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NAISET LADULLA

uomessa naiset ovat hiithtaneet

mahdollisesti kauemmin kuin mis-

sdan muussa maassa. Hiihtamisen

luonnollisuus ja valttamattomyys

myos naisten liikkumismuotona

on osaltaan kummunnut maaseu-
dun huonoista kulkuyhteyksista ja siitd, ettei
talvella ollut paljon muita vaihtoehtoja. Hiihto
ei siis ollut kiellettya naisilta, kuten jotkut muut
urheilulajit 1900-luvun alkupuolella, mutta
kovin pitkalle menevasta tasa-arvosta ei voitu
hiihdossakaan puhua.

Aluksi naiset saivat osallistua vain pie-
niin kyla- tai pitdjahiihtoihin. Suuremmissa
kansallisissa hiihdoissa heidan tehtavian oli
1920-luvulla 1ahinna kahvinkeitto. Kilpaurhei-
lua pidettiin luonnottomana naisille ja sen kat-
sottiin tekevan naisista liian miehisié: vartalosta
turhan lihaksikkaan ja luonteesta epanaisellisen
paattavaisen tai jopa aggressiivisen. Yleinen oli
myos uskomus siitd, ettd urheileminen turmelee
naisten lisadantymiskyvyn. Naisurheilun kehi-
tysta jarruttivat kulttuuristen ja taloudellisten
esteiden lisdksi kdytannon seikat. Esimerkiksi
naisten housuihin pukeutumista paheksuttiin,
puhumattakaan siit4, etta vield pitkdan aikaan
olisi ollut saatavilla naisille suunniteltuja urhei-
luvaatteita.

Nama historiantiedot ovat peraisin opiske-
lukaverini, nykyisen liikuntatieteen tohtorin
Jaana Karin litkuntapedagogiikan pro gradu
-tyosta (2000), johon han ansiokkaasti haas-
tatteli kahta suurta suomalaista naishiihtgjaa
Lydia Widemania ja Siiri “Aitee” Rantasta.
Ty6 antaa mielenkiintoisen perspektiivin sii-
hen, mita naisurheilu on ollut, ja millaista tieta

tahan péivaan on kuljettu.

SANNA PALOMAKI

Lydian ja Siirin kokemuksia leimasivat nais-
ten alisteinen asema urheilussa: heit4 ei tuettu
samalla tavalla kuin mieshiiht4ji, eivatkd he
edes aina saaneet padttad omista asioistaan. Jos
he halusivat hiihtaa, oli harjoittelu hoidettava
varsin vaatimattomissa olosuhteissa ja muiden
velvollisuuksien ohessa, joita olivat esimerkiksi
tyo ja myohemmin molemmilla mies, lapset ja
kodinhoito. Viela 1950-luvullakin naishiihta-
jille tarjottiin usein joko suoraan samoja har-
joitteluohjeita kuin miehille, tai sitten he saivat
itse keksid ja luoda omat harjoittelumetodinsa
kuten ainakin Siiri Rantanen menestyksekkaas-
ti teki.

Tama tekee helpommaksi ymmarta, miksi
litkuntatieteissa naisurheilijoiden liikunta-
fysiologinen tai valmennuksellinen tutkimus
on viela tanakin paivina varsin rajallista ja va-
haista verrattuna miesurheilijoiden tai -kuntoi-
lijoiden tutkimukseen. Teemaosuudessamme
tutkija Anthony Hackney arvelee vahaisem-
man tutkimuksen johtuvan osaltaan myos siité,
ettd naisten elimisto ja hormonitoiminta ovat
haastavampia tutkimuskohteita kuin miesten.

Nykyisin naisurheilu elai ja voi hyvin. Voi-
daan jopa puhua todellisesta nousukaudesta,
jos tarkastellaan esimerkiksi urheilijoiden
palkkauksen, yleisomaarien tai mediasopimus-
ten kehittymista naisurheilussa (Nielsen Sports
2018). Naishiihtdjista Krista Parmikoski
tienaa arviolta yhté paljon kuin olympiavoittaja
lIivo Niskanen, ja ampumahiiht4ja Kaisa Ma-
karainen on pystynyt tekeméan viela suurem-
paa tilia menestykselldan.

Suuret tulot koskevat toki vain yksittéisid
huippu-urheilija naisia ja ovat vain yksi ngko-
kulma urheilun tasa-arvokysymyksiin, joissa
varmasti riittda tehtavad tulevaisuudessakin.
Silti Kristan ja Kaisan esimerkit tasoittavat
osaltaan sita tietd, jonka raivaamisessa Lydia,
Siiri ja heidan aikalaisensa tekivat aikanaan

merkittavad tyota.

sanna.h.palomaki@jyu.fi
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Tasa-arvotyo muuttaa
liikuntakulttuuria

Vuoden 2019 Piikkarit paapalkinnon e ol o
saanut Terhi Heinila nakee sukupuolten 1990-Tuvulla asiantuntijaksi EUn
tasa-arvon edenneen likunnassa uheloisidoon, FUsit o o
ja urheilussa. Tekemista riittaa silti: W joka ohhhliltty[ny,t gmo;i?qéseneksi

o c an c vuonna . Suomen ohella toiset uudet jasenmaa
na|S|"a on alledUStUS |||kuntakU|ttuur|n Ruotsi ja Itavalta olivat aktiivisia litkunta- jJa urheilu-
Ja ValmennUksen JOhtO_palkOIHa asﬁﬁ?;lulla ei viela tuolloin ollut toimivaltaa EU:ssa.
Seka ValmennustehtaV|ssa Euroopan Monen vuoden lobbaustyon tuloksena urheilu sai

toimivallan, minka tuloksena se padsi mukaan direk-

Ja maa|lman |||kuntap0|||tt|5ten pellkenttlen tiiveihin ja ohjelmiin. Heinilan mielest4 urheilun kan-
tuntijana Hemlla kUU|UU Suomen kérkeen. nattaa olla mukana Euroopan unionissa ja hyodyntaa

sielté saatavia voimavaroja.
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Heinila osallistui vuonna 2014 hyvaksytyn Euroo-
pan unionin litkunnan ja urheilun tasa-arvostrategian
suositusten laatimiseen. Kyproslainen komissaari
Androulla Vassiliou, jonka vastuulla olivat my6s
urheiluasiat, oli Heinilan mukaan hyvin kiinnostunut
tasa-arvokysymyksista. Suositusten asiakokonaisuuk-
siksi valikoituivat urheiluhallinto, luottamushenkilot
ja paatoksenteko, tyontekijoiden tasa-arvo, naisiin
kohdistuva vikivalta ja seksuaalinen hairinta, valmen-
nuksen tasa-arvo ja mediakysymykset. Komissaari
Vassiliou esitteli suositukset IWG:n konferenssissa
Helsingissd 2014. Ne ovat voimassa vuoteen 2020.

Nelisvuotiskauttaan 2010-luvun alussa Kansainvali-
sen naisurheiluverkoston IWG:n paasihteerini Heinila
kuvaa upeaksi kokemukseksi. Verkoston yhtena pyr-
kimyksena oli saada kansainvaliset lajiliitot mukaan
edistamadn sukupuolten tasa-arvoa. Heinildn kaudelle
osui esimerkiksi Brightonin julistuksen uudistaminen
vuonna 2014. Brighton plus Helsinki -julistuksen
ydinsisaltona on sukupuolten tasa-arvon valtavirtaista-
minen, jotta naisten oikeudet urheilussa toteutuisivat
paatoksenteossa, valmennuksessa ja mm. litkuntatilo-
jen kéytossa.

Julistuksen on hyviksynyt 550 kansainvalista tahoa,
joista viimeisimpia allekirjoittajia on Aasian paralym-
piakomitea. IWG on vaikuttanut monien naisten eld-
madn myonteisesti, minkéa Terhi Heinila sai kokea liik-
kuessaan IWG-puheenjohtaja Raija lisalo-Mattilan
kanssa maailmalla.

— Naiset tulivat sanomaan, ettd IWG on muuttanut
heidan elaménsa. Olimme ensin hikeltyneita, mutta
naiset kertoivat, etteivat he olleet kuvitelleetkaan voi-
vansa olla mukana urheiluliikkeessé. Se oli pysaytta-
vaa.

Tasa-arvo Suomessa ja maailmalla
- ikuisuuskysymys

Tasa-arvossa riittaa tekemistd eri puolilla maailmaa.
Esimerkiksi Japani on sijalla 110 sukupuolten tasa-ar-
vossa. Heinila toivoo, etta Tokion olympialaiset ja pa-
ralympialaiset parantavat tilannetta. Japanilaiset ovat
joutuneet lisiaméan tasa-arvoa urheilussa kansainvé-
lisen olympialiikkeen ohjaamana, mikéi voi heijastua
my6s muuhun yhteiskuntaan.

Paljon parjattu KOK on pystynyt kulissien takana
vaikuttamaan naisten osallistumiseen olympiakisoi-
hin. KOK seuraa nykyisin tarkasti, miten paljon naisia
osallistuu kisoihin eri lajeissa ja luokissa. Pitkille on
kuljettu ajoista, jolloin Lauri Pihkala lausui naisten
yleisurheilun ottamisen kisaohjelmaan olevan viimei-
nen naula olympialiikkeen arkkuun. KOK on nostanut
profiiliaan puheenjohtaja Thomas Bachin aikana
tasa-arvokysymyksissa ja hyvaksynyt niitd koskevat
suositukset. KOK:n toiminnan ansiosta kaikki kisoi-
hin osallistuneet maat lahettivat Lontoon 2012 olym-
piakisoihin naisurheilijoita, ensi kerran olympialiik-
keen historiassa. Viimeisini kisaosallistumisen avasivat
naisille Bahrain, Brunei ja Saudi-Arabia.

Suomen perustilanne litkunnan ja ylipaatdan suku-
puolten tasa-arvossa on hyva. Naiset voivat kouluttau-
tua, tehd4 tyota, perustaa perheen ja harrastaa litkun-
taa melkein lajissa kuin lajissa. Heinild muistuttaa kui-

tenkin, ettda EU-maiden yleisessa tasa-arvoindeksissa
Suomi on pudonnut neljanneksi. Edella ovat Ruotsi,
Tanska ja Ranska. Perheen ja tyon yhdistamisessd Suo-
mi on sijalla seitseman. Se vaikuttaa myos litkunnan
harrastamiseen.

— Naiset ovat hoivasta vastuussa. Jos hoitaa pienia
lapsia tai iakkaita vanhempia, ei padse ehka edes len-
kille. On erilaisia hoivavastuita ja urakatkoksia. Us-
kon, etta se nidkyy harrastamisessa ja osallistumisessa
urheilun paatoksentekoon.

Tunnustus roolimallille

Vuodesta 2014 Naisjarjestojen Keskusliiton paasih-
teerind tyoskennellyt Heinila kokee palkinnon ennen
kaikkea tunnustukseksi toiminnastaan roolimallina.
Han korostaa yhteistyon merkitysta ja kiirehtii sano-
maan saaneensa tehda urallaan toitd monien esimer-
killisten naisten ja miesten kanssa. Heinila on omien
sanojensa mukaan tyoskennellyt hyvissd tiimeissa,
joista monet ovat ponnistaneet eteenpdin. Esimer-
kiksi han nostaa Euroopan olympiakomiteoiden EU-
toimiston varajohtajana toimivan Heidi Pekkolan ja
ENGSO:n paasihteerin Kaisa Larjomaan.

Ennen nykyistd tehtavaiansd Heinild tyoskenteli
Liikuntatieteellisessa Seurassa, Suomen Liikunta ja
Urheilu ry:ssa, opetusministeriossa ja Valtakunnalli-
sessa Liikuntaorganisaatiossa. Kansainvalisen naislii-
kuntaverkoston IWG:n péasihteerind han toimi vuo-
sina 2010-2014. Verkoston puheenjohtajuus kiert4a
nelivuotiskausittain. SLU:n johto ei ollut erityisen
innostunut hakemaan IWG:n puheenjohtajuutta, joka
kuitenkin toi Suomelle nakyvyytta.

Tasa-arvo on Terhi Heinildn mukaan edistynyt lii-
kuntakulttuurissa viimeisten 25-30 vuoden aikana.
Naiset ovat urheiluliikkeess ja -jarjestoissa luontevasti

Piikkarit: jatkossa vuorovuosin
teemana tasa-arvo tai yhden-
vertaisuus

Piikkarit-tunnustuksen saivat Terhi Heinilan ja Nita Korhosen ohella
uimari Ari-Pekka Liukkonen, jadkiekkovalmentaja Pasi Mustonen ja
nyrkkeilijd Eva Wahlstrom. Valintaperusteena oli henkilén toiminta
roolimallina jollakin liikunta- ja urheilukulttuurin osa-alueella.

Opetus- ja kulttuuriministerié on vuodesta 1995 alkaen myoéntanyt
Piikkarit-palkinnon lilkkunnan sukupuolten valisen tasa-arvon ja moni-
arvoisuuden edistamiseksi. Palkinto perustuu liikunnan ja urheilun
sukupuolten vélista tasa-arvoa pohtineen tyoryhman raporttiin Piikka-
reilla — nopeammin, korkeammalle ja tasa-arvoisemmin (1995). Tun-
nustus on vuosittain annettu tasa-arvotyota eri tavoin toteuttaneille
hankkeille, yhteisaille, tapahtumille tai yksityishenkildille.

Palkitsemiskaytantdé muuttui tdna vuonna. Vuonna 2019 teemana
oli sukupuolten tasa-arvon edistaminen liikkunnassa ja urheilussa. Ta-
ma tunnustus myonnetaan jatkossa parittomina vuosina. Ensi vuonna
jaossa on Yhdenvertaisuus-palkinto tunnustuksena yhdenvertaisen
likunnan ja urheilun edistamisesta.
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ja tasavertaisesti mukana tyontekijoina. Parantamisen
varaa kuitenkin loytyy.

— Kun katsotaan kylmasti lukuja, niin parinkymme-
nen vuoden aikana ei ole menty vaikkapa paitoksen-
teossa tai valmennuksen huippupesteissa eteenpain.
Olympialajien liitoissa puheenjohtajista on naisia 14
prosenttia. Hallitusten ja liittojen jésenist4 on naisia ja
tyttoja kolmannes.

Heinil4d muistuttaa myds, etta ldhes kolmasosa lajilii-
toista ei ole koskaan palkannut huipputason valmenta-
jaksi naista. Urheilun kattojarjeston puheenjohtajaksi
tai paasihteeriksi ei ole viela valittu naista. Mediakent-
taakin hallitsevat miehet.

Pohjoismaista voi ottaa mallia

Liikunta- ja urheilukulttuurin miehisyys jarruttaa Hei-
nilan mielestd edelleen tyttéjen ja naisten mahdolli-
suuksia toteuttaa itseaan urheilijoina. Tyttojen valmen-
nukseksessa ja urheilijapoluilla ei huomioida tarpeeksi
heidan erityispiirteitaan, mika vaikuttaa heid4n urhei-
luharrastuksensa jatkuvuuteen.

— Meilla on tdssa paljon tehtavaa, jos vertaa esimer-
kiksi Norjaan. Heilld naisten ja tyttdjen urheilu-urien
tukeminen on ollut jarjestelmallistd. Norja on myds
saavuttanut hyvid tuloksia arvokilpailuista.

