-
terapiat tuottavat ldhes yhtd hyvid tuloksia (Cuijpers, ym.
2023). Emme silti tiedd, mihin psykoterapian myonteiset
vaikutukset perustuvat. Jokaisella terapialla on siitd omat
tulkintansa, mutta kyse voi olla terapeutin ja asiakkaan
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yhteensopivuudesta, terapiaan panostamisesta, myonteisis-
td odotuksista ja terapeutin auktoriteetista.

Interventioiden vaikutukset terveilla

Miksi interventiomuutokset ovat terveilld olleet vahaisid?
Global Happiness -projektin mukaan hyvinvoinnin taso on
lansimaissa keskiméadrin korkea (Helliwell, ym. 2024). Suo-
malaisilla tyytyviisyyden keskiarvo oli tuoreimmassa tutki-
muksessa 7,8 asteikolla nollasta kymmeneen. Jos eldméssd
ei ole vakavia ongelmia tai merkittdviad kielteisid muutok-
sia, keskiarvo on 8,0 +. Siitd on vaikea p#dstd “ylospdin”,
silld tilaa ei ole.

Sen sijaan “alaspdin” on runsaasti tilaa. Vaikeudet ja
vastoinkdymiset - ja etenkin niiden kasautuminen lyhyel-
le ajanjaksolle - pudottavat tyytyvéisyyden tai onnellisuu-
den jopa 5,0:n alapuolelle. Sieltd on tilaa nousta, jos terapia
tai ohjelma toimii. Koska monilla sosiogeneettinen onnel-
lisuuden perustaso on aidosti korkeampi, siitd on mahdol-
lista pddsti takaisin omalle tasolle.

Liikuntainterventiot ovat olleet tuloksellisia jopa psyko-
terapiaan ja lddkehoitoon verraten (Heissel, ym. 2023), mut-
ta jatkuuko litkunta ohjelmien jalkeen? Tutkimusten mu-
kaan vain pieni osa jatkaa, silld vaikutuksen voimakkuudet
ovat olleet aika vahéisid (d = + 0,20; Conn, ym. 2011; Ho-
wlett, ym. 2019).

Dunigan Folk ja Elizabeth Dunn (2023) aiheuttivat ar-
tikkelillaan melkoisen shokin. Sen mukaan luotettavaa tie-
toa interventioiden vaikutuksista on niukalti. He ottivat kat-
saukseensa mukaan vain ennalta rekister6idyt tutkimukset,
joissa liséksi oli riittdvan suuri otos. N&illd tiukoilla kritee-
reilld vain kiitollisuusinterventiot toimivat. Koska muut pal-
jon esilld olleet keinot, liikunta mukaan lukien, eivét téytd
néitd kahta ehtoa, riittiva tieteellinen néaytt6 puuttuu.

Ong ja Wilcox (2023) sekd Puterman, Zieff ja Stoner
(2024) pitivat Folkin ja Dunnin kriteerejd liian ankarina,
koska niissd suurin osa tutkimuksista sivuutetaan. Etenkin
meta-analyysien kritiikki oli heistd kohtuutonta, vaikka he
myoOntavat, ettd usein interventiotutkimuksissa on ollut
liian vdhén osallistujia hypoteesien testaamista ajatellen.

Toimintojen vaikutus mielialaan

MacKerronin ja Mouraton (2013) Mappiness-tutkimukset
ovat antaneet paljon tietoja tilanteiden vaikutuksista. Bri-
tanniassa 60 000 ihmistd sai tehtidvikseen kirjata vastauk-
sensa valittomasti kuultuaan dlypuhelimensa héilytysas-
nen. Samat henkil6t vastasivat useana piiviana eri aikoina.
Tehtdvini oli vastata kolmeen kysymykseen:

+ Mité teet (tarjolla oli 40 vaihtoehtoa)?

+ Kenen kanssa olet?

+ Kuinka onnellinen olet asteikolla nollasta sataan?

Tutkijat saivat kolme miljoonaa vastausta. Hienointa oli se,
ettd he saattoivat verrata samoja henkil6itd samaan aikaan
péivistd tekemdissd erilaisia asioita. Jokaista voitiin siis ver-
rata itseensd, hdnen omaan tapaansa arvioida toimintojen
onnellisuutta. Tutkimuksen yleistettavyyttd rajoittaa se,
ettd sithen ilmoittauduttiin ja toiseksi se, haluavatko ihmi-
set keskeyttad heti sen, mitd tekevat. Ndistd rajoituksista
huolimatta tulokset olivat hyvin kiinnostavia.
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Tutkimus kuvasi vaihtelevaa tunneonnea tai mielialaa,
joka on syytd erottaa varsin pysyvésta tyytyvaisyysonnesta.
Kaikkien onnellisuusarvioiden keskiarvo oli 70.

Kun henkilon jotakin tekemistd verrattiin hidnen an-
tamiinsa muihin arvioihin eli kun hén teki jotakin muu-
ta, eniten onnellisuuslisdd antoi intiimi suhde (14,2 pistet-
td). Muita onnellisuutta lisd&vid tai vihentévid asioita 16ytyy
taulukosta 1.

Taulukko 1. Onnellisuutta lisdavat tai vahentavat asiat

Teatteri, tanssi, konsertti 9,3
Nayttely, museo, kirjasto 8,8
Urheilu, juokseminen, liikunta 8,1
Puutarhanhoito 7,8
Laulaminen, esiintyminen 6,9
Keskustelu, yhdessaolo 6,4
Luonnon tapahtumien seuraaminen 6,3
Kavely, retkeily 6,1
Metsastaminen, kalastaminen 5,8
Alkoholin juominen 57
Harrastukset, taiteet, askartelu 5,5
Meditaatio, uskonnollinen toiminta 4,9
Penkkiurheilu 4.4
Lastenhoito, leikkiminen lasten kanssa 4,1
Lemmikkien hoito ja leikkiminen 3,6
Musiikin kuuntelu 3,6
Pelit, tehtavien tekeminen 3,0
Ostokset, asioiden hoitaminen 2,7
Rahapelit, vedonlyonti 2,6
Television tai elokuvan katselu 2,6
Tietokonepelien pelaaminen 2,4
Syominen, valipalat 2,4
Ruoan valmistaminen 2,1
Teen tai kahvin juominen 1,8
Lukeminen 1,5
Puheen tai podcastin kuuntelu 1,4
Peseytyminen, pukeutuminen 1,1
Nukkuminen, lepo, rentoutuminen 1,0
Tupakointi 0,7
Internetin selailu 0,6
Sosiaalinen media, sahkoposti 0,6
Kodinhoito -0,6
Matkustaminen, tydmatkat -15
Kokous, seminaari, luennot -15
Jarjestely, raha-asioiden hoitaminen -2,5
Odottaminen/jonottaminen -35
Aikuisista huolehtiminen/auttaminen -43
Tyonteko/opiskelu -54
Sairaana vuoteessa -20,4




Tuloksiin mahtuu sekd odotettuja ettd yllattavia tulok-
sia. Intiimi yhdesséolo (seksi) ei ketddn yllata, eiviatkd mo-
net muutkaan myonteiset asiat, kuten liikunta, yhdesséolo,
harrastukset, luonto, laulaminen ja puutarhanhoito. Teatte-
ri, konsertit ja museokéynnit tuottavat nekin paljon onnelli-
suuslisdd. Eniten minua yllatti positiivisiksi koettujen asioi-
den miidra. Miten on mahdollista, ettd negatiivisia asioita
oli noin vdhén?

Mitd enemmaén toiminta tuottaa omaehtoisuutta ja ak-
tiivisuutta, sitd enemmaén se antaa onnellisuuslisda. Jos
tekemiseen tulee mukaan pak-
koa ja velvollisuutta, se alentaa

Tamad tutkimus osoitti onnellisuutta kohottavia asioita
olevan enemman kuin sitd vihentavid. IThmiset myds kayt-
tavit niitd. Havainto osaltaan selittdd sen, miksilahes kaik-
kialla onnellisuuden taso kallistuu positiiviseen suuntaan.

Liikunnan harrastamista ja vaikutuksia

selittavat tekijat

Kehossa tapahtuu lifkuttaessa monenlaisia neurobiologi-

sia reaktioita, mutta en tulkitse niitd liilkunnan vaikutus-

ten perimmadisind syind, vaan valittdvini tekijoina tai seu-
rauksina. Perustelen tita silld, ettd
vaikka pakkoliikunta tuottaa posi-

onnellisuutta. H tiivisia fysiologisia vaikutuksia, se
Sosiaalisen median kayttd ei Au.to':‘omlua’ tuskin kohottaa hyvinvointia. Siitd
tuota juuri lainkaan onnellisuusli- mieli hyva, kertovat MacKerronin ja Mouraton
. Kodinhotto e mona innost, mielekkyys ja Hyvinvoinnin vestalut (Glurvydon
* ) . )
joten miinusmerkki ei ylldtd. Ehka tuloksellisuus ym. 2024: White, ym. 2020). Kuiten-
;u;lrin ylléitysk(.)nlttyénteon j‘a optis- kannustavat %(in ktyb, johontli}i(ttyy ;;éiivéin eiikar.la
elun saama kielteinen arvio - to- .o jonkin verran takapuolen nostamis-
sin suhteessa muuhun tekemiseen. lilkkumaan. ta tuolilta, on hyvinvoinnin kannal-

Tuloksia voidaan lukea niinkin,
ettd on paljon asioita, jotka eivit
onnellisuuteen merkittavisti vaikuta. Kun huomioidaan
toiminnan kesto, niin parhaita keinoja ovat esimerkiksi lii-
kunta, lasten kanssa leikkiminen, puutarhanhoito ja har-
rastukset, joiden parissa aikaa voi kulua useita tunteja. Entd
jos katsoo televisiota ja elokuvia kymmenen tuntia paivissa,
onko se hyvid keino, kun sen suhteuttaa esimerkiksi litkun-
taan? Monikaan ei harrasta lilkuntaa enemman kuin tun-
nin péivassid. Liikunnalla voi olla tunnin 78 pisteen tilassa,
mutta television katselulla kymmenen tuntia 72,5 pisteen
tilassa. Kumman valitset?

Tallainen tutkimus ei kerro, kuinka kauan liikunta tai te-
levision katselu on kestdnyt. Keskiméérin ollaan tuon toi-
minnan puolivélissd. Monissa asioissa positiivinen vaiku-
tus vahenee ajan myo6ta. Television jatkuva katselu kdynee
véhitellen tylsdksi. Sen sijaan lyhytaikaisessa toiminnassa
onnellisuuden taso sdilynee samanlaisena.

Toiminnan kesto ratkaisee paljon. Teatterissa, museois-
sa ja ndyttelyissd ei yleensd kdyda kuin korkeintaan kerran
viikossa, joten hydty ei ole kovin suuri. Miinuspuolen asioi-
ta sen sijaan tehdddn paljon. Tyohon ja tyomatkaan saat-
taa kulua 10 tuntia pdivissd ja my6s kodinhoitoon voi ku-
lua tunti ja kaksikin.

On hienoa, ettd mieliala tai onnellisuus kohoaa joksikin
aikaa, mutta voiko nédiden toimintojen avulla lisidtd pysy-
vammin onnellisuutta? Tarjolla on kaksi vaihtoehtoa: joko
lisdtadn huomattavasti myonteisten ja vihennetdin kiel-
teisten asioiden méaédraa tai sitten valitussa keinossa on jo-
kin positiivinen heijastusvaikutus.

Tehdéén siis vihemmaén tyotd ja harrastetaan enemman
kaikenlaista mukavaa. Jos sithen pystyy, se voisi hiukan ko-
hottaa onnellisuuden perustasoa. Luettelossa on kaksi kei-
noa, joilla téllaista heijastusvaikutusta voi olla: meditaatio
ja uskonnollinen toiminta. Niiden yhteydessi tai seurauk-
sena voi miettid, mistéd eldméssd on kysymys. N&itd asioita
on luettelossa perin vahdn. Lukeminen voitaisiin vield lisa-
td, mutta luemme paljon viihteellistd kirjallisuutta ja ken-
ties vihemman sellaista, mikd pakottaa pohtimaan.

ta parempi kuin pelkka istuminen.
Thmisen toimintaa on selitet-
ty tarpeilla, joista esimerkkind seuraavat kaksi luokitusta
(taulukko 2).

Taulukko 2. Ihmisen tarpeet

Abraham Maslow (1970) Ervin Staub (2013)

L Peru_?tar_pelden 1. Autonomia
tyydyttdminen

2. Turvallisuus 2. Myonteiset ihmissuhteet

3. Yhteenkuuluvuuden tunne 3. Hallinta ja tuloksellisuus

4. Arvostus 4. |tsearvostus
5. Todellisuuden

5. Itsensa toteuttaminen AN
ymmartaminen

6. Itsensa ylittdminen

(ks. Koltko-Rivera, 2006) 6. Turvallisuus

Mitd tarvetta liikunta tyydyttdd? Onko liikkuminen perus-
tarve siitd huolimatta, ettd on paljon ihmisié, jotka sitd mi-
nimoivat? Tosin hekin ahdistuvat, jos eivit pysty lainkaan
liikkumaan tai kun liikkkuminen on kovin vaivalloista.

Nuo tarveselitykset eivit tyydytd, silld niissd nékyy keha-
paittelyd. Melkein mille tahansa toiminnalle voidaan 16y-
tdd oma tarpeensa. Siitd kertoo sekin, ettd tarpeiden luet-
telot voivat olla pitkid. Zawadzki, Smyth ja Costigan (2015)
korostavat aktiivisuuden syiné pitevyyttéd (osaan, olen tai-
tava), liittymisté (tehdddn yhdessd) ja autonomiaa (haluan
tehdd), mutta aina niitdkain ei ole liitkunnassa mukana.

My®ds kulttuuri vaikuttaa sithen, millaisia asioita pide-
tddn tdrkeind ja arvokkaina. Vield lapsuudessani tavallisen
ihmisen omaehtoista liikuntaa pidettiin outona. Urheilijat
saattoivat hiihtd4, juosta ja hyppid, mutta tyolla rasitetut
maanviljelijat tai tydmiehet saastivit voimiaan.

Autonomia, mielihyvé, mielekkyys ja tuloksellisuus kan-
nustavat lilkkumaan. Enté sosiaaliset kontaktit? Bueckerin
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ryhmén meta-analyysissd ei ollut eroa yksilollisen ja sosiaa-
lisen urheilun (sport) vélilla. Kun liikunta on pakonomais-
ta, se tuottaa kielteisid tunteita ja asenteita liikuntaa koh-
taan. Mielihyvédn puute vihentda kiinnostusta liikuntaan.
Kun liikuntaa ei kulttuurissa arvosteta, harrastaminen he-
rattdd oudoksuntaa ja heikentdd mielekkyyden kokemusta.
Kun tuloksia (hallintaa, taitoja, nopeutta, voimaa) ei synny,
se lannistaa. Ehkd mielihyvin puute voidaan korvata vel-
vollisuudella. Niin itse koen télld hetkelld, koska sairaus
vaikeuttaa litkuntaa ja liikunta tuntuu pahalta.

Sosiaalisen vaikuttamisen keinot ovat yhteydessa liikun-
nan harrastamiseen ja siitd saatuihin kokemuksiin (Oja-
nen, 1996). Néitd keinoja ovat arvostaminen, vastuuseen
vetoaminen, tiedon jakaminen, vaihto ja kaupankaynti,
uhkaaminen ja pakottaminen. Liikumme, koska saamme
siitd arvostusta, koemme sen vastuulliseksi toiminnaksi ja
tieddmme sen edistévan terveyttd. Voimme myos palkita it-
seamme hyvin litkuntasuorituksen jalkeen - vaikkapa jaa-
telolld! Asiantuntijat ja meille tarkeat ihmiset varoittavat
(jopa uhkaavat) meitid lilkkumattomuuden kielteisilld seu-
rauksilla. Joissakin organisaatioissa jokaisen on pakko liik-
kua, halusi tai ei. Sellainen tuntuu vastenmieliselta.

Kaikki ndma keinot edistédvit liikuntaa, mutta sisdista
motivaatiota painottavat keinot (kolme ensimmadist4) toi-
mivat paremmin kuin ulkoisen motivoinnin keinot. Uhkaa-
minen ja pakottaminen toimivat vain niin kauan kuin nii-
den takana on valtaa ja valvontaa. Keinojen erot nikyvét
siind, miten ne vaikuttavat hyvinvointiin. Arvostaminen ja
vastuun kokeminen lisdévat hyvinvointia, uhkaaminen ja
pakottaminen vihentévat siti.

Myos virikkeilld, malleilla, tottumuksilla ja mahdolli-
suuksilla on suuri vaikutus liikunnan harrastamiseen ja
etenkin sen jatkumiseen. Liikunnalla on moniin harras-
tuksiin verrattuna merkittavia etuja sen lisdksi, ettd siitd
on hyb6tya fyysisen hyvinvoinnin kannalta:

+ Liikunnasta voi tulla osa eldméntapaa

« Sitd voi tehda yksin tai yhdessa

+ Liikuntamuotoja on runsaasti

+ Liikuntaa voidaan harrastaa monenlaisissa
ymparistoissa

+ Usein suotuisia muutoksia voidaan tunnistaa kehossa

+  Kyseessd on luonteva ja hyviksytty toiminta

Uskon, ettd ndiden vuoksi lilkunnasta saa usein enemman
hy6tyd kuin psykososiaalisista menetelmistéd. Liikunnan
merkitystd vahvistaa lisaksi huomattavasti se, ettd se edis-
td4 myos fyysistd kuntoa ja terveyttd. Miinuksena on tut-
kimusten tuottama havainto, ettd hyvankin intervention
vaikutukset heikkenevit, jos se ei kannusta jatkamaan.
Psykososiaalisten interventioiden (esimerkiksi kiitollisuu-
den ja ystivallisyyden harjoittelun) hyvinvointivaikutukset
voivat olla kestdvampid, koska samalla voi aueta hyveitten
merkitys yhteisen hyvinvoinnin kannalta. ¢
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Suomalaisten hyvinvointi

1. Hyvinvoinnin, tyytyvdisyyden ja onnellisuuden ta-
sossa on suurta yksilollista vaihtelua, mutta menetel-
masta riippumatta suomalaisten arviot painottuvat
myonteiseen suuntaan. Tulokset ovat olleet niin
myonteisid, ettd olemme Global Happiness -projektis-
sa olleet seitseman kertaa ensimmaisella sijalla.

2. Kun hyvinvoinnin taso on selvasti kdytetyn mitta-as-
teikon positiivisella puolella, sen taso on seurantojen
mukaan varsin pysyva. Koska tuo taso on paljolti ge-
neettisesti maaraytynyt, sitd on vaikea huomattavasti
kohottaa. Vastoinkdymiset ja menetykset voivat sita
alentaa pitkaaikaisesti ja joskus pysyvastikin.

3. Kun hyvinvointi on selvasti keskimaaraista mata-
lampi, kielteiset eldamantapahtumat ja olosuhteet
ovat usein saaneet sen aikaan. Tama vaikutus nakyy
selvimmin suurissa kulttuurieroissa. Kdyhat, kehnosti
hallittujen maiden asukkaat antavat hyvinvoinnistaan
erittdin matalia arvoja.

4. Vaikka hyvinvoinnissa on mukana vahva geneettinen
komponentti, vastoinkdymisia kokeneet tuskin ovat
silld hyvinvoinnin tasolla, joka on heiddn hyvinvoin-
tinsa todellinen perustaso. Siitd seuraa, ettd heidan
hyvinvointiaan voidaan parantaa terapian ja inter-
ventioiden avulla. Silloin voidaan paasta vaeston
keskiarvon tasolle.

5. Kun kyse on vakavista mielenterveyden ongelmista,
psykoterapioista on ollut keskimadarin huomattavasti
hyotya. Kun kyse on henkiloista, joilla ei ole merkit-
tavia psyykkisia ongelmia, psykososiaaliset ohjelmat
ovat hiukan kohottaneet hyvinvointia, mutta edelleen
on epaselvaa, onko kyse melko lyhytaikaisesta mielia-
lan kohoamisesta vai voidaanko hyvinvointia aidosti
nostaa uudelle, hiukan paremmalle tasolle.

6. Liikunnallisten ihmisten hyvinvointi on hiukan parem-
pi kuin vahan liikkuvilla. Vaikutuksen suunta voi olla
seka hyvinvoinnista lilkkkumiseen etta lilkkkumisesta
hyvinvointiin. Ndma tutkimukset perustuvat joko
poikittais- tai pitkittaistutkimusten korrelaatioihin.

7. Liikuntaohjelmat - joiden kesto on yleensa ollut
pidempi kuin psykososiaalisten menetelmien - ovat
olleet tuloksellisia masennuksen ja ahdistuksen hoi-
dossa. Tulokset ovat usein olleet samaa tasoa kuin
psykoterapioilla. Tulokset ovat silloin kestavid, kun
liikunta jatkuu.

8. Liikuntaohjelmilla on saatu mydnteisia tuloksia myos
muilla kuin psyykkisista ongelmista karsivista. Vai-
kutukset tuskin kestavat, jos liikuntaa harjoitetaan
ohjelman jalkeen yhta vahan kuin ennen sita.

9. Liikunnan erityisena vahvuutena on sen tuottama
kehon hallinnan kokemus. Suurin osa liilkunnaksi
nimetysta toiminnasta parantaa fyysista kuntoa, no-
peutta, notkeutta, kestavyytta tai taitavuutta. Tama
kehosta saatu myonteinen palaute voi olla keskeinen
litkkunnan mydnteisten vaikutusten selittaja.

10.Liikunta on nykyajan suomalaisessa kulttuurissa
myonteiseksi koettu asia. Siitd saa muilta myonteista
palautetta. Liikunnan fyysiset terveysvaikutukset ovat
yleisesti tiedossa.
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SUSANNA LUIKKU

Urheilijan mieli ja sen muutos

Mielenten&d’ngelmien tabu on
murtunut myos huippu-urheilussa.

Kaikkia ongelmille altistavia tekijoita
eivoida poistaa. Sruojautumiskeinot ja
avun lahteet tunne taa_q&ltenﬁm yha

Paret_;\mln. / ! :

ITIUS, ALTIUS, FORTIUS: nopeammin,
korkeammalle, voimakkaammin. Huip-
pu-urheilun eetoksen sisddn rakentuu
helposti kuva yli-ihmisestd, joka ei kos-

ka visy, ole umpikujassa eikd tee vidrid ratkaisu-

ja. Saati sitten tormad niin pahaan seinédén, ettei
selvid eteenpdin ilman ammattiapua.

Urheilijoidenkaan mielenterveysongelmat ei-
vat ole uusi asia, mutta aiempina vuosikymmeni-
né ne tunnistettiin ja tunnustettiin heikommin.
Kokenut urheilupsykologi Satu Kaski julkaisi
oman tutkimuksensa aiheesta jo 2000-luvun alus-
sa, mutta isompi murros asiassa on hdnen arvion-
sa mukaan tapahtunut 2010-luvulta alkaen.

- Mielenterveysongelmat eivit ole endd tabu, ja
niistd puhutaan koko yhteiskunnan tasolla enem-
n_l,?n,J.a e'1v01merr.1'm1n. Ehl paamul'lt?s (?n se‘n ol Patrik Laine Winnipeg Jets-Montreal
sdistiminen, ettd “en ole huono urheilija, jos minul- T T T o T
le tapahtuu ja koen ndin”, Kaski tiivistda. Kuva: Minas Panagiotakis / AFP / Lehtikuva
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Hin muistuttaa, ettd urheilu huipulla ja sinne pyrki-
minen ovat monella tapaa ympaéristo, jonka voi ndhda ny-
kytermein turvattomana. Omat ja julkisuuden paineet
menestyksestd, pelipaikasta, seuraavasta sopimuksesta,
loukkaantumisen pelosta ja taloudellisesta toimeentulos-
ta ovat useimmilla jatkuvasti ldsné.

Jos kuvaan liittyy epdasiallista kohtelua, kuten alista-
mista ja kiusaamista, urheilija eldéd todella stressaavassa
tilassa.

- Traumaperdisid mielenterveysongelmia ja syomishdi-
riditd on urheilijoilla selvésti verrokkiryhmid enemmaén.
Toisaalta huippu-urheilu tarjoaa parhaimmillaan niin voi-
makkaita onnistumisen kokemuksia, rajojen ylittdmistd ja
loistavan yhteisen “leikkikentdn”, ettei samoja tunteita ta-
voita mistddn muualta. Urheilu voi myds suojata esimerkik-
si perhe-eldmén tai muilta siviilipuolen ongelmilta, mutta
ei poista niitd. Ongelmat tulevat esiin, kun ura loppuu tai
urheilija loukkaantuu, Kaski sanoo.

Huonoja ratkaisumalleja ja parempaa
ennaltaehkaisya

Mielenterveysongelmien kieltimisen tai havaitsematto-
muuden aikoina moni urheilija pdityi "144kitsemadn” ah-
distustaan, masennustaan, uupu-
mustaan tai kaksisuuntaista
mielialahdiriotdédn jo uran aika-
na tai viimeistddn niiden jalkeen
péihteilld, mikd poikkeuksetta
vain pahentaa tilannetta. Liian
moni ndistd urheilijoista on
paittanyt eldméansa oman kidden
kautta.

Péaihdekoukusta selviytyjistd
osa on jakanut tarinansa julkises-
ti. Suomessa tunnetuimpiin kuu-
luu ex-kiekkoilija Marko Jantunen, jolle pdihteiden vas-
taisesta tyostd tuli kokemus- ja vertaisasiantuntijana uusi
ammatti.

Kaikilla urheilijoilla ei ole hoitopolkua valmiina eiki ra-
haa hakeutua yksityiselle puolelle. Samoin kuin niin sa-
notussa normaalieldmaissd, jos tydterveyshuoltoa ei ole,
apua hakiessa tormé&é yhd useammin seindén. Joko apua
ei ole ylikuormitetulla ja aliresurssoidulla julkisella puo-
lella saatavilla tai sitten vaaditaan hoitamaan péihderiip-
puvuus ensin, vaikka se olisi seuraus hoitamattomasta
mielenterveysongelmasta.

- Olympiakomitean vakuutus takaa 10+10 kéyntikertaa,
mutta sitd ei ole kaikilla urheilijoilla. Pelaajayhdistysten
kannattaisi olla hereilld ja vaatia my6s mielenterveyspuo-
len hoidon vakuutusta sopimuksiin. Ja jos urheilija paédsee
suoraan aiheeseen erikoistuneelle ammattilaiselle, valty-
tddn monelta mutkalta, kuormittavalta selittdmiseltd ja vaa-
rinymmarrykseltd, Satu Kaski sanoo.

Huippu-urheilussa ymparist6 ja mindkuva voivat vaikut-
taa siihen, ettei oireisiin haeta apua, vaikka sitd olisi saata-
vanakin. Kaikkivoipaisen ja -voimaisen huippuyksilon tu-
lee vain kestdd ja korkeintaan vahvistua vastoinkdymisista.

My®6s urheilupsykologi ja ex-huippukiekkoilija Tuomas
Gronmanin mukaan pitéisi vield selvemmin sisdistdd, ettd
koska huippu-urheilijan eldiméssd on mielenterveysongel-

Huippu-urheilussa
ymparisto ja minakuva
voivat vaikuttaa siihen,

ettei oireisiin haeta apua.

mille altistavia tekijoitd, niihin pitdisi suhtautua ja varautua
yhtd lailla ammattimaisesti kuin fyysisiin loukkaantumisiin
ja muihin takapakkeihin.

- Vdhan niin kuin, ettd jos ndkee ulkona olevan kylma4,
laittaa lapaset kiteen paleltumisen estdmiseksi. Etenkin
nuoret urheilijat voivat olla hyvin itsekriittisid, ja taydelli-
syyden tavoittelua ruokkivat ulkopuoliset odotukset seka so-
siaalinen ja muu media, Gronman sanoo.

Mielenterveyspuhe ja positiivisuuspakko

Yleensd ongelmista on avauduttu urheilu-uran jilkeen,
mutta yhd useammat ovat valinneet toisin. Syomishairios-
td, masennuksesta, uupumuksesta tai paihde- ja peliriippu-
vuudesta ovat kertoneet muun muassa jalkapalloilijat Essi
Sainio ja Kaan Kairinen, jddkiekkoilija Niko Hovinen, pe-
sépalloilijat Mikko Kanala ja Lauri Ronkko ja salibandyn
pelaaja Peter Kotilainen.

Ehki eniten otsikoissa on ollut Montrealiin Columbuk-
sesta siirtynyt Patrik Laine, joka hakeutui NHL:n hoito-oh-
jelmaan henkisten ongelmien takia. Terveystiedot ovat yk-
sityisid, mutta yleensd kyseiseen ohjelmaan joudutaan, ei
paasti: se on NHL:ssd tyonantajan ehto sille, ettei paihde-,
ladke- tai peliriippuvaisen pelaajan sopimusta pureta.

