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Lihavuus ja lii

kunta

Liikunnan ja lihavuuden suhde on monimutkainen. Silti se pelkistyy julkisessa keskustelussa
varsin suoraviivaisesti lihavien ihmisten liian vahaisen liikkumisen kysymykseksi.

ARKASTELEN JOITAIN LIHAVUUTEEN ja liikku-

miseen liittyvid késityksid, lihavuuden stigman

ilmentymisté liikunnan ja urheilun kentélld ja

mahdollisuuksia ndiden purkamiseen. Stigmal-
la tarkoitetaan sosiaalisesti hyvin negatiivisesti leimaavaa
ominaisuutta. Lihavuuteen liitetty stigma on voimakas ja
sen on todettu vaikuttavan kaikilla keskeisilld eldménalu-
eilla (esim. Puhl ja Heur 2009). Tama koskee my®6s liikun-
nan ja urheilun kenttdd. Tutkijat ovat havainneet, ettd liha-
vuuden stigma vaikuttaa sekd késityksiin lihavista ihmisistd
liikkujina ettd heiddn litkkumiseensa (esim. Chambliss et al
2009; Harjunen 2025; Thedinga et al 2021).

Lihavuuden monitahoista stigmaa voi tarkastella sitad
tuottavien tekijoiden kautta. Lihavuutta késitellddn esi-
merkiksi biomedikaalisesta ndkokulmasta sairautena, jon-
ka myotd lihavia ihmisid kohdellaan hoidettavina poti-
laina. Sosiaalisesta ndkokulmasta tarkasteltuna lihavuus
nayttdytyy ruumiillisena poikkeamana normaalista, mistd
rangaistaan sosiaalisesti esimerkiksi syrjinnédn muodossa.
Lihavuutta késitellddn myds tavanomaisesti moraalisena
kysymyksend, jolloin se on osoitus moraalisesta heikkou-
desta. Lihaviin ihmisiin liitetddn usein stereotyppisind en-

nakko-oletuksia laiskuus tai saamattomuus. Ndma kaikki
kolme stigman ulottuvuutta limittyvét toisiinsa. Stigmati-
soitu lihava ruumis halutaan yhtd aikaa parantaa, normali-
soida ja hyveellistda (Harjunen 2016).

Stigman ulottuvuudet néyttaytyvit usein lihavuuskes-
kustelussa sekavana vyyhten4, eiki niitd valttdméttd osata
tunnistaa tai erottaa toisistaan. Timan vuoksi esimerkiksi
lihavien ihmisten hyvinvoinnin parantamiseksi tarkoitettu-
jatoimia voidaan argumentoida stigmatisoivilla perusteilla,
kuten oletuksilla lihavien ihmisten eliméntavasta.

Lihavuus on siis stigmatisoiva ominaisuus esimerkik-
si siihen liitettdvien terveydellisten, sosiaalisten ja moraa-
listen kisitysten ja oletusten vuoksi. Tama ndkyy monilla
tavoin keskustelussa lihavuudesta, liikunnasta ja lifkku-
mattomuudesta. Lihavuuden stigma ilmenee esimerkiksi
siind, miten lihavista ihmisisté liikkujina puhutaan. Se kuu-
Iuu myo6s lihavien ihmisten litkuntakokemubksissa ja nakyy
lilkkumisen representaatioissa (esim. Mansfield 2011; Ross
2023; Schneider et al 2024). Lihavuuden stigma on myos su-
kupuolittunut. On havaittu, ettd erityisesti lihavat naiset ko-
kevat huonoa kohtelua liikkuessaan (Sattler et al 2018; Scott-
Dixon 2008).
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Normatiivinen liikkuja ei ole ainakaan lihava

Lihavien ihmisten liikkumista ja litkuntakykyd koskevat ar-
viot perustuvat usein nopeisiin pdételmiin ja kielteisiin ole-
tuksiin, joita tehddan heidédn vartalonsa koon perusteella.
Néitd kasityksid ruokkii lihavuuden stigma yleisesti, mut-
ta myo0s (litkunta)kulttuurin vallitseva kapea nédkemys siitéd,
miltd "oikeanlainen” liikkuja néyttad (ks. Harjunen 2025).
Lihavat ihmiset eivdt ulkomuotonsa ja sithen liitettyjen ste-
reotypioiden vuoksi mahdu yleisiin mielikuviin liikkuvas-
ta ihmisesta.