Kaikkineen Suomi on selvasti perassa muita Poh-
joismaita johtamisen ja valmennuksen luvuissa. Hei-
nild nakee, etta tyttdjen ja naisten urheilun suhteen
ajatellaan ja tarkoitetaan hyvaa. Aina ei kuitenkaan
tunnisteta erityispiirteita, joita tulisi tukea. Heinila
sanoo myos miettivans valilld, onko suomalaisessa
urheiluliitkkeessa tarpeeksi tahtoa ja sitoutuneisuutta
edistad tasa-arvoa.

Tietoa, mita pitaisi tehd4, on olemassa. Heinild
mainitsee IWG:n ja KOK:n suositukset, jotka olisivat
hénen mukaansa helposti toteutettavissa Suomessakin.
Muutoksen on kuitenkin ldhdettava urheiluliikkeen
johdosta, jolta Heinil4 odottaa entistd vahvempaa
sitoutumista. Han ottaa esimerkiksi Tanskan, jossa
olympiakomitean puheenjohtaja on sitoutunut vah-
vasti sukupuolten tasa-arvoon.

Epatasoarvo syvalla yhteiskunnassa

Tasa-arvotyolle on Terhi Heinila mukaan edelleen tar-
vetta. Eri yhteiskunnan alueilla on edelleen epatasa-
arvoa. Naisten palkkaeuro on 84,2 sentti4 ja elake-euro
hiukan yli 60 senttia. Urheilussa ja liikunnassa tavoit-
teena on paatdksenteon saaminen tasoarvoisemmalle
pohjalle ja naisten nostaminen valmennuksen joh-
topaikoille. Viela on myos matkaa siihen, etta naiset
voisivat halutessaan jatkaa urheilu-uraa valmennus-
tehtavissd. Seksuaalinen héirintédkadn ei ole kadonnut
urheilusta ja litkunnasta.
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Urheilussa on toisaalta nahty myonteisia muutoksia.
Suomen Palloliitto paatti ryhtyad maksamaan maaotte-
luista yhta suuria korvauksia niin naisille kuin mie-
hille. Keskustelulla korvauksista on Heinildn mielesta
ollut suuri vertauskuvallinen merkitys. Myos FIFA on
paattanyt nostaa naisjoukkueille maksettavia korvauk-
sia.

Myonteisena kehityksena Heinilé tuo esiin sen, etta
Yle on joukkueurheiluseurannassaan korostanut tasa-
arvoa. Naisten jaakiekon MM-kisat ja jalkapallon MM-
kisat saavuttivat huomattavasti nakyvyytta ja muuttivat
asenteita. Osa naisurheilijoista on ottanut roolia vai-
kuttajina pelikenttien ulkopuolellakin. Nakyvin heista
on Yhdysvaltojen MM-kultaa voittaneen joukkueen
kapteeni Megan Rapinoe.

Tasa-arvon puolesta toimiminen ei ole aina ollut
Heinilallekaan ruusuilla tanssimista. Han toivookin,
etta timdn paivan tasa-arvon edistdjien polku olisi ta-
saisempi myos litkuntakulttuurissa.

— Kaikenlaista on tullut koettua. Tasa-arvoty® ei ole
uraa vahvistava tekija urheilussa. Olen ollut onnekas,
etta minut valittiin Naisjarjestojen Keskusliittoon. Se
on kiinnostava nikoalapaikka. Toivon, etta nykyiset
urheilun tasa-arvotoimijat saisivat tukea, eika se hidas-
taisi heidan uraansa.

JOUKO KOKKONEN, FT
toimituspaallikko

Liikunta &Tiede

Sahkoposti: jouko.kokkonen@lts.fi

LINKKEJA:

Gender Equality in Sport. Proposal for Strategic
Actions 2014 - 2020, https://ec.europa.eu/assets/eac/
sport/events/2013/documents/20131203-gender/final-
proposal-1802_en.pdf

Brighton plus Helsinki 2014 Declaration on Women
and Sport: https://iwgwomenandsport.org/wp-con-
tent/uploads/2019/03/Brighton-plus-Helsinki-2014-Dec-
laration-on-Women-and-Sport.pdf

10C Gender Equality Project, https://stillmed.
olympic.org/media/Document%20Library/Olympi-
cOrg/News/2018/03/I0C-GenderEquality-Report-
March-2018.pdf



NITA KORHONEN:

Taito ja kenttakokemus

edella johtotehtaviin

Moottoriurheilu kuuluu liikunta-

ja urheilukulttuurin kiisteltyihin
osa-alueisiin. Nita Korhonen kokee
Piikkarit-huomionosoituksen
tunnustukseksi koko moottoriurheilulle.

— Ajattelin, etta moottoriurheiluihmista
ei missaan nimessa valita. Olemme
taistelleet kovasti sen puolesta,

etta ihmiset ymmartaisivat moottori-
urheilun olevan oikeaa urheilua.

orhonen kasvoi moottoriurheilun kyllasta-
massa ympdristossd. Hanen isdnsa Pentti
Korhonen on vuoden 1975 Road Racingin
MM-pronssimitalisti.

— Synnyin tdhan maailmaan. Kun olin lapsi, niin
meill oli isan tiimikavereita ja moottoriurheilutoimit-
tajia kotona.

Korhonen aloitti vapaaehtoisena Neste Rallyssa
kouluikaisend. Vuonna 2006 hénet valittiin Suomen
Moottoriliiton esityksesti Kansainvélisen moottoripyo-
railyliiton (FIM) juuri perustettuun naiskomissioon.
Han kuului my6s Suomen Moottoriliiton hallitukseen
ja eteni toiseksi varapuheenjohtajaksi 2016. FIM:n
naiskomission johtoon Korhonen nousi vuonna 2012.

Helmikuussa 2019 Korhonen valittiin FIM:n suh-
de- ja tapahtumajohtajaksi. Tyonsa vuoksi han muutti
asumaan Sveitsiin. Toiminta naiskomission johdossa
on samalla ollut urheilujohtamisen Korhosella ankara
koulu, jossa on kayty "hemmetinmoisia taisteluita tuu-
limyllyja vastaan”.

— Minulle on ollut tarkea4, ettd meitd ei nihda femi-
nistiryhmana. Kun minut valittiin, niin avasin ovet
myos miesjasenille. Kun halutaan parantaa naisten
asemaa moottoriurheilussa, niin siithen tarvitaan mie-
hia mukaan.

Diplomatiaa arabimaissa
- ja miesten maailmassa

Suomen tilanteen Korhonen nikee hyvanid. Maa on
suhteellisen tasa-arvoinen. Tilanne on aivan erilainen
kuin esimerkiksi arabimaissa, joissa toimiminen vaatii
Korhosen mukaan naiselta darimmaisié diplomaattisia
taitoja.

— Miten pystyttdisiin parantamaan naisten asemaa
esimerkiksi Saudi-Arabiassa, jossa naiset eivat edes

Kuva: RIITTA-ILONA HURMERINTA

saa ajaa moottoripyorilla. Pitaa olla karsivéllinen, asiat
eivit tapahdu sormia napsauttamalla.

Korhonen myontaa, ettd moottoriurheilu on miesten
maailmaa. Han tunnustaa olevansa hiukan jatkdmai-
nen — ja samalla oma itsensd. Kynnen katkeamisesta ei
parane parahtaa itkuun, mutta korkokengilla voi hyvin
astella.

Korhonen muistuttaa naisten yltdneen 2010-luvulla
huipputason saavutuksiin myos yhteisissa sarjoissa.
Kirsi Kainulaisesta tuli vuonna 2016 sivuvaunu-
luokan maailmanmestari Pekka Paiviarinnan mat-
kustajana. Espanjalainen Anna Carrasco voitti 2018
ensimmdisen4 naiskuljettajana maailmanmestaruuden.

"Hiekkalajeissa” (off-road) naisille on kehitetty
kilpailutoimintaa omissa luokissa. Niissa tarvitaan
erilaisia taitoja ja enemman voimaa kuin ratamoottori-
pyorailyssa. Etenkin motocross menestyy naisten lajina
hyvin.

Nainen vai mies?

Korhosen mielesta ketaén ei pida valita johtotehtaviin
sukupuolensa takia. On mentavi taito edelld. Naisten
ongelmaksi han nakee liiallisen itsekriittisyyden.

— Ongelmana on enemman se, ettd jos haetaan
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henkiloa johtotehtavaan, niin mies
katsoo tayttavansa 30 prosenttia
vaatimuksista, ja laittaa hakemuk-
sen. Nainen miettii, etta taytan 99
prosenttia, mutta minulta jaa puut-
tumaan tuo yksi juttu, ei voi hakea.
He torppaavat itsensi saman tien.

Korhonen nostaa esiin vapaaeh-
toistyon merkityksen. Niin Suo-
messa kuin maailmalla vapaaeh-
toistoimijoiden saaminen mukaan
toimintaan on entista vaikeampaa.
Han pohtii, voisiko opiskelijoille
antaa opintopisteitd tapahtumajar-
jestelyihin osallistumisesta.

Ymparistokysymyksissa FIM ja
koko moottoriurheilu ovat joutu-
neet suurennuslasin alle. Korhosen
mukaan liitto on kiinnittanyt eri-
tyistd huomiota ymparistoasioihin.
Liiton ympéristovastaava kiertaa
tapahtumissa ja varmistaa, ettd
kierratys- ja muut ymparistotoimet
on jérjestetty. Monissakaan urhei-
lulajissa ei olla tassa yhtd pitkalld.
Lisaksi sahkomoottoripyoralajit ja
sahkopolkupyoralajit  vievat toi-
mintaa ymparistoystavéllisempaan
suuntaan.

Taustalla media-
ja johtamisopinnot

Korhonen on tehnyt tditd myos
toimittajana ja kirjailijana. Kumpi-
kaan ei kuulu hanen unelma-am-
matteihinsa, mutta ne ovat mah-
dollistaneet osaltaan tyoskentelyn
moottoriurheilun maailmassa.

Pohjaa nykyiseen tyohon ovat
osaltaan luoneet viestinnan ja lii-
ketalouden opiskelu Haagan am-
mattikorkeakoulussa ja Jyvaskylan
yliopiston litkuntatieteellisessa tie-
dekunnassa suoritetut urheilujoh-
tamisen opinnot. Korhonen pitaa
yhdistelmda hyvana. AMKissa ko-
rostui kaytannonlaheisyys, yliopis-
tolla teoriapuoli. Korhonen sanoo
kuitenkin, etta urheilujohtamisessa
oleellista on kentan tunteminen.

— Meilla on henkilsitd johto-
tehtavissi, jotka eivat tieda, mita
kentalla tehdaan. Thmiset, jotka
eivat ole koskaan ajaneet pyoralld,
paattavat  sadnnoistd. Jokaisella
pitaisi olla kdytannon kokemusta
alhaalta saakka lipunmyynnista ja
makkaranpaistosta alkaen. Tai kil-
pailijana.

JOUKO KOKKONEN
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Teksti: JAANA SUNI, PAULIINA HUSU, ANNE-MARI JUSSILA, ARl MANTTARI,
MINNA AITTASALO, MARJO RINNE, ANNIKA TAULANIEMI, TOMMI VASANKARI

Liitkkumisen
suositukset

eilen, tanaan
ja huomenna

UKK-instituutin lokakuussa 2019 julkaiseman
aikuisten liikkumisen suosituksen pohjana on
1970-luvulla alkanut kehitystyo. Samalla 2000-luvun
alussa leivottu liikuntapiirakka on siirtynyt historiaan.

itkunnasta tuli 1970-luvulla merkittava osa
sydanpotilaiden hoitoa ja kuntoutusta, kun
amerikkalainen tiedeyhteiso American Col-
lege of Sports Medicine (ACSM) julkaisi
vuonna 1975 kirjan moniportaisesta rasituskokeesta
ja sen pohjalta laaditusta litkuntasuosituksesta (ACSM
1975). Liikuntasuositus oli yksilollinen tasmésuositus

Terveysliikunnan suositus

LIIKUNTAPIIRAKKA

' Tasmi- eli kuntoliikuntaa 2-3 tuntia vilkessa, joka toinen péivd |
] = = tanssi
S0ULY Ke II Lihaskunt * kuntosall
hooksy o lilkehallintaa * Yeoyitely,
hiihto = = pablopelit
prythretily "32'5""‘ ko -3 btk * laskettaly
reipas Kively = 2o-60minflrt  * 20-60 min/krt « kuntojumpat

Ota ainakin puolet!  oumsuu

KUVA 1. UKK-instituutin Liikuntapiirakka aikuisille (2004).
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1115 min rasittavasti. kuntopll  paliopellt 5,0,
i marjastus vilkossa
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kohenna lihaskuntoa ja metsastys wemytiely Hikintateikit
kehitd Ikehallintaa tasapalnoharjoltbels
ainakin 2 kertaa vilkossa. tanssi
hﬂ;'-. ¥ - L
- ity wikn
wotovatl ok

Terveysiiikunnan suositus
18-f4-vuotiaille

KUVA 2. UKK-instituutin paivitetty Liikuntapiirakka aikuisille (2009)

hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyyskuntoa ke-
hittavan litkunnan useudesta, rasittavuudesta ja kes-
tosta.

Vuonna 1990 ACSM esitti yleisen suosituksen ai-
kuisvaeston kestavyyskuntoa kehittévasta litkunnas-
ta. Kolmesti viikossa oli litkuttava rasittavuudeltaan
50-80 prosenttia maksimaalisesta hapenottokyvysta
(VO2max) 20-60 minuuttia kerrallaan. Lisaksi ACSM
esitti ensimmdisen suosituksen lihaskuntoa kehittavas-
ta harjoittelusta: 8-10 liikettd suurille lihasryhmille,
toistojen méara 8—12 ja useus vahintaan kaksi kertaa
viikossa. Suosituksessa todettiin, etta terveytta voi
edistaa myos liikunta, joka ei paranna kestavyyskun-
toa. (ASCM 1990)

Yhdysvaltojen terveysministerio (U.S. Centers for
Disease Control and Prevention, CDC) ja ACSM (Pate
et al.) julkaisivat vuonna 1995 ensimmadisen terveys-
litkunnan suosituksen: ”Aikuisten tulisi litkkua paivit-
tain vahintaan 30 minuuttia reippaasti kuormituksella,
joka aiheuttaa jonkin verran hikoilua ja hengityksen
kiihtymista.” Suositus oli merkittava, ja sithen viitattiin
tiedejulkaisuissa 1 000 kertaa vuoteen 2003 mennessa.
Arvostetuin terveyden edistamisen taho U. S. Surgeon
General (Tudor-Locke, Bassett 2004) ja saman maan
Kansanterveyslaitos (National Institute of Health) seka
Maailman terveysjarjestd (World Health Organization)
julkaisivat vastaavia suosituksia omissa nimissaan.

UKK-instituutti ja suomalaiset
liikkuntasuositukset

UKK-instituutti julkaisi ensimmaéisen terveysliikunta-
suosituksensa edella kuvatun yhdysvaltalaissuosituk-
sen pohjalta vuonna 2004. Mukaan liitettiin suositus
lihaskunto- ja litkehallintaharjoittelusta, joka pohjau-
tui osittain vuoden 1990 kuntoliikuntasuositukseen.

Suositukset visualisoitiin Liikuntapiirakaksi (Kuva 1.),
jossa kestavyysliikunta- ja lihaskuntosuositusten mu-
kaista litkuntaa kutsuttiin nimelld tasmaliikunta. Sita
taydensi arki-, hyoty- ja tyomatkaliikunnasta koos-
tuva peruslitkunta. Tasmalitkunnan suositeltu méara
oli 2-3 tuntia ja peruslitkunnan 3—4 tuntia viikossa.
Terveyden edistamisen tavoitetaso edellytti molempia.