Absolutisti-Laineen kohdal-
la tdta vaihtoehtoa ei ole tar-
vinnut spekuloida. Silti joille-
kin saattoi tulla ylldtyksen4, ettd
miljoonia tahkoava ja juniorista
asti isoegoisena ja rayhdkkaind
tunnettu “Tesoman tykki” saat-
taa olla mielensd kanssa ammat-
tiapua ja sairaslomaa vaativassa
umpisolmussa.

Yleensa esiinastujia on kiitetty
rohkeudesta, urheiluympariston
ongelmien nékyviksi tekemisestd ja vertaistuesta, mutta
toisenlaisiakin 44nid on kuulunut. Seka urheilun ettd muun
yhteiskunnan piirissd on kritisoitu sit4, ettd jatkuva mielen-
terveyspuhe medikalisoi etenkin nuorten normaalit eldimén
vastoinkdymiset - ja toisaalta siirtdd vastuun rakenteelli-
sista ja johtamisen ongelmista yksilon kokemukseksi, jos-
sa vastuu muutoksesta sysdtaan hénelle.

Satu Kaski myontéd, ettd medikalisaatio voi olla jois-
sain tapauksissa todellinen ongelma, mutta ei ldheskdin
niin yleinen eikd haitallinen kuin ongelmien kieltiminen
ja "positiivisuuspakko”.

- Urheilussa se voi nékyd niin, ettei urheilijan ahdistus-
ta, pelkoa ja epdvarmuutta oteta todesta eikd hyvaksyta: ettd
mité sind nyt tuollaisia puhut, pilaat hyvin fiiliksen. Silloin
muutkaan eivit uskalla puhua eivétki etsid apua, ja huonon
ilmapiirin kiihtyva kierre on dkkid valmis.

My6s Tuomas Gronmanin mukaan puheet siitd, ettd ny-
kyajan nuoret ja nuoret aikuiset eivét kestd vastoinkdymi-
sid ja urheiluun kuuluvia paineita, ovat irti todellisuudesta.

- Kattavat tutkimustulokset mielenterveysongelmien
kasvusta puhuvat omaa kieltddn. Eiké asioita pitéisi pads-
tdd sithen pisteeseen, ettd apua haetaan vasta kun on oltu
kolme kuukautta nukkumatta, paniikkikohtaukset ovat jo-
kapiiviisid tai pdihderiippuvuus on pddssyt kehittymain
ndkyvaksi.
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Sainion ura keskeytyi vuonna 2013 masennuksen ja anoreksian takia kahdeksi vuodeksi.
Han kertoi mielenterveysongelmistaan vuonna 2018. Kuva: Rui Vieira / AP / Lehtikuva

Lajikohtaisia ongelmia ja tukikeinoja

Tuomas Grénman sanoo, ettd Patrik Laineen esimerkki voi
rohkaista muita hakemaan apua, mutta hén sanoo olevan-
sa huolestuneempi niistd urheilevista nuorista, jotka ovat
kasvuidssi ja vasta pyrkiméassd huipulle.

- On kisittdmatontd, ettd junioriurheilussa aina vain
esiintyy ammattilaistasolle kuuluvia valmennus- ja johta-
miskdytdntdjd, vadranlaista arvottamista, alistamista ja suo-
ranaista kiusaamista - ja ettd sen takana ovat useimmiten
valmentajat sekd muut auktoriteettiasemassa olevat aikui-
set ja vanhemmat, sanoo Gronman.

Vielda pahempaa Gronmanin mukaan on, jos aikuiset an-
tavat ymmaértad, ettd toimintakulttuuri on hyviksyttya ja
siirtavét sitd eteenpéin. Silloin joukkueisiin ja seuroihin
muodostuu jakolinjoja, jossa pyramidin huipulla ovat me-
nestymisensa ja urheilutaitojensa varjolla muita pompotta-
vat, alistavat ja ylimielisesti kohtelevat "pikkukeisarit”.

- Tallaisella touhulla ei ole mitdan tekemistd kovuuden,
vaatimustason, kilpailullisuuden tai kehittymisen kanssa,
vaikka niin yritetddn usein esittdd. Ainoa mité se taatusti
kehittdd, on nuorten urheilijoiden alttius mielenterveys- ja
muihin ongelmiin, Gronman lataa.

Satu Kaski ei halua leimata yksittdisid lajeja, mutta esi-
merkiksi syomishéiriot ovat tutkitusti yleisempiéd paino-
luokka-, kestdvyys- ja arvostelulajeissa. Joukkuelajeissa
kanssaurheilijoiden tuki on periaatteessa ldhempénd, mut-
ta joukossakin voi tunnetusti olla yksin, etenkin kovassa kil-
pailutilanteessa - ja joukkueen, seuran tai koko lajin kult-
tuurissa voi olla epéterveitd piirteita.

- Toisten urheilijoiden tuki on todella tirkedd mielen-
terveysongelmissa, ja esimerkiksi epéasiallista toimintaa
kohdatessa paljon tirkedmpéad kuin valmentajan. Osalla
urheilijoista voi olla arjessa l4sné oleva luottohenkilo, ku-
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ten fysioterapeutti, huoltaja tai hieroja. Se on tietysti hyvé,
mutta tdma ei saisi viivastyttdd ammattiavun hakemista, jos
ja usein kun sille on jo tarve, Kaski huomauttaa.

”Ei mitaan havittavaa eika havettavaa”

Tuomas Gronman muistuttaa, ettd urheilu ei ole muusta
maailmasta erillinen saareke siindkdén, miksi ja miten mie-
lenterveysongelmat syntyvit ja ilmenevit.

- Se, ettd mieli menee joskus solmuun tai murtuu, ei ole
vaarallista, heikkoutta eikd huonoutta, vaan hoidettavissa
oleva ja eldmdnkulussa mahdollinen asia. Sitd voi ja pitdd
hoitaa - ja mitd aiemmin, sitd parempi, korostaa Grénman.

Stigma henkisistd ongelmista urheilijan heikkoutena on
turha, ja avun hakemista estdessddn tai pitkittdessddan myos
vaarallinen.

Satu Kaski painottaa, ettd huippu-urheilussa mennédin
aina tulos edelld; siihen liittyvit paineet ovat osa urheilun
eetosta, jota ei voida eiki ole syytd poistaa. Sen sijaan voi-
daan kiinnittdd huomiota siihen, ettd tuloksen tekemisen
edellytykset ovat optimaaliset myds henkisesti, ja ettei ih-
misid rikota huipputuloksiin pyrkiessa.

- Mielenterveysongelmia on ollut aina. Osa henkisen ter-
veyden ja hyvinvoinnin haasteista on luonnollisia, eldmas-
s eteen tulevat asiat ja vaikeudet luovat niitéd. Joka suun-
nasta tulee hdlyd, uhkakuvia ja info- ja drsyketulvaa, jonka
keskelld kasvavat nuoret ovat aivan eri tilanteessa kuin ai-
emmat sukupolvet, Kaski sanoo.

- Ja on syytd muistaa, ettd myos urheilussa on olemassa
huonoa johtamista, sortavia rakenteita ja vaédrénlaista val-
lankidyttd4, joihin oireilemalla reagoivia yksiloitd on turha
syyttdd. Kun nditd asioita aletaan korjata, kaikki voivat pa-
remmin - ja tuloksiakin syntyy helpommin. ¢
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Kuva: Antero Aaltonen

lisesti vieston terveyttd ja hyvinvointia merkittévasti

uhkaava tekijé, jota on kuvattu pandemiaksikin (Kohl
ym., 2012). Yhi useampi suomalaisista liikkuu terveytenséi
kannalta riittdmattomasti, vaikka fyysisen aktiivisuuden ter-
veys- ja hyvinvointivaikutuksista on vahva néytt6. Samaan
aikaan suomalaisista noin 16 prosenttia kirsi mielenterve-
yden ongelmista vuonna 2019 (OECD 2023), ja maailmanlaa-
juisesti koronapandemia lisési erityisesti masennusoireilua
entisestddn (Robinson ym. 2022). Liikkumattomuus ja mie-
lenterveyshdiriét aiheuttavat suuria kustannuksia ja kuor-
mittavat julkista terveydenhuoltojérjestelmaa.

Fyysisen inaktiivisuuden suorien ja epdsuorien kustan-
nusten on arvioitu olevan Suomessa noin 3,2 miljardia eu-
roa vuosittain (Kolu ym., 2022; Kari ym., 2023). Mielen-
terveyshdiriihin liittyvien vuosittaisten kustannusten on

:[ IIAN VAHAINEN FYYSINEN aktiivisuus on kansainva-
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arvioitu olevan 11 miljardia euroa (OECD 2023). Fyysinen
aktiivisuus on vahvasti yhteydessd mielenterveyteen. Liik-
kumisen on todettu ehkéisevén ja hoitavan masennusta ja
masennusoireita (Mammen ym. 2013, Noetel ym. 2024).
Tarvitsemme etenkin véhiten liikkuvien fyysisen aktiivi-
suuden lisdédmiseksi entistd monitieteisempéd ja -alaisem-
paa tutkimusta fyysisen inaktiivisuuden syista.

Asuinymparisto liikkkumisen edistdjana

Fyysinen aktiivisuus kytkeytyy yhteiskunnassa vallitseviin
napandemia, arkipdivin mahdollisuudet ja tietysti yksi-
16n ominaisuudet (World Health Organization, 2019). Syi-
td véeston liikkumattomuuteen on monia. Huomiota olisi
kiinnitettdva enemmaén helposti saavutettaviin ja motivoi-
viin lilkkumisen muotoihin. Usein vdhiiseen liikkumiseen
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liittyy mielenterveysongelmia tai kroonisten sairauksien
aiheuttamia rajoitteita. My0s aikaan ja saavutettavuuteen
sekd motivaatioon liittyvét syyt ovat yleisid (Sallis ym., 2016;
Ginis ym., 2021).

Useimmat paivittdisistd rutiineistamme tapahtuvat ko-
timme ldheisyydesséd, kuten vapaa-ajan harrastukset, tyo-,
koulu- ja asiointimatkat. Parhaimmassa tapauksessa nima
kuljetaan lihasvoimin kévellen ja pydréillen. Rakennetun
ympdiriston ominaisuuksista asiointikohteiden helppo saa-
vutettavuus ja hyva kivelyn, pyordilyn ja julkisen liikenteen
infrastruktuuri ovat yhteydessi lisdédntyneeseen kivellen ja
pyordillen liikkumiseen (Kdrmeniemi ym., 2018). Olisikin
tarkedd, ettd asuinymparisto kannustaa litkkkumaan.

Viime vuosina tutkijat ovat kiinnittdneet entistd enem-
médn huomiota asuinympériston luonnollisuuteen ja luon-
tosuhteeseen liikuttavina tekijoiné (van den Berg ym., 2018;
Puhakka ym., 2020). Erityisesti vihrei-
den alueiden on todettu olevan yhtey-
dessd pienempiadn masennusoireiden

tai umpihankihiihto. Luontoliikunnassa luonto voi olla tar-
kedmpi vetovoimatekijd kuin liikunta (Han & Wang, 2018).
Yksilon kokemus luonnosta on yksildllinen. On mah-
dotonta yleistdd, minkalaiset luontoalueet tuottavat eniten
hyvinvointia. Lapsuus ja kulttuuritausta vaikuttavat, sithen
miten médrittelemme luonnon ja minkélaisiin luontoym-
paristoihin olemme tottuneita ja kiintyneitd. Kaikenikaiset
suomalaiset viihtyvét luontoalueilla, erityisesti metsa-
alueilla. He kokevat luontoympéristt ennen kaikkea pa-
lauttavina ja my6s mieluisina liikkumisen kannalta (Tyr-
védinen ym., 2019; Neuvonen ym., 2020). Erityisesti metsien
javaihtelevien luontoalueiden sekd kaupunkien viheraluei-
den rooli liikkumisen ja mielen hyvinvoinnin kannalta on
noussut esille tutkimuksissa (Tyrvédinen ym., 2018; Tyrvai-
nen ym., 2023).
Luontoaltistuksella on seké fysiologisia ettd psykologi-
sia terveys- ja hyvinvointivaikutuksia.
Ne ovat vilittomid tai ilmenevét yh-
dessd esimerkiksi liikkumisen kans-

riskiin (Rautio ym. 2024), ahdistukseen Luo ntOli i ku nnassa sa (Hartig ym., 2014; James ym., 2015).
ja stressiin (Gianfredi ym. 2021). Kau- . Luonnon terveysvaikutuksilla tarkoi-
punkimaisilla alueilla masennusoi- luo.l:lto ‘.I.OI O.ua tetaan terveyshyotyja, jotka ovat suu-
reiden riski on suurempi (Rautio ym. ta rkeampl rempia kuin luonnossa oleskelun hai-
2024). Tutkimusta sekd mielentervey- VetOVOim ateki ja tat, kuten esimerkiksi epdmieluisa sad.

den ettd liikkumisen yhteydesta asuin-
ympdristoon tarvitaankin lisdd, silla
kaupungistuminen kiihtyy kovaa tah-
tia (United Nations 2018) ja asuinalueet
tiivistyvat luonnon véistyessa tieltd (Naess ym., 2019).

Thmisen ja muun luonnon terveys ja hyvinvointi ovat siis
riippuvaisia toisistaan, mitd kuvataan planetaarisen tervey-
den kisitteelld (Horton ym., 2015; Hamaéldinen ym., 2023).
Ajankiyttomme on muuttunut, silld vietdimme suurimman
osan ajasta n sisitiloissa. Aly- ja medialaitteiden kiyttd on
osalla jopa koko valveillaoloajan jatkuvaa. Tutkijat ja liitkun-
ta-alan ammattilaiset ovat kiistimatta murrostilanteessa,
jossa joudumme entistd ankarammin miettimaédn keinoja
kansalaisten fyysisen aktiivisuuden ja hyvinvoinnin edis-
tdmiseksi kuten myos kansantalouden parantamiseksi.
Liikkuminen on parhainta, kun se tuo eliméan merkityk-
sellisyyttd ja voimaa arjen pyorteisiin. Olisikin tdrked& huo-
mioida entistd enemmain luonnossa liikkumisen ja luonto-
suhteen roolia fyysisen aktiivisuuden edistdjéna.

Luontokontakti edistaa lilkkkumista ja
mielenterveytta

Luontokontakti voi edistdd liikkumista ja mielenterveyt-
td (James ym., 2015). Luonto termind on moniulotteinen.
Luonnon terveys- ja hyvinvointivaikutuksia koskevat tutki-
mukset madrittelevdt luonnon pédsddntoisesti vihredksi tai
luonnolliseksi alueeksi, esimerkiksi luonnontilaiseksi met-
sédksi tai vaihtoehtoisesti ihmisen muokkaamaksi luonto-
alueeksi, kuten kaupunkipuistoiksi (James ym., 2015; Fru-
mkin ym., 2017). My0s virtuaaliluonto on ollut tutkimuksen
kohteena (Frost et al., 2022). Luonnossa liikkuminen puo-
lestaan on kaikenlaista luonnossa oleskelua, joka ei ole
paikallaanoloa. Esimerkiksi luonnon havainnointi, kuten
lintujen tarkkailu, siséltdd usein kevyttd kdvelyd. Luontolii-
kunta sen sijaan on tarkoituksenmukaisempaa ja kuormit-
tavampaa fyysistd aktiivisuutta, esimerkiksi polkujuoksu
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kuin liikunta.

Jo muutaman minuutin oleskelu sopi-
vassa luontoympéristossé voi vaikuttaa
myonteisesti (Ulrich ym., 1991). Thmi-
set kokevat mielialansa paranevan ja
mittauksissa on todettu verenpaineen laskevan luonnossa
(Jimenez ym., 2021; Tyrvdinen ym., 2023).

Mieltd kohentavien vaikutusten taustalla vaikuttaa usei-
ta ymparistopsykologian teorioita, kuten tarkkaavaisuuden
elpymisteoria (Attention Restoration Theory, ART) ja stressin
vihenemisteoria (Stress Reduction Theory, SRT). Niiden mu-
kaan luontoympdiristot ovat ihmiselle luontaisesti palautta-
via ympdiristojd, jotka vaikuttavat positiivisesti mielenterve-
yteen ja kognitiiviseen toimintakykyyn kuten psyykkiseen
vasymykseen ja keskittymiskykyyn (Kaplan & Kaplan, 1995;
Ohly ym., 2016; Ulrich, 2023). Molemmat teoriat pohjautu-
vat ennen kaikkea Wilsonin (1984) Biofilia-hypoteesiin, jon-
ka mukaan ihmisill4 on synnynnéinen tarve olla vuorovai-
kutuksessa eldvin luonnon kanssa.

Vahva luontosuhde tarkea

Tutkimus on siirtynyt yhd enemmain luontosuhteen ja hy-
vinvoinnin yhteyden selvittdimiseen. Luontosuhteella vai-
kuttaa suuresti ihmisen luontoon hakeutumisen motivaa-
tioon. Jos suhde on vahva, niin ihminen arvostaa luontoa,
on valmis tekemaan ekologisia ratkaisuja eldméassaan ja ym-
martii sen olevan hyviksi myos omalle terveydelleen ja hy-
vinvoinnilleen. Luontosuhteeltaan vahvat ihmiset viettdvat
enemman aikaa luonnossa kuin heikon suhteen omaavat
(Flowers ym., 2016). Vahva luontosuhde voi edistdi eldmén
merkityksellisyyden tunnetta, mika liittyy erityisesti luon-
tosuhteen ja luonnossa liikkumisen yhdessd tuottamiin
hy6tyihin (Pritchard ym., 2020; Jenkins ym., 2022).
Luontoympdristojen on todettu tuottavan enemméin
mielen hyvinvointia kuin kaupunkiymparist6jen, jotka voi-
vat my0s siséltdd paljon drsykkeitd, kuten melua (Korpela
ym., 2010). Luonnossa oleskelu lievittdd masennus- ja ah-



distusoireilua ja edistdd vuorovaikutusta muiden ihmisten
kanssa (van den Berg ym., 2018). Terveys- ja hyvinvointivai-
kutukset ovatkin yksi tdrkeimmistd syistd hakeutua luon-
toon. Viherympéristdjen laheisyys vihentd4 lasten ja nuor-
ten ruutuaikaa (Dadvand ym., 2014). Luontoympaéristdjen ja
-kontaktin on tutkittu edistdvdn kognitiivista kehittymista
ja lasten ja nuorten mielenterveyttd. (Dadvand ym., 2015;
Sakhvidi ym., 2023).

Erityisesti vihreét runsaskasvilliset alueet luovat liikku-
misille terveellisemman ympériston puhtaamman ilman
ja vihemmain melun ansiosta, miki edistdd mielen palau-
tumista. (James ym., 2015; Frumkin et al., 2017) Kodin 1&-
helld sijaitsevat viherymparist6t ja vesistot litkuttavat ihmi-
sid idstd riippumatta. (Calogiuri
ym., 2014; James ym., 2015) Myos
luonnon monimuotoisuus ja mai-
seman vaihtelevuus, esimerkiksi
pinnanmuotojen moninaisuus,
voivat kannustaa liikkumaan.
Niissd ympdaristoissd liitkkumi-
nen voi tuntua vidhemman kuor-
mittavalta, tapahtuu useammin
ja on kestoltaan pidempid ver-
rattuna sisétiloissa tapahtuvaan
liikkumiseen (Lahart ym., 2019).

Luonnossa oleskelu kannus-
taa huomaamatta liikkumaan ja
tuo mukanaan lukuisia terveys-
ja hyvinvointivaikutuksia. Par-
haimmillaan luontokéynnit joh-
tavat positiiviseen kierteeseen,
josta syntyy uusi, sddnnoéllinen
liikkumismuoto, joka ei ole suorituskeskeinen (Shanahan
ym., 2016; Egorov ym., 2024). Luonto tarjoaa kaikenikaisil-
le ja -kuntoisille ihmisille monenlaisia liikkumis- ja harras-
tusmahdollisuuksia ja toimii siten tasa-arvoisena ja terveys-
eroja kaventavana ymparistoné (Mitchell ym., 2008).

Helposti saavutettava ldhiluonto on maksuton liikun-
tapaikka, jossa erityiset varusteet ja vilineet eivdt ole
vilttdimattomid. On tdrkedd, ettd esteettomyys ja help-
pokulkuisuus on nykydén huomioitu yhd useammissa luon-
tokohteissa. Ndin luonnossa oleskelu voi tukea liikuntara-
joitteisten ja muiden erityisryhmien liikkumista. Fyysinen
aktiivisuus ja stressioireilun vdhentyminen voi parantaa
monien sairauksien, kuten diabeteksen, hoitotasapainoa
(Nunan ym., 2013; Andersson & Durstine, 2019). Krooni-
siin sairauksiin voi kuitenkin liittyd potilaan omia ennak-
koluuloja liikkkumisen mahdollisuuksista suhteessa omaan
sairauteen ja tdstéd syystd luonnossa lilkkuminen on mata-
lankynnyksen toimintaa my0s heille (Ginis ym., 2021).

Kuva: Antero Aaltonen

Miten edistamme luonnossa liikkumista?

Liikuntatutkimus, erityisesti luonnon, fyysisen aktiivisuu-
den ja mielen hyvinvoinnin yhteyksien tutkiminen ja ym-
maértdminen vaatii monitieteistd yhteistyota. Tutkittu tie-
to pitdd saada myos tuotua kiytdntoon. Suomalaisilla on
erinomaiset mahdollisuudet hyodyntia 1dhiluontoa oman
terveytensa ja hyvinvointinsa yllapitdmiseksi, mutta kau-
pungistuminen ja luontokato vaikeuttavat tilannetta. Me
tutkijat tarvitsemme liikunta- ja sote-ammattilaisten apua

tiedon soveltamisessa ja viemisessa kaytantoon. Myos kau-
punkien liikenne- ja kaavoitussuunnittelijoilla on ratkaise-
va rooli, silld aluesuunnittelu voi vaikuttaa kauaskantoisesti
hyvinvoinnin edistdmiseen - tai heikentdmiseen.

Luonnossa liikkumisen ottaminen puheeksi yhd enem-
min esimerkiksi kuntien liikuntaneuvonnassa on yksi kei-
no edistdd kansalaisten hakeutumista luontoon. Puheeksi
ottaminen ei kuitenkaan valttamatta riitd, silld myds yksi-
I6llinen ohjaus on tirkeéda. Toisen ihmisen tuki voi madal-
taa kynnystd hakeutua luontoon. Olennaista on motivoiva
ja rohkaiseva tieto. Jos yksilolle tarjotaan riittavésti tietoa
luonnossa liikkumisen periaatteista ja lahiluontokohteis-
ta, hénelld on paremmat edellytykset hakeutua luontoon
eri vuodenaikoina (Salonen ym.,
2020 Passmore ym., 2021).

Luontokokemukset ovat avain-
asemassa yksilon luontosuhteen
vahvistamiseksi. Niiden tulisi
olla mahdollisia kaikille ihmisil-
le, erityisesti lapsille ja nuorille.
Lapsuus on parhaimmillaan 14pi
eliménkaaren kantavan luonto-
suhteen muodostumisen kannal-
ta erittdin tarkeéd aikaa (Kellert,
2012). Ymmarrettavasti kaikilla
ei ole tasa-arvoista paasyad luon-
toon. Tamé korostaa kuntien ja
jéarjestojen roolia yksilollisten
luontokokemusten mahdollista-
jina. Esimerkiksi vapaaehtoinen
luontokummitoiminta on koettu
hyvéksi keinoksi viedd luontoon
liittyvad toimintaa ja osallisuutta ihmisten arkeen, pdiviko-
teihin ja kouluihin (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, Luon-
to ja osallisuus, 2024). Erilaiset luontolédhtdiset menetelmat
soveltuvat oivasti myos fyysisen aktiivisuuden ja luontosuh-
teen edistdmiseen. ¢
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AAILMAN TERVEYSJARJESTO (WHO 2022)

madrittelee mielenterveyden henkiseksi ja

psykologiseksi hyvinvoinniksi, joka kat-
taa sen, mitéd tunnet itsestdsi ja miten késittelet ja
selvidt ulkoisista tilanteista sekd sosiaalisten suh-
teidesi laadusta. Mielenterveyttd ei tule ymmartaa
vain oireiden vaan laajemmin mielen hyvinvoinnin
nédkokulmasta.

Positiivisen mielenterveyden viitekehys (Tam-
minen ym. 2020; WHO 2022), jota usein kdytetdin
synonyymina mielen hyvinvoinnille, keskittyy hy-
vinvoinnin tilaan, jossa ihmiset voivat tavoitel-
la omaa potentiaaliansa, tyoskennelld tuottavasti,
selviytyd normaalista eldmain stressistd ja antaa po-
sitiivisen panoksen yhteisoon sekd laajemmin yh-
teiskuntaan. Siksi mielenterveyden edistimisessd
on tirkedi edistdd laajaa ymmarrystd mielen hyvin-
voinnista sekd mahdollisuuksia toteuttaa merkityk-
sellistd ja mielen hyvinvointia edistdvd4 toimintaa.

On lisdksi hyvd huomioida, ettd lihes joka toinen
meistd kokee jossain vaiheessa eldméénsd jonkin-
asteisia mielenterveysongelmia (OECD 2022). Usein
mielenterveyteen liittyvit ongelmat ovat kuitenkin
vain tilapéisid, mutta pitkittyessdén ne voivat voivat
haitata merkittavasti henkilon hyvinvointia.

Mielenterveysongelmat voivat vaikuttaa merkit-
tdvasti paitsi yksiloon, mutta myos yhteisoihin ja
yhteiskuntiin. OECD (2022) on arvioinut, ettd mie-
lenterveysongelmien taloudellinen taakka, kuten
terveyspalvelujen kustannusten nousu, vaikutukset
tuottavuuskustannuksiin ja sosiaaliturvan kayton
lisdéntyminen, voivat olla yli 4 prosenttia (600 mil-
jardia euroa) BKT:sté kaikissa 28 EU-maassa. Suo-
messa viimeisempien arvioiden mukaan mielen-
terveysongelmista aiheutuu 880 miljoonaa euroa
erikoissairaanhoidon ja 150 miljoonaa euroa perus-
terveydenhuollon kustannuksia (Matveinen 2020).

Mielenterveyden taustalla on useita tekijoitd,
jotka voivat liittyd geneettiseen alttiuteen, lapsuu-
den elinoloihin, fyysiseen terveyteen, sosiaaliseen
terveyteen, henkiseen hyvinvointiin ja my6s ympa-
ristotekijoihin (WHO 2022; DUODECIM 2024; Sal-
mela ym. 2024; Rekola ym. 2023). Tarkemmin t&l-
14 tarkoitetaan sitd, ettd huonon mielenterveyden
riskitekijoitd voi olla esimerkiksi taloudellinen epé-
varmuus ja tyottomyys. Suojaavia tekijoitd ovat esi-
merkiksi sosiaaliset verkostot ja sosiaalinen tuki,
koulutukseen sitoutuminen, sosiaali- ja terveyspal-
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velujen saatavuus, turvallinen ja viihtyisd asuinymparisto ja
luonnon ldheisyys.

Ajankohtainen teema mielenterveyden edistimisessd on
my0s mielenterveyden lukutaito (Cresswell-Smith 2024), jol-
la tarkoitetaan kykyd ymmartéa ja hallita mielenterveyteen
liittyvid asioita. T4lld tarkoitetaan yksilon tai jopa laajem-
min yhteison tietoa mielenterveyteen liittyvistd ongelmis-
ta, hoitomuodoista, taidosta hakea tietoja ja tukea toista tar-
vittaessa. Nam4 kaikki seki erikseen ettd yhdessé auttavat
yllapitaiméddn ja edistimddn omaan ja muiden mielenter-
veyden hyvinvointia sekd hakemaan apua sitd tarvittaessa.
Yhteisolle ja yhteiskunnalle on erityisen tdrkedd mielenter-
veyden lukutaidon edistdmisen nidkokulmasta se, ettd sitad
tukemalla voidaan vihentdd mielenterveyteen liittyvid en-
nakkoluuloja ja stigmaa.

Tassd artikkelissa tarkastelen ensinnédkin mielentervey-
den tilaa muutamilla indikaattoreilla valituilla hyvinvoin-
tialueilla sekd muutamia niiden keskeisié taustalla olevia
tekijoitd, kuten elintapoja ja palveluita. Toiseksi tuon esil-
le tutkimuskirjallisuuden perusteella hyvinvointipoliittisia
keinoja:

1. Mitéd asukkaat itse ja toisaalta
2. Mitéd hyvinvointialueet voivat tehdd mielen hyvinvoin-
nin edistdmiseksi?

Asukkaiden mielenterveyden tila ja mita
tekijoita taustalla mahdollisesti on?