Yleisen stereotypia mukaan lihavat eivat liiku, eivit ole
liikunnallisia tai edes kiinnostuneita liikunnasta. Timéan
yksinkertaistavan paittelyn mukaan lihavat ovat "liikku-
mattomia”, koska jos he liikkuisivat, he eivit olisi lihavia.
Liikkumisen odotetaan siis vdahintddn implisiittisesti né-
kyvan normatiivisena ruumiinmuotona. Vaikka tieddm-
me, ettei vartalon koko kerro suoraan liikunnallisuudesta
tai ihmisen kyvyistd, normatiivisen kokoinen vartalo sopii
kulttuuriseen mielikuvaan liikkujasta.

Kisitykset lihavuudesta ja liikunnasta ohjaavat aihepii-
ristd kaytavad keskustelua siind médrin, ettd lihava ihminen
kategorisoidaan niin julkisessa keskustelussa kuin liikun-
nan kentélld lihaviin thmisiin liittyvien ennakko-oletusten
perusteella melko huolettomasti ryhmédn “liikkumatto-
mat” kuuluvaksi. Harvoin keskustelussa otetaan huomioon
lihavien ihmisten liikkumiseen vaikuttavat muut tekijat, ku-
ten saavutettavuus, tai pyritty ratkaisemaan niita. Liikunta-
kulttuuriin normatiivisuus ja lihavien ihmisten myos liik-
kuessaan kohtaamat lihavuusfobiset ja syrjivit asenteet ja
kdytannot sulkevat ulos ja tydntévat pois liitkunnan parista
(esim. Harjunen 2025).

Liikuntakulttuurin normatiivisuuteen osaltaan liitty-
nee, ettd litkuntatutkijatkin ovat olleet joitain poikkeuksia
lukuun ottamatta harvoin kiinnostuneita lihavista ihmisis-
td lifkkujina tai liikkumisen subjekteina. Usein kiinnostuk-
seen lihavien ihmisten liikuntaan on liittynyt biomedikaa-
lisen diskurssin mukainen painonhallinnan ja laihtumisen
elementti, ei siis esimerkiksi lihavien ihmisten kiinnostus
liikuntaan, sen rajoitukset tai mahdollistaminen tai sii-
td nauttiminen. Tdstd ndkokulmasta lihavat ihmiset néyt-
tdytyvat jalleen hoidettavina ja parannettavina ruumiina.
Tastd seuraa, ettd lilkuntaa suositellaan lihaville ihmisille
rutiininomaisesti hoitomuotona heidédn niin lddketieteel-
lisesti, sosiaalisesti kuin moraalisesti ongelmalliseksi koe-
tun vartalonsa muokkaamiseen hyviksyttivimmaksi, toi-
sin sanoen laihduttamiseen. Liikkuminen sidotaan usein
lyhytaikaiseen toimintaan, jonka tulokset ovat tilapdisid
aiheuttaen pettymyksien, syyllisyyden ja hdpeén tuntei-
den ja laihduttamisen kierteen. Tama ei ole todenndkoi-
sesti edesauta kestdvian tai positiivisen suhteen luomista
liikuntaan.

Opetammeko lihaville ihmisille,
etta he eivat ole liikkujia?

Liikkuvaan ruumiiseen liittyvat normit ja ihanteet ja liha-
vuuden stigma tekevét lihavista ihmisisté késitteellisesti ja
usein myos konkreettisesti litkuntakulttuurin ulkopuolisia.
Lihava ihminen ei ole "uskottava liikkuja” ja tdimé& vaikuttaa
hénen kohteluunsa liikkujana. Tima on selvad, kun tarkas-
telee liikkuviin ruumiisiin liittyvid oletuksia.
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Lihavien ihmisten kokemukset kertovat, ettd liikkumi-
sen ja urheilun kenttd ei ole vield riittdvan inklusiivinen
(esim. Harjunen 2025). Lihavien liikuntaan vaikuttavia eri-
tyisid fyysisid, sosiaalisia, henkisid tai materiaalisia rajoi-
tuksia tai tarpeita ei tunnisteta (esim. Greenleaf et al 2019;
Owen 2012). Negatiiviset asenteet lihavia ihmisid kohtaan
jaheidén syrjiva tai asenteellinen kohtelunsa eivat kannus-
taliikkumaan. Ne toimivat pdinvastoin tehokkaana esteend
sekd liikkujaksi identifioitumiselle ettd liikkumiselle (esim.
MclIntosh et al 2016). Lihavuuden stigman eli esimerkiksi
laihdutusolettaman kaytto lilkkumiseen kannustamiseen
lahettdd myo0s ristiriitaisen viestin, ettd lihava on tervetul-
lut liikkumaan ehdollisesti eli pyrkiessdaan kohti normatii-
vista ruumiin kokoa.