Vuonna 2004 ilmestynyt tutkimuskatsaus tervey-
den kannalta riittavasta paivittaisesta askelmaarasta
(Tudor-Locke C, Bassett DR Jr. 2004) sai Liikuntapiira-
kan ilmestymisen aikaan paljon huomiota Suomessa.
Askelmittarit olivat suosittuja, joten katsauksen taus-
talla oli ensimmaista kertaa my6s teknisilla laitteilla
mitattua tietoa litkkumisen maarasta. Katsaus vahvisti,
etta Japanissa kaytossa ollut 10000 askeleen paivit-
taissuositus vastasi ainakin osittain terveyslitkunnan
suositusta. Nykyisin askelméaritavoitteet asetetaan
yksilollisesti asteittain suuremmiksi suhteessa tavan-
omaiseen askelmaardan.

Pienid muutoksia piirakkaan

Vuonna 2008 tehtyyn litkuntasuosituksen kansainvli-
seen paivitykseen (https://health.gov/paguidelines/2008/
summary.aspx) mennessa tutkimustieto liikkumisesta
lisadntyi valtavasti ja mukana oli myos teknisilla lait-
teilla mitattua tietoa. Yhdysvaltojen terveysministerion
laajan tutkimuskatsauksen perusteella suosituksen
kestavyyslitkuntaosio siilyi paivityksessa ennallaan ja
lihaskuntoharjoittelu lisattiin ensimmaista kertaa myos
yhdysvaltalaiseen terveysliitkuntasuositukseen.

Piivityksen myotd UKK-instituutin “Liikuntapii-
rakkaa” (Kuva 2.) muokattiin kevyesti. Paaviesti séilyi
lahes ennallaan, koska lihaskunto- ja litkehallintahar-
joittelu oli otettu huomioon jo edellisessa versiossa.
Suosituksen paaviesti kuului seuraavasti:
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Kestdavyyskunto paranee litkkumalla useana pdivdind
viikossa. Terveyttd edistdd véhintddn 10 minuuttia kerral-
laan kestava reipas kestdvyystyyppinen liilkkuminen, jota
kertyy viikossa yhteensd ainakin 2 tuntia 30 minuuttia.
Vaihtoehtona on rasittava kestavyysliikunta, jota kertyy
viikossa yhteensd ainakin 1 tunti 15 minuuttia. Myos
ndiden yhdistelmd on mahdollinen. Liscksi tarvitaan lihas-
kuntoa ja litkehallintaa kohentavaa liikuntaa véhintddn
kaksi kertaa viikossa. Terveyshyodyt lisddntyvit, kun kesto
pitenee tai liikutaan rasittavammin kuin litkuntapiirakassa
suositellaan. Terveysliikunnaksi eivdt riitd muutaman mi-
nuutin kestoiset arkiset askareet.”

Yhdysvaltalaista liikuntasuositusta
uudistettu mittavasti

Yhdysvaltain terveysministerio julkaisi uuden fyysisen
aktiivisuuden suosituksen vuonna 2018. Suositus pe-
rustuu laajaan tieteelliseen katsaukseen litkkumisen
terveysvaikutuksista (https://health.gov/paguidelines/
second-edition/pdf/PAG_ExecutiveSummarypdf; Pier-
cy etal. 2018).

Vuosina 2009-2018 useissa maissa tehdyissé tutki-
muksissa havaittiin toistuvasti, ettd vdeston péivittai-
sen istumisen maéra oli suuri. Tutkimuksista laaditut
yhteenvetokatsaukset osoittivat, ettd lilan vahaisen
litkkumisen lisaksi runsas paikallaanolo altistaa sai-
rauksille. Syntyi uusi terveystutkimuksen paradigma
summautuvista vaaratekijoista: runsas paikallaanolo,
vahiinen liikkuminen ja huono fyysinen kunto.

Tutkimustieto runsaan paikallaanolon haitallisuu-
desta nakyy vahvasti paivitetyssa yhdysvaltalaissuosi-
tuksessa: “Aikuisten tulisi paivittain liikkua enemmén
ja istua vdhemman saavuttaakseen terveyshyotyja. Pie-
nikin méara liilkkumista on parempi kuin ei yhtdan.”

Liikkumisen suositus siirsi
liikuntapiirakan historiaan

UKK-instituutti hyodynsi litkkumisen suosituksen pai-
vittdmisessa edella mainittua Yhdysvalloissa laadittua
laajaa tutkimuskatsausta liilkkumisen terveysvaikutuk-
sista (Kuva 3.). Ydinviesti vuonna 2019 uudistetussa
liikkumisen suosituksessa sailyy silti ennallaan:

LIIKKUMALLA TERVEYTTA
— askel kerrallaan

-
T U

TAUKOJA PMKM-

!

noLoo™

PALAUTTAVAA UNTA

Vilkoittainen lilkkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti

KUVA 3. UKK-instituutin paivittama viikoittainen liikkumisen

suositus 18-64-vuotiaille (2019).
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Seiso-  Liikkuminen

i i i= i i mingén relpas/
Uni Makaaminen ja istuminen i mﬁn

eyt

71 30 miin
(&t 30 min - 10t 25 min)

I UNI I

PAIKALLAANOLO

121 36 min 314 min 38 min

{10857 min - 13t 24 min) {7 min— (S8min-  {(Smin-

S3min} 4153 min) 1138 min)

| LIKKUMINEN |

KUVA 4. Esimerkki yhden henkilon liikemittaustuloksista (uni, paikallaanolo, liikkuminen) viikon

ajalta: keskiarvot ja niiden paivittainen vaihtelu.

“Aikuisten tulisi terveytensd kannalta litkkua reippaasti
ainakin 2 tuntia 30 minuuttia tai rasittavasti ainakin 1
tunti 15 minuuttia viikossa tai vastaavan mddrdn yhdis-
tamadlla reipasta ja rasittavaa liilkkumista. Terveydellisid
lisahyotyja syntyy, kun litkutaan reippaasti yli 5 tuntia
viikossa. Lisdksi lihaskuntoa tulisi harjoittaa védhintddn 2
kertaa viikossa niin, ettd suurimmat lihasryhmdt kuormit-
tuvat vahintddn kohtalaisesti.”

Merkittavda muutos uudessa suosituksessa on se,
ettd vaatimus vahintadn kymmenen minuuttia kesta-
van litkkumisen minimijaksoista on poistettu. Uuden
suosituksen mukaan lyhyistakin liikkumisen jaksoista
kertyva kokonaisaika edistaa terveytta.

Liikuskelukin tuo terveyshyotyija

Uudistunut liikkumisen suositus huomioi myos ke-
vyen litkuskelun, paikallaanolon tauottamisen ja riit-
tavan unen merkityksen. Kevyella litkuskelulla osoi-
tettiin olevan terveyshyotyja etenkin vihan litkkuville:
verensokeri- ja rasva-arvot alenevat, verenkierto vil-
kastuu seka lihakset ja nivelet vetreytyvat. Liikuskelua
ja paikallaanolon tauottamista tulee tehda joka paiva —
mita useammin, sen parempi. Riittavalld unella ja liik-
kumisella on yhdessa merkittavia terveysvaikutuksia ja
unen vaikutus palautumisessa on suuri.

Paivitetty liilkkumisen suositus huomioi entista vah-
vemmin hyvinvoinnin kokonaisuuden ja mahdollistaa
myos yksilollisen tarkastelun. Litkkumisen kuormitta-
vuus riippuu yksilon kestavyyskunnon tasosta: huono-
kuntoinen henkilo kuormittuu saman liikkumissuori-
tuksen aikana enemmén kuin hyvakuntoinen.

Lisaksi suositus nostaa esiin yhdistelméharjoittelun:
yhdella litkkumiskerralla voidaan harjoittaa useampia
suorituskyvyn osa-alueita (kestavyys, lihaskunto ja
litkehallinta). Tallaisia litkuntalajeja ovat esimerkiksi
tanssi, golf ja hiihto. Yhdistelmaharjoituksiin lasketaan
myos rasittavat pihatyot, kuten lumenluonti ja metsas-
sa liikkuminen.

Liikkumisen ja paikallaanolon
mittaamisen merkitys kasvaa

Kiihtyvyysmittaukseen pohjautuvien liikemittareiden
aikakaudella on siirrytty liikkumisen ja paikallaa-
nolon mittaamiseen vuorokauden ympéari. Menetel-
man merkittavana hyotyna on se, ettd muutos yhdessa
aikajatkumon osassa aiheuttaa vadjaamattd muutok-
sen vahintdan yhdessa toisessa aikajatkumon osassa

(Kuva4). Uudenlaisilla tilastoanalyysimenetelmilla
saadaan aiempaa yksityiskohtaisempaa tietoa vuoro-
kauden aikaisen litkkumisen, paikallaanolon ja unen
vaikutuksista mm. yleisiin kansansairauksiin.
Objektiivisesti mitattu tieto liikkumisesta haastaa
suositusten tekijoitd tulevaisuudessa paivittamaan niita
useammin. Suosituksen uudet osat eli kevyt litkuskelu,
paikallaanolon tauottaminen ja uni ohjaavat suosituk-
sia viikon sijaan paivittdisen litkkumisen tarkasteluun.

Paivitystyo jatkuu vuonna 2020

UKK-instituutti jatkaa uuden liikkumisen suositusper-
heen paivittamista. Yli 65-vuotiaat saavat oman suosi-
tuksensa. Myos lasten ja nuorten suositukset paivitty-
vat kolmelle eri ikaryhmalle: alle kouluikaiset, alakou-
luikaiset ja yli 12-vuotiaat.

Suosituksista tuotetaan ruotsin- ja englanninkieli-
set versiot. Lisaksi UKK-instituutti tuottaa soveltavia
liilkkumisen suosituksia. Uudistusta tehdaan laajassa
yhteistydssa eri alan toimijoiden kanssa ja eri kohde-
ryhmit osallistuvat prosessiin.

JAANA SUNI, dosentti, TtT

tutkimus- ja kehittamispaallikko
UKK-instituutti

Sahkoposti: jaana.suni@ukkinstituutti.fi

Lisdtietoa: www.ukkinstituutti.fi/liikkumisensuositus
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Teksti: MIKAEL FOGELHOLM

Tuoreet liikkumissuositukset
hammentavat
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okakuussa UKK-instituutti julkaisi uudet liik-
kumisen suositukset. Instituutin johtaja Tom-
mi VasanKkari esitteli suositukset “jarisyttava-
na muutoksena” vanhaan. En ihan ymmarta-
nyt — jos kaytannossa suurin uudistus perussuosituk-
sissa on se, ettd kymmenen minuutin patkien sijasta
riittavat minuutin liikuntapatkat, ei muutos ole kovin
suuri. Ja hyva niin. Suosituksen ydin eli tavoite taitaa
edelleen olla 75 tai 150 minuuttia litkkumista viikossa,
kuormittavuudesta riippuen. Olisihan se oikeastaan
ihmeellista, jos tiede toisi jotain ihan jarisyttavaa suo-

 situksiin, jotka kuitenkin aina ovat perustuneet pitkan

aikavalin tieteellisten tutkimusten lapikaymiseen.

Mutta yleisesti jain hieman himmentyneeseen ti-
laan, kun luin uusia suosituksia ja niiden pohjana
olleita amerikkalaisia suosituksia rinta rinnan. Mieleen
tuli enemmén kysymyksia kuin uutta selkeytta. Ehka
tamé johtuu vain omista rajoitteistani. Joka tapaukses-
sa pyydan jo valmiiksi anteeksi sita, etta loppukolumni
sisaltaa paljon kysymysmerkkeja.

Mika on se tyoryhmad, joka on tdmé laatinut? En
loytanyt tata mistaan. Minusta hyvaan tapaan kuu-
luu avoimuus tyoryhmasté, sen tyoskentelytavasta ja
mahdollisista sidonnaisuuksista. Kun selvitin asiaa,
ymmarsin taman olevan UKK-instituutin suositus.
Epaselviksi jai, miten laaja konsensus talla on suoma-
laisten terveysliikunnan tutkijoiden parissa. Kysymys
on kiinnostava siksi, ettd esimerkiksi suomalaiset
ravitsemussuositukset rakennetaan niin laajaan kon-
sensukseen ja yhteistyohon perustuen kuin vain on
mahdollista.

Lihaskuntoa ja liikkuvuutta koskeva suositus on
epaselva. Selkeaa on, etté sitd pitaisi harrastaa kahdesti
viikossa. Mutta kuinka paljon kerrallaan? Riittaako 5
minuuttia vai enemméan? Kuuluuko tdma tavoitteeseen
75/150 min litkkumista viikossa? Suosituksessa koros-
tetaan, ettd usein myos kestavyystyyppinen liikunta
parantaa liilkkuvuutta ja lihaskuntoa, joten arvelen,
etta ainakin sen pitaisi kuulua. Mutta en ole varma,
suositus on tassd epéselva. Jos lihaskunto taas ei kuulu,
on siis todellinen suositus enemman kuin 75/150 min
viikossa ja silloin nailla numeroilla johdetaan ihmisia
harhaan. Sama ongelma tosin on myos amerikkalaises-
sa suosituksessa.

Kaikki kevytkin lilkkuminen lasketaan mukaan, sa-
notaan suosituksissa. Mutta mihin se lasketaan? Edella
mainittu ydintavoite koskee reipasta ja rasittavaa
liikuntaa (moderate and vigorous physical activity),
eika sithen kuulu kevyt liilkkuminen. Naytto kevyestd
liikkumisesta itsendisena hyotytekijana terveydelle on
vahva ja siksi on tarkead tuoda se esille. Mutta sen mer-
kitys on kuitenkin ainakin amerikkalaisten suositusten
mukaan vihainen tai melkein olematon, jos reipasta tai
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rasittavaa litkuntaa on riittavasti. Himmentaako tama
tavallista ihmista?

On tietenkin tarkeda, etta kerrotaan saavutettavia
tavoitteita niille, jotka ovat kaikkein passiivisimpia.
Mutta tama viesti ei saisi sotkea sitd sanomaa, etta
terveyden kannalta tavoiteltava maara lopulta on tuo
75/150 minuuttia reipasta tai rasittavaa liilkkumista
viikossa. Amerikkalaisten viesti on minusta aika sel-
kea: jos et juuri nyt pysty tavoittelemaan suositusta, tee
edes jotain. Keskimaarainen suomalainen on kansain-
valisesti mitattuna aika litkunnallinen. Aliarvioidaanko
suomalaisia rummuttamalla tata minimitavoitetta?

Amerikkalaisten suositusten mukaan passiivisen
ajan tauottamisen terveydellisesta hyodysta ei ole
néyttoa. Miksi tama on kuitenkin otettu mukaan suo-
malaisiin suosituksiin? Ei tietenkaén ole haitallista, jos
kerran tunnissa vahan jaloittelee ja se tuntuu hyvalta.
Mutta vieko se ihmisten huomion pois suosituksen yti-
mest4 ja siita litkunnasta, jonka yhteydesta terveyteen
on vahvaa ndyttod.

Unen korostamista ei kai voi pitdd muuta kuin hyva-
na asiana. Tosin itse pohdin sitd, miksi se on juuri
litkuntasuosituksissa. Uni on osa kokonaisvaltaista
hyvinvointia ja se rakentaa terveytta monella tavalla.
Mutta mikaan muu hyvinvoinnin osa-alue ei ole téssa
suosituksessa ole huomioitu. Ja vieko tdmakin huo-
miota ydinsanomalta?