THL:n Terve Suomi -tutkimuksen tilastojen valossa (ku-
vio 1.), suomalaisessa aikuisvdestdssid naiset raportoivat
hieman miehid enemmain psyykkistd kuormittuneisuutta.
Miesten positiivinen mielenterveys néyttdisi olevan hieman
korkeammalla tasolla kuin naisten. Hyvinvointialueiden
vertailussa eteldsavolaiset ja helsinkildiset miehet raportoi-
vat muita hieman enemmaén psyykkistd kuormittuneisuut-
ta, kun vahiten sitd raportoivat keskisuomalaiset miehet.
Pohjoissavolaiset miehet ja keskisuomalaiset miehet rapor-
toivat positiivisen mielenterveyden korkeammalle tasolle
kuin muilla tarkastelluilla hyvinvointialueilla.

Naisilla tilanne on hieman samansuuntainen. Eteldsa-
volaiset naiset raportoivat myos paljon psyykkistd kuormit-
tuneisuutta ja samoin tekevit keskisuomalaiset naiset ver-
rattuna muihin hyvinvointialueisiin. Naisilla positiivisessa
mielenterveydessa ei ole merkittivid havaittavissa olevia
eroja hyvinvointialueiden valilla. Nayttiisi kuitenkin tilas-
tojen valossa siltd, ettd pohjoissavolaisilla ja pohjoiskarja-
laisilla naisilla positiivinen mielenterveys on hieman kor-
keammalla tasolla kuin muilla hyvinvointialueilla.

Tuloksia tulkittaessa on hyva huomioida se, ettd merkit-
tava psyykkinen kuormittuneisuus kertoo siitd, ettd henki-

Aineisto ja menetelmat

AINEISTONA ON HYODYNNETTY Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen (THL) Tilasto- ja indikaattoripankkista (SOTKANET)
loytyvia tuoreimpia tilastotietoja Terve Suomi -tutkimuk-
sesta, josta valittiin tiedot vuodelta 2022 ja ikaryhmaksi
20-64-vuotiaat. Tarkastelussa on vertailtu joitakin valittuja
mielenterveyden mittareita ja niiden taustalla olevia keskei-
sia tekijoita muutamien hyvinvointialueiden (Pohjois-Savo,
Eteld-Savo, Keski-Suomi, Pohjois-Karjala ja Helsinki) kesken
suhteessa koko Suomen vaestoon. Kaytetyt indikaattorit on
kuvattu alla, ja niiden taustalla olevien mittareiden kuvauk-
set ovat [Oydettavissa SOTKANET:sta (www.sotkanet.fi).

Mielenterveys ja mielen hyvinvointi

a. Psyykkisesti merkittdvdsti kuormittuneiden osuus (%) (MHI-
5). MHI-5 muodostuu viidesta kysymyksesta, jotka kartoit-
tavat ahdistuneisuutta, masentuneisuutta ja positiivista
mielialaa. Vastaus sijoittuu jatkumolle, jonka toinen aari-
paa edustaa psyykkistd kuormitusta ja toinen positiivista
mielialaa. Psyykkinen kuormittuneisuus voidaan rapor-
toida jatkuvana muuttujana tai kayttaa katkaisukohtana
pistemaaraa 52. Taman pisteluvun saavilla tai sen alitta-
villa on jo kliinisesti merkittavaa psyykkista kuormittu-
neisuusoireilua. Tarkastelussa on skaalatun pistemaaran
enintdan 52 pisteen vastanneiden osuus.

b. Positiivinen mielenterveys (SWEMWBS), keskiarvo. Indikaat-
tori ilmaisee positiivisen mielenterveyden lyhyen mittarin
(SWEMWBS) pistemaaran keskiarvon 20-64-vuotiaille,
joka perustuu 7-osioiseen versioon mittarista. Vastaukset
on pisteytetty (vaihtoehto 1=1p ... vaihtoehto 5=5 p),
pisteet laskettu yhteen (summapistemé&ara 7-35 p) ja
summapistemaara on muunnettu SWEMWBS-mittarin
painotetuksi pistemaaraksi (7-35 p). Tarkastelussa on
hyddynnetty painotettujen pisteméaarien keskiarvoa.
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Mielenterveyden taustalla olevat tekijdt: terveysliikuntasuo-
situsten tdyttyminen, alkoholin kéytté ja terveyspalveluiden
riittdmattomyyden kokemus

a. Terveysliikuntasuositusten mukaan liian véhén liikkkuvien
osuus (%). Indikaattori ilmaisee prosenttiosuuden
20-64-vuotiaista, jotka eivat liiku viikoittain sadannéllisesti
terveysliikuntasuosituksen mukaisesti. Terveysliikunta-
suositus on: Vahintaan 2 tuntia 30 minuuttia kohtuukuor-
mitteista kestavyysliikuntaa tai 1 tunti 15 minuuttia ras-
kasta kestavyysliikuntaa viikossa. Lisaksi vahintaan kaksi
kertaa lihaskuntoa yllapitavaa tai kehittavaa liikkuntaa
viikossa. Tarkastelussa ovat ne, jotka eivat liiku terveyslii-
kuntasuosituksen mukaisesti.

b. Alkoholia litkaa kdyttdvien osuus (%), AUDIT C -mittari. Pe-
rustuu AUDIT C:n kolmeen kysymykseen. Kukin kysymys
pisteytettiin 0-4 ja pisteet laskettiin yhteen, jolloin koko-
naispistemaaraksi voi saada 0-12. Tarkastelussa liikakay-
ton pisterajoina on 20-64-vuotiailla miehilla vahintaan
6 pistetta, 20-64-vuotiailla naisilla vahintaan 5 pistetta.

c. Ldékdrin vastaanottopalveluita riittdmdttémdsti saanei-
den osuus (%). Indikaattori ilmaisee prosenttiosuuden
20 vuotta tayttaneistd, jotka olisivat tarvinneet ladkarin
vastaanottopalvelua, mutta palvelua ei saatu tai se ei ollut
riittavaa.
Terve Suomi aineistoa tarkastellaan kuvailevien tilastollisten
menetelmien ja keskeisten tunnuslukujen, prosenttiosuuk-
sien (%) ja keskiarvojen avulla vertailemalla hyvinvointi-
alueita naiden perusteella sekd tekemalla tulkintoja taustal-
la olevista tekijoista.



16114 voi olla mieliala- tai ahdistuneisuushdirio tai jokin muu
vakava mielenterveyshdirid. Positiivinen mielenterveys ku-
vaa taas sitd, millaisia psyykkisid voimavaroja ja vahvuuksia
sekd kykyja henkil6lld mahdollisesti on vahvistaa ja ylldpi-
tdd omaa mielenterveyttinsd esimerkiksi koherenssin tun-
teen ja resilienssin avulla. Tulosten nédkdkulmasta on mie-
lenkiintoista, ettd vaikka psyykkinen kuormittavuus on
korkealla tasolla, niin samoilla alueilla on ldhes poikkeuk-
setta myos korkealla tasolla positiivi-
nen mielenterveys. Siten sekd naisil-
la ettd miehilld ndyttiisi olevan my0s
kyky4 ja vahvuuksia vahvistaa omaa
mielenterveyttddn ja mielen hyvin-
vointiaan sekd my6s mahdollises-
ti tukea l4dheisid mielenterveydessa.

Mielenterveyden taustalla on eri-
laisia eldménkulun aikaisia ja jopa
ylisukupolvisia tekijoitd (Salmela
ym. 2024; Saijonkari ym. 2023; WHO
2022 Duodecim 2024). Naista keskei-
sid ja vaikutettavissa olevia ovat mm.
liikkumiseen ja muihin elintapoihin liittyvit tekijdt. Mer-
kittavid on myds elinolosuhteisiin ja palveluiden riittavyy-
teen liittyvét tekijat. THL:n Terve Suomi -tutkimuksen tilas-
tojen perusteella kaikilla tarkastelluilla hyvinvointialueilla
miehilld korostuu liikkumisen riittdméattomyys ja alkoho-
lin liikakaytto.

Eniten terveysliikuntasuosituksen perusteella vdhin
liikkkuviksi luokiteltavia miehid on Keski-Suomen hyvin-
vointialueella ja vihiten Helsingin alueella. Alkoholin liika-
kéyttod ilmenee eniten Pohjois-Savossa, Pohjois-Karjalassa
ja Eteld-Savossa asuvilla miehilld. Naisilla liitkkumisen riit-
tdmattomyys korostuu yhtéldisesti kuin miehilldkin, mutta
alkoholin kdytt6 on paljon maltillisempaa kaikilla tarkas-

Paihteettomyyden
edistaminenon
erityisen tarkeaa
mielenterveys-
ongelmien
vahentamisessa.

telluilla alueilla. Naisilla sen sijaan korostuu kokemus ter-
veyspalveluiden riittdimattomyydestd, mika nikyy erityises-
ti Pohjois-Karjalassa.

Tuloksia tulkittaessa on hyvd muistaa se, ettd epaterveel-
lisiin elintapoihin liittyvid epédedullisia vaikutuksia mie-
lenterveyteen pystytddn ehkdiseméédn. Toisaalta myoOn-
teisid vaikutuksia edistimailld kyetddn tukemaan mielen
hyvinvointia, jopa heikommassa asemassa olevissa ryh-
missd (Rekola ym. 2024; Saijonka-
ri ym. 2023). Saijonkari ja tutkimus-
ryhma (2023) tuovat katsauksessaan
esille sen, ettd esimerkiksi mindfull-
nessiin, resilienssiin ja elintapoihin
liittyvit interventiot ovat vaikuttavia
edistettdessd mielenterveyttd ja mie-
len hyvinvointia aikuisvéestossa.

On kuitenkin tdrked huomioida
se, ettd pdihteiden kaytto ja mielen-
terveysongelmat linkittyvéat ldheises-
ti toisiinsa, joten pdihteettomyyden
edistiminen on erityisen tédrke&did
mielenterveysongelmien vihentdmisessé. Vakavat mielen-
terveysongelmat vaativat varsinkin pitkittyessdéan kuitenkin
sddnnonmukaista hoitoa ja tukea. Tastd ndkokulmasta on-
kin huolestuttavaa, ettd terveyspalveluiden saatavuus koe-
taan riittdmattomaksi osassa hyvinvointialueita.

Hyvinvointipoliittiset keinot: Mita asukkaat itse ja
hyvinvointialueet voivat tehda asialle?

Hyvinvointipoliittiset keinot ehkdistd mielenterveysongel-
mia ja edistdd mielen hyvinvointia voidaan karkeasti jakaa
kolmeen ldhestymistapaan (Sihto & Karvonen 2016; Mi-
ki-Opas & Martikainen 2023). Ensimmdinen on individualis-
tinen ldhestymistapa, jossa edistetddn yksilon terveellisid
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Kuvio 1. Mielenterveyden ja mielen
hyvinvoinnin erot hyvinvointialueiden
valilla, THL, Terve Suomi -tutkimus,
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elintapoja kokonaisuutena esimerkiksi elintapaneuvonnan
tai valistuksen avulla. Tulosten perusteella elintapaohjauk-
seen ja terveellisten elintapojen edistdmiseen tdhtddvadn
valistukseen kannattaa edelleen panostaa kaikilla hyvin-
vointialueilla. Terveysliikuntasuositukset eivét tdyttyneet
ja alkoholin liikakdytt6d raportoitiin ldhes kaikilla hyvin-
vointialueilla. Elintavoilla on aikaisemman tutkimuskirjal-
lisuuden perusteella keskeinen rooli mielenterveyden ylli-
pitdmisessd ja mielen hyvinvoinnin edistdmisessa.
Hyvinvointipolitiikan toinen keskeinen keino on sosiaa-
lis-rakenteellinen ldhestymistapa, jossa muuttamalla sosiaa-
lisia tai rakenteellisia elinolosuhteita pyritdéan epasuorasti
edistdmddn mielenterveyttd. Naitd voivat olla esimerkiksi
ty0- tai asuinolosuhteiden muuttaminen niin ettd ne tukevat
ja edistdvian mielenterveyttd. Keinoina ovat vaikkapa tyossd
jaksamisen tukeminen tai viheralueiden lisd&dminen. Lisak-
si menetelmavalikoimaan kuuluvat laajemmin terveellisten
liikuntatottumusten tekeminen helpoksi muun muassa ki-
vely- ja pyorailyolosuhteita sekd 14hilifkuntapaikkoja paran-
tamalla. Vaikuttavaa on myos terveellisten ruokatottumus-
ten tukeminen helpottamalla kasvisten mééran lisidmisti
tukevia valintoja osana paivittdisid ruokatottumuksia.
Kolmas ldhestymistapa on toimintamahdollisuuksien eli
mielenterveystaitojen ja kykyjen edistiminen, jossa tuetaan
esimerkiksi juuri yksilon kykyji ja taitoja ylldpitdd ja edistda
omaan ja toisen mielenterveyttd kulloisissakin elinolosuh-
teissa. STM:n julkaisi kesélld 2024 Terveydeksi -toimenpide-
ohjelman (STM 2024), jossa ehdotetaan useita tieteelliseen
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B Terveysliikuntasuosituksen mukaan liian véhan liikkuvien osuus (%), 20-64-vuotiaat

W Paivittdin tupakoivien osuus (%), 20-64-vuotiaat
H Alkoholia liikaa kéyttavien osuus (AUDIT-C) (%), 20-64-vuotiaat

I Laékarin vastaanottopalveluita riittdmattomasti saaneiden osuus, (%) tarvinneista, 20 - 64-vuotiaat (2018-)
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tutkimukseen perustuvia toimenpiteitd suomalaisten ter-
veyden ja hyvinvoinnin edistdmiseksi. Monet néisté toi-
menpiteistd tukevat samalla myds mielenterveyttd ja mie-
lenhyvinvointia (taulukko 1.), joita voitaisiin jo nyt edistdd
hyvinvointialueilla, jos halua ja tahtoa tdhin 16ytyy.

Hyvinvointipolitiikan keinojen kokonaisuus huomioiden
on hyvd muistaa se, ettei yksil6lld ole aina resursseja tehda
itse terveellistd valintaa tai vaalia omaa mielenterveyttdan,
vaikka olosuhteet ndmé mahdollistaisivat. Tall6in puhutaan
eriarvoisuudesta tai jopa huono-osaisuudesta mielenterve-
yden kannalta, erityisesti koska ndma erot olisivat ehkais-
tivissd ja valtettdvissa.

Monesti yksilon toiminnan tukemisen lisdksi tarvitaan
yhteison ja yhteiskunnan tukea, ohjausta tai hoitoa, jotta
vaikeasta elamaintilanteesta selvitdan. Juuri tdméan takia
sosiaalis-rakenteelliset ja palvelurakenteeseen kohdistetut
hyvinvointipoliittiset keinot ovatkin kaikista tehokkaimpia
ja vaikuttavimpia, koska ne kohdistuvat yhdenvertaisesti
koko vdestoon. Lisdksi toki tarvitaan usein raatéloityja juu-
ri tiettyyn vdestoryhméaan kohdistettuja matalan kynnyksen
palveluita. Palvelujdrjestelmilld onkin tdrked paikkansa
hyvinvointiongelmien, tidssd tapauksessa mielenterveys-
ongelmien, korjaamisessa ja hoitamisessa. Myds sosiaali-
sella verkostolla ja tuella on oleellinen rooli hoidon toteu-
tumisessa ja onnistumisessa. ¢

Kiitokset: Kasikirjoituksen ideoinnissa on hyddynnetty Microsoftin
Copilot -tekodlya. Tutkimusta on rahoittanut Suomen Akatemia
(#363107).
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Taulukko 1. Terveydeksi -ohjelman ehdotetut toimenpiteet tiivistettyna STM:n raporttista 2024

1. Ravinnosta terveytta ja
hyvinvointia

2. Lasten ja nuorten elinympa-
ristosta terveytta ja
hyvinvointia

3. Yhteisollisyyden lisaaminen
ja yksindisyyden ehkaisy

4. Palvelut

1.1 Jalkautetaan uudet
ravitsemussuositukset

2.1 Rahoitetaan kouluruokailun
kehittdmisohjelman
toimeenpanoa

3.1 Kehitetaan koulujen kerho-
toimintaa, syrjdytymisriskissa
oleville lapsille kohdennettua
muuta harrastustoimintaa seka
kaveritoiminnan malleja lasten
ja nuorten syrjdytymisen ja
yksindisyyden ehkaisemiseksi

4.1 Kehitetdan ja pilotoidaan
nuorten virtuaalinen
hyvinvointineuvola

1.2 Tuetaan joukkoruokailun
laatuaskelta julkisissa ja yksityi-
sissa ruokapalveluissa

2.2 Laaditaan kansallinen suosi-
tus siita, etta kaikki kunnat
tarjoavat ateriaedun varhaiskas-
vatuksessa ja kouluissa tyosken-
televille kasvattajille ja
opettajille

3.2 Selvitetd@n kokemuksia
nuorten ja ikdantyneiden yhtei-
sasumisen malleista ja niiden
vaikutuksista hyvinvointiin ja
mielenterveyteen seka kaynnis-
tetdan yhteisasumisen kokeiluja

4.2 Kehitetdan eri vaestoryhmien
tarpeisiin sovitettua elintapa-
muutoksen ja omahoidon tukea

1.3 Paivitetdan opiskelutervey-
denhuollon, ase/ siviilipalveluk-
sen ja tyoterveyshuollon elinta-
paneuvonta vaikuttaviksi
todettujen mallien mukaiseksi

2.3 Laaditaan opetushallituksen
suositus dlypuhelimien kayton
kieltamisestd kouluaikana

3.3 Tuetaan varhaiskasvatukseen
osallistumista

4.3. Kehitetdan matalan kynnyk-
sen palveluja ja niiden kayttoon-
ottoa suun terveydenhuollossa

1.4. Kehitetdan lihavuuden laa-
dukasta hoitoa ja hoidon opetus-
ta, johon on integroitu ymmarrys
lihavuusstigmasta

2.4 Laaditaan kansalliset suosi-
tukset ruutuajasta ja alylaittei-
den kaytosta opetuksessa seka
alylaitteiden riittavasta
suojaamisesta

3.4. Vakiinnutetaan nayttéon
perustuva tuetun tyollistymisen
ty6honvalmennus (IPS-toiminta-
malli) osaksi psykiatrista hoitoa
ja kuntoutusta seka laajennetaan
toimintamalli my6s muihin
haavoittuviin ryhmiin

4.4. Saatetaan suun terveys
osaksi toimintakulttuuria
hoivatydssa

1.5. Vaikutetaan ylipainoon ja
lihavuuteen liittyvdan asenneil-
mapiiriin ja vastuulliseen
viestintaan

2.5. Otetaan kayttoon vakivallan,
kiusaamisen ja syrjinnan vastai-
nen toimenpideohjelma
oppilaitoksissa

3.5 Edistetaan tyopaikkojen
monimuotoisuutta

4.5 Paivitetaan ditiys- ja lasten-
neuvoloiden elintapaohjauksen
ja imetyksen tukemisen menetel-
mat vastaamaan moninaisten
asiakkaiden tarpeita

2.6 Edistetdan lasten ja nuorten
terveyden lukutaitoa kehittamal-
la koulutussisaltoja, ammattilais-
ten osaamista ja vanhempien
osallistumista

4.6 Otetaan unikasvukayra valta-
kunnallisesti kayttoon lasten-
neuvoloissa ja
kouluterveydenhuollossa

2.7 Kehitetdan pdihdekasvatusta
ja kouluissa tapahtuvia péihteet-
tomyytta edistavia toimia seka
ehkaisevaa paihdetyota
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teema Liikunta & mielenterveys

KATRI LILJA, KM

asiantuntija
Nuori mieli urheilussa
MIELI ry

Urheilu voi tarjota erinomaiset
puitteet lasten ja nuorten kasvulle
ja kehitykselle. Ratkaisevaa

on, miten valmentajat ja muut
aikuiset kohtaavat heidat.

Mielen
hyvinvointi
lasten ja nuorten

urheilu-
valmennuksessa

IELI RY ON vienyt useita vuosikymmenid mielen-

terveystietoutta kouluihin ja opettajille. Toimin-

tatapaa on laajennettu harrastusymparistoistd
ensimmaisend urheiluun. Harrastaminen on jo sindllddn
merkityksellistd mielenterveyden kannalta. Kun harras-
tusympériston aikuiset osaavat tukea lapsen ja nuoren kas-
vua ja kehitystd, kasvaa sen merkitys entisestddn.

Urheiluymparist6issa on mahdollisuus tukea mielen hy-
vinvointia, jonka kivijalkaa rakennetaan jokaisessa harjoi-
tustapahtumassa. On merkityksellistd, miten valmentajat
ja muut aikuiset kohtaavat lapset ja nuoret. Oleellinen on
my6s heidédn kdyttdiminsa puhetapa.

MIELI ry:n Nuori mieli urheilussa -siséll6t on kehitetty
urheiluympdristdihin valmentajien sekd muiden lasten ja
nuorten kanssa toimivien aikuisten kaytt6on. Toimintata-
vat on kuvattu kahdella eri verkkokurssilla. Nuori mieli ur-
heilussa -verkkokurssi kestdd 30 minuuttia, ja on tarkoitettu
kaikille valmentajille. Nuori mieli urheilussa - syventava verk-
kokurssi on pituudeltaan noin kolme tuntia. Se on suunnat-
tu erityisesti kokeneemmille valmentajille, valmennuspaal-
likoille, ammattivalmentajille, valmentajien kouluttajille ja
vastaavissa tehtévissa toimiville. Verkkokursseista saatu pa-
laute on ollut myonteista.

Verkkokurssin kédyneitd valmentajia ovat ilahduttaneet
sen heréttimét ajatukset. He ovat huomanneet toteuttavan-
sa jo paljon mielen hyvinvointia tukevia asioita. Valmentajat
ovat myds kokeneet 10ytavansa verkkokurssilta konkreetti-
sia toimintatapoja, joita he ovat voineet ottaa kayttoon.
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Hyvan harjoituksen tunnusmerkit

Valmentajat ja muut junioriurheilussa toimivat aikuiset voi-
vat aloittaa tutustumalla Hyvdn harjoituksen tunnusmerk-
keihin. Toteuttamalla niitd valmentaja voi vahvistaa mielen
hyvinvointia harjoitustapahtuman aikana. My6s oman toi-
minnan saannéllinen arviointi on tarpeen. Arviointia hel-
pottamaan on luotu Tarkistuslista valmentajalle.

Nuori mieli urheilussa -toimintatavat tukeutuvat Martin
Seligmanin PERMA-hyvinvointiteorian kuuteen ulottuvuu-
teen sekd turvalliseen toimintaympéristoon. Néitd voidaan
kuvata purjevenevertauskuvalla. Kolmesta ensimmadisestd
ulottuvuudesta rakentuu turvallinen ja ehji vene:

1. Psyykkisesti turvallinen toimintaympéristo tarkoittaa
kiusaamisesta, hédirinnéstd ja epdasiallisesta kaytokses-
td vapaata ymparistod, joka muodostaa vakaan pohjan
urheilijana ja ihmisena kasvamiselle ja kehittymiselle.

2. Positiiviset ihmissuhteet, ryhmaty6taidot seki turvallis-
ten aikuisten ldsnéolo tukevat nuoren urheilijan mielen
hyvinvointia.

3. Aikaansaamisen kokemukset kasvattavat pystyvyyden
tunnetta, omanarvontuntoa seka itsensi tarkedksi koke-
mista, eli luottamusta siithen, ettd tiukoistakin paikoista
on mahdollista selvitd.

Mitéd useampi vahva purje urheilijalla on kiytossédén, sitd

palkitsevampaa ja mukavampaa on matkanteko. Vahvat

purjeet auttavat myos muuttamaan suuntaa ketteristi ja
joustavasti olosuhteiden muuttuessa. Kasvua tukevina pur-
jeina toimii kolme ulottuvuutta:

4. Lasndolo ja uppoutuminen - Nuoren urheilijan on hyva
oppia keskittyméan pitkdjanteiseen harjoitteluun, rau-
hoittamaan itsensa stressaavissa tilanteissa seki eld-
mién hetkessa.

5. Myonteisyys tukee nuoren urheilijan mielen hyvinvoin-
tia. Kyse on taidosta pysahtyd onnellisten hetkien &dérel-
le, kiitollisuuden osoittamisesta sekd myonteisten tun-
teiden vahvistamisesta.

6. Merkityksellisyys on vahvasti 1dsnd nuoren urheilijan
elamdssd, kun hin pddsee hydodyntdmaidn ja kehittd-
maéin omia ydinvahvuuksiaan ja vaikuttamaan omaan
harjoitteluunsa.

KASVU
Merkityksellisyys
Myonteisyys
Lasndolo ja
uppoutuminen

- TURVALLISUUS
Aikaansaaminen
Ihmissuhteet ja vuorovaikutus
Turvallinen toimintaymparisto

s

Valmentajapalautetta Nuori mieli
urheilussa -verkkokursseista

“Kurssi toi esille uusia nakokulmia ja auttoi hahmotta-

9

maan miten valmennusta voi vieda viela ’syvemmalle’.
”Valmentajan merkityksen tarkeys nuoren eldmassa
konkretisoitui. Ymmarsin, kuinka iso vaikutus tavallisel-
la vuorovaikutuksella on.”

"Fysiikka-asiat ja tekniset & taktiset asiat me tiedetaan,
miten lajissa tehdadn. Mutta tata sisaltod me ei saada
muista koulutuksista.”

Kokonaisvaltaista mielen hyvinvoinnin tukemista

Syventéva verkkokurssi opastaa ottamaan mielen hyvin-
voinnin edistdmisen osaksi kausisuunnitelmaa. Valmenta-
ja voi ldhted liikkeelle yhdestd mielen hyvinvoinnin ulot-
tuvuudesta, jota edistetddn esimerkiksi pari kuukautta.
Verkkokurssilta voi ladata avuksi materiaalit: Hyvan harjoi-
tuksen tunnusmerkit, Tarkistuslista valmentajalle, Valmentajan
keskustelunavaukset ja Nuorten pohdintatehtdvdt. Valmennuk-
sen suunnittelun vaiheet ovat seuraavat:

1. Valitse ulottuvuus tai ulottuvuudet, joita haluat edistda
valmennuksessa.

2. Ensimmainen askel on toteuttaa Hyvan harjoituksen tun-
nusmerkkejd valmennusarjessa.

3. Arvioi toimintaasi Tarkistuslistan avulla.

4. Aktivoi urheilijoita: Suunnittele valmentajan keskustelu-
navauksen ajankohta ja urheilijoiden pohdintatehtavien
kdytdnnon toimet.

5. Ota mielellddn kiytt66n myds tukimateriaali vanhem-
mille: Vanhemmat nuoren urheilijan tukena.

Toimintatavat kaytossa eri suunnilla

Kauniainen on kannustanut kaupungin neljad Téahtiseuraa
tuomaan mielen hyvinvoinnin ulottuvuudet osaksi valmen-
tajien koulutusta seurassa sekd kiytdannon valmennustoi-
mintaan. Huippu-urheilun instituutti KIHU toteuttaa kes-
kisuomalaisille seuroille suunnatun Kohtaava valmentaja
-hankkeen, jossa kohdataan seurakohtaisesti valmentajia.
Hankkeessa lisdtddn ensinnékin keskustelua ja tietoisuutta
mielen hyvinvoinnin ja mielenterveyden edistimisen mah-
dollisuuksista ja tdrkeydestd urheilussa. Siind vahvistetaan
lasten ja nuorten valmentajina toimivien psykologista ja pe-
dagogista osaamista valmennusarjessa.

Pohjola Vakuutus on kdynnistanyt yhteistyon 20 lajilii-
ton ja MIELI ry:n kanssa. Tavoitteena on vahvistaa valmen-
tajien ja vanhempien osaamista nuorten mielen hyvinvoin-
nin tukemisessa.

Nuori mieli urheilussa -sisdlt6jd viedddn valmentajien
tietoisuuteen monien eri lajien ja urheiluopistojen valmen-
tajakoulutuksissa. Myos liikunnan aluejérjestot toteuttavat
aiheeseen liittyvid koulutuksia ja seurakédynteja. &

» Nuori mieli urheilussa sisallot suomeksi, ruotsiksi ja englanniksi:
mieli.fi/nuorimieliurheilussa

mieli.fi/ungaidrottare

mieli.fi/youngathletes
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JUUSO JUSSILA, MSc

vditoskirjatutkija

kansanterveystieteen ja kliinisen ravitsemustieteen
yksikkd

Itd-Suomen yliopisto

juuso.jussila@uef.fi

Kuva: Antero Aaltonen

Tarvitaanko mielenterveyden
edistamiseen oma
lilkkumisensuositus?

Nykyiset liikkumissuositukset tarjoavat oivan ohjenuoran fyysisen terveyden kannalta
riittavan liikkeen saavuttamiseksi. Liikkumisen sanotaan edistavan myos mielen
hyvinvointia. Suositusten hyoty mielenterveystyon tukena on kuitenkin rajallinen.