Mitd siis pitdisi tehdd toisin? Viime vuosina mediassa ja
etenkin sosiaalisessa mediassa on voinut havaita pienia sig-
naaleja jonkinlaisen vaihtoehtoisen diskurssin olemassa-
olosta suhteessa lihavuuteen ja lilkkumiseen niin Suomessa
kuin kansainvélisesti. Lihavat ihmiset ovat nimittdin itse al-
kaneet puhua omasta suhteestaan liikuntaan, arvioivat sen
syntyd ja pohtivat lihavuuteen ja litkuntaan liittyvid oletuk-
sia, oikeutta itsemaarittelyyn liikkujana sen kokoisena, kun
he ovat ja liikunnasta mielekkédéna ja nautittavana toimin-
tana ja osana eldmidd. Esimerkiksi eri sosiaalisen median
ja verkkoalustoilla lihavat liikkujat jakavat sisdlt6d muun
muassa vaeltamisesta, juoksemisesta, kuntosaliharjoitte-
lusta, pyoréilysti ja tanssista (esim. Puhakka 2025; Sniezek
2019; Stanley 2020). Lihavat liikunta-alanammattilaiset ker-
tovat tyostddn lihavina liikkujina ja kannustavat muita liik-
kumisen pariin.

Voisi sanoa, ettd lihavat ihmiset ovat alkaneet marginaa-
lista kidsin itse ottaa tilaa liitkunnan kentdlld ja vaatia oikeut-
ta liikkkua ja kohtelua liikkumisen subjekteina, ei vain reha-
bilitoitavina tai normalisoitavina ruumiina. Tdima on tarkea
kehityssuunta, silld sen lisdksi, ettd (litkunta)kulttuurissam-
me sitkeésti elad kisitys lihavien ihmisten litkkumattomuu-
desta ja haluttomuudesta liikkua, lihavat ihmiset ovat usein
myos itse sisdistdneet késityksen itsestddn epaliikunnallisi-
na ihmisind tai ”huonoina” liitkkujina. Kulttuurimme opet-
taa lihaville ihmisille, ettd he eivat ole liikkujia.

Politiikan tutkija, aktivisti ja tatd nyky4 aktiivinen lihava
liikkuja Saara Sarmd kirjoitti 26.3.2025 YLE:n verkkosivuil-
la julkaistussa kolumnissaan lihavuuteen ja litkuntaan liit-
tyvistd haitallisista uskomuksista. Hin aloittaa kolumninsa
sanoin: "Huomasin taannoin, ettd olin pitanyt totena itseeni
liittyvad asiaa, joka ei ollenkaan pitdnyt paikkaansa. Olin aja-
tellut, ettd en voi olla litkunnallinen tai hyva liikkunnassa, kos-
ka olen lihava.” Sdrma pohtii oivaltavasti, kuinka lihavuuden
itsestddn selvd liittdminen liikunnalliseen lahjattomuuteen
on vaikuttanut hidnen omaan liikuntasuhteeseensa. Hian
kirjoittaa uskoneensa vuosia, etté ei ole litkunnallinen, vain
siksi, ettd on lihava. Vield aloitettuaan sadnnéllisen vesi-
juoksun ja tavoitteellisen kuntosaliharjoittelun ja saatuaan
kannustusta ja positiivista palautetta kyvyistddn ammatti-
laisilta, hdanen oli vaikea uskoa, ettd kyse oli kyvysta kehit-
tyd ja taidoista eikd sattumasta. Kuten Sarmé kolumnissaan
toteaa, sisdistetyt kulttuuriset uskomukset toimivat tehok-
kaasti litkkumisharrastuksen esteend.