Uusi suositus esitetaan pyramidina (vaikka tatd sa-
naa ei kdytetd). Idea on sindnsa kiva, kun ymmartaa,
ettd pyramidi nayttaa suosituksen ajankayton — ei
tarkeyden ja merkityksen mukaan. Ruokapyramidissa
huipulla ovat ne ruokaryhmat, joiden kayttoa pitaisi
rajoittaa. Filosofia on eri, toivottavasti tAma ymmar-
retaan. Pieni ongelma lilkkumispyramidissa on myos
se, etta se ei pysty esittaméaan yhdistelmaliikunnan
mahdollisuutta — siis esimerkiksi 30 minuuttia viikossa
rasittavaa ja 80 minuuttia viikossa reipasta pitaisi olla
ihan hyvé yhdistelma.

Suosituksia pitdisi voida kayttdd véeston terveys-
kayttaytymisen seurannassa. Nyt en ole ihan varma,
miten namé suositukset toimivat tdssd tavoitteessa.
Minusta seuraavana askeleena pitaisi laatia jonkinlai-
nen terveyspoliittinen nakokulma naihin suosituksiin,
jossa kerrotaan selvasti, miten naita kaytetaan riittavan
ja riittamattoman litkunnan maaran arvioimisessa
véestotasolla.

Lopuksi en malta olla huomauttamatta, ettei myos-
kaan vuonna 2004 julkaistu alkuperainen liikuntapii-
rakka perustunut mihinkéaén laajaan konsensukseen.
Se syntyi silloisten UKK-instituutin tutkijoiden seka
Tlkka Vuoren ja Pekka Ojan yhteisessa aivoriihessa.

MIKAEL FOGELHOLM, professori
LTS:n puheenjohtaja



Nyt puhumme liikunnan alarajoista
— missa optimitaso?

KK-instituutti on julkaissut uudet litkunta-

suositukset alle 65-vuotiaille suomalaisille.

Erityisesti niissa nostetaan esille liikkumi-

sen minimitaso, jonka myotd myos litkus-
kelu on valikoimassa mukana. Suosituksissa todetaan
kaikenlaisen liilkkumisen olevan tarkedd terveyden
yllapitamiseksi. Myds unen merkitysta on perustellusti
korostettu.

Julkaisun perusteella vaikuttaa silt4, etta suomalais-
ten litkuntasuosituksien rajat nayttdvit menevan alas-
pdin sitd mukaa, kuin kansan kunto laskee. Jaamme
suosituksien kanssa ajatuksen kaikenlaisesta litkun-
nasta terveyden edistéjana. Mutta kannamme huolta
siita, etta uusissa lilkuntasuosituksissa niin meilla kuin
maailmalla mennaén hakoteille, jos rummutetaan vain
alarajaa. Sen ohella tulisi puhua my6s optimaalisesta
liilkunta-annoksesta. Laiskalle ihmiselle minimi on
sama kuin maksimi.

Lukuisissa amerikkalaisissa tutkimuksissa jo pienet-
kin liikkeet ja tuolista ylosnousemiset on voitu laskea
liikuntasuorituksiksi. Onko fyysisen kunnon yllapito
todella niin helppoa mité kerrotaan? Onko helppou-
den korostaminen sopivaa myo6s meillda Suomessa,
varsinkin kun paino-ongelmat ovat jo samalla tasolla
mita valtameren takana. Pienikin aktiviteetti varmas-
ti auttaa sellaista, joka ei harrasta litkuntaa lainkaan.
Mutta riittddko meille terveyden sdilymiseksi taman
pdivan Suomessa vain 1 h 15 min hikiliikunta tai 2,5 h
reipasta kavelya viikossa?

Professori Lauri "Tahko” Pihkalan mukaan help-
pouden ilo on keinotekoista ja pettavaa. Tahko totesi jo
70 vuotta sitten: *Tuohan on kaikki kummittelua, joka on
ldhtoisin autojen ja istumisen autuuttamasta Amerikasta,
missd kavely on siirtymdssd ikdvien muistojen joukkoon.
Ainakaan meilld ei sellaisten esikuvien noudattaminen ole
elintason kohottamista.”

Liikunnalla on hyvinvoinnillemme paljon suurempi
merkitys kuin vain lihasten ja verisuonien kunnos-
sapito. Ndin mielestiamme pitéisi olla. Liikuntasuosi-
tuksista puhuttaessa tulisi tuoda esiin myés liilkunnan
henkinen ja sosiaalinen nakokulma. Suomen Ladun
perinteinen tunnuslause *Ylos ja ulos luontoon — yhdes-
sd” on erinomainen suositus kaikille suomalaisille.

Tahko painotti litkunnasta puhuessaan ponnistami-
sen iloa. Parhaimmillaan se toteutuu silloin, kun litku-
taan ulkona luonnossa yksin tai yhdessa, esimerkiksi
sauvakavellen. Vaikka litkunta saattaa toisinaan tuntua
vaikealta ja rasittavalta, tuo ponnistamisesta syntyva
ilo palkitsee.

UKK-instituutin esikuvana on laitoksen perusta-
misen aikaan lahes joka paiva kuntoillut presidentti.
Myos han korosti litkkumisen merkitystéa: “Kaikki syyt,
jotka estavdt meitd kuntoilemasta, ovat tekosyitd.”

TAHKO PIHKALA -SEURA

Tuomo Jantunen, pj, liikuntaneuvos
Leena Jaaskelainen, litkuntaneuvos
Kalle Virtapohija, FT, tietokirjailija

Tieteellinen tutkimusnaytto
muuttaa suosituksia

KK-instituutin julkaisema uudistunut vii-

koittaisen liikkumisen suositus on herat-

tanyt kiinnostusta ja keskustelua. Haluan

aluksi kiittdd niitd lukuisia kommentin
kirjoittajia, jotka ovat olleet yhteydesséd asian tiimoil-
ta. Viestejanne on ollut ilo lukea, ovat ne sitten olleet
armeliaisuudesta kiittavia tai liian vdhaisesta maarasta
huolestuneita. Vastaan tdssa tekstissa Tahko Pihkala
-seuran toimijoiden sekd Mikael Fogelholmin esit-
tdmiin kysymyksiin. Pyrin korostamaan tekstissa niitd
seikkoja, joissa kirjoittajat ovat tulkinneet olemassa
olevaa faktatietoa suositusten kirjoittamisesta poikkea-
valla tavalla.

Uudistunut litkkumisen suositus korvaa UKK-ins-
tituutin aikaisemman vuodelta 2009 perdisin olevan
Liikuntapiirakan, joka puolestaan perustui USA:n
terveysministerion vuonna 2008 julkaistuun Physical
Activity Guidelines for Americans -suositukseen. Kor-
jaan tassd kohtaa Mikael Fogelholmin tédssé lehdessa

toisaalla esittdman késityksen, ettd aikaisempi suositus
ei olisi pohjautunut tutkimusnayttoon. Fogelholmin
mainitsema ensimméinen Liikuntapiirakka oli vuodel-
ta 2004, mutta Liikuntapiirakka paivitettiin vuonna
2009 USA:n terveysministerion suosituksen julkaise-
misen jalkeen.

Syksylla péivitetyn liikkumisen suosituksen julkai-
sija on UKK-instituutti, mutta suosituksen sisaltoa ja
sen kuvitusta rakennettaessa on kuultu laajasti niin
jarjestotoimijoita, tutkijoita, valtiovallan edustajia kuin
kansalaisia Tammelan torilla. Padvastuun suosituksesta
kantaa luonnollisesti UKK-instituutti, joka siis korvaa
oman aikaisemman suosituksensa. Samaa yhteiskehit-
tamisen toimintatapaa kéytetdan myos uudistettaessa
muiden kohderyhmien liikkumisen suosituksia.

Liikkumisen suositukset perustuvat tutkittuun tie-
toon, suositus ei siis ole mielipide. Uudistuneen liik-
kumisen suosituksen tieteellisen4 faktadokumenttina
on kéytetty USA:n terveysministerion toimeksiannosta
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tuotettua laajaa tieteellista katsausta (2018 Physical
Activity Guidelines Advisor Committee Scientific Re-
port). Tahan 779 sivua Kasittdvaan katsaukseen oli
hyvin keratty maailmalta uusin tieto litkkumisen ja lii-
kunnan vaikutuksista terveyteen. Talla kertaa katsaus
myos kasitteli hieman laajemmin hyvinvointia, kuten
unta. Suurin muutos aikaisempiin amerikkalaisiin
suosituksiin vuodelta 2008 oli se, ettd merkittavasti
suurempi maard liikunnan ja liikkumisen terveys-
vaikutuksia kasittavasta kirjallisuudesta oli peraisin
tutkimuksista, joissa liikettd oli mitattu kyselyjen ja
paivakirjan rinnalla myos mittareilla, useimmiten
kiihtyvyysmittareilla. Taman muutoksen ansiosta
liilkkumisen annos-vaste yhteys terveyteen on huo-
mattavasti tarkemmin mitattavissa kuin aikaisemmin.
Haluan myos korjata sen kasityksen, etta suosituksia
olisi muutettu sen takia, ettd suomalaisten kunto on
heikentynyt. Eihan ylipainon ja lihavuuden rajojakaan
ole muutettu sen mukaan, vaikka vaestossa lihavuus
on nykyisin yleisempaa.

Tarkentunut tutkimusnaytto on osoittanut, etta
liikunnan ja litkkumisen terveysvaikutusten syntymi-
seen ei tarvita vahintdan kymmenen minuuttia kesta-
vié liitkkumisen jaksoja ja ettd kevyt liikuskelukin syn-
nyttéa terveysvaikutuksia erityisesti vahan liikkuvilla.
Mielestani olisi vastuutonta, jos tété tietoa ei kerrottaisi
paivitetyssa suosituksessa. Kuten Tahko Pihkala -seu-
ran edustajat kirjoittavat, kyseessa on minimisuositus
ei suositus optimaalisesta liikkumisen tasosta. Vuoden
2009 Liikuntapiirakan liilkkumisen minimiméaaran
tavoitti liilkemittarilla mitaten noin 20 prosenttia tyo-
ikaisista.

Aikaisempaa suositusta kaksi kertaa suurempaa
litkkumisen madraa, jota suositellaan esimerkiksi
painonhallinnan ja verenpaineen hoitoon, tavoittaa
endd muutama prosentti vaestostd. Liikkumisella ja
litkunnalla on myos terveysvaikutuksista riippumaton
arvonsa ja sitd ei pida véahatella. Erityisesti luonnossa
liilkkuminen on monella tapaa kannatettavaa. Mutta
suositukset on rakennettu pitkalti terveys- ja hyvin-
vointivaikutusten perusteella ja niiden tulisi toimia vé-
lineen liikkumiseen kannustamisessa erityisesti vahan
liikkuvien osalta.

Amerikkalaisten suositus vuodelta 2018 on ottanut
kayttoon myos "multicomponent physical activity”
_termin. Talla suosituksen kirjoittajat tarkoittavat sel-
laista liilkkumista, joka samanaikaisesti kehittaa esim.
tasapainoa, lihaskuntoa ja kestavyytta. Esimerkkeina
tallaisesta annetaan tanssi, yoga, tai chi, puutarhan-
hoito ja monet urheilulajit. UKK-instituutti on koros-
tanut samaa omassa viestinnassaan. Eli lihaskuntoa ja
liikehallintaa voi kehittaa hyvin monella tavalla, eika
sen valttdmatta tarvitse olla kuntopiirid tai kuntosali-
harjoittelua, miten amerikkalaiset viela maarittelivat
lihaskuntoharjoittelun vuoden 2008 suosituksissa.

Vuoden 2018 lopulla ilmestyneet amerikkalaiset
suositukset korostavat, etta valtaosa véestosta hyotyy
runsaan istumisen vahentamisesta. Raportin rasittavan
ja reippaan lilkkumisen seka istumisen yhteytta kuol-
leisuuteen selvittavassa heat map-kuvassa, kerrotaan
etta monet vahemmén istumisen ja runsaamman liik-
kumisen yhdistelmat ovat yhteydessa vahaisempéaan
kuolleisuuteen. Istumisen tauottamisen on osoitettu
olevan myos yhteydessi pienempdan vyotaromittaan ja
parempaan sokeriaineenvaihduntaan. Tamén johdosta
myos uudistuneen suomalaisen liikkumisen suosituk-
sen osalta on kiinnitetty huomiota istumisen vahenta-
miseen, tauottamalla istumista aina kun voit.

Uudistunut liikkumisen suositus on herattanyt val-
tavasti mielenkiintoa. Se antaa mielestani aikaisempaa
paremman mahdollisuuden yksilolliseen litkkumisen
tarkasteluun. Terveyden kannalta riittavan litklkumisen
maardn saavuttaminen voi tapahtua erilaisista lahto-
kohdista johtuen hyvin monella eri tavalla. Toivonkin,
etta litkkumisen suositus puhuttelee aikaisempaa pa-
remmin laajaa lilan vahan liikkuvien kohderyhmaa.
Rohkaisen samalla keskusteluun meille kaikille niin
rakkaasta litkunnan ja litkkumisen méérasta ja litkku-
misen edistamisesta.

TOMMI VASANKARI, dosentti, LT

johtaja

UKK-instituutti

Sahkoposti: tommi.vasankari @ukkinstituutti.fi

Lisdd keskustelua:
Teijo Pyykkonen: Liikkumisen suositukset ovat lahja
litkunnalle, LTS:n blogi, www.ts.fi

Toivonkin, etta liikkumisen suositus puhuttelee aikaisempaa

paremmin laajaa liian védhan liikkuvien kohderyhmaa.
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Teksti: NELLI HANKONEN

Miten tukea motivaatiota
ja kayttaytymisen muutosta?

Urho Kekkosen kuuluisan toteamuksen mukaan
"kaikki syyt, jotka estavat meita liikkumista,

ovat tekosyita

" Nain yksinkertainen asia ei kuitenkaan

ole. Kayttaytymisen muutos koostuu lukuisista
osatekijoista. Lisaksi jokaisen ihmisen tilanne on
erilainen, ja samankin ihmisen kohdalla motivaation
maara ja laatu vaihtelee.

Kuva: ANTERO AALTONEN

iedon jakaminen on usein kayttaytymisen
muutoksen vilttamaton, muttei riittava ehto.
Jotta kayttaytyminen voi toteutua, ithmisella
pitad olla sithen kyvyt, motivaatio ja ympa-
ristossa tilaisuus: Esimerkiksi pyorailemiseen thminen

tarvitsee pyorailytaidon, halun ajaa (motivaation) ja
itse pyoran (tilaisuus). Néama kayttdytymisen ehdot
sisaltavdt useita eri osatekijoita. Jotta kayttaytymis-
muutosta pystytadn optimaalisesti tukemaan, on hy-
va yrittda “diagnosoida” ongelma ja ymmartad, mista
kayttaytyminen on kiinni (Hankonen, 2017).

Joskus ihmist4 aletaan motivoida, vaikka han on jo
motivoitunut ja kayttdytymisen toteutuminen onkin
kiinni taitojen ja tietojen puutteesta. Toisinaan avain-
ongelma on ympdriston piirteissa: arjen elinymparis-
tossa on vain harvoja, hankalasti saavutettavia tilai-
suuksia toimintaan. Joskus kuitenkin avainasemassa
on motivaatio, johon tassa tekstissa keskitytaan.