UOMALAISTEN NUORTEN JA aikuisten mielentervey-
songelmat ovat lisddntyneet (Gyllenberg ym., 2023;
OECD, 2023). Yleisimmét mielenterveysongelmat —
masennus- ja ahdistuneisuus - heikentévéat paitsi ihmi-
sen eldminlaatua ja toimintakykyd, myos kansantalout-
ta. Mielenterveyden hiiriot ovat jo esimerkiksi ohittaneet
tuki- ja liikuntaelinsairaudet yleisimpéné sairauspoissa-
olojen ja tyokyvyttomyyseldkkeiden syynd. Taman lisdksi
yhd useampi nuori kamppailee koulu-uupumuksen kanssa
(Kela, 2024; ETK, 2023; THL, 2023). Puheet mielenterveys-
kriisistd ja sen moniulotteisuudesta eivit siis ole tuulesta
temmattuja.
Ajankohtainen kansanterveyshaaste on herattdnyt yha
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ta-alan ammattilaisten keskuudessa. Téastd kertoo muun
muassa Jyvaskyldn yliopiston liikuntatieteellisen tiedekun-
nan kesalld 2024 kidynnistima avoin ja maksuton Mielenter-
veys ja litkunta -opintojakso.

Artikkelissani Liikunta - lddke myds mielelle? (Liikunta
& Tiede 4/2023) tiivistin ydinviestikseni, ettd kaikki liike ei
valttdmattd vahvista mielenterveyttd. Nykyisen tutkimustie-
don valossa onkin perusteltua pohtia, tarvitaanko mielen-
terveyden edistimiseen oma liikkumisen suositus.

Paikallaanolon tauottamisen ja kevyen liikuskelun
yhteys mielenterveyteen epaselva

”Kaikki litke kannattaa” on keskeinen viesti esimerkiksi
Maailman terveysjirjeston, Yhdysvaltojen ja Suomen liik-



kumissuosituksissa (WHO, 2020; HHS, 2018; UKK-insti-
tuutti, 2019). Tama iskulause on osittain totta, silld jo ly-
hytkestoinen kevyt liikkuminen voi vaikuttaa myonteisesti
verenpaineeseen, sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan seka
pidemmalld aikavalilld my6s kehon koostumukseen (Chas-
tin ym., 2019; Amagasa ym., 2018). Kannustaminen paikal-
laanolon tauottamiseen ja kevyeen liikuskeluun on néin
ollen ansainnut paikkansa suomalaisessa aikuisten liikku-
misen suosituksessa.

Vaikka kevyt liikkuminen voi edistdd kardiometabo-
lista terveyttd, sen vaikutuksista mielialaan ja mielen hy-
vinvointiin tiedetddn vield melko vdhan. Kokeellisissa tut-
kimuksissa on osoitettu, ettd paikallaanolon katkaisevat
lyhyet liikkumistuokiot voivat parantaa vireystilaa ja joi-
tain kognitiivisen suorituskyvyn osa-alueita, mutta mielia-
lan suhteen n&ytto on ristiriitaista (Wu ym., 2023; Giurgiu
ym., 2020; Mailey ym., 2017; Bergouignan ym., 2016). Sdén-
noéllisen kevyen liikkumisen yhteydestd masennusoireisiin,
ahdistuneisuuteen tai psyykkisen kuormittuneisuuteen ei
ainakaan toistaiseksi ole vakuuttavaa ndytt6d missddn ika-
ryhmissé (Felez-Nobrega ym., 2021).

Paikallaanolon tauottaminen ja kevyt liikuskelu eivét siis
valttamatta kuuluisi mielenterveyden edistamiseen keskit-
tyvaan litkkumissuositukseen. Ne saattaisivat kuitenkin
hetkellisesti lievittdd esimerkiksi vasymyksen ja uupumuk-
sen kaltaisia masennukseen liittyvid oireita.

Aerobisen liikunnan ja mielenterveysoireiden
annos-vastesuhteesta tarvitaan lisaa tietoa

Suomalaisille aikuisille suositellaan ainakin 150 minuut-
tia reipasta tai 75 minuuttia rasittavaa aerobista liikkumis-
ta viikossa. Suositus perustuu laajoihin vdestotutkimuksiin,
joissa on havaittu, ettd ndilld minuuttimaarilld voidaan saa-
vuttaa suurin osa (noin 70 %) liikkumisen terveyshyodyis-
td - ainakin yleiselld kuolleisuusriskilld mitattuna (Moore
ym., 2012; Arem ym., 2015). Teoriassa liifkkumista voisi suo-
sitella enemmaénkin, mutta merkittdvien lisdhydtyjen saa-
vuttaminen saattaisi edellyttdd jopa suosituksen kaksin- tai
kolminkertaistamista (Moore ym., 2012; Arem ym., 2015).
Tdma olisi ehkd kdyttdytymisen muutokseen kannustami-
sen ndkokulmasta ongelmallista, jos suositusten kohderyh-
maksi ajatellaan vihiten liikkuvat aikuiset.

Aerobisen litkkumisen ja mielenterveysoireiden an-
nos-vastesuhteesta ei tiedetd vield paljoa. Kesdlld 2024
julkaistu meta-analyysi viittaa kuitenkin siihen, ettd 140
minuuttia reipasta liikkumista viikossa saattaisi olla opti-
maalisin annos ainakin masennusoireiden lievittdmiseksi
(Tian ym., 2024). Kuormittavuuden suhteen myds muut tuo-
reet, satunnaistettuihin kontrolloituihin tutkimuksiin pe-
rustuvat meta-analyysit suosittelevat, ettd mielenterveys-
oireiden lieventdmiseen tahtddvan liikkeen tulisi olla
vahintddnkin reipasta - eli syddmen sykettd kohottavaa ja
ainakin lievisti hengéstyttdvad (Heissel ym., 2023; Singh
ym., 2023).

Erot kevyen ja reippaan liifkkumisen vaikutuksissa voivat
johtua esimerkiksi siitd, ettd kovatehoisempi liike saattaa
tehostaa mielihyvihormonien (esimerkiksi endorfiinit, do-
pamiini ja serotoniini) seké aivojen rakenteeseen ja toimin-
taan vaikuttavien neurokemikaalien (esimerkiksi aivoperii-

nen hermokasvutekijd) tuotantoa tehokkaimmin (Lin ym.,
2013; Dishman ym., 2009; Knaepen ym., 2010).

Reipas ja rasittava aerobinen liikkkuminen voisivat kuu-
lua my6s mielenterveyden edistdmisen liikkumissuosituk-
seen, eikd nykyisid minuuttisuosituksia olisi valttamatta
tarpeen muuttaa.

Voimaharjoittelu voi vahvistaa kehon lisaksi
myos itsetuntoa ja minapystyvyytta

Lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittdvaa liikkumista suo-
sitellaan tehtdviksi vihintddn kaksi kertaa viikossa. Ehka
juuri ylimalkaisen muotoilunsa vuoksi tata “unohdettua suo-
situsta” noudatetaan huomattavasti harvemmin kuin aero-
bisen liikkumisen suosituksia (Strain ym., 2016). Suosituk-
sen pintapuolisuutta voi kritisoida. Arjen toimintakykya
ylldpitava lihaskunto ja liikehallinta voivatkin kehittya li-
hasvoimaa vaativilla arkiaskareilla, kuten raskailla pihatoil-
la tai portaiden kdytolld. Tama vaikeuttaa suosituksen yksi-
tyiskohtaisempaa laatimista.

Lihaskunto- ja voimaharjoittelun fyysiset terveyshyo-
dyt ovat kiistattomat (HHS, 2018). Voimaharjoittelu voi vai-
kuttaa myOnteisesti mielenterveyteen, esimerkiksi lievitta-
malld masennus- ja ahdistuneisuusoireita (Rossi ym., 2024;
Gordon ym., 2017). Kuten aerobisen lilkunnan kohdalla, ko-
vatehoisempi lihaskuntoharjoittelu voi edistdd mielen hy-
vinvointia erilaisten neurobiologisten mekanismien kautta.
Lisaksi voimaharjoittelua ja liikehallintaa kehittavat liikku-
mismuodot, kuten pallopelit, saattavat olla omiaan vahvis-
tamaan itsetuntoa ja mindpystyvyyden tunnetta esimer-
kiksi lihasten kasvun tai uusien hienomotoristen taitojen
oppimisen kautta (Nguyen Ho ym., 2023).

Lihaskuntoa kehittévé liikkuminen - erityisesti voima-
harjoittelu - ja liikehallintaa vaativat liitkkumismuodot voi-
sivatkin kuulua my6s mielenterveyden edistdmisen liikku-
misen suositukseen.

Liikkumisen konteksti suosituksen keskiossa

Erityisesti vapaa-ajan liikunta edistdd mielenterveyttd. Ar-
kisen liikkeen (esimerkiksi tydmatkaliikunta) osalta tutki-
mustulokset ovat ristiriitaisia (Vella ym., 2023). Neurobiolo-
gisten ja psykososiaalisten mekanismien liséksi vapaa-ajan
liikunnan “ylivoimaa” voivat selittdd sisdistd motivaatiota
ruokkivat tekijat, kuten liikkumisen omaehtoisuus, mielek-
kyys ja yhteenkuuluvuuden tunne (Ryan ym., 2000). Edes
vapaa-ajan liikunnan muodolla ei nédyttaisi olevan suurta
merkitysté. Kaikenlaisen kuntoliikunnan, urheilun harras-
tamisen ja rentouttavan liikkumisen (esimerkiksi luontolii-
kunta jajooga) on havaittu ennaltaehkiisevén ja lievittavin
mielenterveysoireilua (Vella ym., 2023).

Kaikki liike ei siis ole ladkettd mielelle. Tastd syystd
mielenterveyden edistdmiseen tarvitaan mielestdni oma
liikkumisen suositus (ks. myos Teychenne ym., 2020). Li-
sdd tutkimusndyttod kuitenkin vaaditaan suosituksen eri
osa-alueiden tarkentamiseksi. Sitd odotellessa mielen-
terveystyotd tukeva lifkkumissuositus voisi nayttaa yksin-
kertaisimmillaan tdlta: liiku vapaa-ajallasi sddnnollisesti,
omaehtoisesti ja tavoilla, joista pidét eniten. Jos mahdollis-
ta, suosi positiivista yhdessédoloa sisdltdvdd, monipuolista ja
reipasta litkkumista. ¢
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Isasuhteen luonne
vaikuttaa liikkumisen

viahenemiseen
nuoruudessa

IIRTYMA NUORUUDESTA NUOREEN AIKUISUUTEEN on
térked eldménvaihe, jolloin tapahtuu monia muutok-
sia. Nuori siirtyy uusille koulutuksen tai tyoeldméin
poluille, ihmissuhteet ja asuinpaikkakin saattavat muut-
tua. Terveys- ja liikuntatieteilijid kiinnostaa my0s, miten
liikkumistottumukset ja muu kéyttdytyminen kehittyvit.
Nuori aikuisuus on eldménvaihe, jota on toistaiseksi tut-
kittu yllattavan vdhan pitkittdisasetelmalla seuraamalla sa-
mojen henkil6iden liikkumista pidemmalld ajalta (Corder
ym. 2019; van Sluijs ym. 2021). Olin onnekas, kun péésin
vaitostutkimuksessani tarkastelemaan 15-19-vuotiaiden
suomalaisnuorten liikkumiskdyttdytymistd, terveyttd ja
monenlaisia taustatekijoitd yhdistellen liikemittari-, labo-
ratorio- ja kyselyaineistoja.

Erisuuntaisia lilkkkumisen polkuja

Moni tietad, ettd liikkuminen keskiméaarin vahenee nuoruu-
dessa (Corder ym. 2019). Pelkké keskiarvojen tarkastelu kui-
tenkin peittdd alleen muunlaiset liikkumisessa tapahtuvat
muutokset. Kaikkien lifkkuminen ei suinkaan véhene. Vai-
tostutkimukseni aineistosta muodostui viisi eri suuntaista
15-19-vuotiaiden liikkumisen polkua (kuvio 1.). Melko suu-
ri osa nuorista (runsas neljannes) sdilytti entisen varsin kor-
kean aktiivisuustason, ja samansuuruinen joukko liikkui va-
hén ldpi nuoruuden.

Liikkumisen vaheneminen
linkittyy nuoren ja isan
keskusteluvaikeuksiin.

Se nakyy myo0s sydan- ja
verisuonisairauksien
riskitekijoissa. Aikuisuuteen
jatkuva seuraharrastus tukee
aktiivisuuden sailymista.

Aktiivisuuttaan vdahentdvit nuoret jakautuivat kahtia.
Toisessa ryhmaéssé aktiivisuus laski keskitasolta alhaiselle
tasolle, kun toisessa joukossa aktiivisuus vaheni korkealta
lahtotasolta keskitasolle. Liséksi aineisto sisdlsi pienen liik-
kumista lisddvien ryhman, joka liikkui paljon 15-vuotiaana,
mutta vield tdtdkin enemmaén 19-vuotiaana.

Reipas ja rasittava fyysinen aktiivisuus
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—— Liikkumisen lisaajat (8 %)

——— Aktiivisuuden sdilyttajat (28 %)

—— Liikkumista korkealta keskitasolle véhentavat (13 %)

— Liikkumista keskitasolta alhaiselle tasolle vahentavat (24 %)
Lapi nuoruuden vahan liikkuvat (28 %)

Kuvio 1. Liikkumisen polut 15 ja 19 ikdvuoden vilillé (n = 254)
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Minua kiinnosti selvittdd, miten ndma ryhmét eroavat
toisistaan muun terveyskayttdytymisen, psykososiaalis-
ten tekijoiden, seuratoimintaan osallistumisen, koulu- tai
tyomatkalitkunnan sekd paikallaanolon suhteen. Lisaksi
halusin tutkia, miten liikkumisen muutokset heijastuvat
kardiometabolisiin riskitekijoihin, eli sydédn- ja verisuoni-
sairauksien ja diabeteksen riskitekijoihin.

Liikuntaseura tukee aktiivisuuden sailymista

Liikuntaseuraharrastuksen lopettaminen oli yleistd. Noin
kolmasosa tutkituista nuorista jattdytyi pois liikuntaseura-
toiminnasta tiytettydédn 15 vuotta. Harrastuksen jatkumi-
nen néytti tukevan aktiivisuuden sdilymistd. Aktiivisuuden
sdilyttdjat ja liikkumistaan korkealta keskitasolle vahenté-
vat jatkoivat seuraharrastustaan nuoreen aikuisuuteen tyy-
pillisemmin kuin muut.

Liikuntaseurat ansaitsevat tunnustusta siitd, etti toimin-
nassa mukana pysyvien fyysinen aktiivisuus sdilyy korkea-
na nuoreen aikuisuuteen. Seurat myos liikuttavat suuria
madrid nuorempia ikdluokkia (Blomqvist ym. 2023). Harras-
tuksen loppuminen saa kuitenkin pohtimaan, missd maa-
rin harrastuksen jatkaminen vahemman tavoitteellisesti on
mahdollista nuorena aikuisena, kun muu vapaa-ajanviet-
to, opinnot tai tydeldma vieviat enemmaén aikaa. Halu pa-
nostaa opiskeluun on kuitenkin yksi yleisimmistd havai-
tuista perusteluista lopettaa liikuntaharrastus (Eime ym.
2008; Rinta-Antila ym. 2023). Ihanteellisinta olisi, ettd seu-
raharrastusta voisi halutessaan jatkaa, vaikka harjoitusker-
toja vahentéisikin. Keskim&édrdinen 16-20-vuotiaiden nelja
harjoituskertaa viikossa (Mononen ym. 2021) voi olla osal-
le nuorista liikaa.

Oleellisinta lienee kuitenkin se, ettd riittdvi ja itselle
mielekis liikkuminen sidilyy my6s nuorena aikuisena - ta-
pahtuipa se seurassa tai jossakin muualla, ohjatusti, itse-
néisesti tai kaverin kanssa. Joidenkin seurojen motiivina on
tavoitteellisen kilpaurheilun mahdollistaminen, ei kaiken
kansan litkuttaminen. Tarvitaan monenlaisia litkkumisym-
péristoja ja yhteisojd, jotka helposti ja luontaisesti sopivat
nuoren aikuisen arkeen ja ajankdyttoon.

Koulu- ja tyomatkojen passiivisuus laskee
kokonaisaktiivisuutta

Passiivisesti kuljetut koulu- ja tydmatkat sekd urheiluseu-
raharrastuksen puuttuminen 15- ja 19-vuotiaana olivat yh-
teydessd vahédisend sdilyvaan kokonaisaktiivisuuteen. Tassé
vahan lapi nuoruuden liikkuvien ryhmaéssa myos koululii-
kuntaa oli 15-vuotiaana vihemman, eli liikunta todenna-
koisesti valittiin harvoin valinnaisaineeksi. Liikkumisen
lisidmispotentiaalia olisi siis monentyyppisissa liikkumi-
sen muodoissa kaikkein vihiten 1dpi nuoruuden liikkuvien
joukossa.

Pitkit yli viiden kilometrin pituiset koulumatkat yleis-
tyvat kaikissa liikkumisen muutosryhmissd siirryttdes-
sd nuoreen aikuisuuteen. Yli viiden kilometrin etdisyydel-
14 koulusta asui kolmannes nuorista 15-vuotiaana. Matka
opiskelu- tai tyopaikkaan oli yhté pitkd ldhes joka toisella
19-vuotiaalla. Ndin pitkdn matkan liikkuminen kokonaan
aktiivisesti ei ole pddosalle mahdollista, mutta nuoria voi
kenties kannustaa sisallyttdmaén liikettd osaan matkasta tai
muihin arkimatkoihin.
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Nain tutkittiin

TUTKIMUKSEN AINEISTO MUODOSTUI 254 nuoren lii-
kemittauksista ja verikokeen sisaltavasta terveystar-
kastusaineistosta kahdelta mittauskerralta: vuosilta
2013-2014 nuorten ollessa 15-vuotiaita ja 2017-2018
heidan ollessaan 19-vuotiaita. Ensimmadisessa vai-
heessa tutkittaviksi rekrytoitiin 156 nuorta urheilu-
seuran (seuranuoret) ja 100 koulun (nuoret, jotka
eivat harrastaneet urheiluseurassa) kautta Helsingis-
ta, Turusta, Tampereelta, Jyvaskylastd, Kuopiosta ja
Oulusta seka niiden ymparyskunnista.

Vaitoskirja Physical Activity Patterns from Ado-
lescence to Young Adulthood: Their Characteristics
and Relationship with Cardiometabolic Health koos-
tuu kolmesta vertaisarvioidusta kansainvalisesta
artikkelista ja yhteenveto-osuudesta. Tutkimus on
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Suomen liikuntalaaketieteen keskusten verkoston
yhteistyona opetus- ja kulttuuriministerion rahoitta-
mana.
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Liikkumistaan vahentaneet tupakoivat
useammin nuorina aikuisina.

Isasuhteen merkitys liilkkkumisen
jatkuvuudelle yllattava tulos

Yksi véitostutkimukseni mielenkiintoisimmista tuloksista
oli se, ettd isdn ja nuoren vuorovaikutus 15-vuotiaana en-
nusti nuoren liitkkumiskayttaytymisen kehittymistd nuo-
reen aikuisuuteen. Niilld nuorilla, joiden liikkuminen va-
heni varsin alhaiselle tasolle tai jotka liikkuivat vdhdn lépi
nuoruuden, oli muita enemmain keskusteluvaikeuksia isdn
kanssa mielti painavista asioista. Aidin ja nuoren vuorovai-
kutuksen osalta vastaavaa yhteyttd ei havaittu.

Tulos on ainutlaatuinen ja kaipaisi tarkempaa jatkotut-
kimusta. Onko isdn ja nuoren vuorovaikutuksella ja per-
hedynamiikalla yleisemmin merkitystd nuoren liikkumis-
kiyttdytymiselle? Missd médrin esimerkiksi nuoren ja isdn
temperamentti selittavat tulosta?

Joka tapauksessa laaja-alaisella terveyden edistdmisel-
14, kuten isien ja nuorten vuorovaikutuksen tukemisella,
saattaisi olla potentiaalia ehkdistd liikkumisen vahenemis-
td ja tukea aktiivisuuden sdilymistd nuoruudessa. Tervey-
den edistdminen, joka ei suoraan liity liikkumiseen, tulisi-
kin ndhd4 mahdollisuutena edistdé fyysisti aktiivisuutta.

Liikkumisen viheneminen 15-19-vuotiaana varsin alhai-
selle tasolle tai vihdinen liikkuminen ldpi nuoruuden nakyi
my0s ruokailutottumuksissa. Ndihin ryhmiin kuuluvat soi-
vit vahemmaén hedelmid ja vihanneksia 19-vuotiaana kuin
aktiivisesti lapi nuoruuden liikkuvat nuoret. Liikkumistaan
viahentdneet tupakoivat lisdksi useammin nuorina aikuisi-
na. Epiterveellisten terveystottumusten kasautuminen oli
siis havaittavissa 19-vuotiaana, ei vield 15-vuotiaana. Siir-
tymd nuoreen aikuisuuteen nayttiytyy terveystottumusten
valossa tirkedltd ikévaiheelta, johon tulisi suunnata tervey-
den edistdmistoimia ja tutkimusta.

Liikkumisen vaheneminen heijastuu
sairauksien riskitekijoihin

Monet elintapasairaudet ilmaantuvat vasta vanhemmal-
la idlld, mutta liikkumisen merkitys terveydelle voidaan
osoittaa jo paljon aiemmin. Havaitsin, ettd liikkumisen
vaheneminen 15 vuoden idstd alkaen nidkyi epdedullisina
sokeriaineenvaihdunnan, hyvéin eli HDL-kolesterolin ja
painoindeksin muutoksina. Samoin nuorilla, joiden liikku-
minen lisddntyi, ilmeni jo alle 20-vuotiaana terveyden kan-
nalta suotuisaa verenpaineen laskua.

Vakioin sukupuolen, hedelmien ja vihannesten kay-
ton, tupakoinnin sekd nuuskankdyton vaikutuksen tutki-
mustuloksiin. Siten liikkumisryhmien vilill4 havaitut erot
ja muutokset riskitekijoissd olivat riippumattomia muis-
ta tutkituista tekijoista. Liikkumisesta on siis selvésti hyo-
tyd jo nuoruudessa - fyysisen aktiivisuuden muutokset ni-
kyvit viestotasolla konkreettisesti verikokeissa ja muissa
laboratoriomittauksissa.

Liikkumista voi suositella terveyden ndkokulmasta. Kan-
sainvilisissi ja kansallisissa liitkkumissuosituksissa on tés-
sd mielessd erikoista se, ettd suositus muuttuu dkisti yhdes-
séd yossd. Kun 17-vuotiaan tulisi liikkua tunti joka péiva, eli
seitsemin tuntia viikossa, niin 18-vuotiaalta vaaditaan nel-

jé ja puoli tuntia vahemman. Kaksi ja puoli tuntia vahin-
tddn reipastehoista liikettd viikossa riittd4 hénelle suosituk-
sen mukaan.

Erillinen liikkumissuositus nuorille aikuisille olisi ehkd
tarpeen. Télld hetkelld 18-vuotiaan suositus on sama kuin
elakeikdd lahestyvin aikuisen. Oma nuorten aikuisten liik-
kumissuositus tarvitsisi perustakseen tietenkin riittavasti
tutkimusnéyttod siitd, minkd verran liikettd on terveyden
kannalta riittavasti. ¢

» Aira, T. 2024. Physical Activity Patterns from Adolescence to Young
Adulthood: Their Characteristics and Relationship with
Cardiometabolic Health. https://jyx.jyu.fi/handle/123456789/94917
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Internetissa ja sosiaalisessa
mediassa mahdollisuuksia

ja uhkia nuorille

Nuoret viettavat paivittain useita tunteja internetissa ja sosiaalisessa
mediassa. Tama avaa mahdollisuuksia solmia ja yllapitaa
ystavyyssuhteita. Kayttoon liittyy kuitenkin myos riskeja.

siaalisen median kdytto on lisdédntynyt merkittavasti

viimeisten kahden vuosikymmenen aikana. Vuonna
2015 noin joka neljés teini-ikdinen ilmoitti olevansa verkos-
sa ldhes koko ajan joka péivid ja vuonna 2018 osuus oli jo mil-
tei puolet (Anderson & Jiang 2018; Lenhart 2015). Nyky&déan
melkein jokaisella suomalaisnuorella on dlypuhelin ja tili
vahintddn yhdelld sosiaalisen median alustalla (Official Sta-
tistics of Finland, 2021). Suosituimpia nuorten kdyttdmia so-
velluksia ovat muun muassa YouTube, TikTok, Snapchat ja
Instagram (Anderson ym. 2023).

Erityisesti varhais- ja keskinuoruus ovat osoittautuneet
internetin ja sosiaalisen median kédyton kannalta keskeisik-
siikédvaiheiksi, joiden aikana korostuvat ryhméén kuulumi-
seen, identiteetin etsimiseen ja mindkuvan rakentamiseen
liittyvét tarpeet (Granic ym. 2020). Keskeisind kasvu- ja toi-
mintaympéristoind internet ja sosiaalinen media vastaavat
nuorten tarpeisiin tarjoamalla heille mahdollisuuksia yll4-

:[ EOULUIKKISTEN LASTEN JA nuorten internetin ja so-
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pitdd ystavyyssuhteita ja yhteenkuuluvuuden tunteita, hakea
tietoa itsed kiinnostavista asioista seki tuottaa ja jakaa sisal-
t6d. Monet nuoret 10ytavat verkosta liséksi sosiaalista tukea
ja keinoja itsensd viihdyttdmiseen (Anderson & Jiang 2018).
Nuorten internetin ja sosiaalisen median kéaytt6on liit-
tyy kuitenkin my0s riskejd. Sosiaalisen median ongelmal-
linen kdytto viittaa pakonomaiseen kayttoon, jota kuvaa-
vat riippuvuudelle tyypilliset oireet (van den Eijnden ym.
2016). Ongelmallisen kdyton merkkejd ovat esimerkiksi kiel-
teisten tunteiden pakeneminen sosiaaliseen mediaan, hal-
linnan menetys ja konflikti 1dheisten kanssa sosiaalisen me-
dian kiytostd (Boer ym. 2022; van den Eijnden ym. 2016).
Nuoret voivat kohdata digitaalisissa ymparistoissa myos
erilaisia haitallisia, provosoivia ja riskialttiita tilanteita, ku-
ten seksuaalista hiirintd4, nettikiusaamista tai virheellista
tietoa (Lyyra ym. 2023). Internetin ja sosiaalisen median no-
pea kayttoonotto nuorten keskuudessa on myo6s heréttanyt
huolta ndiden teknologioiden vaikutuksista nuorten tervey-



teen ja hyvinvointiin, erityisesti mielenterveyteen (Orben
& Przybylski 2019; Twenge 2020).

Miettiessani véitoskirja-aihetta havahduin sithen, miten
viahdn tieddmme siitd, kuinka nuoret aikansa verkossa viet-
tavit - tai siitd, millaista sisdlt64d he sielld kohtaavat. Erityi-
sen vdhan tuntui olevan tutkimusta, jotka kertoivat kenel-
le tai millaisissa asemissa oleville nuorille kdytdsté voi olla
hyGtya tai haittaa terveydelle. Téllaiset pohdinnat ovat ol-
leet itselleni merkityksellisid 1dhtiessdni tutkimaan nuor-
ten internetin ja sosiaalisen median kiyttod sekd siihen liit-
tyvid terveyden osoittimia ja taustatekijoitd. Ajattelin, ettd
néitd ilmioitd olisi tarked tutkia nyky-yhteiskunnassa, jossa
jatkuu digitaalisten ymparist6jen merkityksen kasvu osana
nuorten jokapdivéistd elamaa.

Internetin ja sosiaalisen
median kaytté moniulotteista

Sosiaalisen median

on kohdannut péivittdin noin joka kymmenes nuori. Niin
ikéén joka kymmenes nuori ilmoittaa joutuneensa nettikiu-
saamisen, seksuaalisen hiirinnén tai ahdistelun kohteeksi
ainakin kerran viikossa. Lihes jokainen nuori on kohdan-
nut vahintddn yhden uhkatilanteen viimeisen kuukau-
den aikana. 15-vuotiailla sosiaalisen median uhkatilanteet
ovat yleisempia kuin 11-vuotiailla. Tytot kohtaavat poikia
useammin ulkonékdpaineille altistavaa sisdltod. Pojille tu-
lee vastaan nettikiusaamista ja huijausyrityksid useammin
kuin tytoille. Nuorta suojaavat uhkatilanteihin joutumiselta
esimerkiksi korkeampi tunneily ja vanhempien tuki, jotka
selittdvat nettikiusaamisen ja seksuaalisen hdirinnén har-
vempaa kohtaamista.

Internet, sosiaalinen media
ja terveys

Toinen vaitoskirjani keskeinen né-

Viitoskirjani syventda aihetta kisit- onge lma kéiytii n kokulma on ollut kiinnittd4 aiempaa
televdd tieteellistd tutkimusta erityi- riski ryh maan kattavammin huomiota internetin ja
sesti kolmesta ndkokulmasta, jotka sosiaalisen median kdyton seké ter-
saivat inspiraatiota Valkenburgin ja kuuluu kolmannes veyden osoittimien vilisiin yhteyk-
Peterin (2013) Differential Susceptibi- suomalaisnuorista. siin. Aktiivisempiin internetin ja so-

lity to Media Effects Model -teoreetti-
sesta mallista. Ensinndkin tarkaste-
len nuorten internetin ja sosiaalisen
median kdyttod aikaisempaa monipuolisemmin kansalli-
sesti edustavan WHO-koululaistutkimuksen ja asiantunti-
joilta kerétyn Delfoi-kyselytutkimuksen aineistojen avulla.