Lihavuuteen ja liikkumattomuuden kytkeva
ajatuslukko avattava

Néyttaa siltd, ettd lihavuuden ja lihavien ruumiiden suora-
viivainen yhdistiminen liikkumattomuuteen itsessdan ai-
heuttaa liikkumattomuutta. Timén ajatuslukon avaamista
tarvitaan, jotta ei estetd kenenkdin ruumiillisen tai liitkun-
nallisen itsetunnon rakentumista, mahdollisuutta ndhda it-
sensd lifkkujana. On myos syytd purkaa kisitysta siitd, mil-
td lilkunta-alan ammattilainen saa néyttéa, silld lihavuus
ei vaikuta vain tavallisen liikkujan uskottavuuteen. Se vai-
kuttaa myo0s liikunta-alan ammattilaisen uskottavuuteen.
Esimerkiksi ammattitanssija ja tanssinopettaja Evaleena
Vuorenmaa on puhunut mediassa, kuinka alalla reagoitiin
hénen vartalonsa koon muutokseen. Kirsikka Saaren oh-
jaamassa Vuorenmaan kokemuksista kertovassa dokument-
tielokuvassa Fat Dance (2023) kdydddn ldpi, mitd tapahtuu,
kun ammattitanssija el mahdu endd normiin. Painavampa-
na Vuorenmaan tanssinopettajan tyot vihenivét, vaikka ha-
nen ammattitaitonsa ei ollut muuttunut miksikaan.
Erityisen ilahduttava ilmio onkin lihavien ja keho- ja
painosensitiivisten liikuntainfluensserien tyo sosiaalisessa
mediassa. Esimerkiksi sellaisilla nimimerkeilld kuin “Than
tavallinen supernainen”, "Kotona kehossa” ja "Vastuullinen
valmennus” ndma lifkunta-alan ammattilaiset tuottavat pu-
huttelevaa, samaistuttavaa ja monen kokoiset vartalot huo-
mioon ottavaa inklusiivista sisdltod. Tdhén perinteinen lii-
kunta-ala ei ole vield kovin nékyvisti ainakaan tarttunut.

LAHTEET

Suomalaisten painokehityksestd ja lihavien ihmisten ter-
veydestd ja kunnosta ollaan laajalti huolissaan, mutta liha-
vuuden stigman vaikutuksista puhutaan vihemman. Tut-
kimus on osoittanut, ettd lihavuuden stigma eli lihavien
ihmisten ennakkoluuloinen ja syrjiva kohtelu, jo itsessddn
sairastuttaa (esim. Lee & Pausé 2016; Tomiyama et al 2018).
Viime vuosina on ollut my0s varsin vihén kiinnostusta sel-
laisten yhteiskunnallisten olosuhteiden luomiseen, jotka
mahdollistaisivat kansalaisten tasaveroisen hyvinvoinnin
ja osallistumisen kansalaisina. Sosiaali- ja terveyspalvelu-
jen karsiminen, tuloerojen ja koyhyyden kasvu tai uuslibe-
raalin talouden tehokkuus ja tuottavuustavoitteet eivit tue
hyvinvointia.

Jos olemme aidosti huolestuneita lihavien ihmisten ter-
veydestd, hyvinvoinnista ja liikkumisesta, emmeké vain
heidin vartaloidensa normalisoimisesta laihduttamalla,
tarvitsemme aktiivisempaa lihavuuden stigman purkuun
tdhtdavaa tyotd myds liikunnan kentélld (esim. Schneider
et al 2024). Nykyiseen hallitusohjelmaan sisdltyvan Tervey-
deksi! -ohjelman "Vahennetddn lihavuuden stigmaa” -tyoryh-
mén tavoitteisiin lukeutuvat niin yleisen ilmapiirin muutos
lihavuuden stigman suhteen kuin esimerkiksi lddkéareiden
jaterveydenhoitoalan, liikunta-alan ja media-alan ihmisten
koulutus stigmatietoisemmaksi. Lifkunta-alan eri toimijoita
voi kannustaa proaktiivisuuteen lihavuuden ja kehonorma-
tiivisuuden kysymysten huomioonottamisen suhteen myos
liikunnan kentdlld. &
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