Motivaatiota voidaan ksitteellistda mddrdn kautta:
joku on erittain paljon motivoitunut litkuntaan, toisel-
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Liikunnan edistajien ja urheiluvalmentajien kannattaisikin
tukea motivaation omaehtoisten muotojen painotusta.

la taas on vain vahan tai “ei ollenkaan motia”. Moti-
vaatiota voi tarkastella my6s sen laadun kautta. Yhta
vahvasti motivoituneiden ihmisten valilla voi olla ero-
ja. Maarallisesti yhta voimakas motivaatio voi nimittain
kummuta pakosta ja painostuksen kokemuksesta tai
puhtaasti sisdisesti. Sisdinen motivaatio — ilo, nautinto
ja kiinnostus — mainitaan usein keskeisen tavoittee-
na litkunnan edistamisessa. Liikkumaan aloittavaa on
hyva tukea loytamaan laji, josta voi nauttia.

Mita motivaation laatuja sisaisen
ja ulkoisen motivaation valilla on?

“Puhtaiden” sisainen—ulkoinen-aaripaiden wvalilli on
jatkumo paljon tutkitun motivaatioteorian, itsemaa-
raamisteorian (Ryan & Deci, 2017; Hagger ym., 2020)
mukaan. Lahelle sisaista sijoittuu toinen omaehtoisen
motivaation muoto, samastunut liikuntamotivaatio.
Tassa motivaatiolajissa thminen mieltas litkkuvansa,
koska sen aiheuttamat hyodyt palvelevat hénelle itsel-
leen tarkeitd arvoja, vaikkei han erityisesti liikunnas-
ta nauttisikaan: “Liikunta ylldpitaa toimintakykyéni,
jonka ansiosta jaksan leikkia ja puuhata lapsenlapseni
kanssa, ja arvostan tata yhdessaoloa.” Toisaalta ulkoi-
sen motivaation kyljesta voidaan erottaa sisdisen pakon
ajama motivaatio, jossa ihminen on siséistanyt ulkoiset
odotukset. Talloin liikkumisen padasiallisena motivaa-
tiona on hépein tai syyllisyyden valttdminen tai toisten
arvostuksen hakeminen.

Mika on paras motivaatio-mix?

Useimmilla meilla on osasia eri motivaation laaduis-
ta, ja motivaation painopiste heilahtelee ajassa. Esi-
merkiksi valilld korostuneempana mielessa vaikkyy
litkunnan tuottama ilo ja nautinto, kun taas toisinaan
syyllisyys suunniteltujen salikertojen valiinjaamisesta
tai vatsamakkaroiden hairitseminen kolkuttaa mieles-
sd paallimmaisena motivaatioperustana. Paiasiallinen
painopiste on kuitenkin jossain kohtaa jatkumoa.
Tutkimusnaytto viittaisi sithen, etta kayttaytymisen
ylldpidon ja psykologisen hyvinvoinnin kannalta kai-
kista edullisin "motivaatio-mix” sijoittuu omaehtoisten
laatujen puolelle. Nain ollen litkunnan edistéjien ja

Motivaation laji ULKOINEN PAKKO SISAINEN PAKKO - OMAT ARVOT
“muuten havettaa”

Teen, koska.. “joku maaraa”

KUVA 1. Motivaatiojatkumo
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urheiluvalmentajien kannattaisikin tukea motivaation
omacehtoisten muotojen painotusta ihmisen mielessa.
Tama teoria selittad, miksi syyllistiminen ja hapaisy
el useimmiten toimi pitkakestoisen litkunnallisen ela-
mantavan muodostamiseksi. Liilkunnan edistdmisen
tehtédvana olisikin monipuolisesti tukea motivaation
sisaistymista (Kuva 1.).

Miten liikunnan tavoitteet
yhdistyvat motivaatioon?

Mornella litkkumaan ldhtevalld on mielessédan tiettyja
tavoitteita, joita han hakee liikunnalla: Parempaa unta,
sapakampaa ulkonakoa, terveydellisten riskitekijoiden
hallintaa. Litkunnan edistajan olisi hyva varmistaa, etta
myos ithmisten omien tavoitteiden nakokulmasta moti-
vaatiopohja on riittdvan laaja ja omaehtoisiin motiivi-
lajeihin kytkeytyva. Tama lisaa kestaivamman elintapa-
muutoksen todenndkaisyytta.

Liitkunnan tavoitteita voi jakaa sisiisiin ja ulkoisiin.
Sisaiset tavoitteet ovat yhteydessd omaehtoisempaan
motivaatioon ja siten kestavadn muutokseen. Ulkoiset
tavoitteet kiinnittyvat sisaisen pakon motivaatiolajiin,
niilla voi olla yhteyksia hapean, syyllisyyden tai ahdis-
tuksen kokemuksiin.

Esimerkkeja litkuntaan liittyvista sisaisista tavoitteis-

sy »

ta ovat mm. “parannan taitojani”, "kohennan kuntoa-
ni”, "pidan hauskaa litkkuessani”, "nautin yhdessaolos-
ta” ja “hallitsen stressia”. Esimerkkeja litkuntaan liitty-
vistd ulkoisista tavoitteista ovat mm. "tulen paremman
nakoiseksi” ja ” teen vaikutuksen muihin ihmisiin”.

Omaan hyvinvointiin ja arvoihin kytkeytyvat tavoit-
teet ja niiden mielessd pitiminen ruokkivat omaeh-
toisen motivaation lajeja, joten niiden tukeminen on
oiva litkunnan edistdmisen keino. Ulkonakohyotyjen
korostamisen sijaan litkkujia voi muistuttaa myos niis-
ta laajoista hyvinvointihyodyista, jotka ovat omiaan tu-
kemaan omaehtoista motivaatiota (Hankonen, 2016).
Tata voivat ryhmajumppaohjaajat tehda treeninkin
keskella muistuttamalla, ettd meista tulee jaksavampia,
vahvempia, energisempid ja hyvantuulisempia! Selkdvaivat
vahenevit ja niska-hartiakivut hellittavdt — nukumme ensi
yond paremmin — stressitaso laskee — lihakset voimistuvat
— vastustuskyky syysflunssaa vastaan kasvaa — rookinhimo
hellittad. . .

SISAINEN
“arvostan seurauksia” “nautin”



Nykyadn ilmastonmuutoksen aikana moni ammen-
taa tyomatkalitkunnan motivaatiota paitsi terveys-
hyodyistd, myos itselleen tarkeista luonnonsuojelu-
hyodyistd. Liitkuntaa on helppo yhdistda muihinkin
ihmiselle tarkeisiin arvoihin, mutta se vaatii hieman
ajatustyota. Let’s Move It -ohjelmassa opiskelijat pitivat
litkunnan monipuolisiin hyotyihin ja niiden omakoh-
taiseen pohdintaan herattelevista ryhméaharjoituksesta
on kuvattu verkkosivuilla www.letsmoveit.fi/harjoi-
tukset).

Kuten moni litkunnanedistdja on varmasti huoman-
nut kdytdnnossa, tarkoituksenmukaista on korostaa
paitsi pitkdkestoisia hyotyja kroonisten sairauksien
ennaltaehkaisyssa, myos valittomia hyvinvointivaiku-
tuksia. Unen laadun paranemisen tai kauppakassien
kantamisen keventymisen liikkuja huomaa jo paivien
tai viikkojen viiveella.

Psykologiset perustarpeet
motivaation laadun taustalla

Tutkimuksissa on havaittu, ettd omaehtoisempaa moti-
vaation laatua syntyy helpommin sellaisissa toimin-
noissa ja ymparistoissa, joissa ihmisen psykologiset
perustarpeet tyydyttyvat. Psykologisia perustarpeita
ovat tarve 1) autonomiaan (kokemus siitd, etta paatan),
2) patevyyteen (kokemus siitd, ettd osaan) ja 3) yhteen-
kuuluvuuteen (kokemus siita, ettda kelpaan). Psykologi
Susanna Anglén luomat kiteytykset "mind paitan,
mind osaan, mind kelpaan” kuvaavat hyvin yksilon
psykologista kokemusta perustarpeista.

Autonomian tarve ymmarretdan usein vaarin: se ei
ole sama asia kuin oma taysi paatosvalta, itsendisyys
tai riippumattomuus muista. Autonomia viittaa koke-
mukseen, ettd ymmartad toiminnan tarkoituksen ja
“omistaa” toiminnan. Esimerkiksi autonomian tarve
voi tdyttya erinomaisesti, kun ihminen pyytéa personal
traineriaan maaraamaan treenitilanteessa, mitd han te-
kee. Tama on hanen omaehtoinen toiveensa.

Toisaalta jollekulle on erittain tarkeaa pitad paatan-
tavalta myos litkuntatilanteissa. PT:n komentelu tree-
nitilanteissa nimenomaan vahenta4 tallaisen henkiléon
autonomian kokemusta. Osa autonomian kokemusta
on se, ettd ymmartaa toiminnan perustelut ja kokee
omistajuutta toiminnasta. Seuraavassa avataan enem-
man, miten vuorovaikutustyyli joko tukee tai uhkaa
psykologisia tarpeita, ja miten tdma puolestaan vaikut-
taa motivaatioon.

Miten ja miksi vuorovaikutustyyli
vaikuttaa motivaation laatuun?

Ammattilaisten vuorovaikutustyyli niin litkuntaneu-
vonnassa, litkunnan opetuksessa kuin valmennukses-
sakin vaikuttaa ohjattavien motivaatioon ja litkuntaan:
el vain mita sanotaan ja tehd4an, vaan miten. Myos
urheiluvalmennuksen vuorovaikutustyylilla on kan-
sainvalisissa tutkimuksissa todettu vaikutuksia urhei-
lijoiden lopetusaikeisiin ja suoritukseen.

Usein pinnallisesti ystavalliselta ja tukevalta vaikut-
tava tyyli voi tosiasiassa olla lannistava ja kontrolloiva
(ks. naytevideot Let's Move It, 2018). Vuorovaikutus-

tyylin psykologisia vaikutuksia arvioidessa tyylig kan-
nattaa arvioida pintaa syvemmalta.

Motivointityylin avainulottuvuudet ovat linjassa
kolmen perustarpeen kanssa 1) autonomian tuki (vas-
takohtana kontrollointi), 2) rakennetta antava (vasta-
kohtana kaoottinen) ja 3) yhteenkuuluvuuden tuki
(Aelterman ym. 2019).

Autonomiaa tukevaa tyylid kayttavd ohjaaja tai val-
mentaja on empaattinen, kuulee ja tunnustaa valmen-
nettavan nakokulmat (esim. hyvaksyy sen, etta toisen
mielest4 litkunta on tylsaa), rohkaisee oma-aloitteisuu-
teen, mahdollistaa valinnanvaraa (toki joissakin puit-
teissa), osoittaa karsivallisyytta, ja perustelee pyynton-
sid. Autonomian tuen vastakohdassa, kontrolloivassa
tyylissa taas kaytetaan painostuskeinoja toisten ohjaa-
miseen tietylld tavalla ajattelemiseen, tuntemiseen tai
toimimiseen, ohitetaan toisen nakokulmat ja puhutaan
kontrolloivia sanavalintoja kdyttden (esim. "sinun on
pakko”, "nyt meidan taytyy”).

Rakenteen tarjoaminen on omiaan tukemaan pate-
vyyden — osaamisen ja hallinnan — tarvetta. Rakennetta
tarjotessaan ammattilainen ilmaisee selvasti odotukset
ja ohjeet, ilmaisee uskovansa toisen kykyihin, tarjoaa
toisen tasoon sopivaa apua ja opastusta seka tarjoaa in-
formatiivista, kehittymisen kannalta hyodyllista palau-
tetta. Vastakohdassa eli kaoottisessa tyylissa puolestaan
puuttuu selkeys ja hallittavuus.

Yhteenkuuluvuuden tarpeen tuki merkitsee sen koke-
muksen tukemista, ettd ihmisestd aidosti valitetaan,
hin on arvostettu ryhman jasen ja han kelpaa sellaise-
na kuin on. Tarpeita tukeva, motivoiva vuorovaikutus
koostuu monista vuorovaikutuskeinoista, ja monet
keinot vaikuttavat useamman kuin yhden tarpeen
tayttymiseen kerrallaan. Esimerkiksi toisen aktiivinen
kuuntelu ruokkii paitsi autonomian tarvetta, myos
yhteenkuuluvuuden tarvetta.

Motivaation tukeminen: Tarkea osatekija
kokonaisvaltaisessa liikunnan edistamisessa

Motivaatio ja omaehtoisen motivaation tukeminen
vuorovaikutuksella ei ole taikapilleri. Kuten alus-
sa todetaan, muutos ei riipu pelkéastaan yksilollisesta
motivaatiosta. Kayttaytymiseen vaikuttavia tekijoita
on useita (ks. esim. Linnansaari & Hankonen, 2019),
ja motivoivalla vuorovaikutuksella ei tietenkaan rat-
kaista kaikkia konkreettisia rakennetun tai sosiaalisen
ympdériston esteitd ihmisten litkuntakayttdytymisessa.
Monen tyo-, koulu- ja hoitopéivat on rakenteistettu
passiiviseksi, matkalitkunnan infrastruktuuria puut-
tuu seka arjen ja lahiympdriston turvallisia, valaistuja
liilkkumismahdollisuuksia on niukalti.

Motivoivalla vuorovaikutuksella on kuitenkin tar-
kea rooli ihmisten voimaannuttamisessa tekemadn
muutoksia omassa elaméssadn ja arjessaan. Litkunnan
arvon sisaistdneet ithmiset myos todenndkoisemmin
havahtuvat vaatimaan paatoksentekijoiltd kunnianhi-
moisempia litkunnan edistdmistoimia, joilla saataisiin
tehokkaasti edistettya konkreettisia tilaisuuksia liikku-
miseen kiireisen ja motorisoidun nykyarjen keskelle.

Omaehtoisesti motivoituneet ihmiset saadaan li-
sdksi helpommin liikkeelle tyopaikan jumppahetkiin
ja litkkuvan opiskelun puuhiin. Eri litkunnanedista-
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Vuorovaikutustyylit kaytannossa

Tyyleja voi havainnollistaa tutkimuksessa kaytettyjen
mittarien avulla. Mitd vastaisit seuraavaan urheiluval-
mentajille tarkoitetun Situations in Sport -kyselyn (Del-
rue ym. 2019) valmennustyylia kartoittavaan kysymyk-
seen? Arvioi kaikkien a—d -vaihtoehtojen osalta, kuinka
todennéakdisesti valitsisit kyseisen toimintatavan.

Treeneissa tulee haastava kohta, ja urheilija alkaa

valittaa. Sina...

a)...vakuutat hanelle, etta olet avoin palautteelle ja
ehdotuksille.

b)...tarjoat hanelle hyodyllisen strategian, miten hoitaa
ongelman askel kerrallaan.

c)...jatat huomiotta valittamisen ja jatkat kuin mitaan ei
olisi tapahtunut.

d)...vaadit, ettd han keskittyy. Hanen taytyy hoitaa har
joitus loppuun omaksi parhaakseen.

Toimintatavoista a tukee autonomiaa, b antaa rakennet-
ta, ¢ edustaa kaoottisuutta ja d puolestaan kontrolloin-
tia. Esimerkista on ilmeista, etta pelkka autonomian tuki
ei riitd: pelkka avoimuus palautteelle (a) ei auta ihmista

mistilanteissa olisi vastuullista ja strategista kayttaa
kommunikaatiota, joka ruokkisi ihmisissa omaehtoista
motivaatiota, ei ulkoista tai sisaistd pakkoa. Omaeh-
toisesti motivoituneet todenndkoisemmin tarttuvat
ympariston tarjoamiin  liikuntamahdollisuuksiin.
Motivoiva vuorovaikutus ja viisas, optimaalisen moti-
vaation tukeminen on hyodyllinen osa kokonaisval-
taista litkunnan edistamista.