Huomattava osa aikaisemmasta tutkimuksesta on rajoit-
tunut tarkastelemaan nuorten ruutuaikaa (Griffioen 2020;
Nesiym. 2022; Parry ym. 2021; Valkenburg 2022). Vaitoskir-
jassani tunnistin 11-, 13- ja 15-vuotiaiden internetin ja so-
siaalisen median kiyttotapoja, niihin perustuvia kayttdja-
ryhmii, merkittdvimpid sosiaalisessa mediassa kohdattavia
uhkatilanteita ja median kayttoa selittivia taustatekijoita.

Viitostutkimukseni perusteella nuorten internetin ja
sosiaalisen median kéytt6 on moniulotteista. Yleisesti
ottaen nuoret osallistuvat aktiivisimmin ystavyyslah-
toisiin toimintoihin, kuten sosiaalisten suhteiden yll4-
pitoon sosiaalisen median vilitykselld. Aineistosta on
tunnistettavissa my0s nuoria, joiden digitaalinen aktii-
visuus on luonteeltaan laajempaa, monimutkaisempaa
ja teknisesti vaativampaa.

Suomalaisnuorista noin joka kymmenes kuuluu
sosiaalisen median ongelmakiyttdjiin. Timén li-
séksi joka kolmannella on kohonnut ongelmal-
lisen kayton riski (Lahti & Paakkari 2022;
Paakkari ym. 2021). Ongelmallinen kéytto ei
jakaudu tasaisesti. Se on yleisempad ylakou-
lu- kuin alakouluikaisilld ja nuorilla, joilla
on huonompi terveyden lukutaito ja jotka
saavat vihemmain tukea vanhemmiltaan.

Vaikka sosiaalisen median ongelmal-
linen kaytto on Suomessa yhté yleista ty-
toilléd ja pojilla, niin suurempi osuus tytois-
td kuin pojista kuuluu kohonneen riskin
ryhméén (Lahti & Paakkari 2022; Paakka-
riym. 2021).

Virheellistd tietoa, pdihteiden myyntid
tai ulkondkopaineita aiheuttavaa sisdltoa

siaalisen median kiyttdjaryhmiin

kuuluvat nuoret kokevat useammin

alakuloisuusoireita ja aamuvasynei-
syyttd kuin vihemmaén aktiivisiin kéyttdjaryhmiin kuu-
luvat nuoret. Tutkimukseni my6s vahvisti aikaisemman
tutkimuskirjallisuuden tuloksia havaitsemalla, ettd ongel-
mallisen sosiaalisen median kaytto on yhteydessd huonom-
paan itsearvioituun terveyteen, alhaisempaan eliméantyy-
tyvdisyyteen ja yleisempiin univaikeuksiin.

Koska aktiivisemman kéyton ja ongelmallisen kidyton
vililld on korrelaatio, esitin vaitdskirjassani seuraavan tul-
kinnan: Intensiivinen osallistuminen erilaisiin digitaalisiin
aktiviteetteihin ei itsessédén ole haitallista nuoren tervey-

delle, jos aktiivisuus ei hiiritse muita tirkeitd eld-
maénalueita, kuten sosiaalisia suhteita ystdvien
ja perheen kanssa tai esimerkiksi harrastus-
toimintaa. Vaikka kdytt6 on intensiivistd, nuo-
ri voi silti sédédelld osallistumistaan ja yhdis-
tdd sen terveelliseen eldiméntapaan. Sen sijaan
ongelmallinen kiyttdjd on menettanyt sosiaa-
liseen mediaan liittyvien tunteidensa,
ajatustensa ja kdyttdytymisensd
hallinnan. Tima vuoksi sosiaa-
linen media hallitsee hidnen
paivittdistd eldmdédnsd
(Andreassen 2015; Lee
ym. 2017; van den
Eijnden ym. 2016).

Henri Lahti.
Kuva: Henri Lahden kotialbumi
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Kdyton hallinnan menetys on keskeisessd roolissa so-
siaalisen median kayton kielteisten terveysvaikutusten
selittdjana.

Ajatusketjun jatkoksi voi esittda, ettd digitaalisten ak-
tiviteettien parissa vietetyn ajan runsaus kasvattaa riskid
kohdata uhkatilanteita. Onkin mahdollista, ettd havaitut
yhteydet aktiivisemman internetin ja sosiaalisen median
kiyton ja kielteisten terveysvaikutusten valilld johtuvat to-
dellisuudessa niistd lieveilmioisti ja niiden valillisistd vai-
kutuksista. Viitoskirjani tukee titd hypoteesia: sosiaali-
sen median uhkatilanteiden péivittdinen tai viikoittainen
kohtaaminen on jirjestelmaillisesti yhteydessd huonom-
paan itsearvioituun terveyteen sekd yleisempiin alaku-
loisuus- ja ahdistuneisuusoireisiin. Yksikin kuukausittai-
nen uhkatilanne lisési yleisempien alakuloisuusoireiden
esiintymistodennékoisyytta.

Vaitoskirjani kolmas keskeinen ndkékulma on ollut tun-
nistaa yksilollisid ja sosiaalisia resursseja, jotka voisivat suo-
jata nuoria sosiaalisen median ongelmalliselta kaytolta ja
sen kielteisiltd terveysvaikutuksilta. Erityisesti terveyden
lukutaito ja vanhempien tuki osoittautuivat hyodyllisik-
si. Resurssit voivat kaventaa eriarvoisuuksia ja terveysero-
ja hyodyttdmaélld suhteellisesti enemmaén nuoria, joilla oli
ongelmalliseen kdyttoon liittyvid haavoittuvuuksia.

Tarkempi tarkastelu kuitenkin osoitti, ettd yksilollisten
ja sosiaalisten resurssien lisidminen my0s paradoksaali-
sesti kasvatti ajoittain ryhmien vélistd eriarvoisuutta. TAma
preventiodilemmaksi (Bauer 2005; Dadaczynski ym. 2021)
tai promootioparadoksiksi (Thiel ym. 2018) nimetty havain-
to haastoi ajatuksiani siitd, millaisia suosituksia vaitostutki-
mukseni perusteella oikeastaan voi esittda.

Digitaalisten alustojen kayton vaikutukset
hyvinvointiin moninaisia

Uutisotsikot kuvaavat usein nuorten internetin ja sosiaali-
sen median kayttoad kielteisessd valossa maalaillen uhka-
kuvia ja keskittyen ddritapauksiin. Vaitoskirjassani osoitin,
ettd suurin osa nuorista kayttda digitaalisia alustoja tavoil-
la, jotka vaikuttavat padosin myonteisesti heiddn hyvinvoin-
tinsa eri osa-alueisiin.

Aikaisemman tutkimuksen perusteella ystévyyslahtoiset
aktiviteetit, jotka viditoskirjassani osoittautuivat yleisimmik-
si tavoiksi kdyttdd internetid ja sosiaalista mediaa, mahdol-
listavat kokemusten jakamisen, vahvistavat vertaissuhteita
ja edistdvit sosiaalisen identiteetin kehittymistd. Yleises-
ti ottaen digitaalisten teknologioiden integroituminen ela-
maén eri osa-alueille on nuorten kannalta hyodyllistd (Holly
ym. 2023; Kickbusch ym. 2021) ja niilld on keskeinen rooli
nuorten arjessa (Boer 2022; Nesi ym. 2022).

Samanaikaisesti huomattavalla osalla nuorista on ongel-
malliselle kaytolle tyypillisid riippuvuusoireita ja he koh-
taavat uhkatilanteita. Molemmat ilmi6t ovat haitallisia ter-
veydelle. Ongelmat eivit jakaudu yhdenvertaisesti nuorten
keskuudessa, ja eriarvoisuudet verkkoymparistjen ulko-
puolella néyttdisivat heijastuvan myos verkkoymparistoi-
hin. Paremmassa asemassa olevat kukoistavat, ja haavoit-
tuvuudet kumuloituvat samoille heikommassa asemassa
oleville nuorille.

Kasautuessaan haavoittuvuudet voimistavat ja yllapita-
vit sosiaalista epatasa-arvoa, ja niilld voi olla sukupolvien

64 LIIKUNTA & TIEDE 5-2024

yli kantautuvia seuraamuksia. Véitostutkimukseni lisaksi
muun muassa tuoreet PISA (2022) -tutkimuksen tulokset
ovat korostaneet internetin ja sosiaalisen median turvalli-
seen kayttoon liittyvien kyvykkyyksien ja resurssien epéta-
saista jakautumista yhteiskunnallisesti merkittdvina epa-
kohtana (OECD 2023).

Kyvykkyyksia vahvistettava ja
turvallisuutta edistettava

Viitostutkimukseni kontekstissa haluan kehottaa poliittisia
paattdjid, palveluntarjoajia, kouluja, opettajia, vanhempia,
tutkijoita ja kaikkia nuorten kanssa toimivia sidosryhmia
ryhtyméin toimiin. Toimien tulisi vahvistaa nuorten inter-
netin ja sosiaalisen median kayttoon liittyvien kyvykkyyk-
sid ja resursseja. Oleellista on my06s edistdd digitaalisten
alustojen turvallisuutta. Toimien olisi keskityttdva erityi-
sesti ongelmallisen sosiaalisen median kdyton, uhkatilan-
teiden seké niistd seuraaviin kielteisten terveysvaikutusten
ehkiisemiseen ja ratkaisemiseen.

Toimenpiteiden suunnittelussa olisi hyva keskittyd et-
simddn kohderyhmén tarpeisiin vastaavia ratkaisuja. Ylei-
sesti ottaen voimakkaampia keinoja tarvitaan haavoittu-
vassa asemassa olevien nuorten keskuudessa. Tavoitteena
olisi vihentdd epidoikeudenmukaista ja estettdvissi olevaa
epdtasa-arvoa. Samalla on huomioitava nuorten oma toi-
mijuus - heiddn kykynsd ja mahdollisuutensa vaikuttaa
omaan eldmainsd ja ymparistoonsa. Myos nuorten osallis-
tamista heitd itseddn koskevien toimien suunnitteluun on
vahvistettava.

Meilld aikuisilla on keskeinen rooli auttaa nuoria kéyt-
tdmadn digitaalista mediaa terveellisesti ja tasapainoisesti.
Paljon tyotad tarvitaan, jotta yksikdén nuori ei jdisi ilman tu-
kea digitaalisella aikakaudella.
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Lapsuuden ja
nuoruuden liikunta-
harrastuksella

yhteys aikuisidn
fyysiseen
aktiivisuuteen

Nuoruusvuosien urheiluseuratoiminta nakyy keski-iassa
suurempana liikunta-aktiivisuutena seka miehilla etta naisilla.
Omaehtoinen kasvuvuosien liikunta edistaa elinikaisia
lilkuntatottumuksia etenkin naisilla.

ASTEN SEPELVALTIMOTAUDIN RISKITEKIJAT (LASERI) -tutkimus on pit-

kittdistutkimus, jossa on seurattu muun muassa suomalaisten fyysisen

aktiivisuuden kehitysté lapsuudesta keski-ikdan. Tutkimus tarjoaa arvo-
kasta tietoa siitd, kuinka pitkdaikainen urheiluseuraharrastaminen ja oma-
ehtoinen vapaa-ajan liikunta nuoruusvuosina voivat ennustaa fyysista aktiivi-
suutta myShemmassé eldmassa.

Lukuisissa tutkimuksissa on dokumentoitu fyysisen aktiivisuuden lasku,
joka alkaa usein jo alakouluidssa (Lounassalo ym. 2019.) Suuntaus on huoles-
tuttava, koska nuori aikuisuus on ratkaiseva ajanjakso hyvinvointiin ja tervey-
teen vaikuttavien elintapojen muodostumisessa. Fyysisen aktiivisuuden vi-
henemisen taustalta 16ytyy moninaisia syitd, kuten koulutyon lisddntyneet
vaatimukset, litkuntamahdollisuuksien viheneminen (Rasberry ym. 2011),
muut kiinnostuksen kohteet (Bergin & Lagerstad, 2023) tai fyysiset syyt kuten
loukkaantumiset ja murrosidn tuomat muutokset (Crane & Temple, 2015). Li-
sdksi litkunnan rakenteet, toimintatavat tai lajikulttuuri, kuten lisdéntynyt kil-
pailullisuus ja sosiaaliset paineet voivat heikentdd liitkuntaharrastuksissa viih-
tymistd tai kiinnostusta lifkuntaa kohtaan (Crane & Temple, 2015).

Seuratoiminta ja omaehtoinen
liilkunta tarkeita

Lapsuuden ja nuoruuden pitkdaikaisen urheiluseuraharrastamisen on havait-
tu ennustavan aktiivista liikkumista my0s aikuisidssd (Telama ym. 2005). Seu-
raharrastamisen, kuten joukkueurheilun tai muiden ohjattujen vapaa-ajan
harrastusten, on osoitettu vahvistavan yhteisollisyyden tunnetta, jarjestelmal-
lisyyttd ja lilkunnan iloa, joka voi jatkua aikuisuuteen asti.

Omaehtoinen lifkunta voi my0s osaltaan edistdd elinikiisié liikuntatottu-
muksia. (Calestine ym. 2017). Omaehtoisuus tarkoittaa lasten ja nuorten omas-
ta aloitteesta ja kiinnostuksesta lahtevaa litkuntaa ilman ulkopuolista pakkoa,
valvontaa tai sdént6jd. Esimerkkejd omaehtoisesta toiminnasta ovat liikunnal-
linen leikki, pallopelit tai pydrdily. Omaehtoisesti nuoruudessaan liikkuneet
sdilyttavit todenndkoisesti aktiivisen elaméntavan siirtyessdan aikuisuuteen,
koska he ovat kehittdneet vahvemman henkil6kohtaisen yhteyden liikuntaan
esimerkiksi patevyyden kokemusten my6té (Klavina ym. 2022; Eime ym. 2020;
Perks, 2007).
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Kuva: Lassi Myllyla

Tutkimuksessa seurattiin lasten ja nuorten liikuntahar-
rastamista 9-, 12-, 15-ja 18-vuotiaina. Tutkimuksessa tunnis-
tettiin kolme erilaista lapsuuden ja nuoruuden vapaa-ajan
liikunnan harrastamisen alaryhméd kummallekin suku-
puolelle: 1) urheiluseuratoimintaan osallistujat (pojista
29 %, tytdistd 23 %), 2) omaehtoiseen liikuntaan osallistu-
jat (pojista 34 %, tytoistd 27 %) ja 3) vahin liikkuvat (pojis-
ta 37 %, tytoistd 50 %).

Omatoimisuuden merkitys suuri tytoilla

Osallistuminen urheiluseuratoimintaan oli huipussaan
12-vuotiaana, jonka jdlkeen se alkoi laskea molemmilla su-
kupuolilla. Omaehtoisen litkunnan osallistumisaktiivisuus
vaheni pojilla 12 vuoden jalkeen. Tyt6illa omaehtoinen ak-
tiivisuus sdilyi korkeana kaikissa ikdryhmissd. Molemmil-
la sukupuolilla véhén liikkuvien osuus kasvoi ikdvuosien
karttuessa. Osallistuminen lifkuntaharrastuksiin viheni idn
my6td erityisesti pojilla.

Nuoruuden liikuntamuodot olivat yhteydesséd suurem-
paan kiihtyvyysmittareilla mitattuun fyysiseen aktiivi-
suuteen keski-idssé. Pojilla nuoruusvuosien urheiluseura-
toiminta liittyi suurempaan paivittdiseen askelméériin,
suurempaan kokonaisaktiivisuuteen ja vihdisempadn pai-
kallaoloaikaan keski-idssa.

Tyt6illd sekd urheiluseuratoimintaan osallistuminen
ettd omaehtoinen liikunta olivat yhteydessd suurempaan
reippaan ja rasittavan liikkumisen (MVPA) madradn kes-
ki-idssa verrattuna niihin, joilla liikunta oli vdhédisempada
nuoruudessa. Tyt6illd urheiluseuratoimintaan osallistumi-
nen liittyi my0s suurempaan piivittdiseen askelmadrdén ja
korkeampaan kokonaisaktiivisuuteen keski-idssa.

Tutkimus vahvistaa aiempia tutkimustuloksia, joiden
mukaan urheiluseuraliikkuminen nuoruudessa ennustaa
korkeampaa fyysistd aktiivisuutta aikuisuudessa. Uutta sen
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Nain tutkittiin

LASERI oN VUONNA 1980 aloitettu vaestopohjainen
seurantatutkimus. Alkuperainen otos koostui 3 596
3-18-vuotiaasta lapsesta ja nuoresta, jotka valittiin
satunnaisesti viidesta kaupungista (Turku, Helsinki,
Tampere, Oulu ja Kuopio) ja niiden ldhialueilta Suomes-
sa. Tutkittavia on seurattu saannollisesti 3-9 vuoden
valein, viimeksi vuonna 2018-2020.

Taman tutkimuksen analyysiin otettiin mukaan 2 550
tutkittavaa, jotka olivat 1980-luvulla 9-18-vuotiaita ja
jotka raportoivat urheiluharrastuksistaan vahintaan
kahdessa seurantapisteessa vuosina 1980-1989. Vuo-
sina 2018-2020 kerattya kiihtyvyysmittariaineistoa
samojen tutkittavien fyysisesta aktiivisuudesta saatiin
1001 henkilolta. Tutkittavat olivat tuolloin keskimaarin
48-vuotiaita.

Nuoruusian liilkunnan harrastamista arvioitiin itse
taytettavilla kyselylomakkeilla, joissa selvitettiin tutkit-
tavien vapaa-ajan lilkkunnan maaraa, intensiteettia ja
urheiluseuraharrastamista 9-, 12-, 15- ja 18-vuotiaana.
Osallistujien liikunta-aktiivisuus luokiteltiin vapaa-ajan
liilkunnan maaran ja intensiteetin seka urheiluseurojen
harjoituksiin osallistumisen perusteella.

Aikuisidn fyysista aktiivisuutta mitattiin kayttamalla
kolmiakselista kiihtyvyysmittaria, jota osallistujat piti-
vat viikon ajan vuosina 2018-2020. Aineistosta analy-
soitiin kokonaisaktiivisuuden maara, paikallaanoloon,
kevyeen aktiivisuuteen, ja reippaaseen ja rasittavaan
liilkkumiseen kaytetty aika seka askelten maara.

Latentilla luokka-analyysilla tunnistettiin nuoruusian
liilkunnan harrastamisen eri alaryhmat. Naiden ryhmien
ja aikuisian aktiivisuuden valisia yhteyksia tutkittiin
lineaarisilla regressiomalleilla, joissa huomioitiin mah-
dolliset sekoittavat tekijat.
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sijaan oli, ettd myos omaehtoinen liikunta tyt6illé oli yhtey-
dessd suurempaan MVPA-médrdéin aikuisuudessa. Pojilla
vain urheiluseuratoimintaan osallistuminen oli yhteydes-
sa runsaampaan aikuisuuden aktiivisuuteen ja vihdisem-
péén paikallaoloaikaan.

Pojilla litkunnan harrastaminen vdheni ajan myo6td, eri-
tyisesti omaehtoisen liikunnan ryhmdissa, eikd nédin ollen
ollut yhteydessé aikuisién liikuntaan. Tyt6illd omaehtoi-
sen liikunnan taso sdilyi vakaampana, miké saattaa osin
selittdd sukupuolten vilisid eroja yhteyksissd aikuisidn
aktiivisuuteen.

Liikuntaa edistettava monipuolisesti

LASERI-tutkimuksen tulokset tarjoavat aineksia kansanter-
veyden kohentamiseen tdhtdaviin aloitteisiin, joiden tarkoi-
tuksena on edistda elinikaistd litkuntaa. Urheiluseuratoi-
mintaan ja omaehtoisen liikunnan pitkdaikaisvaikutusten
tutkimus tuo esiin tarpeen ldhestyd liikunnan edistimisté
monipuolisesti.

Urheiluseuratoimintaan osallistumattomuus ei tarkoita,
etteikd ihminen voisi liikkua omatoimisesti. Urheiluseura-
toimintaan osallistuminen nahddan helposti statussym-
bolina tai haluna kuulua johonkin yhteis66n. On kuiten-
kin tdrkedd muistaa, ettd lilkuntaan osallistumisen motiivit
ovat moninaiset ja nimenomaan liiallinen kilpailu on yksi
keskeinen syy liikunnasta pois jattdytymiseen (Crane &
Temple, 2015).

Joukkuelajien suosio on kasvanut viimeisten vuosikym-
menten aikana. Samalla monet omaehtoiset liitkunnan muo-
dot, kuten frisbeegolf, parkour, keppihevostelu, scoottaus
ja rullalautailu ovat nousseet lasten ja nuorten suosikkila-
jeiksi. Ehkd omaehtoisuudessa piileekin osasyy niiden suo-
sioon; toiminta on itseohjautuvaa, aikuiset eivit ole maarit-
tdmadssd mitd tai miten pitdisi tehdd ja keskeisessd osassa
on ajan viettdminen yhdessé kavereiden kanssa. Téssé yh-
distyy kaksi keskeistd itseméaradmisteorian (Deci & Ryan,
2000) kulmakived: yhteenkuuluvuuden tunne ja autonomia.

Koulujen kerhotoiminta voi ndhdd myds hyvind mahdol-
lisuutena lisétid liikuntaa ja siihen sitoutumista. Toiminta
tarjoaa turvallisen ympdriston tutustua erilaisiin liikunta-
muotoihin ilman suuria taloudellisia panostuksia ja tiukkaa
sitoutumista. Koulun yhteydessé toteutettuna harrastus ei
edellytd pitkid siirtymisid. Tadssékin mielessa toiminta on
matalan kynnyksen liikuntaa.

LASERI- tutkimus on hyvé esimerkki pitkittdistutki-
muksen arvosta nuoruuden litkuntaan osallistumisen ja
aikuisidn liikkunnan vélisen monimutkaisen suhteen ym-
maértdmisessd. Seuraamalla samaa yksiloryhmé&a useiden
vuosikymmenten ajan, tutkimus pystyi tallentamaan lii-
kuntakayttdytymisen vivahteet ja siirtymaét. Samalla se tar-
joaa kattavamman kuvan kuin mihin pelkki poikittaistut-
kimus pystyisi.

Liikuntatutkimuksessa urheiluseuraharrastajia verra-
taan usein niihin, jotka eivét osallistu seuratoimintaan. T4l-
16in saattaa jadad4 huomaamatta arvokasta tietoa omatoimi-
sen litkunnan merkityksestd aikuisuuden liikuntasuhteen
rakentumisessa. On hyvad huomioida, ettd urheiluseurahar-
rastaminen keskittyy pitkalti joukkuelajeihin, joiden suosio
lapsuudessa on suurta. Kun tarkastellaan aikuisena harras-
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tetuimpia lajeja, korostuvat omaehtoinen liikunta ja lajit,
joita voi harrastaa yksin. N&itd ovat kdvelyn eri muodot,
holkka tai juoksu, pyoriily ja kuntosali (Mékinen, 2019)
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vaikuttavuuden arvioinnin
monet mutkat

Kuva: Vantaan kaupunki

Elintapojen muutokset ovat tunnetusti tarkea AT - N
ylipaino ja lihavuus ovat lisdédntyneet Suomessa. Vi-

ter.veyden edIStamlse,nJa ennaltaehkal_syn L. eston terveyden heikentyminen kuormittaa myos
keino. Neuvonnan vaikuttavuuden arviointi ei kansantaloutta ja tuottavuutta (Fleischer & Stokenberga

ole kuitenkaan yksinkertaista. 2023). Elintapamuutoksilla voidaan vaikuttaa yksilon els-
maénlaatuun, terveyteen, elinajanodotteeseen (Fleischer
ym. 2023) ja ehkiistd sairastumista kansantauteihin (Keto-
la ym. 2019). Pysyvien elintapamuutosten avulla voidaan
vaikuttaa terveydenhuollon kustannuksiin ja siirtdd hoidon
painopistettd kohti ennaltaehkéisya.

Pysyvien terveyttd ja hyvinvointia edistdvien muutok-
sien saavuttaminen ei ole aina yksinkertaista, silld yksi-
16n elintavat ovat monimutkainen ilmi6é (Michie ym. 2011).
Elintapaneuvonnalla pyritdén tukemaan yksilod tai ryhmad
muutosten saavuttamisessa. Pysyviin eldméantapamuutok-
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siin pyrkivissd palveluissa voidaan kayttda erilaisia nimid,
kuten liikuntaneuvonta, elintapaohjaus ja hyvinvointival-
mennus. Elintapaneuvontapalveluiden sisillét ja toteutus-
tavat vaihtelevat paljon riippuen palvelun laajuudesta, to-
teuttajasta ja kohderyhmaésta.

Vaikuttavuuden arviointi on térkedd elintapaneuvon-
nassa. Ennaltaehkéisevien ja terveyttd edistavien palvelui-
den vaikuttavuuden arviointia on korostettu sekd sosiaali-
ja terveysministerion elintapaohjauksen tarkistuslistassa
2022 ettd vuoden 2023 hallitusohjelmassa. Tarve on ilmei-
nen, mutta toteutus hankalaa.

Vantaan kaupungin lifkunnan palvelualueen toteutta-
massa Hyvinvointimentorointi -elintapaneuvontapalvelus-
sa vaikuttavuuden arviointia tutkittiin ja kehitettiin vuosi-
na 2023-2024. Tavoitteena oli selvittdd, millaisia haasteita
tai kehittdmiskohteita Hyvinvointimentoroinnin vaikutta-
vuuden arviointiin liittyy. Vantaalla kehitetty elintapaneu-
vontamalli on koko Vantaan ja Keravan hyvinvointialueen
aikuisvideston kdytossa. Palvelussa kasitelldan litkuntaa, ra-
vintoa, unta ja palautumista kayttdytymisen muutosteknii-
koita hyodyntéen.

Vaikutusketjun viitekehys

Vaikuttavuuden terminologia ei ole vakiintunutta, joten pu-
hekielessd kéytetddn usein sekaisin vaikutus- ja vaikutta-
vuustermeji. Késitteiden moninaisuus ja sekalainen kayt-
t6 voi vaikeuttaa itsessddn vaikuttavuuden arviointia seka
vaikuttavuustiedon kokoamista. Kaytannonlaheisen vii-
tekehyksen vaikuttavuuden hahmottamiseen ja termino-
logian ymmaértdmiseen tarjoaa vaikutusketju, joka toimi
my0s Vantaan tutkimuksellisen kehittdmistyon punaisena
lankana (kuvio 1.).

PANOS

Resurssit, kuten raha UeLior
o P - Mitattava tehty tyo, kuten tunnit,
henkilosts, osaaminen ja Kontaktit ia raportit
verkostot Jarap

240 00 euroa / vuosi
480 euroa / asiakas

6 kokoaikaista tyontekijaa
Digitaalinen alusta

kuukauden palvelu

Tyontekijoiden kouluttaminen
Hyvinvointialuekysely
Verkostokysely

tukimateriaali

500 asiakasta / vuosi

1800 kayntikertaa / vuosi

Oheistoiminta asiakkaille,
kuten lajikokeilut ja
vertaistoiminta

4 henkilotyovuotta asiakastyohon
2 henkilotyovuotta kehittamistyohon

Hankinnat, kuten
mittausvalineet

Yksilollinen ja maksuton 6-24

elintapamuutoksen tueksi
hyvinvointialueen aikuisvaestolle

Digitaalinen elintapaneuvonnan

Raportit, dokumentit, julkaisut ja
vuosittaiset tulosten analysoinnit

Nain tutkittiin

VANTAAN KAUPUNGIN TOTEUTTAMALLE Hyvinvointi-
mentorointi elintapaneuvontapalvelulle tuotettiin
tutkimuksellinen kehittamistyo Haaga-Helian
lilkunta-alan ylemman amk:n opinndytetyona
vuosina 2023-2024.

Tutkimuksellisessa kehittamistydssa hyodyn-
nettiin toimintatutkimuksen lahestymistapaa.
Ty6n ensimmaisessa vaiheessa Hyvinvointi-
mentoroinnin vaikuttavuuden arvioinnin tilasta
tuotettiin nykytila-analyysi kokoamalla hanke- ja
toimintavuosien aikaisia dokumentteja seka hyo-
dyntamalld havainnointi- ja tydpajamenetelmia.

Tyon toisessa vaiheessa lahdettiin kehittdmaan
nykytila-analyysin pohjalta Hyvinvointimento-
roinnin vaikuttavuuden arviointia vaikuttavuus-
ajatteluun pohjautuvilla tyopajoilla organisaation
lilkunnan ja terveyden ammattilaisten kanssa.
Lopputuloksena syntyi vaikuttavuussuunnitelma
palvelulle, jonka avulla voidaan kehittaa vaikut-
tavuuden arviointia elintapojen pysyviin muutok-
siin tahtaavassa palvelussa.

