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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 [oyS/ 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
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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. &