NELLI HANKONEN, VTT
apulaisprofessori

Helsingin yliopisto

Sahkoposti: nelli.hankonen @helsinki
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kokemaan péatevyyden tunnetta. Tilanteeseen sopivan
avun tarjoaminen (b) auttaa osaltaan hallinnan tunnetta,
pienia onnistumisia ja siten motivaation yllapidossa ja
tukemisessa.

Motivoiva vuorovaikutus on todetusti tehokkaampi
likunnanedistamiskeino kuin tarpeiden tayttymista uh-
kaavat tyylit (Hynynen & Hankonen, 2015). Kuten arvata
saattaa, kontrolloiva ja kaoottinen tyyli ennustaa moti-
vaation sammumista.

lloinen uutinen on, ettd motivointityyli ei ole pysy-
va persoonallisuuspiirre, vaan taito, jota voi kehittaa.
Motivoivaa vuorovaikutusta on mahdollista oppia. Ter
veytensa kannalta liian vahan liikkuvien kanssa keskus-
tellessaan ammattilaiset tarvitsevat likunnan puheeksi
ottamisen ja elintapamuutoksen tukemisen taitoja, jotta
vahan liikkuvat tarttuvat liilkuntamahdollisuuksiin. Meta-
analyyseissa on kuitenkin havaittu, ettd motivointikou-
lutuksen kayneistd vain pieni osa kayttdd optimaalista
motivointityylia. Jatkotutkimusta tarvittaisiinkin siita,
miten vuorovaikutuskoulutuksia voitaisiin kehittaa lop-
putulosten paremmaksi saamiseksi.
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Terveytensa kannalta liian vahan liikkuvien kanssa
keskustellessaan ammattilaiset tarvitsevat lilikunnan puheeksi
ottamisen ja elintapamuutoksen tukemisen taitoja, jotta vahan

liikkkuvat tarttuvat liikkuntamahdollisuuksiin.

LIIKUNTA & TIEDE 56 « 6/2019



Teksti: HANNU ITKONEN

Miten kirjoitan hyvan
tutkimusartikkelin?

Tutkijan ammattitaidon olennainen ominaisuus on
kyky tuottaa laadukasta tekstia. Tutkimustulosten
saattaminen kirjalliseen muotoon on edellytys sille,
ettd muut tutkijat ja asiasta kiinnostuneet paasevat
arvioimaan tutkimuksen laatua ja merkitysta.

utkimusraportoinnin merkityksesta viestivat

ne lukuisat teokset, joissa opastetaan laa-

dukkaaseen tiedekirjoittamiseen (ks. Esko-

la 1998, Niemela 1991, Svinhufvud 2016,
Brause 2000, Ehlich 2003). Erilaisista painotuksista
huolimatta yhteista kaikille oppaille on vaatimus teks-
tin sujuvuudesta ja selkeastd rakenteesta.

Seuraava opastus hyvén tutkimusartikkelin kirjoit-
tamiseen syntyi laatiessani esitystd elokuussa 2019
pidetyille Liikuntatieteen paiville. Ndkemyksiini ovat
vaikuttaneet useat kirjoittamiseen opastavat teokset
seka kirjoittamista ammattikaytannoissaan opettavat
henkilot.

Konflikti, kokonaisuus, konteksti
Artikkelin kirjoittamisessa voidaan ldhtea liikkeelle

pohtimalla tekstin konfliktia. Kyse on siis siitd, minka
ristiriidan, ongelman tai halkeaman teksti nostaa esiin.

TEKSTI

Konfliktin varaan rakentuu tekstin jannite. (ks. Oja
2017.) Esimerkiksi tdman tekstini konflikti koostuu
pyrkimyksesta vastata kysymyksiin: 1) Miten tekstis-
ta tulee kiinnostava? 2) Miten kirjoitan hyvéksyttavian
tutkimusartikkelin? 3) Miten kehityn tiedekirjoittajana?

Laadukkaassa tutkimusartikkelissa ensisijaisen tar-
keitd ominaisuuksia ovat tekstin kokonaisuus ja kon-
teksti. Tekstin kokonaisuus muodostuu tekstin tavoit-
teesta, sisallosta, rakenteesta ja kielestd. Kontekstuaa-
lisuus puolestaan koskee tekstia kokonaisuudessaan.
Oheinen kuvio havainnollistaa seka tekstin kontekstu-
aalisuutta etta tavoitteeseen, sisaltoon, rakenteeseen ja
kieleen liittyvia kysymyksi4, joita tarkastelen yksityis-
kohtaisesti seuraavaksi.

Tavoite

Tavoitetta pohdittaessa on hyva tunnistaa tekstin tutki-
muskonteksti. Ensinnd on perusteltua arvioida, onko
teksti perustutkimusta, soveltavaa tutkimusta vai ko-
rostuuko siind pyrkimys yhteiskunnalliseen vaikutta-
miseen. Asiaa on syytd pohtia, silla usein artikkelien
suosituksissa tehdaan yksioikoisia tulkintoja esimerkik-
si tutkimuksen yhteiskunnallisesta vaikuttavuudesta.
Tutkimuskontekstin lisiksi artikkelilla on myos tie-
dekonteksti. Talloin kirjoittaja joutuu kysymaan itsel-
taan, onko kyseessi tieteellinen avaus eli aivan uusien

(ITKONEN 2019)
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tutkimustulosten esittdminen. Kyseessa voi olla myos
vahvistus, jolla osoitetaan oman tutkimuksen tuotta-
neen samansuuntaisia tuloksia kuin muissakin ilmio6n
paneutuvissa tutkimuksissa. Voipa tutkija omilla tutki-
mustuloksillaan my6s haastaa aikaisemmat tulkinnat.
Tekstin tavoitteeseen liittyy myos tutkijan yhteiso-
konteksti. Tutkija voi kirjoittaa tekstin “yksindisena
sutena” itsekseen ja omaan tutkimusteemaansa kes-
kittyen. Teksti voi myos kiinnittya jonkin ilmiokoko-
naisuuden tarkasteluun. Tutkijan yhteisokytkent4 on
titviimpi, jos han julkaisee artikkelinsa osana tutki-
musryhman toimintaa. Tiedeyhteisojen strategioiden
ja tutkimusohjelmien yleistyessi tekstit ovat yh4 ylei-
semmin kyseisten instituutioiden linjausten mukaisia.
Laajimmillaan tutkija voi asemoida tekstinsa osaksi
tiettya tiedetraditiota tai vallalla olevaa paradigmaa.

Sisalto

Artikkelin sisdllon suhteen on syytd pohtia, mité ta-
voitteita teksti palvelee. Olennaista on myos mietis-
kelld, miki on tekstin esiin nostettava konflikti. Tie-
teelliseltd artikkelilta edellytetaan, etta siina esitelldan
uusia tutkimustuloksia. Nain hyva tutkimusteksti tuo
jonkinlaisen lisdn aiemmin tehtyihin tutkimuksiin.

Sisallon suhteen olennaista on etenkin tekstin kon-
tekstuaalisuus. Teksti tulee kiinnittaa niihin tutkimus-
keskusteluihin, joissa kyseista ilmiota on tarkasteltu
alemmin. Nain tekstiin saadaan myos uskottavuutta
ja kasikirjoitus nayttaytyy sita arvioivienkin silmissa
riittavan tasokkaaksi.

Rakenne

Tieteellinen kirjoittaminen on siind mielessa konven-
tionaalista, ettd totunnaiset tavat maarittavat tekstid.
Julkaisun, johon teksti4 tarjotaan, konventionaalisuus
on syytd tunnistaa. Kaikkiin julkaisuihin ei kannata
esimerkiksi ldhettad kvalitatiivisin menetelmin toteu-
tettua tutkimustekstia. Erilaisten tutkimusparadig-
mojen painotusten lisaksi julkaisemiseen liittyy myos
tiettya kulttuurirelatiivisuutta. Eri puolilla maapalloa
tyoskentelevien tutkijoiden kiinnostuksen kohteet
ovat toisistaan poikkeavia.

Tutkimustekstin yleinen perusrakenne muodostuu
johdannosta, teoreettisesta kehyksesta/kirjallisuuskat-
sauksesta, tutkimustehtavin, menetelmien ja aineis-
tojen kuvaamisesta seka tuloksien esittamisestd. Hyva
artikkeli sisaltad myos pohdinnat ja suositukset.

Tekstejaan arvioitavaksi lahettavan tutkijan on syyté
lukea suurennuslasin kanssa julkaisun kirjoitusohjeet.
Julkaisun kirjoitusohjeet ovat syntyneet seka tieteen-
alatraditiosta ettd paradigmaattisista painotuksista.
Kirjoitusohjeiden noudattamatta jattaminen johtaa
helposti tekstin hylkdamiseen julkaisusta.

Kieli

Tutkimusartikkelin kieleltd edellytetaan kasitteelli-
syyttd, normienmukaisuutta, tieteellista asiatyylia seka
yhd useammin my6s monitieteisyytta. Kasitteellisyys
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paikantaa tekstin omaan tieteenalaansa ja osoittaa kir-
joittajan olevan selvilla, milla tutkimuskentélla hén
litkkuu.

Tutkimustekstilta edellytetdan normienmukaisuutta
ja tieteellistd asiatyylia. Kielellista valmentautumista
tutkija voi harjoittaa kirjoittamalla tekstejadn useille
alustoille eli muihinkin kuin puhtaisiin tiedejulkaisui-
hin. Tieteellinen kirjoittaminen ei ole vaistimatta va-
kiintunutta ammattislangia, vaan tutkija voi kirjoittaa
my0s eldvasti, rikkaasti ja havainnollisesti. Kokenut
tutkija uskaltaa antaa tekstissdan kuulua oman kirjoit-
tajaddnensi. Kyseessa on taitolaji, joka palvelee eten-
kin tutkimustekstien popularisointia.

Tutkimusartikkelissa seka sisallon, rakenteen ettd
kielenkayton valintojen taytyy palvella kirjoittajan ar-
tikkelilleen asettamia tavoitteita. llman selkeit4 tavoit-
teita artikkelin fokus jda helposti hamaraksi. Looginen
ja sidosteinen rakenne auttaa ja ohjaa lukijaa seuraa-
maan kirjoittajan argumentointia.

Tutkimusartikkelin tavoitteen, siséllon, rakenteen ja
kielen sopusointuisuus luo edellytykset laadukkaalle
tekstille. Jokaisella osalla on lisdksi oma merkityksensa.
Tavoite ohjaa ennen kaikkea kirjoittajaa itsedan, mutta
luo myos tekstille vaikuttavuutta. Sisaltd palvelee eten-
kin tekstin tieteellista kiinnostavuutta. Rakenne tekee
esityksesta loogisen ja sidosteisen. Kieli on merkittavaa
paitsi luettavuuden myos tekstin luotettavuuden ja
uskottavuuden kannalta.

Edella esitettya ohjeistusta ei pid4 noudattaa jokaisen
tekstin suhteen orjallisesti. Hyodyllistd on kuitenkin
pohtia tekstidan eri ulottuvuuksilla. Tutkimustekstien
laatimisen haasteellisuus tekee vaivannaosté ennen pit-
kaa myos palkitsevaa. Kun kaikki osaset ovat kohdal-
laan, my6s lukijat ja arvioitsijat ovat tyytyvaisempid.
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Kaksi vuosikymmenta
vertalsarvioltuja
tutkimusartikkeleita

toimittajakaudella Stadion-lehti alkoi julkaista ano-
nyymien asiantuntijoiden arvioimia tutkimusteksteja.
Lehden sisaltd muuttui samalla useita piiruja litkunta-
poliittisesta tiedejulkaisun suuntaan. Linjanmuutosta
korosti myos julkaisun uusi vuoden 1981 alussa kayt-
toonotettu nimi Liikunta ja Tiede. Lehti kuului vertais-
arvioinnin edelldkavijohin Suomessa, silla kaytanto oli

Liikunta & Tiede alkoi julkaista vertaisarvioituja
tutkimusartikkeleita vuonna 2000. Kokemukset
osoittavat, ettd suomenkieliselle julkaisukanavalle
on edelleen tarvetta. Kotimainen julkaisutoiminta
kehittaa tieteellista sanastoa ja valmentaa nuoria
tutkijoita kansainvalisille areenoille.

altion litkuntaneuvoston (VLN) liikuntatie-

teellinen jaosto pohti 1990-luvun lopulla

yhteiskunta- ja kayttaytymistieteellisten ar-

tikkelien julkaisukanavia. Esille nousi eri-
tyisesti vertaisarviointiin perustuvan suomenkielisen
julkaisufoorumin tarve. Asiaa oli esilla VLN:n litkunta-
tieteellisen jaoston helmikuussa 1999 jarjestamassa
liikunnan yhteiskuntatieteellisen tutkimuksen arvioin-
tiseminaarissa Jyviskylassa.

Idea jalostui Liikunta & Tiede -lehden tutkimusar-
tikkelijulkaisuksi, joka ilmestyi ensimmdisen kerran
vuoden 2000 lopussa. Julkaisu painettiin aluksi omana
erillisend numeronaan. 2000-luvun puolivalista alkaen
artikkeleista tuli vahitellen osa lehden eri numeroiden
sisaltoa. Kun kasikirjoitusten sisadnotto tapahtui edel-
leen kerran vuodessa maaliskuun lopussa, niin tekstit
ilmestyivat padosin vuoden viimeisessa ja seuraavan
vuoden ensimmaisessd numerossa.

Artikkelien sisadnottokaytantd muuttui vuonna
2016, jolloin maaliskuun ohella kayttoon tuli myds
syyskuun jatto. Julkaisurytmitys sailyi ennallaan.
Kokemusten perusteella lehti siirtyy vuonna 2020
uuteen tutkijaystavélliseen kaytantoon. Artikkelit jul-
kaistaan sitd mukaa kuin ne on hyvéksytty.

Liikunta & Tiede -lehdelld oli vankka pohja aloittaa
vertaisarviointiin perustuva julkaisutoiminta. Vuonna
1963 perustettu Stadion-lehti julkaisi alkuvuosinaan
tutkimusraportteja, joiden arviointi perustui toimitus-
kunnan asiantuntemukseen. Néiden artikkelien julkai-
seminen hiipui 1970-luvulla, kun litkuntapoliittiset
teemat saivat enemmén sijaa lehdessa.

Vuonna 1980 alkaneella Juhani Ilmarisen pai-

alkanut yleistya vasta 1970-luvulla.

Liikunta ja Tiede julkaisi arvioitettuja artikkeleita
kaikilta litkuntatieteiden aloilta. Myos biotieteilijoita
kiinnosti 1980-luvulla suomenkielinen julkaiseminen.
Toimitus otti tuolloin tekstejd vastaan jatkuvasti ja
artikkeleita ilmestyikin pitkin vuotta.

Katkos ja uusi tuleminen

Litkunta & Tiede lopetti arvioitujen artikkelien jul-
kaisemisen 1990-luvun alkuvuosina. Biotieteiden tut-
kijoille muutos ei ollut suuri, silld he olivat alkaneet
suunnata tekstejdan koko ajan lisadntyneisiin englan-
ninkielisiin julkaisuihin. Sen sijaan yhteiskunta- ja
kayttaytymistieteilijoilta katosi vertaisarviointiin pe-
rustuva julkaisukanava. Monografioihin perinteisesti
tukeutuneissa yhteiskunta- ja kayttaytymistieteissa
kansainvilisten tiedejulkaisujen hyodyntaminen ei on-
nistunut yhtéd helposti kuin biotieteissa.