VAIKUTUKSET
—> Palvelun aikana (6-24 kk) tai sen pddttyessd
tapahtuvat konkreettiset muutokset ihmisissd
tai rakenteissa

Terveyskayttdytymisessa tapahtuu muutos (liikkumis-,
syomis- tai unitottumuksissa)
Tyytyvdisyys omiin elintapoihin kasvaa
Koettu terveys paranee
Elintapasairauksien riskitekijat vahenevat

}

VAIKUTTAVUUS
Palvelun pddttymisen jdlkeen tai 3-6 vuoden kuluttua
palvelun aloittamisesta tapahtuvat yhteiskunnalliset
hyodyt ja merkittdvét muutokset ihmisen
hyvinvoinnissa

Terveet elinvuodet lisaantyvat
Elaménlaatu ja koettu terveys paranee
Elintapa- ja liitdnndissairauksia ennaltaehkaistaan
Ylipaino ja liilkkumattomuus vahenevat onnistuneiden
elintapamuutosten avulla

Kuvio 1. Vaikutusketju Hyvinvointimentorointi elintapaneuvontapalvelun ndkokulmasta. Mukailtu Heliskoski ym. 2018.
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Vaikutusketju kuvaa neljan portaan avulla, kuinka jo-
kin toiminta saa aikaan vaikuttavuutta. Ensimmaéinen por-
ras “panos” kuvaa kaikki toiminnan resurssit. Toinen por-
ras “tuotos” esittdd kaiken mitattavan tehdyn tyon. Kolmas
porras “vaikutus” kertoo siitd, mitd konkreettisia muutoksia
on tapahtunut toiminnan myo6td. Vaikuttavuudella puoles-
taan tarkoitetaan yhteiskunnallista hy6tya, jonka oletetaan
tapahtuvan pitkélld aikavélilld toiminnan my6ta. (Heliskos-
ki ym. 2018.)

Vaikutusketjua voi kayttdd myos suunnittelutyokaluna
kulkemalla portaita ylhé&ltd alas, aloittaen vaikuttavuus-
tavoitteista (Heliskoski ym. 2018). Vaikka elintapaneuvon-
tapalveluissa on taustalla yhteinen tarve, on silti jokai-
sella palvelulla hieman erilainen
toimintaympadristd, kohderyhm4,
prosessi ja resurssit. Siten vaiku-

keinen tavoite on tehdd nikyvaksi kayttaytymisen muutok-
set (Kivimaki & Tuunanen 2021).

Useat mittarit ovat kehitetty tutkimuskayttoon ja ovat
kdytdnnon tyossd monimutkaisia tai tyolditd (Aittasalo
2020). Muutoksia tehdddn usein samanaikaisesti monel-
la osa-alueella, joten mittareiden tulisi tunnistaa herkésti
erilaiset muutokset. Yksinkertaista objektiivista tapaa mi-
tata yksilon liikkumis-, syomis- ja unitottumuksia kéytidn-
non elintapaneuvontatyossé ei valttdmattd ole. Liikettd ja
unta mittaavia vilineitd on entistd helpommin saatavil-
la, mutta vélineet vaativat toiminnan jirjestdjiltd inves-
tointeja ja toisaalta sisdltdvdt riskin luotettavuudessa ja
kayttokokemuksessa.

Subjektiivisilla mittauksilla voi-
daan selvittdd ihmisten kokemuk-
sia ja tuntemuksia, kuten vireysti-

tukset poikkeavat ja siksi jokaisen E li nta paneuvonnan laa, jaksamista tai tyytyvdisyyttd.
palvelun olisi tarkedd pohtia omaa . Niilld voidaan my0s osoittaa yhteis-
vaikutusketjua. vaikutusten kunnallista vaikuttavuutta, kuten li-

. . mittaaminen on sddntynyttd toimintakykyd, paran-
Haaste 1: Vaikutuskeskeisyys . tunutta elaménlaatua tai koettua
ja epdselvat tavoitteet vaikeaa.

Hyvinvointimentoroinnin nykyti-

la-analyysin perusteella palvelun

systemaattinen vaikuttavuuden arviointi oli jadnyt puutteel-
liseksi. Mittaaminen ja tiedonkeruu oli kasvanut tarpeetto-
man laajaksi ja oleellisten muutoksien tunnistamisesta oli
tullut ongelmallista ja tyclastd suhteessa resursseihin. Juu-
risyyksi tunnistettiin palvelun puutteelliset tavoitteet, joita
ei ollut hankeajan jdlkeen uudelleenmaéaéritelty, vaikka toi-
mintaa muuten kehitettiin aktiivisesti. Epaselvit tavoitteet
olivat mahdollistaneet mittareiden tarpeettoman laajentu-
misen. Vaikuttavuuden arvioinnin voidaan ajatella alkavan
jo hyvin asetelluista tavoitteista (Anoschkin 2019).

Liikuntaneuvonnan tila -kyselyn (2024) mukaan 31 pro-
senttia palveluista toteutetaan Suomessa hankerahoituksel-
la tai ostopalveluna. Toimintojen laaja hankepohjaisuus voi
johtaa lyhytndkoisyyteen ja vaikeuttaa kdytdnndssi vaikut-
tavuustiedon hankkimista. Muutaman toimintavuoden ai-
kana on vaikeaa saada pitkédn aikavélin vaikutuksista tietoa,
jotamm. paédtdksentekoon tarvittaisiin. Mikéli toiminta kul-
kee vuoden tai muutaman syklill4, saattaa syntyd herkés-
ti ajatus siitd, ettd vaikuttavuutta on mahdotonta todentaa
omassa toiminnassa.

Vaikutuksiin keskittyminen toiminnan tavoitteiden tai
mittareiden laatimisessa on tyypillinen vaikuttavuuden ar-
vioinnin ongelma. Vaikuttavuustyo on pitkédjanteistd tyotd,
joten esihenkil6iden resurssien tunnistaminen on tarkedd.
Hyvin suunniteltu arviointiprosessi auttaa ammattilais-
ta resursoimaan ajankdyttdd ja keventdméin tyokuormaa
esimerkiksi suunnittelemalla vastaanottojen ajat riittaviksi.

Haaste 2: Elintapoja vaikea mitata

Elintapaneuvonnan vaikutusten mittaaminen on vaikeaa.
Pienin askelin tehdyt elintapamuutokset nékyvit mittauk-
sissa vasta pitkélld aikavalilld, eivitka vdlttdmaéttd ole suo-
raan havaittavissa. Valitettavan usein tuloksia aletaan mi-
tata vasta toiminnan kdynnistyttyd, vaikka muutosten
todentaminen edellyttdd vertailukelpoista ldhtotilannetta
(Anoschkin 2019). Elintapaneuvonnan mittareiden yksi kes-

terveyttd - nditd on kuitenkin vai-
kea arvottaa rahallisesti. Kustan-
nusvaikuttavuuden esiintuomiseen
vaadittaisiin tutkimusyhteistyotd, taloustieteen osaamista
jaresursseja.

On tarkedd muistaa, ettd arvioinnilla on eri tarkoituk-
sia ja kohderyhmid. Arviointi antaa mm. palautteen asiak-
kaalle toiminnasta, ammattilaisille kehittdmistyohon
eviitd, toiminnalle perusteita ja padtoksentekoon tukea
(Aittasalo 2020). Mittariston suunnittelussa on hyva huo-
mioida, ettd vaikuttavuuden arvioinnin ndkékulmasta tulisi
16ytyd kolmea erilaista mittarikategoriaa: prosessi-, vaiku-
tus- ja vaikuttavuusmittareita. Ideoita arviointiin ja mitta-
reihin voi hakea valtakunnallisista suosituksista tai muis-
ta palveluista.

Haaste 3: Vastuun maarittely ja yhteistyon puute

Monet elintapaohjauspalveluiden toimintaymparistot ovat
muuttuneet hyvinvointialueuudistusten myota ja yhteistyo-
td on jouduttu rakentamaan tdysin uudelta pohjalta eri or-
ganisaatioiden kesken. Vastuuepiselvyydet ovat ndkyneet
erilaisina kdytannon tyon ongelmina, kuten vaikeuksina
kayttad potilastietojdrjestelméa.

Lainsaaddnnon ndkokulmasta sekd kunnat ettd hyvin-
vointialueet ovat velvollisia edistim&én asukkaiden terveyt-
td ja hyvinvointia. Laki ei kuitenkaan miérittele tarkasti,
kumpi taho vastaa esimerkiksi elintapaneuvonnasta. Kay-
tannot vaihtelevat eri alueilla, mutta onnistuneesta vaikut-
tavuuden arvioinnista hydtyvit molemmat tahot. Esimer-
kiksi Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen HYTE-kertoimen
kautta hyvinvointialueet hy6tyvit suoraan rahallisesti elin-
tapaneuvontapalvelun toteuttamisesta. Kunnat voivat puo-
lestaan hydtyd pitkélld aikavélilld esimerkiksi ylipainon
vahenemisestd.

Liikuntaneuvonnan tila -kyselyn (2024) mukaan 43 pro-
senttia toteuttavista tahoista kokee palveluketjun kehittdmi-
sen ja arvioinnin tilan heikoksi tai parannettavaksi. Tama
ongelma voi juontaa juurensa esimerkiksi resurssien tai
osaamisen puutteesta. Yhteisty6lld pystyttdisiin lisidmadn
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resursseja ja osaamista vaikuttavuustyossa ja keventdmain
tiedonkeruuta jakamalla vastuuta.

Jos asiaa pohtii vaikutusketjun ndkékulmasta, voi kun-
ta saada jotain tietoa, mitd hyvinvointialue ei voi kerata -
ja toisin pdin. Yhdistdmaélld molempien tahojen potentiaa-
lin ja resurssit voidaan péastd hyvinkin pitkélle alueellisen
vaikuttavuuden arvioinnissa. Potilastietojdrjestelmien yhte-
néinen alueellinen kiytt6 olisi hyvé keino tuoda esille vai-
kutuksia ja vaikuttavuutta.

’Mita on
hyvinvointimentorointi?’

HYVINVOINTIMENTOROINTI ON MAKSUTONTA elintapa-
neuvontaa aikuisille Vantaan ja Keravan hyvinvointi-
alueella. Hyvinvointimentoroinnin toiminta ja kuusi
kokoaikaista tyontekijaa vakinaistettiin vuonna 2024.
Palvelussa kasitellaan liikkumista, ravitsemusta ja
syomista seka unta- ja palautumista asiakaslahtoi-
sesti. Kaytossa ovat arvo- ja hyvaksyntapohjainen
lahestymistapa seka hyvaksymis- ja omistautumiste-
rapian menetelmia. Asiakkaat ohjautuvat palveluun
potilastietojarjestelman kautta terveydenhuollon
ammattilaisten ohjaamana.
Hyvinvointimentoroinnin pitkdssa palvelussa
asiakkaat saavat saannollisia tapaamisia henkilo-
kohtaisen hyvinvointimentorin kanssa ja mobiiliso-
velluksen elintapamuutosten tueksi. Palvelun kesto
on 12 kuukautta, jonka jalkeen asiakkaat voivat
jaada omatoimiselle 12 kuukauden kestoiselle seu-
rantavuodelle. Pitkan palvelun ohelle on luotu lyhyt
palvelupolku henkiloille, jotka ovat kevyemman
neuvonnan tarpeessa, joilla ei ole digivalmiuksia tai
heille, joiden eldmadntilanne ja voimavarat eivat ole
riittdvan pitkakestoiseen palveluun sitoutumiseen.

Tulokset esiin yhteistyolla
- vaikuttavuusajattelulla liikkeelle

Luotettavan tiedon saamiseksi elintapaneuvonnan vaikut-
tavuudesta tarvitaan terveydenhuollon, kuntien ja muiden
sidosryhmien yhteistyotd. Moninaisten toteutustapojen ja
toimintaympéristdjen vuoksi vaikuttavuuden arviointiin
tarvitaan erilaisia ratkaisuja. Kannattavampaa voi olla val-
takunnallisen yhdenmukaisuuden sijaan keskittyd alueelli-
sen yhteistyon edistdmiseen.

Hyvinvointialueiden rooli on keskeinen pitkien vaiku-
tusketjujen luomisessa. Onnistumiseen tarvitaan yhteisia
tavoitteita, tyokaluja ja tahtotilaa. Yhteistyo on myos vies-
tinndn nakokulmasta tarkeidd, silld lopulta vaikuttavuus tu-
lee ilmi vasta siitd viestiessd. Mitd useampi taho jakaa vies-
tin, sitd tehokkaampaa on viestinta.

Vaikuttavuusldhtoisen toiminnan suunnittelu, toteutus
ja kehittdminen vaatii kiinnostusta, aiheen térkeyden tie-
dostamista ja pitkdjanteisyyttd. Kaikki palvelut eivit ole sa-
manlaisia, joten vaikuttavuuden arviointi on suunniteltava
palvelukohtaisesti - vaikutusketjun luominen omalle toi-
minnalle on hyvéa ensiaskel.
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Vantaan kehittdmistyon tuloksena syntyi vaikutusketju
Hyvinvointimentorointi -elintapaneuvontapalveluun (ku-
vio 1.). Vaikutusketjun luominen aloitettiin toiminnan toi-
vottujen vaikutusten ja vaikuttavuuden maarittelylld. En-
simmadisend hahmottuivat toiminnan tavoitteet. Tamén
jélkeen arvioitiin uudestaan tuotos ja panos. Viimeisend
vaiheena keskityttiin mittariston pdivittimiseen asetettu-
jen tavoitteiden pohjalta. Vaikutusketjun ohelle luotiin tie-
donkeruusuunnitelma, johon sisdllytettiin seuraavat tiedot:
mité tietoja ja mittareita kerdtdan, misté tieto kerdtddn, mi-
hin tieto kirjataan sekd mité asetettua tavoitetta kukin mit-
tari palvelee.

Vaikutusketju tarjoaa kdytdnnonldheisen teoreettisen
viitekehyksen ja pohjan vaikuttavuuden arviointiin ja vai-
kuttavuussuunnitelman luomiseen. Vantaan mallissa taus-
taa vaikuttavuustyoskentelystd oli jo useilta vuosilta ja
tydtunteja oli resursoitu vaikuttavuuden arviointiin. Aloit-
televissa toiminnoissa, pienemmissd kunnissa ja pienem-
milld resursseilla kannattaa lahted kevyemmin liikkeelle.
Taydellistd lopputulosta tuskin saa kerralla (jos koskaan),
mutta hyvéstd suunnittelusta on helpompi ponnistaa aina
seuraavalle tasolle. &

» Artikkeli perustuu Inka Sipilan liikunta-alan ylemman amk:n
opinndytetyohon Vaikuttavaa elintapaohjausta Vantaalla:
Yksildmuotoisen elintapaohjausmallin vaikuttavuussuunnitelman
kehittdminen. https://urn.fi/URN:NBN:fi:amk-2024052716175
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Pikakurssi naisten fysiologiasta
ja ympariston vaikutuksista
estavyyssuoritukseen

Jyvaskylan syyssymposium
tarjosi maailman parhaimpien
asiantuntijoiden pitaman

pikakurssin. Miesten ja Zengtons

naisten erilainen fysiologia : 1]
vaikuttaa liikuntaan. Laktaatti & -
on hyva juttu. Selvaksi kavi
myos energiavajeen, kylman : ¢
ja kuuman suuri merkitys :
liikunta- ja urheilusuoritusten
kannalta.
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IRA KARVINEN LAHTI sukupuolten vilisissi eroissa

liikkeelle solutasosta. Naisten solujen uusiutumisky-

ky on parempi kuin miesten. Jo kohdussa poikasikiot
kasvavat tyttosikioitd nopeammin.

Sukupuolten vélinen ero on selked my6s ikddntyvilla.
Miehilld hormonitoiminta idn my6td hieman muuttuu, esi-
merkiksi testosteroniméara vihenee, mutta he eivit koe mi-
tddn menopausseja vastaavaa hormonitoiminnan tdysmul-
listusta kuten naiset. Paneelikeskustelussa puhuttiin jopa
“toisesta teiniajasta” korostettaessa tdméan vaiheen valta-
vaa muutosta.

Ulkoisesti menopaussi nostaa kehon rasvamassaa ja va-
hentdd lihasmassaa. Taméanhetkiset hormoniterapiat eivét
néayttdisi oleellisesti tdtd korjaavan, mutta liikunta- ja ruoka-
valiointerventioilla muutoksiin on pystytty vaikuttamaan.

Naiset loistavat rasvankayttajina

Lepotilassa miesten ja naisten rasvankdytossi ei tuntuisi
olevan eroja. Sitd vastoin samalla vakiokuormituksella nai-
set tyypillisesti turvautuvat enemmaéin rasva-aineenvaih-
duntaan, kuten Jari Karppinen mainiosti havainnollisti.
Tdmad nékyy niin hyvin harjoitelluilla urheilijoilla kuin ta-
vallisilla kansalaisilla.

Selityksid suurempaan rasvakayttoon 16ytyi nelja: naisil-
la on enemmin B-reseptoreita, jotka vastaanottavat hormo-
neilta kidskyn irrottaa rasvahappoja rasvavarastoista. Heilld
on myds suuremmat rasvavarannot, jolloin kehon rasvojen
irrottamiseen on tarjolla suurempi pinta-ala. Naisilla on
myos suhteessa enemman hitaita lihassoluja, jotka kayttd-
vit rasvaa tehokkaammin kuin nopeat lihassolut. Lisdksi
suurempi estrogeenimaara itsessadn lisdd rasvankayttod.

Kokonaisuus ratkaisee, silld vaikka lisdestrogeeni nostaa
naisilla rasvankdyton osuutta entisestdén, miesten rasvan-

kdyttoon lisdestrogeeni ei juuri vaiku-
ta. Arvatenkin, koska valmius kisitel-
£ 14 estrogeenia on miehilld heikompi.

Sukupuoliero urheilussa

Eero Haapala kertoi sukupuolieron
nékyvin suorituskyvyssd jo ennen
murrosikdd. Tyttjen voimantuotto
esimerkiksi puristusvoimatestissa on

"yrr‘ |
"~

9 noin kymmenen prosenttia matalam-

pi kuin pojilla. Tamén eron takia ur-
heilukilpailuissa tyttéjen ja poikien
sarjojen yhdistiminen ei todennékoi-
sesti toteuttaisi tasapuolisuutta.

Ero kasvaa murrosidssd poikien saadessa lihas- ja tytto-
jen rasvamassaa. Tommy Lundberg kertoi murrosidn muu-
tosten olevan niin suuret, ettd pojan murrosidn ldpikdyneet
transnaiset, eli sukupuoltaan miehesté naiseksi vaihtaneet,
eivit hormonihoidosta huolimatta meneté suorituskyky-
etuaan naisiin nihden.

Sukupuolierojen tutkimus ja merkitys

Ritva Mikkonen samoin kuin Dionne Noordhof painottivat,
ettd jo pelkdn kuukautiskierron eri vaiheiden vaikutusten
tutkiminen on kaukana helposta. Kierto ei ole aina niin sel-
vd ja sddnnollinen kuin oppikirjat antavat ymmaértii. Ovu-
laation hetki voi vaihdella 8-25 paivdn vililld, ja oikean
péivan nappaaminen vaatii kérsivallisyyttéd niin tutkijalta
kuin tutkittavaltakin sekd ovulaatioseurantaa virtsatestein
ja hormonitesteja veresta.

Parhaissa asetelmissa kuukautisseuranta alkaa jo kak-
si kuukautta ennen varsinaisen tutkimuksen aloittamis-
ta. Tama kaikki lisdd tutkimuksen ty6layttd ja hintaa, mikd
saattaa valitettavasti lannistaa osaa tutkijoista.

Kun kuukautiskierto voi olla epéasdannollistd, ja huo-
mioon otetaan vield hormonihoidon eri variantit, on tut-
kimatonta maaperdd vield paljon. Tosin, kuten Mikkonen
huomautti, ei kaikkeen tutkimukseen tarvita kuukautisseu-
rantaa, vaan tutkimuskysymys madrittdd mitd on mitattava.

Sukupuoliero - pitdisiko se huomioida
harjoittelussa?

Sukupuolten vélilld on eroa, mutta onko silld kdytdnnon
valid harjoittelun kannalta? Naisilla visymisensieto on pa-
rempi. Paneelikeskustelussa tuli esille, ettd tdimén vuoksi
naiset pystyvat tyoskentelemddn samoilla kuormilla suh-
teessa kauemmin ja paremmin kuin miehet, niin voima-
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kuin kestévyysharjoittelussa. Edelleen naisten palautumi-
nen on parempaa. Tdma voisi johtaa siihen, ettd naisten
tulisi harjoitella hieman suuremmilla kuormilla ja useam-
min kuin miehet.

Paneelikeskustelussa arvioitiin naisten voivan hyo-
tyd miehid enemmaén voimaharjoittelusta, koska heilld on
luonnostaan pienempi lihasmassa ja voimataso. T4ll4 het-
kella kaytdnnossa kuukautiskierron mukaan harjoittelus-
ta esitettiin paneelikeskustelussa hieman epdilyjé. Kierron
seuranta on hankalaa jo tutkimusympéristdssd, joten kay-
tdnnon tasolla sitd ei ole helppoa monitoroida ja kayttaa
hy6dyksi.

Itse jdin hieman kaipaamaan ndkdkulmaa siihen, ettd
onko sukupuolten vélinen ero lopulta vain yksi monista va-
riaation aiheuttajista, ja kuinka suuri se on verrattuna su-
kupuolen sisilld havaittuun vaihteluun.

Suhteellinen energiavaje

Vaikka naisten fysiologian tutkimus yleisesti laahaa litkun-
tatutkimuksissa perdssd, yhdessa aiheessa se on jopa yli-
edustettuna. Suhteellisen energianvajeen tutkimus alkoi
1970-luvulla naisurheilijoiden kuukautisten poisjddnnin
kummasteluna. Tatd historiaa Anthony Hackney valotti.
Tdstd kehittyi 1990-luvulle tultaessa naisurheilijoiden tria-
di, jonka médrittelivit energiavaje, luuston heikkeneminen
sekd kuukautisten poisjadnti.

Vasta kun triadi muutettiin 2014 suhteelliseksi ener-
giavajeeksi, urheilijoiden energiavajeen tutkimus alkoi
paastd naisten vaivan leimasta, ja se tunnustettiin mies-
tenkin tautikirjoksi. Suhteellinen energiavaje on poissul-
kusyndrooma, miki tarkoittaa, ettd tarkkaa diagnoosia on
vaikea tehda. Energiavajetta ei voi katsoa rasvaprosentis-
ta tai kehonkoostumuksesta, silld energiavaje voi jopa nos-
taa kehonpainoa. Menneisyydessi energiavaje onkin, eten-
kin miehill4, sekoitettu ylikuormitukseen, jonka oiretyypit
ovat samankaltaisia.

Ida Heikura kertoi parin viikon energiavajeen heiken-
tdvan selvdsti maksimaalista voima-, sprintti- ja kesta-
vyyssuorituskykyd. Vield muutaman péivin optimaalinen
syominenkdén ei riittdnyt palauttamaan tuloskuntoa. Joh-
topddtoksend tehontuotto painokiloa kohti ei ole urheili-
joilla niin oleellinen, ettd sitd kannattaisi jahdata liiallisel-
la energiavajeella.
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Panelistit Anthony Hackney,
Ida Heikura, Monica Torst-
veit ja Laura Mierlahti
pohtivat suhteellisen ener-
giavajeen merkitysta.

Kuva: Nora Koski

Thomas O’Learyn esitelmd pani timénkin aihepiirin
mittasuhteeseen. O’Leary tutki sotilaiden suorituskykya ja
jaksamista energiansaannin ndkokulmasta. Erityisesti so-
taharjoituksissa energiankulutus on suurta, ruokahalu ka-
doksissa ja logistisistakin syistd energiansaanti ei aina ylld
tarvittavalle tasolle.

O’Learyn tutkimuksissa energiansaannin turvaaminen
ei odotuksista huolimatta suojannut esimerkiksi hormoni-
tasapainon heilahteluilta. Sotaharjoitusten energiavaje oli
vain yksi stressitekijd psykologisen epdvarmuuden, valvo-
misen ja fyysisen kuormituksen ohessa. Vaikka suhteelli-
nen energiavaje on vakava haittatekijé, se on loppujen lo-
puksi vain erds mahdollinen pullonkaula muiden joukossa.
Yksin sen korjaaminen ei aina auta.

Laktaatti on sankari

Symposiumin padpuhujaksi oli saatu George Brooks, jonka
elamintyd on ollut selvittdd mité laktaatti tekee. Leppoisan,
mutta asiapitoisen esitelmdn aluksi hidn kertoi kipinén ai-
heeseen syttyneen nuorena mailerina. Valmentaja oli sano-
nut Brooksille, ettei tdstd tule maajoukkuejuoksijaa, koska
hénelld oli liikaa laktaattia. Brooks oli kysynyt mité laktaat-
ti on, ja mitd asialle kuuluisi tehdad. Valmentaja oli tokais-
sut “tutustu ja lue aiheesta”. Sitd Brooks todellakin on tehnyt.

Tuolloin laktaatin uskottiin olevan tarinan konna: hapet-
tomassa kovatehoisessa energiantuotossa syntyva myrkyl-
linen kuona-aine, joka olisi visymyksen, happamuuden ja
kramppien aiheuttaja ja syypéda. Nyt 50 vuotta mychemmin
Brooks kivi myytit 1dpi yksi kerrallaan rikkoen ne kaikki.
Hin vertasi laktaattia Fenix-lintuun, joka néistéd historial-
lisista tuskaisista liekeistd nousee uuteen kukoistukseen.
Nykytietamyksen valossa laktaatti on keholle kdypaa polt-
toainetta, hyvd kehon sisdinen viestintdtapa ja esimerkki ai-
neenvaihdunnan joustavuudesta.

Kun keho kovatehoisessa suorituksessa kayttda hapet-
tomasti energiaa, muodostuu samalla paljon laktaattia.
Toisin kuin aiemmin luultiin, laktaatin muodostuminen
itsessddn ei tuota lainkaan happamuutta - se syntyy eri koh-
dassa prosessia. Itse asiassa laktaatti pikemminkin neutra-
loi happamuutta.

Vaikka laktaatti siis on yhteydessd happamuuden kas-
vuun, sen syyttdiminen happamuudesta on kuin syyttéisi
palokuntaa tulipalosta.



Seminaarin paapuhuja
George Brooks kasitteli
laajasti laktaattiin liitettyja
myytteja, jotka han kumosi.
Kuva: Juha Hulmi

Jarjestdjat yhteiskuvassa
(vas.): Heikki Kyrolainen,
Juha Hulmi, Riikka Kivela,
Johanna lhalainen, Aino
Kuljukka, Essi Ahokas,
Dominique Gagnon ja Ritva
Mikkonen. Kuva: Nora Koski

Laktaatti polttoaineena ja viestinviejana

Laktaatti on kédypa polttoaine. Sitd syntyy jatkuvasti myos
tdysin hapellisessa tilassa, mutta samalla sité jatkuvasti kay-
tetddn energiantuotannossa. Itse asiassa laktaatti on mai-
nio tapa kuljettaa energiaa kehon yhdesta osasta toiselle.
Lihakset voivat tuottaa laktaattia ja tyontda sitd verenkier-
toon, josta toiset lihakset tai elimet voivat sitd hyddyntaa.
Pienessa rasituksessa yli puolet syddmen kayttdmasta ener-
giasta saadaankin laktaatista.

Laktaatti toimii my6s viestinviejind vaikuttaen muun
muassa aineenvaihduntaan. Esimerkiksi kovatehoises-
sa kuormituksessa laktaatin kertyminen viestittdd keholle
jarruttaa rasvankayttod ja ohjaa taten keskittymédn enem-
man nopeammin energiaa antaviin hiilihydraattivarastoi-
hin energiantuotannossa.

Teoriassa laktaatin antaminen verenkiertoon ennen kes-
tavyysurheilukilpailua voisi nostaa suorituskykya. Laktaatti
puskuroi happamuuden syntya. Lisdksi hyvini energialdh-
teend se sddstdisi kehon omia hiilihydraattivarastoja. Tois-
taiseksi ei laktaatin antamista urheilijoille ennen 1dht64a ole
kuitenkaan kokeiltu.

Kylman vaikutus liikkumiseen

Yksi isompi kokonaisuus symposiumissa oli ympériston
vaikutus liikkumiseen. Liikkumisessa vain pieni osa ener-
giasta kuluu etenemiseen, suurimman osan kadotessa lam-
moksi. Siksi Dominique Gagnonin mukaan juoksulenkki on
optimaalisinta tehdé ldhelld nollaa astetta, ja Suomen ke-
sdn kaksikymmentd lampoastetta aiheuttaa jo pudotusta
suorituskykyyn.

Toisaalta lilan kylméssa liikunta kangistaa ja liikkumi-
sen energiankulutus kasvaa. Samalla lihaksen hapensaan-
ti vihenee raajojen verisuonten supistuessa estdessa veren
optimaalisen kulkemisen. Lisdksi hapen osapaine laskee
kehon sisdlld kylmassd. Tima aiheuttaa suurempaa stres-
sid keholle. Uudet drsykkeet aiheuttavat usein kestévyys-
suorituskyvyn paranemista. Ja niin voi kdyda tissékin ta-
pauksessa, kun kylmaissé tehty intervalliharjoittelu tehosi
paremmin kuin ldmpdneutraaliharjoittelu.

Kuuman vaikutus liikkumiseen

Stephen Cheung kertoi korkeintaan 400 metrin sprinttimat-
koiksi mielletyissd juoksukilpailuissa helleilman vaikutta-

van positiivisesti suorituskykyyn. Tdll6in lamp6 on kuin
optimaalinen alkulimmittely luoden ihanteellisen tyos-
kentelylampdtilan lihaksille. Sitd vastoin yli kaksiminuutti-
sissa kestdvyyssuorituskilpailuissa kehon ldmpétila nousee
liiaksikin. Tdstd seuraa kehon hikoilua, jonka seuraukse-
na veren plasma vdhenee, nestetasapaino jiarkkyy ja aivo-
jenkin lampotila alkaa kohota. Lisdksi olo itsessddn tuntuu
epamiellyttavaltd tuoden psykologisen esteen suoritukselle.
Niinpé 25 asteen lampdtila voi madaltaa maratonsuoritusta
12 prosenttia optimilimpdtilaan verrattuna.

Onneksi 1dmpo6o6n voi etukidteen varautua ja 14 pdivin
lampototuttelu on riittdvd maksimoimaan lampdsopeu-
tumisen. Sopeutumista ei tarvitse tehda liiallisesti, vaan
sithen riittda tunti pdivéssa altistusta, jossa kehon lampo
nousee 38,5 asteeseen. Kidytdnnossa siis rento tunnin lenk-
ki helteessd tai lampopuvussa ajaa asian. Kehon kuivatuk-
sesta ei ole lisahyotyd, eli riittédva nesteytys on paikallaan.
Lampdsopeutumisen ylldpitdiminen on helpompaa, ja kak-
si tunnin mittaista lampoaltistussessiota viikoittain on riit-
tava ylldpitoon.

Suomen olympiajoukkue valmistautui Tokion hellekisoi-
hin 2021 niitd ldimposopeutumisia hyodyntiden, Esa Hyny-
nen kertoi. Liuta muitakin keinoja oli kdytossa, kuten pai-
non, virtsan virin ja janon tunteen tarkkailua nestehukan
vélttdmiseksi, sopivan viiledssd nukkuminen ja oikeaop-
pinen viilennys kilpailusuorituksen ymparilld. Vaikka so-
peutumissuunnitelma oli tehty, kaikki urheilijat eivét aluksi
ndhneet syytd harrastaa monimutkaiseksi miellettyjd val-
mistelukikkoja. Vasta kotimaan hellejakso alkukeséstd en-
nen olympialaisia sai viimeisetkin urheilijat nikemaén val-
mistelun jarkevyyden.

Jyvaskylan ”pikakurssi”

Symposiumiin oli valittu selkeét painopistealueet, ja nii-
td toteutettiin arkailematta. Lopputuloksena oli syville
luotaava kolmipdivdinen pikakurssi muutamaan keskitet-
tyyn aiheeseen. Perusasiat toistuivat, mutta jokainen esi-
telmoitsijd toi myos omaa perspektiividan aihepiireihin.
Vaikka vililld yleisOssd alkoi ndkyd myos kylldstymisen
merkkejd samojen asioiden pyorittelystd, tima oli mieles-
tdni onnistunut ratkaisu laajentamaan spesifisid osaamis-
alueita. ¢
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Opin kautta kantapaan

LEN ONNEKAS. Sain suorittaa maisterin tutkintoni
O aikana, jolloin opetus oli luentomuotoista ja muistiin-

panot tehtiin kasin. Jossain vaiheessa opintoihin ujut-
tautuivat mukaan tietokoneet ja satunnaisten luennoitsijoi-
den jakamat PowerPointit.

My&hemmin olen opiskellut lisda niin tyén ohessa kuin
opintovapaata hyodyntaen. Kymmenen vuotta sitten Helsin-
gin yliopiston tarjoamilla tiedeviestinnan kursseilla luotet-
tiin edelleen fyysiseen ldsnaoloon luennoilla ja ryhmatoissa.
Tankkasin tietoa ilolla.

Tiedonjano ei tyrehtynyt. Entisena urheilijana innostuin
Jyvaskylan yliopiston tarjoamista liikuntapsykologian opin-
noista keskella koronapandemiaa.
Nuo 55 opintopistetta kirjautuivat
suoritetuiksi etdopiskeluna verk-
koluennoin, tentein ja oppimisteh-
tévin. Zoom-maailma patkivin yh-

Etaopiskelu hamartdaa

mat opiskelutoverit saattavat ndyttaytya osaavampina ja ah-
kerampina, jolloin mielikuvat omasta itsesta seka opintosuo-
ritusten laadusta ja etenemistahdista voivat vaaristya todelli-
suutta heikommiksi.

Vaikka koronapandemian eristysajat ovat menneisyytta,
niin edelleen opiskelijat pyorivat jatkuvassa videovirrassa ja
lukemisessakin valineené on harvoin fyysinen kirja. Anhdistus-
ta varmasti lisaa verkkomaailman loputon suo, jossa lahde-
materiaalien maara on valtava. Olennaiseen keskittyminen
hamartyy ja opintojen eteneminen takkuaa. Kun arjen spon-
taanit sosiaaliset kontaktit jadvat vahiin, niin kynnys pyytaa
apua nousee. Yksindisyys ei ole kaikille hyvasta.

een parhaillaan vaitoskirjatutki-
musta Jyvaskylan yliopiston his-
torian ja etnologian laitoksella. Toh-
torin tutkintoon vaadittavat opinnot

teyksin ja oppimateriaalit lukuisi- he[pOSt' omaa ovat tuntuneet hyodyllisiltd ja ope-

ne videolinkkeineen eivat tuntuneet osaamista suh teessa tusmuodot mieluisilta. Edelleen nau-

minusta lainkaan hyvalta opiskeluta- R tin enemman kasvokkaisista kohtaa-
muihin.

valta. Hammasta purren etenin kurs-
sista toiseen.

Huomasin drsyyntyvani kursseil-
la vaadituista esittelyvideoista, joissa piti kertoa omasta ela-
masta. Videotervehdysten perusteltiin luovan yhteisollisyyt-
td ja parantavan verkkovalitteista ryhmadynamiikkaa. Opetus
Moodle-alustoineen tuntui sillisalaatilta, en [Oytanyt paata, en
hantaa - enka etenkaan punaista lankaa.

Minulle kerrottiin, ettd digitaaliset tydskentelyalustat link-
kilistoin ja videoin ovat normaali tapa nykyisissa korkea-
kouluopinnoissa. Kaipasin paluuta luentosalien ja seminaa-
riluokkien tunnelmaan, jolloin keskustelut kaytiin kasvotus-
ten ja tietoa haettiin padsaantoisesti kirjaston hyllyista. Hiipi
tunne, ettd olen jaanyt ajastani jalkeen. Herkempand ihmise-
na olisin saattanut lyoda hanskat tiskiin.

erveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) uutisoi lokakuussa

2024, etta korkeakouluopiskelijoiden psyykkinen kuormit-
tuneisuus véheni 35 prosentista 29 prosenttiin vuosien 2021~
2024 valilla. Samaan aikaan terveydenhuollossa todetut opis-
kelijoiden ahdistuneisuushairiét ja masennus ovat kuitenkin
lisdantyneet. Tutkimuksessa todettiin, etta etenkin korona-
pandemian myéta lisdantynyt etdopiskelu on saattanut lisata
ahdistusoireita.

En ihmettele THL:n uutisoiman Korkeakouluopiskelijoiden
terveys- ja hyvinvointitutkimuksen paatelmia. Etdopiskelu ha-
martda helposti omaa osaamista suhteessa muihin. Itsensa
videointi ja oman naaman nakeminen opetuksen aikana ei
valttamatta ole mieluisaa. Nain ollen sosiaalisesti innokkaam-
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misista kuin videoyhteyksista.

Vaitoskirjatutkijana saa hyvin
suoraa palautetta. Tutkijaseminaa-
rien keskusteluihin kuuluu kriittisyys ja tutkijakollegan pus-
keminen ajattelussaan, trendikkaasti ilmaistuna, mukavuus-
alueensa ulkopuolelle. Ilkeys, vahéttely tai teilaaminen eivat
kuulu sivistyneeseen tieteelliseen argumentointiin, mutta jos-
kus sellaistakin ilmassa leijailee. Palaute, varsinkin verkkova-
litteisesti annettuna, voi tuntua viiltavalta. Vastaanottajan, jal-
leen trendikkaalla termilld ilmaisten, resilienssista on kiinni,
miten han palautteen ottaa itseensa vai osaako suodattaa sen
vain ehdotukseksi avartaa ajattelua ja muokata tekstia.

Olen havainnut, ettd oma kykyni ottaa vastaan komment-
teja kirjoituksistani on kehittynyt. Nain 45-vuotiaana eldman-
kokemusta on ehtinyt kertya niin monipuolisesti, ettd osaan
olla ahdistumatta kritiikista. Tiedan, etta taydellisyys on mah-
dottomuus eika sita ole ainakaan humanistisella tutkimus-
alalla jarkevaa tavoitellakaan. Aina Oytyy erilaisia tulkinta-
tapoja ja analyyseja riippuen siitd, mista kulmasta aineistoja
tarkastelee ja mihin tutkimuskirjallisuuteen nojaa. Tunnistan
kuitenkin sen, ettd palautteen saaminen tuntuu valilld kuin te-
ravan kynnen raapaisulta kasivarteen. Tuollaisina hetkina py-
rin hyrailemaan muusikko Pauli Hanhiniemen oivaa sanoitus-
ta: ”Tdd ei oo ihan haudan vakavaa, muutkin mokaa.”

» Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, verkkouutinen 14.10.2024,
"Korkeakouluopiskelijoiden psyykkinen kuormittuneisuus on
vahentynyt”, https://thl.fi/-/korkeakouluopiskelijoiden-psyykkinen-
kuormittuneisuus-on-vahentynyt. [Tarkistettu 30.10.2024.]


https://thl.fi/-/korkeakouluopiskelijoiden-psyykkinen-kuormittuneisuus-on-vahentynyt
https://thl.fi/-/korkeakouluopiskelijoiden-psyykkinen-kuormittuneisuus-on-vahentynyt

Gert Remmel

Kulttuuriteko ja
puheenvuoro

Erkko Meri ja Gert Remmel:
Perparim Hetemaj - Selviytyja
Otava 2024, 335 s.

VIIME VUOSINA ON ilmestynyt useita
urheilijoiden henkil6tarinoita, mutta
usein on jaanyt mietityttamaan mita
niilla kirjoilla on haluttu sanoa. Nayt-
taa olevan arvo sindnsa kirjoituttaa
itsestaan kirja, johon paukutellaan kro-
nikka omasta urheiluelamasta. Naiden
teosten lukeminen on kuin laajenne-
tun ansioluettelon tai wikipedia-artik-
kelin lukemista. Ihan kelvollista tekstia,
mutta sittenkin [dhinna pintaa. Miksi
sellaista pitaa kansien valiin painaa?
Toki urheilu on huomiotaloutta ja
urheilijan pitda maksimoida nakyvyyt-
téan. Kirja on siihen oiva valine. Pelkka

julkkiskirjan julkaisu kun tuntuu olevan

ajassamme tarkeampi peruste media-
nakyvyydelle kuin se mita kirjassa
sanotaan. Tama leimaa henkildkirjal-
lisuutta urheilua laajemminkin. Usein
kady mielessa vanha hokema: moni kirja
on vain kirja-niminen esine, ei kirjalli-
suutta.

Erkko Meri ja Gert Remmel onnistu-
vat kiertdmaan Perparim Hetemaj 'n
kanssa taman kuopan. He ovat kirjoit-
taneet monin tavoin puhuttelevan kir-
jan. Urheilijan henkil6tarina ja urakaari
tulee esiteltya tavalla, joka laajenee
ajatuksia herattelevaksi kuvaukseksi
paitsi huippu-urheilijaksi kasvamisesta
ja eurooppalaisen huippujalkapalloi-
lun vaatimustasosta, myos havainnoksi
suomalaisen urheiluarjen ristiriidasta
todellisten huippu-urheilukulttuurien
arjen kanssa.

Lisdksi kirja on ansiokas kuvaus
maahanmuuttajana kasvamisesta
osana suomalaisuutta. Hetemaj “n per-
heen tarinan kautta piirtyy kuvaus, jota
harvoin on osattu Suomessa tehda

urheilukirjallisuuden ulkopuolella-
kaan. Tama kirja onkin paitsi vuoden
tarkeimpia urheilukirjoja, myos erin-
omainen urheilukulttuurikirja. Vaikka
kirjassa on fokus urheiluarjessa, teos
kuvaa myos laajempia urheilemiseen
vaikuttavia voima-, ymparisto- ja taus-
tatekijoita. Taman vuoksi kirjaa voi
suositella myos heille, joita urheilu

ei sindnsa kiinnosta. Kirjaa voi lukea
paitsi urheilukirjana, myds Perparim
Hetemaj -nimisen maahanmuuttaja-
pojan kasvutarinana. Tarinaan kuuluu
paljon jalkapalloa, mutta samalla kirja
kuvaa miten huippu-urheilufokuk-
sessakin eldva ihminen on aina myos
taustakulttuurinsa tuote.

Toki kirjassa on omat epatasapai-
nonsa. Joissakin kohdin se ronsyi-
lee liikaakin ja joissakin kohdissa
vahan jumittaa, mutta se ei kokonai-
suutta pilaa. Kirja on kuin Hetemaj 'n
ura. Hieman epétasainen, mutta hyva
kokonaisuus siita silti tuli. Voi olla,
etta julkisuus on kiinnostuneempi
kirkkaammin pintatasolla sdihky-
vien urheiluihmisten kirja-esineista,
mutta tdman kirjan kohdalla ei tar-
vitse ihmetella miksi se on kirjoitettu
ja onko tekijoilla sanottavaa.

Hetemaj pelasi uran, jonka mer-
kittavyytta ei ole kovin laajalti nahty.
Samalla han tuotti opettavaisen tari-
nan koko Suomen huippu-urheilulle.
Poikkeuksellisen pitka ura maailman
kovimpiin kuuluvan urheilusarjan
Serie A:n luottotyomiehena, kansain-
valisestikin katsoen, vaikka kaikki ei
aivan putkeen mennytkaan. On tarkea
urheilukulttuuriteko, etta tarina on
tullut kuvattua juuri talla tavalla, arjen
ja tavallisen jalkapallotyomiehen
nakokulmasta avoimesti sanoittaen.

Kirjan perustavoite tayttyy siis
komeasti. Toki parissa yksityiskoh-
dassa heraa lukiessa halu kuulla
vdahan enemman ja syvemmin. Nama
rahaan, dopingiin, politiikkaan ja vas-
taaviin huippujalkapallon rakenteisiin
liittyvat laajemmat tarkastelut - joita
téman kirjan arkinen tarkastelukulma
herattaa pohtimaan enemman rivien
valeissa kuin riveilld - taitavat kui-
tenkin olla toisella fokuksella aihetta
lahestyvan kirjan aiheita, ei yksittai-
sen pelaajan kasvutarinan.

Vaikka kirjantekijat eivat tata voi-
neet ennakoida, tdma teos tuo myos
tarkedn puheenvuoron syksyn 2024
huippu-urheilukeskusteluun, joka on
karjistynyt aanekkaaksi sekameteliksi.
Rohkenen ehdottaa, ettd piddamme
kaikki hetken suumme kiinni ja

luemme taman kirjan. Se kun konk-
reettisesti kuvaa mika on suomalaisen
urheilun ja aidon kansainvalisen huip-
putekemisen ero - ja mitd vaaditaan
yksilolta, joka haluaa Suomesta huip-
putason toimintakulttuuriin paasta.
Jos emme hahmota tétd, on aivan
sama milla organisaatiolla Suomessa
huippu-urheilua jatkossa tehd&an.

JARI KUPILA

HAMMASTYTTAVA
RASVANPOITTOX*
JNLIHASK 1WA

TIMO HAIKARAINEN
~ - | - - o
" "
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DOMEN KOKENEIN TREENAR

DALIASTAA SAIR NCA

Haikaraisen salaiset
kansiot?

Timo Haikarainen: Himmastyttavaa
rasvanpolttoa ja lihaskasvua -
Suomen kokenein treenari paljastaa
salaisuutensa.

Kustannusosakeyhtié Siltala 2024, 216 s.

SUURIN OSA SUOMALAISISTA on yli-
painoisia ja liilkkuu terveytensa kan-
nalta liian vahan. Nykyinen eldman-
meno ruokkii meita runsaalla kadella
ja houkuttelee jamahtamaan ruutujen
dareen. Useimpien meista taytyy pon-
nistella henkisesti ja fyysisesti, jos hala-
jamme olla laihempia ja lihaksikkaam-
pia. Samalla perinteiset viestimet ja
sosiaalisen median influensserit tarjo-
avat meille ravakoita otsikoita, kddrme-
dieetteja ja mahdollisimman helppoja
ja nopeita ratkaisuja. Toisaalta seuraa-
vassa jutussa puhutaankin jo paina-
vasti kehorauhasta. Painosta ei pida
puhua, etenkdan ylipainosta.

Liikuntabiologi Timo Haikarai-
sen Himmdstyttdvdd rasvanpolttoa
ja lihaskasvua -kirja haluaa tarjota lii-
kuntabiologisia ratkaisuja niille, jotka
kehorauhasta piittaamatta haluavat
edelleen muokata omaansa - vahentaa
rasvaa ja hankkia lisaa lihasta.

Teoksen kirjoittaja Haikarainen on
liikuntatieteiden maisteri, liilkunta-
biologi, joka on toiminut yli kahden-
kymmenen vuoden ajan personal trai-
nerina, valmentajana ja yrittajana.
Kokemusta on kertynyt eri tasoisten
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liikkujien valmentamisesta aina aloit-
telijoista huippu-urheilijoihin saakka.
Kirjoittajalta on aiemmin ilmestynyt
vuonna 2016 julkaistu Lihaskasvu ja
rasvanpoltto -kirja (Fitra).

Hammastyttavaa rasvanpolttoa
ja lihaskasvua -kirjaa en luonnehtisi
perinteiseksi tietokirjaksi tai valmen-
nusoppaaksi, vaan ennemminkin tie-
teeseen ja valmennuskokemukseen
pohjaavaksi ja innostamaan pyrki-
vaksi self help -teokseksi. Tata ei tule
ymmartaa negatiivisesti. Kirja on lajis-
saan parasta, mita suomeksi on luet-
tavissa. Haikarainen pyrkii koosta-
maan ja yhdistamaan tamanhetkisen
tutkitun tiedon ja laajan kdytannon
kokemuksensa selkeiksi harjoittelu- ja
ravitsemusohjeiksi.

Rakenteeltaan kirja koostuu vii-
destd paaluvusta ja muutamasta lisa-
kappaleesta. Kaksi ensimmaista lukua
kasittelee kehonkoostumuksen paran-
tamista eli joko rasvanpolttoon tai
lihaskasvuun tahtaavaa ravitsemusta
ja harjoittelua. Kolmas luku tarjoilee
valikoituja keinoja tavoitteenasette-
luun, mindpystyvyyden kehittamiseen
ja itsensa motivointiin. Neljas luku on
poiminta moninaisista kehonkoostu-
muksen muokkaamiseen liittyvista
aiheista, joita kirjoittaja kasittelee
ongelmanratkaisun kautta. Viimeinen
luku keskittyy myyttien murtamiseen.
Kirjan loppuun on lisatty viela erilli-
set kappaleet lomalaisen painonhal-
linnasta, kirjoittajan omasta harjoit-
telusta ja ravitsemuksesta seka har-
joitusohjelmien liikkeista. Sivuille on
ripoteltu liséksi useita tapausesimerk-
keja Haikaraisen asiakkaiden saavut-
tamista tuloksista.

Kaksi ensimmadista lukua ovat ehka
kirjan parasta antia. Niissa Haikarai-
nen onnistuu tiivistdmaan rasvanpol-
ton ja lihaskasvuharjoittelut tarkeim-
mat tutkimustietoon pohjaavat peri-
aatteet ja valmennuskokemuksensa
kohtalaisen selkeiksi arkeen vieta-
viksi tyokaluiksi ja esimerkeiksi. Aloit-
televille ja keskikokeneille treenaajille
6ytyy my6s muutamia valmiita toi-
miviksi todettuja harjoitusohjelmia.
Heille on myos tarjolla vinkkeja har-
joittelun ja ravitsemuksen yhdistami-
seen, ohjelmointiin ja jaksotteluun
viikko-, kuukausi- ja jopa vuositasolla.

Kolme seuraavaa lukua sisaltavat
my0s painavaa asiaa, mutta niissa
kokonaisuus jaa ensilukemalta hie-
man jasentymattomaksi. Haikarai-
nen nostaa esille kuitenkin tarkeita
aiheita: palautumisen ongelmien tun-
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nistamisen, levon ja kehon kuuntele-
misen taidon. Myds rasvanpolttojak-
son jalkeisen painonhallinnan vaikeuk-
siin eli saavuttujen tulosten yllapitoon
pureudutaan eri puolilla kirjaa. Tama
osa-alue olisi ansainnut ehka viela
painavamman analyysin ja selkeam-
man painotuksen, silla kuten kirjan tuo
esille, laihduttajista 85-95 prosenttia
lihoo muutaman vuoden aikana takai-
sin lahtopainoonsa. Tutkimukset osoit-
tavat kiistatta, etta laihduttaminen
kylld onnistuu, mutta painonhallinta
uudessa tilanteessa on todella vaikeaa.

Kyseessa ei mikdan kiihkoton tieto-
kirja, vaan pikemminkin intohimoinen
opas, ja osiltaan jopa manifestinomai-
nen puolustuspuhe tuloksekkaan per-
sonal trainer -toiminnan puolesta. Joi-
tain lukijoita tallainen julistus saattaa
arsyttaa, toisia taas motivoida. Keho-
rauhan tai pehmedamman painonhallin-
nan koulukuntaa kirja ei varmaankaan
jata kylmaksi.

Kirja on selkeimmin suunnattu juuri
niille ("hammastyttavaa”) rasvanpolt-
toa ja lihaskasvua janoaville - eli val-
miiksi motivoituneille aloitteleville ja
keskikokeneille treenaajille, jotka haa-
veilevat rasvattomammasta ja lihaksik-
kaammasta olemuksesta. Siis perso-
nal trainerin toiveasiakkaille. Myos per-
sonal trainerina toimivien liikunta-alan
ammattilaisten tai alasta haavelevien
kannattanee tutustua kirjaan, silla sen
ydinopit tulisi jokaisen PT:n hallita.

Salaisuuksia kirjan sivuilta ei kuiten-
kaan l6ydy.

JONNE KAMSULA, LitM
(liilkuntabiologia)
Erityisasiantuntija
Liikuntatieteellinen Seura
jonne.kamsula@lts.fi

Liikkumalla fiksummaksi
jailoisemmaksi

Anders Hansen & Mats Wanblad.
Aivovoimaa Junior.
Atena 2024, 128 s.

”KUKAPA EI HALUAISI olla fiksumpi, iloi-
sempi tai voimakkaampi. Taikakonsti
téhdn on liikkua enemmdén.” Nain alkaa
Aivovoimaa Junior -kirjan esittely taka-
kannessa.

Ruotsalainen Anders Hansen on psy-
kiatriaan erikoistunut ldakari, joka
on kirjoittanut populaaritieteellisia
menestysteoksia. Suomeksi ilmesty-
neet Aivovoimaa - Ndin vahvistat aivo-
jasi litkunnalla (2017) ja Aivoblues -

ANDERS HANSEN
MATS WANBLAD

Miksi voimme huonosti, vaikka kaikki
on hyvin (2023) kasittelevat aivojen
hyvinvoinnin ja liilkunnan yhteyksia.
Vuonna 2020 Hansen kirjoitti yhdessa
lasten ja nuortenkirjailijan Mats Wan-
bladin kanssa nuorille tarkoitetun
Hjdrnstark Junior -kirjan.

Aivovoimaa Juniorissa on pal-
jon Hansenin aikuisten kirjoista tut-
tua, mutta se on onnistuttu kirjoitta-
maan nuoria puhuttelevalla tavalla.
Tekijat kayvat lapi liilkkumisen vaiku-
tuksia muun muassa stressiin, keskit-
tymiseen, luovuuteen, pelaamiseen,
ruutuaikaan ja muistiin. Lisaksi kirjoit-
tajat paneutuvat aivojen toimintaan
sekd ihmisen evoluutioon aina savan-
nilla kulkevasta metsastdjasta nykyi-
sen kaltaiseen sipseja syovaan soh-
valla 6hailijaan. Kirjassa on hyvin sel-
kedsti avattu erilaisia tutkimuksia,
selitetty dopamiini ja kerrottu, miksi
puhelimen ruutu on niin koukuttava -
myds meille aikuisille. Paljon on asiaa,
mutta se on paketoitu hyvin ja mielen-
kiintoisesti.

Pidan siitd, etta heti alussa maa-
ritelladn, mita termia kirjassa kayte-
taan: liike, litkunta, urheilu, fyysinen
aktiivisuus vai liilkkuminen. Paadytaan
puhumaan lilkkumisesta, koska se
kattaa kaiken mahdollisen.

Konkreettisimmat luvut kertovat
ruutuajasta ja tietokonepelaamisesta.
E-urheilussa menestymiseen ei riita,
etta harjoittelee pelkkaa pelia, vaan
my0s kehoon taytyy panostaa.

Teoksessa on myos liilkkumisvink-
keja. Vaikka osa niistd on vahan naii-
veja (lainaa naapurin koiraa, jos teilla
ei ole omaa), erityismaininta siita, etta
vinkeissa huomioidaan myds pyora-
tuolilla liikkuvat. "Voit tehdd harjoituk-
sen myos kelaamalla, hiihtamdllé tai
polkupydriilld, jos [6yddt kivan loivan
mden vdlineellesi sopivalla alustalla."

Kaiken faktatulvan keskella oli-
sin toivonut rauhallisempaa taittoa ja
kuvitusta. Kirjassa on hienoa piirros-



kuvia, mutta niiden rinnalla on oudosti
kaytetty syvattyja kuvapankkikuvia.
Onneksi varsinainen asia tulee esille
levottomasta taitosta huolimatta.

Loppuun on viela tiivistetty kolme
seikkaa, jotka ovat kaikkien hyva muis-
taa:

1. Aivosi eivat ole koskaan valmiit.
Voit muuttaa ja kehittda niitd parem-
miksi.

2. Yksi parhaista tavoista kehittaa
aivoja on liikuttaa kehoa.

3. Sinun ei tarvitse olla urheilullinen
eika taitava jossakin lajissa. Aivot eivat
valita miten liikut, kunhan liikut!

HANNA VEHVILAINEN

tiedeviestinnan asiantuntija
hanna.vehvilainen@lts.fi
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MICKAEI. CORREIA

.

Rautaisannos
ruohonjuuritason
jalkapallohistoriaa

Mickaél Correia: People’s History
of Football. Alkuteos Une histoire
populaire du football.

K&aannos Fionn Petch.

Pluto Press 2023, 452 s.

RANSKALAINEN MICKAEL CORREIA ldhes-
tyy People’s History -sarjaan kuulu-
vassa teoksessaan jalkapalloa ruohon-
juuritasolta ihmisten nakokulmasta.
Jalkapalloon nelivuotiaana rakastunut
Correia on kirjoittanut mm. Le Monde
Diplomatique-, Le Canard Enchainé- ja
La Revue du Crieur -lehtiin.

Correia tuo onnistuneesti esiin suo-
situn urheilulajin ja politiikan yhtey-
det. Jalkapallon ovat halunneet saada
haltuunsa seka valtaapitavat etta val-
taa tavoittelevat. Ottelut ovat myos tar-
jonneet mahdollisuuden ilmaista pro-
testimielipiteitadn jopa niin kovaottei-
sissa diktatuureissa kuin Josif Stalinin
Neuvostoliitossa ja Adolf Hitlerin Sak-
sassa. Benito Mussolinin Italiassa mus-

tapaitaisesta maajoukkueesta tuli yksi
fasismihallinnon parhaista propagan-
davalineista.