Uutta julkaisua varten Liikunta & Tiede sai tuekseen
toimitusryhman, joka koostui litkuntatieteen eri alojen
asiantuntijoista. Ensimmaiseen ryhmaan kuuluivat
Hannu Itkonen, Joel Juppi, Urho Kujala, Heimo
Nupponen ja Harri Suominen. Itkonen toimii ryh-
massa edelleen. Ryhman tehtavani on ollut artikkelien
arviointikelpoisuudesta pdattaminen, arvioitsijoiden
valinta ja julkaisupdatosten tekeminen. Sihteerin
ovat toimineet Leena Nieminen (2000-2008), Tei-
jo Pyykkénen (2008-2009) ja Jouko Kokkonen
(2009-).

Uuden julkaisun kahtena ensimmaisend vuonna
artikkelitarjonta oli melko runsasta. Kolmannella kier-
roksella madra notkahti, jolloin paatoimittaja Lasse
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Kannas (L & T 1/2003) kehotti etenkin jatkokoulu-
tettavia nuoria tutkijoita ja heitd ohjaavia senioritutki-
joita terastaytyméan: “Tarvitsemme suomenkielella jul-
kaistua litkunnan ja urheilun tutkimusta haastamaan
arkisen kepeahkon urheilupuheen.”

Tutkijakouluttaja

Kannaksen toivomus kuultiin ja jo vuoden 2003
artikkelisato oli paatoimittajan mukaan “ilahdutta-
van moniaininen”. Han piti tarkeana, etta julkaisuun
tyonsa tulokset saaneiden joukossa oli véitoskirjansa
ensimmaisen osajulkaisun kirjoittaneita. Kannas ko-
rosti arviointiprosessin voivan opettaa heille, “kuinka
paljon tutkimusartikkelin hiomiseen ja laadukkaaseen
viimeistelyyn pitda ponnistella”. Liikunta & Tieteen
merkitys vaitoskirja-artikkelien julkaisukanavana on
entisestdan korostunut 2010-luvulla, kun monografia-
julkaiseminen on vahentynyt myos yhteiskunta- ja
kayttaytymistieteissa.

Paatoimittaja Kannas piti tarkedna myos tutkijan
taitoa perustella ja puolustaa ratkaisujaan tahdikkaasti
tutkimuksellisin vaittein. Yksi lehden paamaaristd on
ollut tutkijakoulutus. Se on my6s tukenut usein varsin
voimakkaasti artikkelien saattamista julkaisukuntoon.
Arvioitsijalausuntojen lisaksi my6s Liikunta & Tiede
-lehden tutkimusartikkelien toimitusryhma on anta-
nut neuvoja. Ryhman sitoutuminen tyohon on ollut
vahvaa, vaikka sen jasenet ja arvioitsijat tyoskentelevat
toimittajaa lukuun ottamatta korvauksetta. Vuosittain
prosessiin osallistuu kymmeni4 alansa kokeneita huip-
pututkijoita, joiden palaute tarjoaa artikkelien kirjoit-
tajille mahdollisuuden kehitta tutkijantaitojaan.

Julkaistavaksi tarjottujen tekstien madra nousi
2010-luvun lopulle saakka, minka jalkeen se on
kaantynyt hienoiseen laskuun. Tama osoittaa, ettd
tutkija- ja kirjoittajakoulutukseen on tarvetta. Vain
harvat artikkelit ovat ylittaneet julkaisukynnyksen
ilman muokkausta. Kahden vuosikymmenen aikana
on kaynyt yksiselitteisesti selvaksi, etteivat pro gradu
-tyot ja muut opinndytteet valttamatta taivu helposti
tieteelliseksi artikkeliksi. Kunnollinen artikkeli ei val-
mistu lopputyon alkuasetelman esittelyll ja yhteen-
vetoluvun kevyelld muokkauksella.

Liikuntakasvatus ja -sosiologia vahvasti esilla

Liikunta & Tiede -lehden ensisijaisena tavoitteena on
ollut tarjota julkaisukanava yhteiskunta- ja kéyttayty-
mistieteelliselle tutkimukselle. Lehti julkaisee kuiten-
kin teksteja kaikilta litkuntatieteen alueilta. Paatavoite
toteutui litkuntatieteellisen tutkimusartikkelijulkaise-
misen ensimmdisella kymmenvuotiskaudella ennen
kaikkea litkuntakasvatuksessa ja litkuntapsykologi-
assa, joiden piiriin kuuluvia artikkeleita oli yhteensa
lahes puolet (49,0 %) vuosina 2000-2009 julkaistuista
teksteista. Kolmanneksi suurimman alueen muodosta-
vat litkunnan terveystieteet.

Julkaistujen artikkelien painopiste on muuttunut
vuosina 2010-2019. Liikuntakasvatuksen asema on
edelleen vahva, mutta liitkuntapsykologisten artikkelei-
den maara on laskenut oleellisesti. Eniten on lisdanty-
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nyt suhteellisesti ja maarallisesti litkuntasosiologisten
artikkelien maéré. Litkuntakasvatuksen ja -sosiologian
osuus oli 70 prosenttia vuosina 2010-2019 julkais-
tuista artikkeleista.

Suomeksi julkaiseminen
kansallisesti merkittavaa

Liikuntakasvatuksen vahvaa asemaa selittaa ensinna-
kin se, etta alalla tehdaan tutkimusta, joka taipuu hy-
vin Liikunta & Tiede -lehden artikkeleiksi. Litkunnan-
opettajakoulutuksessa ja muissa liikuntakasvatuksen
tehtavissd toimii runsaasti nuoria, joiden urakehitysta
artikkelien julkaiseminen tukee. Liikuntasosiologian
artikkeleiden maarad selittaa osaltaan tieteenalan so-
veltava luonne ja yliopistolain kolmannen tehtavasta
eli yhteiskunnallisesta vaikuttavuudesta huolehtimi-
nen. Myos tohtoriopiskelijoiden lisaantyminen ja pai-
nopisteen siirtyminen artikkelivaitoskirjoihin on lisan-
nyt yhteiskuntatieteellisten tekstien julkaisemista.

Liikuntahistorian osuus on pysynyt pienend, mika
johtuu osaltaan Suomen urheiluhistoriallinen seuran
(SUHS) julkaisemasta vuosikirjasta, jossa on ilmesty-
nyt vuodesta 2008 alkaen vertaisarvioituja artikkeleja.
Katsausartikkelien maara on ollut kaikilla litkunta-
tieteen aloilla erittain pieni vuosina 2000-2019. Lii-
kunnan terveystieteiden, litkuntapsykologian, litkun-
tafysiologian ja litkuntaldaketieteen julkaisumaarien
pienentymisen selittavat julkaisukaytantojen ja kana-
vien muutokset. Tama on sikali harmillista, ettd alan
uusimman tutkimustiedon julkaiseminen pelkastaan
tieteenalan kansainvalisiss julkaisuissa kaventaa vais-
tamattd lukijakuntaa.

Suomenkielisella tutkimusartikkelien julkaisemi-
sella on myos kansallinen merkitys. Se pitaa osaltaan
huolen siitd, etta tutkimuksen kieli ei kangistu museo-
puheeksi, jolla ei ole yhtymakohtia kéytettyyn kieleen.
Tieteenteko omalla kielella auttaa myos litkunnan yha
laajentuvan ja jakautuvan kentidn suomenkielisen ki-
sitteiston kehittelyss.

Tutkimusartikkelien julkaiseminen nimenomaan
Litkunta & Tiede -lehdessia mahdollistaa osaltaan
myo6s litkunnan ja urheilun kenttatason toimijoiden
ja tutkijoiden valisen vuoropuhelun. Tutkimustekstien
seuraaminen voi jopa kannustaa omaan tutkimushar-
rastukseen.

Tarjottujen artikkelien maara kasvanut

Liikunta & Tiede -lehden tutkimusartikkelijulkaisun
tullessa 20 vuoden ikaan voidaan arvioida muutamia
muutossuuntia. Katsahdamme seuraavassa artikkelien
maaraan, tieteenalojen tarjontaan seka artikkeleita tar-
joaviin instituutioihin.

Tarjottujen artikkelien maara on selkedsti lisaanty-
nyt. Toisella kymmenvuotiskaudella tarjottiin 47 artik-
kelia enemman kuin ensimmidisella kaudella. Samalla
myos kasikirjoitusten hylkaysprosentti on kasvanut.
Tésta huolimatta lehti on kyennyt julkaisemaan toisella
kaudella ensimmaiseen verrattuna 23 artikkelia enem-
man. Artikkelitarjonnan kasvua selittad edelld mainittu
vaitoskirjajulkaisemisen siirtyminen monografioista



artikkeleiden suuntaan. Osaltaan muutokseen saattaa
vaikuttaa tohtorikoulutuksen aktivoituminen, mika
puolestaan johtunee opetus- ja kulttuuriministerion
rahoitusmallien muutoksista.

Tieteenaloittain tarkasteltuna etenkin liikuntakasva-
tuksen ja litkuntasosiologian tutkijoille tiedejulkaisu
on tarjonnut merkittdvan julkaisukanavan. Liikun-
takasvatuksen arvioitaviksi otettujen kasikirjoitusten
madra on lahes kaksinkertaistunut. Liikuntasosiolo-
gisten tekstien maara on puolestaan kolminkertais-
tunut. Yhteensi naiden kahden tieteenalan osuus on
suurempi (122 artikkelia) kuin muiden yhteensa (93
artikkelia).

Jyvaskylan yliopiston tutkijat ovat ymmarrettéavasti
tarjonneet eniten arviointiin pédatyneita tutkimusar-
tikkeleita. Suhteessa muihin teksteja lahetténeisiin
instituutioihin ensimmdisen kymmenvuotiskauden
tekstimaarat olivat 48—46 ja toisella 67-52. Taulukkoa
voi kuitenkin lukea myos niin, etta litkuntatieteellista
tutkimusta tehdaén siis muuallakin kuin Jyvaskyldn
yliopistossa. Esimerkiksi Turun yliopiston artikkeli-
madran kasvu kolmesta 13 tekstiin kertoo litkunta-
tieteellisen orientaation vahvistumisesta yliopiston
julkaisutoiminnassa. Huomiota kiinnittda myos se,
ettd ammattikorkeakouluistakin ldhetetaan teksteja
julkaistavaksi.

Kahden vuosikymmenen opetukset

Tutkimusartikkelijulkaisun kahden vuosikymmenen
mittaisesta taipaleesta voidaan tehdd muutamia ylei-
sempiakin havaintoja. Ensinnakin julkaisua voidaan
arvioida kielen nakokulmasta. Artikkelitarjonnan run-
saus osoittaa suomenkieliselle tutkimusjulkaisulle ole-
van tarvetta. Useat uraansa aloittavat tutkijat ovat tar-
jonneet artikkeliaan julkaistavaksi omalla aidinkielel-
laan, ja saatu palaute on ollut vaistamatté tutkijakoulu-
tusta parhaimmillaan. Jotakin sukupolvien muutokses-
ta viestii kuitenkin se, ettd suomenkielisessa ilmaisussa
on ollut lisaantyvassa maarin toivomisen varaa.

Toiseksi voidaan pitaa hyodyllisend, etta tutkimus-
artikkeleita kirjoitetaan muuallakin kuin Jyvaskylassa.
Monessa tapauksessa muualta lahetetyt artikkelit pon-
nistavat muilta tieteenaloilta kuin Jyvaskylan litkunta-
tieteita lahella olevat tekstit. Jyvaskylalaisten tekstien
runsautta selittaa osaltaan tutkijakoulutuksen tehos-
taminen, monografioista artikkeleihin siirtyminen ja
artikkelijulkaisemisen aseman keskeisyys rahoituslah-
teend. Hyvé kysymys on sekin, ettd millaisia seurauksia
monografioista artikkeleihin siirtymisell4 on.

Kolmanneksi Liikunta & Tiede -lehden tutkimus-
artikkelijulkaisu on osoittanut tarpeellisuutensa. 20
vuotta sitten tehty paatos julkaisun perustamisesta on
siten osoittautunut kaukonakoiseksi. Toivottavaa olisi,
ettd nykyisin vdhan artikkeleita lahettavat tieteenalat
innostuisivat myos suomenkielisesta tutkimusjulkaise-
misesta. Liikunta & Tiede -lehden runsas levikki seka
monimuotoinen lukijakunta takaavat sen, etta artikke-
leita luetaan, ja etta niilld on siten myos yhteiskunnal-
lista vaikuttavuutta.

HANNU ITKONEN
JOUKO KOKKONEN

TAULUKKO 1. Liikunta & Tiede -lehdessa julkais-
tujen vertaisarvioitujen artikkeleiden kokonais-

maara
Julkaistut Tarjotut Hylkays-
prosentti
2000-2009 96 135 28,9 %
2010-2019 119 182 34,6 %
yhteensa 215 317 322 %

(Vuoden 2019 osalta arvioitavaksi otetut)

TAULUKKO 2. Tutkimusartikkeleiden jakautuma tieteenaloittain

20002009 2010-2019 20002019

Liikuntakasvatus 27 51 78
Liikuntapsykologia 20 8 28
Liikunnan terveystieteet 18 12 30
Liikuntasosiologia I 33 44
Liikuntafysiologia 5 3 8
Liikuntahistoria 4 9 13
Liikuntasuunnittelu 4 - 4
Liikuntalaaketiede 4 - 4
Muut 3 3 6

96 119 215

(Vuoden 2019 osalta arvioitavaksi otetut)

TAULUKKO 3. Tutkimusartikkelien jakauma taustayhteisén perus-
teella

20002009 2010-2019 20002019

Jyviéskylédn yliopisto 48 67 115
Tampereen yliopisto 4 5 9
Helsingin yliopisto 3 2 8
Itd-Suomen yliopisto 5 1 6
Turun yliopisto 3 13 16
Muut yliopistot 3 6 9
Ammattikorkeakoulu 10 6 16
KIHU 2 1 3
LIKES 2 g 7
Muu tutkimuslaitos 9 7 16
Urheiluopistot 2 0 2
Muu taho 2 0 2
Yksityinen tutkija 3 6 9

96 19 215

(Vuoden 2019 osalta arvioitavaksi otetut)
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Teksti: ANNI HAKKARAINEN, JARMO PIIRAINEN

Biomekaniikan

mittaustekniikka on
mullistunut 30 vuodessa

Biomekaniikan mittausteknologia on harpannut
toiselle tasolle alan pioneerin Paavo Komin uran
alkuvuosista. Komin muistosymposium kokosi
yvhteen teorian ja kaytannon osaajat.

yvaskylan yliopiston liikuntatieteellisen tiede-
kunnan litkuntabiologian tieteenalaryhman loka-
kuussa jarjestama 20. kansainvalinen symposium
keskittyi biomekaniikkaan. Paavo Komi Memorial
Symposium: Motor control, sport performance and injury
prevention -symposium kunnioitti samalla professori
Komin (1939-2018) elamantyota. Komilla oli kan-
sallisesti ja kansainvalisesti merkittéava rooli litkunta-
biologian tieteenalan kehittajana. Hanet muistetaan
litkuntafysiologian ja biomekaniikan asiantuntijana.
Erityisesti Komin lihas-jannekompleksin venymis-
lyhenemissyklia kasittelevd tutkimus (stretch shorte-
ning cycle) on ollut kansainvilisestikin merkittavaa.
Avausluennon piti professori Albert Gollhofer
Freiburgin yliopistosta, joka teki tutkimusyhteistyota
Komin kanssa 1980-luvulla juoksututkimuksissa.
Tuolloin voima- ja lihasaktiivisuus (EMG) -kayrat tal-
lennettiin erillisilla piirtureilla tai oskilloskoopeilla jat-
koanalysoitaviksi. Voimamittauksiin kaytettiin veny-
maliuskateknologiaan perustuvia voimalevyantureita.
Tavallisissa biomekaanisissa laboratoriomittauksissa
voimalevyjen tai muiden venymaliuskateknologiaan
perustuvien anturien merkitys on edelleen suuri. Li-
sdksi viimeisimman 20 vuoden aikana biomekaanisissa
tutkimuksissa kuvaan ovat astuneet mm. painepohjal-
liset, joilla on mahdollista mitata ja analysoida jalka-
pohjan painejakaumaa erilaisten urheilusuoritusten
aikana. Viimeisimpina kayttoon on tullut puettava
(wearable) teknologia seka yh4 tarkemmat ja nopea-
kayttoisemmat litkeanalyysijarjestelmat.