Usein ddnen saavat alistetussa ase-
massa niin diktatuureissa kuin siir-
tomaissa olleet. Jalkapallo levittay-
tyi Afrikkaan osana brittildista ja rans-
kalaista siirtomaapolitiikkaa. Urheilun
oli tarkoitus olla yksi kuuliaisten mus-
tien kasvattamisen valineista, mika
toimikin aluksi. Vahitellen urheilutoi-
minnan varjolla ja yhteydessa virisi
itsendisyyspyrkimyksia, joita siirto-
maaisannat yrittivat turhaan torjua.

Nakyvimmin jalkapallo yhdistyi
Algerian itsendisyystaisteluun. Rans-
kasta paenneet algerialaispelaajat
muodostivat Algerian epavirallisen
maajoukkueen rungon vuosina 1958-
1962. Tunisian paakaupunkiin Tunisiin
asettunut Itsendisyysyksitoistikko mat-
kasi pelikiertueille mm. Itd-Euroopan
sosialistimaihin. Lansimaihin silla ei
ollut asiaa. Ranskan sarjoissa menes-
tyksekkaasti pelanneet algerialaiset
herattivat ihastusta taidoillaan.

Correia tarkastelee myos Britan-
niassa ensimmaisen maailmanso-
dan aikana alkanutta naisten jalkapal-
lon lyhytta kukoistuskautta. Suositut
ottelut paattyivat Englannin jalka-
palloliiton 1920-luvun alussa julista-
maan tdyskieltoon, joka loppui vasta
50 vuotta myohemmin. Tilanne oli
sama kdytannossa kaikkialla maail-
massa. Myds Ranskassa naiset pela-
sivat 1910-luvun lopulta 1920-luvun
puolivaliin. Miehet tekivat kaikkensa
lopettaakseen harrastuksen ja onnis-
tuivat. Ranskassakin kului puoli vuo-
sisataa ennen kuin naisten jalkapallo
alkoi vallata vahitellen alaa. Missaan
muuta suuressa urheilulajissa ei kiel-
letty yhta ehdottomasti naisten osal-
listumista.

Fanikulttuurin kehitysta tarkas-
tellessaan Correia lahtee liikkeelle
sodanjalkeisesta Italiasta. Kuohu-
villa 1960- ja 1970-luvuilla monilla eri
joukkueiden faniryhmilla oli yhteyk-
sid joko adrioikeistoon tai darivasem-
mistoon. Englannista Correia nostaa
esiin Valioliigan perustamisen jalkeen
muuttuneen jalkapallokulttuurin,
johon liittyneet katteettomat toiveet
johtivat monien seurojen velkaantu-
miseen ja konkursseihin. Useissa seu-
roissa kannattajat hankkiutuivat omis-
tajiksi ja alkoivat pyorittda toimintaa.

Kirjoittajan nakokulma on vasem-
mistolainen, mutta ei liian julistava.
Teksti soljuu englanniksi kdannettyna
erinomaisesti. Muutamin paikoin Cor-

reia paatyy yksityiskohtien sumppuun.
Naita paikkoja on onneksi harvoin ja
kirjoittaja paasee muutamalla hyvalla
syotolla taas avarampaan tilaan.

Silmays jalkapallomaantieteeseen
saa ihmettelemaan sita, ettei teok-
sessa ole montaakaan sanaa aasia-
laisesta jalkapallosta. Eurooppa, Ete-
la-Amerikka ja Afrikka ovat hyvin edus-
tettuina. Euroopasta mukaan olisi
ehka voinut ottaa ruotsalaiseen kan-
sankotiajatteluun yhdistyneen seu-
ratoiminnan. Correain ajatuksia tar-
kemmin tuntematta voi tosin olettaa
seura-arjen nayttaytyvan tylsana ray-
hakampien ruohonjuuritason toimijoi-
denrinnalla.

Correian yksityiskohtaisesta teok-
sesta oppii myos uusia jalkapallo-
knoppeja ja yhteiskuntahistoriaa.
Valilla tekstista lehahtaa jalkapalloro-
mantiikan ry0psays, mutta se sallitta-
koon leikki-ikaisesta pallon hurmassa
elaneelle kirjoittajalle. Teosta voi suo-
sitella kaikille, jotka kokevat jalkapal-
lon olevan muutakin kuin vain viihdyt-
tava peli.

JOUKO KOKKONEN

PAKARINEN

Inhottavan viisas

Risto Pakarinen. ALPO
Into Kustannus 2024, 344 s.

ON OLEMASSA "ELAMAKERTOJA” ja sit-
ten on elettya elamaa, josta voi ker-
toa. Onneksi teos jaakiekkovalmen-
taja Alpo Suhosesta kuuluu jalkim-
maiseen.

Kun edelld mainitussa elamaker-
tatyypissa - liikaa vahattelemattd -
saadaan paniikkikohtauksia koiran
kuoleman takia, Suhonen ajelee rat-
tisitikalla lapi Euroopan, lukee Jean-
Paul Sartrea, vierailee Los Angele-
sissa samoissa juhlissa Elvis Presleyn
kanssa ja vastaa puhelimeen, kun joku
John soittelee.
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Alpo Suhonen on yksi kaikkien aiko-
jen menestyneimmista suomalaisval-
mentajista. Hanen valmennusnerou-
tensa on tunnustetumpaa ulkomailla
kuin kotimaassa. Vaikka absoluutti-
set saavutukset ovat vain alle 18-vuo-
tiaiden EM-kulta vuonna 1978 ja kaksi
Sveitsin mestaruutta, on han kuitenkin
ollut ensimmadinen eurooppalainen
paavalmentaja NHL:ssa, toiminut use-
ammassa sadassa NHL-ottelussa apu-
valmentajana, valmentanut miesten
A-maajoukkuetta ja Suomen péasar-
jassa kaikkiaan kuudessa seurassa.

Valmentamisessa Suhonen on
ollut aikaansa edella. Tai kuten kir-
jassa sanotaan, aika oli Alpoa jaljessa.
Autoritdarisen valmennuksen aikaan
humaanimpi ldhestymistapa oli edis-
tyksellista. Suhonen oli nuoresta asti
jaakiekon ohella kiinnostunut kult-
tuurista. Han oli vasemmistolainen
ja sivari. Suhonen haaveili toimitta-
jan urasta ja paasi jopa Sanoman Toi-
mittajakouluun, mutta jatti sen kes-
ken. Todellisen inspiraation valmenta-
miseen Suhonen sai kesalla 1974, kun
han tapasi Philadelphia Flyersin Stan-
ley Cup -voittoon valmentaneen Fred
Sheron. Philadelphiaan matkasi inno-
kas lehtimies, mutta sielta palasi filo-
sofisen heratyksen kokenut Suhonen.
Valmentamisesta voisi tulla ammatti.

Olisiko Suhonen voinut tehda viela
vaikuttavamman uran NHL:ss&, jos
han olisi tyoskennellyt pitkajantei-
semmin? Varsinkin padvalmentaja-
kauden jaaminen kesken Chicagossa
hieman ennen runkosarjan loppua
tuntui luovuttamiselta. Sairausloma
paatti Suhosen kauden, minka seu-
rauksena katkesivat myos valit luotto-
mieheen Mike Smithiin. Suhonen ei
tainnut koskaan sopeutua paavalmen-
tajan velvollisuuksiin, kuten jatkuviin
mediahaastatteluihin. Olisiko hanen
pitanyt keskittya toimimiseen apuval-
mentajana NHL:ssd, koska ilmeisesti
siind roolissa han oli helposti lahestyt-
tévana henkilona pelaajien mieleen.

Kirjassa olisi voinut kriittisemmin-
kin pohtia Suhosen lyhyita tai kesken
jaaneita tyosuhteita. Aika Turun teat-
terissa ja Porin Jazzin johdossa jai
lyhyeksi, moneen SM-liigajoukkuee-
seen han liittyi kesken kauden pelas-
tamaan joukkueen putoamiselta ja
pidemmat valmennussuhteet paattyi-
vat usein “hyvdssd yhteisymmdrryk-
sessd” Kun Suhonen ty6skenteli kult-
tuurin parissa, valmennustyé tuntui
mielekkadmmaltd. Valmentajana into
kulttuurin pariin oli taas kova. Vastaa-
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vasti kun han asui Suomessa, ulko-
maat houkuttelivat ja ulkomailla oli
kotimaan kaipuuta.

Risto Pakarinen on onnistunut
paketoimaan Alpo Suhosen uran niin
ettd teoksesta ei ole tullut tiiliskivea,
vaikka siihen olisi ollut ainekset. Kovin
syvalle henkilokohtaisiin asioihin ei
pureuduta, vaan paapaino on valmen-
nusfilosofiassa ja varikkaassa valmen-
tajaurassa. Jotkut samat fraasit tois-
tuvat useamman kerran kirjan sivuilla,
kuten "Valmentajien laatima pelisys-
teemi ei ole itse peli, kuten ndytelmdn
kdsikirjoituskaan ei ole itse esitys” ja
"What the fuck are you going to do with
your life?”. Toisaalta ndiden toistami-
nen on perusteltua, silla ne kuuluivat
Suhosen perusfilosofiaan.

Taman jutun otsikon on keksinyt
Henrik Dettmann, joka ehdotti sita
kirjan nimeksi. Monen ihmisen oli vai-
kea sulattaa sita, ettd Alpo on inhot-
tavan viisas. Inhottavan viisas olisikin
ollut parempi nimi kirjalle kuin tylsa
ALPO. Kirjaa lukiessa on pakko pysah-
tya pohtimaan moniakin Suhosen
sanomisia. Teosta varittavat Suhosen
runot havahduttavat tekstin darelle.
Jos haluaa lukea téna vuonna yhden
urheiluun liittyvan elamakerran, kan-
nattaa tarttua ALPO-kirjaan - nimesta
huolimatta.

HANNA VEHVILAINEN

Valmentajaelamaa:
tulos tai ulos

Jukka Lyytinen. Mixu Paatelainen.
The Fighting Big Finn.

Tammi 2024, 233 s.

Mika Wickstrom, Markku Saukko

& Juha Malinen. Juha Malinen.
Valmennuksen pidempi oppimaara.
Art House. 228 s.

SYKSY ON oLLUT joukkuevalmenta-
jien elamakertojen aikaa. Elokuussa
ilmestyi teos jalkapallovalmentaja
Mixu Paatelaisesta (synt. 1967), sit-
ten jalkapallovalmentaja Juha Mali-
sesta (synt.1958) ja viimeisimpana
jaakiekkovalmentaja Alpo Suhosesta
(synt.1948). Kaikki kirjat kertovat mie-
histd, ovat miesten kirjoittamia eika
kukaan ole urallaan valmentanut tyt-
toja tai naisia ollenkaan.

Suhosen ja Malisen omat pelaajau-
rat jaivat suhteellisen lyhyiksi. Suho-
nen aloitti Forssan Palloseuran edus-
tusjoukkueen pelaajavalmentajana

WICKSTROM, SAUKKO & MALINEN

o
imdidnd

JUHA'
MALINE

kesalla 1971 ja Malinen 1978 Oulun
Luistinseurassa juniorivalmentajana.
Tuolloin valmentaminen paatyona oli
melko harvinaista. Molemmilla oli-
kin muita urasuunnitelmia: Suhosesta
piti tulla toimittaja ja Malinen mietti
ensin arkkitehdin ja sitten opettajan
uraa. Valmentajauran alkuvaiheessa
molemmat hakivat ulkomailta oppia
ja molemmat valittiin nuorten maa-
joukkueen valmentajaksi.

Kolmikosta Paatelaisella on pisin
pelaajaura, silla han pelasi korkealla
tasolla yli 30-vuotiaaksi asti. Paate-
lainen siirtyi 20-vuotiaana Skotlan-
tiin Dundee Unitediin Matti-isansa
kontaktien avulla. Maaotteluita kertyi
70, joissa kunnioitettavat 18 maalia.
Pelaajauran lopussa Paatelainen hyp-
pasi vuonna 2005 ensin St. Mirrenin
pelaajavalmentajaksi ja sitten paatoi-
miseksi valmentajaksi.

Paatelaisen kirjassa esille nousee
se, kuinka vahaisella kokemuksella
hanet palkattiin miesten A-maajouk-
kueen pdavalmentajaksi. Takana oli
vain viitisen vuotta paatoimisena val-
mentajana ldhinna Skotlannissa. Kil-
marnockissa Paatelainen kehitti kuu-
luisan joulukuusensa, mika olikin
hauska knoppitieto kirjassa. Paate-
lainen halusi sekd Alexei Eremenko
jr:n ettd Mehdi Taouilin kymppipai-
kalle ja loi sen pohjalta joulukuusijar-
jestelman.



Paatelainen valmensi Huuhkajia
nelja kautta, ja Markku Kanerva sai
hanen taustallaan kasvaa rauhassa
menestysvalmentajaksi. Paatelaisella
on sen verran pitka ura ulkomailla,
ettd hanen pelaajatarinansa oli ihan
kiinnostava. Kritiikin hdivaakaan teok-
sesta ei l0ydy, silld teoksen kirjoittaja
Jukka Lyytinen ei ole tainnut haas-
tatella kirjaan muita kuin Paatelaista
itsedan.

Kirjoja lukiessa on pakko miettia,
onko elamakertojen ja muistelmien
rima nykyaan liilan matalalla. Mali-
nen on kieltamatta ollut varikas val-
mentaja kotimaan kentilld, mutta
hanen meriittilistansa on aika lyhyt:
Suomen cupin voitto TPS:n valmen-
tajana vuonna 1994 on suurin yksit-
tainen saavutus. Sen sijaan merkit-
tavana saavutuksena voi pitaa, etta
monet pelaajat, kuten Antti Niemi ja
Mika Nurmela, ovat nuorina saaneet
ensisysayksen uralleen Malisen val-
mennuksessa.

Ulkomailla Malinen valmensi
ainoastaan Kazakstanissa kaudella
2007-2008. Vuodesta kertova osuus
onkin kirjan mielenkiintoisin patka.
Kirjaan on haastateltu monia Malisen
tuntevia henkil6ita, mutta lopputulos
on kovin myo6takarvainen. Kirjan nimi
Valmennuksen pidempi oppimddrd jaa
my0s sivurooliin, sen verran ohkainen
on teoksen anti valmennukseen.

Milta valmentajuus nayttda ndissa
kolmessa teoksessa? Kaikissa tulee
hyvin esille valmentaja-arjen karuus.
Sopimukset ovat lyhyitd ja voivat
paattya nopeastikin, jos menestysta
ei tule. Varsinkin Suomessa valmen-
tajat joutuvat pohtimaan taloudellisia
asioita ihan padsarjatasolla. Mista saa-
daan rahaa parempien pelaajien palk-
kaamiseen vai rakennetaanko joukkue
nuorten pelaajien varaan?

Valmentajan edellinen tyopaikka on
aina kdyntikortti seuraavaan. Hyvien
valmentajapestien saaminen perus-
tuu myos pitkalti verkostoihin, joten
niitd kannattaa aktiivisesti luoda ulko-
maita mydten.

HANNA VEHVILAINEN

Lauri Markkanen -
suomalainen supertahti
Kasikirjoitus ja ohjaus: Antti-Jussi
Sipila ja Jussi Jormanainen.

Yle 2024, 63 minuuttia.

URHEILUTOIMITTAJA ANTTI-JUSSI
SIPILA on paassyt seuraamaan lahelta
NBA-tahdeksi nousseen Lauri Mark-
kasen arkea ja juhlaa Lauri Markkanen
- suomalainen supertéhti -dokument-
tifilmin aineistoa kootessaan. Lempi-
nimen Finnisher Markkanen teki elo-
kuussa 2024 Utah Jazzin kanssa viisi-
vuotisen jatkosopimuksen, jonka arvo
on 238 miljoonaa dollaria. Rahastakin
padosin ddnessa oleva puhuu, mutta
ei kovin paljon.

Ammattiurheilijan arjen pin-
taa dokumentti raapaisee, mutta
ei sukella siihen kovin syville. Sel-
vaksi kay, etta koko oma ja myos per-
heen eldma on suunniteltava urhei-
lun ehdoilla, jos huipulla aikoo pysya
jayltéda yha korkeammalle. Matkoi-
hin kuuluu NBA:ssa paljon aikaa,
vaikka ne tehddan lentaen. Riittava
unensaanti ja palautuminen ovat
kortilla. Uran suunta saattaa muut-
tua nopeasti. Markkanen joutui siir-
tymaan pikavaroituksella Cleveland
Cavaliersista Utah Jazziin ldhes 2 800
kilometrin paahan Salt Lake Cityyn.

Markkanen puhuu dokumentissa
toistuvasti uransa aikana tapahtu-
neesta henkisesta kasvusta. Tasta han
kiittad myos vaimoaan Verna Ahoa,
joka vilahtaa kuvissa, mutta ei ole
danessa. Markkasen pohdiskelut ovat
dokumentin ydinsisaltoa, niin hyvassa
kuin véhan huonommassakin. On
ehdottomasti hyva, etta urheilijat voi-
vat halutessaan puhua julkisuudessa
avoimesti henkisista paineistaan.
Tastd varaukseton tunnustus. Doku-
mentin kannalta on kuitenkin ongel-
mallista, ettd Markkanen palaa aihee-

seen liilan monesti, mika tekee koko-
naisuudesta hyppelehtivan.

Tarjolla on valikoituja paloja Mark-
kasen elamasta. Kuvissa nakyy taval-
lisenoloinen perheenisa, joka kokoi-
lee palapeleja ja rakentaa legoilla
my06s omaksi ilokseen. Toisaalta
dokumentissa nayttaytyy aarettoman
kilpailuhenkinen urheilija. Kiinnos-
tavia ovat Markkasen mietteet siit3,
miten ankarissakin ympyrdissa olisi
kyettdva nauttimaan pelista. Sita
kautta pelissa sdilyy myos rentous.

Ainakin minulle nousi vertailukoh-
tana mieleen Teemu Selanne, joka
pitkaan oli suomalaisten suosikki-
poika. Uran jalkeen mielipiteet Selan-
teestd ovat jakautuneet. Markka-
sen osalta samaa ei ole nakopiirissa,
vaikka tiukka idealisti nayttaa kuiten-
kin antaneen hiukan periksi NBA-ur-
heilun realiteeteille.

Dokumentin mittaan herdsikin joi-
takin kysymyksia, joihin olisi voi-
nut tarttua. Téallainen on esimerkiksi
muutos ankaran periaatteen nuoru-
kaisesta ammattiurheilun ympyroi-
hin sopeutuneesta miehesta, jota
ilmentaa paluu vegaanista osittaiseksi
lihansyojaksi. Myos Salt Lake Cityn
asema mormoniosavaltio Utahin paa-
kaupunkina jaa sivuun. Suomalai-
sen koripallon juuret ulottuvat pitkalti
mormoneihin ja etenkin pitkan val-
mennusuran Suomessa tehneeseen
Robert Peterseniin.

Toimittaja Sipilalla on ollut kaytos-
saan paljon aineksia, jotka eivat sula
aivan ehyeksi kokonaisuudeksi. Ker-
ronta on ajoittain viipyilevaa, valilla
nopeatempoisia kuvatykitysta. Kriit-
tisista huomioista Lauri Markkanen -
suomalainen supertdhti on kiinnos-
tava kokonaisuus, joka puhuu urheili-
jan omalla danella.

JOUKO KOKKONEN
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Hyvin suunniteltu on puoliksi liikuttu?

5-6/1974 paakirjoituksessa suunnittelun olevan jarke-
van toiminnan perusta. Mustosen ndakemykset tuntuvat
edelleen osuvilta.

“Liikuntasuunnittelu osana yhteiskuntasuunnittelua on ld-
hestulkoon loppumattomien osatekijéiden vyyhti, kompleksi-
kas, pitkdlti hahmottumaton ongelmakokonaisuus, johon esi-
merkiksi lehtemme teemanumero pystyy vain vdlédhdyksen-
omaisesti tarjoamaan valoa.

Ldhestymistapoja on pddittymdtdn jono, jota kasvava auto-
maatio, koneellistuminen, ihmisten yhd hajautuva arvostusten
ja tavoitteiden kaaos yhd pidentdd. Esimerkiksi konkreettinen
alue, jossa liikuntasuunnittelu olisi ehdottomasti huomioitava,
on kuntasuunnittelun tasolla tapahtuva asuntojen ja tyépaik-
kojen sijoittelu.”

Seppo Tiitinen kasitteli liikkuntatottumusten ohjailua ja lii-
kuntasuunnittelua. Tithosen mukaan yksityisen kansalaisen ja
yhteiskunnan nakemykset ja odotukset voivat kohdata, mut-
ta my0s poiketa toisistaan. Hanen mukaansa liikunnalla ase-
tettavat tavoitteet maarittelivat sen aseman yhteiskunnassa
ja samalla liikuntasuunnittelun paaperiaatteet. Tiitisen hah-
motelma kuvaa suomalaisen liikuntapolitiikan 1970-luvulla
omaksuttuja ja edelleen vaikuttavia suuntaviivoja.

"Mikdli tavoite kaikkien kansalaisten liikuntatarpeen tyydyt-
tamiseksi ikédn, sukupuoleen ja varallisuuteen katsomatta hy-
vaksytddn liikuntakulttuurin johtavaksi ajatukseksi, joudutaan
valtion ja kuntien osuutta sekd fyysisen ettd toiminnallisen lii-
kuntasuunnittelun osalta lisGdmddn ja tehostamaan.

Tdmdn ei sindnsd tarvitse merkitd esimerkiksi jdrjestojen ja
seurojen toimivallan rajoittamista; kysymys on léhinnd yhteis-
kunnan varoin tapahtuvan toiminnan ohjaamisesta hyvaksyt-
tyjen tavoitteiden suuntaan.”

Matti Holopainen kasitteli liilkuntasuunnitteluprosessia,
jossa oli hdanen mukaansa otettava huomioon kuntoliikuntaa
tutkineen J. E. Niemen toimikunnan laaja maaritelma kunto-
litkunnasta monimuotoisena fyysisend toimintana, jota har-
joitetaan vapaaehtoisesti pddasiassa sen tuottaman valitto-
mdén tyydytyksen ja hyvidnolontunteen, mutta myés tiettyjen
hyétyndkéokohtien, kuten terveyttd yllépitdvén ja sairauksia eh-
kdisevdn luonteensa vuoksi”. Holopaisen mukaan valtion lii-
kuntahallintoa oli kehitettava ja luotava tehokas suunnittelue-
lin valiasteen hallintoon. Han piti tarkedna myos yhteyksien
luomista sosiaali- ja terveyshallintoon sekd ymparisténsuoje-
luhallintoon. Holopainen toimi sittemmin Liikuntatieteellisen
Seuran puheenjohtajana 1990-luvulla.

Pekka Kiviaho ja Risto Sankiaho tarkastelivat julkisten lii-
kuntamaararahojen alueellista jakautumista. Markkamaarai-
sesti tukea oli jaossa 1970-luvun alkupuolella yli sata miljoo-
naa markkaa. Kuntien jakamat varat olivat indeksikorjattui-
na nelinkertaistuneet 20 vuodessa. Ladnien valiset erot olivat
kuitenkin suuria. Karjessa olivat Uudenmaan, Hameen ja Ky-
men laanit. Pohjimmaisiksi jaivat Mikkelin, Oulun ja Poh-
jois-Karjalan laanit.

PMTOIMH’TAJA PERTTI MusTONEN linjasi Stadionin
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Nordisk kursus i Senderborg

Pohjoismainen liikuntakorkeakoulujen opettajille tarkoi-
tettu jatkokoulutuskurssi jarjestetdaan 13. 4.—2. 5. 1975
Senderborgissa, Tanskassa. s
Kurssille voivat hakea yliopistoissa, opettajavalmistus-
laitoksissa ja urheiluopistoissa tyoskentelevat liilkunnan-
opettajat. Kurssikielena on ruotsi.

Hakemukset on toimitettava 31. 12. 1974 mennessé Lii-
kuntatieteelliseen Seuraan, os. Korkeavuorenkatu 25 A,
00130 Helsinki 13. Lahempia tietoja antaa LTS:n v.t. paa-
sihteeri Irja-Leena Freund, puh. 90-654 954.

“Julkisten urheilumddrdrahojen alueellista eriarvoisuutta
on omiaan lisddmddn yksityisen urheilutoiminnan varainkéyt-
to, mikd talouseldmdmme rakenteesta ja keskittymisestd joh-
tuen jakautuu ehkd vieldkin epdtasaisemmin kuin julkiset va-
rat. Tdmd kehityssuuntahan on havaittavissa myés kilpailutoi-
minnan yhd selvemmdssd keskittymisessd maan vauraaseen
eteldosaan, missd toimivat seurat pystyvét ‘ostamaan’ kehi-
tysalueittemme kasvattamat urheilijat. On tietysti syytd kysyd,
ovatko tdmdntapaiset kehitysilmiét maamme liikuntakulttuu-
rin kannalta toivottavia.”

Pauli Vuolle lahestyi liikuntaa kulutushyédykkeena. Vuol-
teen mukaan tuotantoelama ehdollisti kuluttajalle mita eri-
laisimpia tarpeita, joilla ei sindnsa ollut mitaan tekemista lii-
kunnan kanssa. Han naki tdman johtavan kerskakulutukseen,
jonka pysadyttamiseksi oli tarpeen luoda kuluttajaa suojaavaa
lainsaadantoa.

"Haasteeksi Liikuntatieteelliselle Seuralla ja miksei muille-
kin litkunnan parissa toimiville yhteiséille kannattaa esittdd
keskustelun kdynnistdmistd litkunnasta kulutusyhteiskunnan
hyédykkeend, jolloin konkreettisena tavoitteena voisi olla vaik-
kapa tien aukaiseminen liikunnan kuluttajavalistuksen ja lain-
sddddnnon alkuunsaattamiselle.”

Matti Eronen esitteli Helsingin Keskuspuiston esimerkki-
na virkistysaluekaavasta. Alueen osayleiskaava oli laatuaan
Suomen ensimmainen. Keskuspuiston kaava-alueen pinta-ala
0li 691 hehtaaria. Alue oli paikoitellen turvallinen ja hoidettu,
mutta osin myds hengenvaarallinen, meluisa ja epaviihtyisa.

Liikuntaneuvontaa kunnan kansanterveystyossa kasit-
teli Markku Vainikka. Han arvioi terveysneuvonnan paino-
pisteen siirtyvan tekijoihin, joiden katsotaan olevan ainakin
osatekijoita keskeisiin kansantauteihin. Vainikka hahmotte-
li, ettd terveyskeskuksiin olisi perustettava 250-300 liikun-
taneuvojan virkaa. Neuvojiksi olisivat hdnen mukaansa so-
veltuneet liikuntatieteellisesta tiedekunnasta valmistuneet,
jos toimenkuva olisi otettu huomioon koulutuksessa. Liikun-
taneuvontaa ei kuitenkaan otettu osaksi terveyskeskusten
toimintaa.

JOUKO KOKKONEN



Kari Kauranen

Kuormitusfysiologia

Liikuntatieteellinen Seura

Ensimmainen
suomenkielinen
kuormitusfysiologian
oppikirja

Miten fyysisen rasitus ja harjoittelu
vaikuttavat elimistoon?
Kuormitusfysiologian tietous ja
keskeiset tutkimustulokset yksissa
kansissa.

Liikuntatieteellisen Seuran julkaisu nro 176
Hinta 60 euroa

Liikkumisen
biomekaniikkaa

Liikuntatieteellinen Seura

Uusinta tietoa
biomekaniikasta
suomeksi

Biomekaniikan tutkimus on edistynyt
ja mittausteknologia kehittynyt
viime vuosina merkittavasti.
Ymmarrys biomekaniikasta on
taman ansiosta taydentynyt.
Liikkumisen biomekaniikkaa tarjoaa
alan uusimman tiedon suomeksi
ammattilaisille ja opiskelijoille.
Liikuntatieteellisen Seuran julkaisu nro 177
Hinta 75 euroa

Myynti: tiedekirja.fi & vk-kustannus.fi

Molemmat teokset saatavana myds e-kirjana: www.ellibs.com
E-kirjojen hinnat:
Kuormitusfysiologia 40 €
Liikkumisen biomekaniikkaa 55 €

LTS

Liikuntatieteellinen Seura
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Vuoden laatulehti-
kilpailussa.
W Valitsija Ruben Stillerin perustelut:
"Kun sankaritarinat ja
- N tulosjournalismi alkavat
‘ 1) et e maistua puulta, tartu
: : : Liikunta & Tieteeseen.”
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Liikuntaa
Kolumbia

Liikunta & opiskelu
/]

Tuoreinta tutkimusta.
Punnittuja puheenvuoroja.

Luotettavaa tietoa liikunnasta ja urheilusta
viidesti vuodessa.

Vuosikerta 55 euroa, kestotilaus 50 euroa/vuosi. Liito ry:n jasenet: 25 euroa/vuosi

Liity LTS:n jaseneksi

Jasenmaksu 45 euroa/vuosi, opiskelijat 20 euroa/vuosi.
Jasenyys sisaltaa Liikunta & Tiede -lehden vuosikerran.
Alennuksia tapahtumien osallistumismaksuista seka julkaisuista.
Sahkoinen LTS-infokirje.

L7S www.lts.fi
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