EMG, TMS ja MEG - menetelmat kehittyvat

Venymis-lyhenemissyklin lisaksi professori Komi ja
hénen tutkimusryhmiénsa keskittyivat usein motorisen
kontrollin tutkimiseen ja ennen kaikkea sen adaptoitu-
miseen: miten harjoittelu ja/tai kuormitus vaikuttavat
hermo-lihasjarjestelmén toimintaan ja miksi? Naita ka-
sitteli esityksessaan professori Janne Avela Jyviskylan
yliopistosta, joka teki vaitoskirjatyonsa vuosituhannen
vaihteessa. Avela hyodynsi tutkimuksissaan EMG-
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(electromyography) ja voimamittausten ohella sahkos-
timulaatiota hermolihasjarjestelmén refleksivasteiden
mittaamiseen.

Myohemmassd vaiheessa liikuntabiologian tutki-
muksessa on yleistynyt myos TMS (transcranial mag-
netic stimulation) -menetelma, jolla on mahdollista
tutkia mm. kortikaalisen aivokuoren aktiivisuutta seka
sen toimintaa estavii ja kiihdyttavia vasteita. Nailla
menetelmilld on mahdollista tutkia tarkemmin moto-
rista sadtelyd, sen mukautumista ja eroja esimerkiksi
nuorilla ja ikdantyneilla. Tatd aihetta tarkasteli yliopis-
totutkija Simon Walker Jyviskylan yliopistosta, joka
on vaitoskirjatyonsa jilkeen keskittynyt tutkimaan
ikaantymisen vaikutusta aivojen toimintaan, mika on
yksi keskeisimpid tulevaisuuden tutkimusalueita neu-
robiologian ja biomekaniikan alueilla.

Yksi uusimpia aivotoiminnan tutkimuksen mit-
taustekniikoita on MEG-mittaus (magnetoencephalo-
graphy), josta luennoi apulaisprofessori Harri Piitu-
lainen Jyvaskylin yliopistosta. MEG perustuu aivojen
sahkoisen toiminnan aiheuttamien magneettikenttien
mittaamiseen, ja silla pystytdan paikantamaan aivojen
aktiiviset alueet hyvin tarkasti. Toistaiseksi MEG-
tekniikkaa on sovellettu lahinna laboratoriotutkimuk-
sissa.

Teoriasta kaytantoon

Perustutkimuksen lisaksi litkuntabiologiaa tutkitaan
myo6s kaytdnnon nakokulmasta, varsinkin silloin,
kun pyritaan kehittamaidn urheilijan suorituskykya
tai tekniikkaa. Naista aiheista puhuivat mm. profes-
sori Wolfgang Potthast Kolnin yliopistosta, Suomen
Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen (KIHU)
johtaja Aki Salo seka Vuokatissa Jyvaskylan yliopiston
litkuntateknologian yksikkod johtava professori Vesa
Linnamo.

Salo, joka on tyoskennellyt mm. Britannian pika-
juoksumaajoukkueen kanssa esitti, ettd ryhmakeski-
arvojen ja tilastollisten merkitsevyyksien sijaan tulisi
keskittya yksittaisten urheilijoiden arvoihin. Tat4d han
perusteli pikajuoksulla, jossa sekunnin sadasosat maa-
rittavat voittajan. Huippu-urheilussa suorituskyvyn
parantamisen ja analysoinnin juuret voivat olla tutki-
muksessa, mutta soveltaminen perustuu nykypaivana
suorituskyvyn pienten yksityiskohtien analysointiin
esimerkiksi kisasuorituksista.



Kuva: ANTERO AALTONEN
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Professori Komin lihasjannekompleksin venymis-lyhenemissyklia

kasitteleva tutkimus on ollut kansainvalisesti merkittavaa.

Paavo Komi vaikutti merkittavasti litkuntatekno-
logian yksikon perustamiseen Vuokattiin, ja hanta
pidetadzn myos hithdon biomekaniikan tutkimuksen
uranuurtajana. Professori Linnamo kertoi Vuokatin
pohjoismaisten hiihtolajien mittausmenetelmista ja
tutkimusymparistoistd sekd niiden hyodyntdmisesta
tutkimuksessa ja valmennuksessa. Kehitys on kulke-
nut varsin raskaista perinteisen hithdon voimalevyista
nykypéivan yha pienempiin viélineisiin integroitaviin
voimasensoriteknologioihin. Linnamo toi myos esille
yksikon kehittdman valmennuksen palautejarjestel-
man Coachtechin, jolla voidaan tallentaa videokuvaa
ja useita eri suorituskykymuuttujia sensoreilta synk-
ronoidusti. Jarjestelmé auttaa vertaamaan suoritusta
aikaisempiin.

Simulaatioiden merkitys kasvussa

Lajeissa, joissa olosuhteet vaikuttavat suuresti suori-
tuskykyyn ja kilpailutulokseen, on teknologian kehit-
tymisen myota alettu hyddyntaa yhi enemman erilaisia
tietokonesimulaatioita ja simulaatioymparistoja “todel-
lisen” suorituskyvyn analysoimiseksi. Naité lajeja ovat
mm. pyoraily, hiihto ja makihyppy.

Yliopistotutkija Mikko Virmavirta esitelmoi maki-
hypyn tuulikompensaatiosta ja sen kehittamisen tar-
peesta. Tutkimuksessa tietokonesimulaatiota oli hyo-
dynnetty mm. analysoitaessa vasta- ja takatuulen vai-
kutusta lennon eri vaiheissa. Videokuvaan perustuvien
kisareittien simuloimista laboratorioympéristoissi on
kaytetty jo muutamien vuosikymmenten ajan. Uutena
mahdollisuutena kuvaan ovat tulleet myos erilaiset
peliohjelmoinnin pohjalta toteutetut todentuntuiset ja
sulavasti toimivat virtuaaliymparistot.

Tieteen ja kaytannon vilista kuilua on pyritty kaven-
tamaan litkuntatieteissa viimeisten vuosikymmenten
aikana. Tam4n myo6td on syntynyt paljon puettavia
teknologioita, joiden merkitys on tulevaisuudessa en-
tistd suurempi niin urheilijoiden kuin tavallisten kan-
salaistenkin elaméssa. Aihetta kasitteli mm. professori
Kamiar Aminian Lausannen yliopistosta. Puettavat
teknologiat voivat olla yksittaisia antureita, kuten
kiihtyvyys- ja asentoantureita. Kehitys kulkee kohti
alykkaitd kankaita ja tekstiilejd, joihin on integroitu
toimintakykyyn tai yleiseen terveyteen liittyvaa tekno-
logiaa. Haasteena puettavien teknologioiden kayttami-
sestd tutkimuskaytossa Aminian toi esiin validoinnin
puutteen.
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Alykkaisiin ratkaisuihin kuuluvat tulevaisuudessa
myo6s konealyn (tai koneoppimisen) hyodyntaminen.
Apulaisprofessori Neil Croninin (Jyvaskylan yliopis-
to) mukaan koneoppiminen perustuu aiemmin mi-
tattuun aineistoon, jonka avulla pyritdan opettamaan
algoritmeja haluttujen asioiden tunnistamiseksi, mit-
taamiseksi ja analysoimiseksi. Koneoppimista voidaan
hyodyntda myos suurten data-aineistojen analysoin-
nissa, joka manuaalisesti kestaisi jopa kuukausia.

Varsinkin urheilijoilla lyhyt analysointiaika on eh-
dottoman tarked nopean palautteen saamiseksi. Urhei-
lun tutkimuksessa ja terveyden seka hyvinvoinnin
edistdmisessa niin koneoppiminen kuin "big datan”
hyodyntdminen ja data-analytiikka ovat vield varsin
alkutekijoissaan, mutta kentdn odotetaan kasvavan
ldhivuosina.

Urheilijan vahemman terveet paivat

Symposium kasitteli myos urheilun ja kehon yleisen
kuormittuneiduuden aiheuttamia loukkaantumisia.
Professori Taija Finni Jyvaskylan yliopistosta luennoi
akillesjdnteen kuntoutuksesta ja rakenteen palautu-
misesta voimaharjoittelun avulla. Loukkaantumiset ja
varsinkin erilaiset jannevammat ovat urheilussa ylei-
sid. Finni kertoi, miten etenkin ultradanitekniikkaa
on kaytetty paljon janteiden toiminnan tutkimiseen.
Taman lisaksi janteisiin kohdistuvia voimia on mitattu
suoraan janteestd (in vivo) janteeseen kiinnitettavalla
anturilla tai janteen lapi viedylla optisella kuidulla.
Paavo Komi oli ensimmaisia tutkijoita maailmassa,
joka hyodynsi optista kuitua janteeseen kohdistuvien
voimien mittaamiseen 1990-luvulla. Han oli itse en-
simmainen koehenkilo akillesjanteen in vivo -voima-
tutkimuksessa. Magneettikuvauksella on mahdollista
pédasta yha tarkempiin tuloksiin janteen ja lihaksen
poikkipinta-alojen maarittdmisessa, mutta menetelma
on varsin kallis ja ndin ollen vain harvojen tutkimus-
ten kaytettavissa. Vaikka edella mainitut menetelmat
eivat ole kovin kaytannollisi4, niiden avulla on kyetty
tekemadn perustutkimusta ja selvittdmadn janteiden ja
lihasten rakenteisiin tai vaurioihin liittyvia seikkoja.

ANNI HAKKARAINEN, LitM

projektipaallikké (HYTELI-projekti)

Jyvaskylan yliopisto, Liikuntatieteellinen tiedekunta,
Liikuntateknologian yksikko, Vuokatti

Sahkoposti: anni.s.j.hakkarainen @jyu.fi

JARMO PIIRAINEN, LitT

yliopistotutkija

Jyvaskylan yliopisto, Liikuntatieteellinen tiedekunta,
Liikuntateknologian yksikko, Vuokatti

Sahkoposti: jarmo.piirainen @jyu.fi



LAHIKUVASSA JOHANNA IHALAINEN

Kaytannosta nousevat
tutkimuskysymykset innostavat

|

Kuka olet ja miten sinusta on tullut sina?

Olen 32-vuotias liikuntafysiologiantutkija, jolle tekee
vieldkin vaikeaa méaritell itseasn tutkijaksi. Varmaan
isoimmat minuutta muokanneet tekijat ovat olleet ela-
mani miehet, aviomies ja kaksi isoa pikkusankariamme.

Miten ja miksi l6ysit uran juuri lilkunnasta?
Tulin lukion jalkeen suoraan opiskelemaan litkunta-
fysiologiaa Jyviskylan yliopistoon. Muistan, etta péa-
sykokeissa yritin laskea omien nikamieni méaara4. En
tiennyt mita haluan, mutta pidin litkunnasta.

Millaisia vaiheita urapolullesi mahtuu?
Suoraviivaista suunnitelmallisuutta? Sattuman
puuttumista peliin? Hyodyllisia harharetkia?
Viela yliopistoon tullessani ajattelin, ettd minusta tulee
urheilija. Ensimmiisen opiskeluvuoden jalkeen taju-
sin, ettd se haave ei tule toteutumaan. Opiskelin lii-
kuntafysiologiaa ja samalla kaytannossa kaikki muut-
kin kurssit litkuntatieteellisessa tiedekunnassa, koska
en ollut varma, mitd haluan. Myohemmin opiskelin
vield sairaanhoitajaksi, koska halusin ammatin, jossa
olisi toita.

— Minua ajavat eteenpain ehka
ensisijaisesti kaytannon, esimerkiksi
urheilijoiden ja valmentajien esiin
nostamat kysymykset, joihin tutkimus
ei talla hetkella pysty vastaamaan,
sanoo tutkijatohtori Johanna lhalainen.

Johanna lhalainen toimii tutkija-
tohtorina Jyvaskylan yliopiston

ja Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimus-
keskuksen (KIHU), Training Room
-projektissa. Tavoitteena on lisata
urheilijan nakemia terveita paivia.

lhalainen on urallaan tehnyt luovia
ratkaisuja perhe-elaman ja tutkimuksen
yhteensovittamisessa. Hdn on muun
muassa jakanut Ruotsista saamansa
tutkijapaikan puoliksi miehensa kanssa.

Olin lopettaa liitkuntafysiologian opinnot, koska
litkunnan- ja terveystiedonopettajan ura tuntui hou-
kuttelevammalta. Gradua tehdessd innostuin tutki-
muksesta. Tein gradun aiheesta, josta minulla oli omaa
kokemusta, hiihtdjien flunssaan sairastuvuudesta.
Samaan aikaan aloin hakea apurahoja. Halusin tutkia
urheilijoita, mutta sain rahoitusta enemman kansan-
terveydelliseen aiheeseen.

Olisin varmaan vieldkin tohtorikoulutettava, ellen
olisi paattanyt, ettd haluan viitelld ennen toisen lapsen
syntymad ja niinpa kuukautta ennen laskettua aikaa
astuin puhujanponttoon kertomaan voimaharjoittelus-
ta ja tulehdusmarkkereista nuorilla miehilla. Vaitoskir-
jassani ei raportoitu yhdenkan naisen tuloksia, vaikka
naisiakin mitattiin.

Ailemmin juuri ennen ensimmaistd aitiyslomaani,
kollegani Ritva Taipale, oli aloittanut projektin, jossa
tutkittiin hormonaalisen ehkaisyn vaikutuksia harjoit-
teluadaptaatioihin. Siita se 1dhti, mahtavasta kollegas-
ta, ajatus tutkia naisia. Kun véitoksen jalkeen aloin
jalostaa t4ta ajatusta paatin ex tempore hakea Ruotsiin
kansalliseen talviurheiluntutkimuskeskukseen (The
Swedish Winter Sports Research Centre — Mittuniver-
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sitetet) tutkijaksi talla naisurheilijatutkimus ajatuk-
sella. Sinne sitten menimme koko perhe, ja jaoimme
hakemani tutkijan paikan kahdeksi 50-prosenttiseksi
osa-aikaiseksi paikaksi. Mieheni otti toisen ja mina
toisen. Puolet ajasta sai olla kotona lasten kanssa. Oli
raskas vuosi, mutta se avasi useita uusia ja hienoja ovia
tutkimuksen saralla.

Mita tutkit/teet, mika sinua tyollistaa
parhaillaan?
Talla hetkelld toimin tutkijatohtorina Jyviskylan yli-
opiston ja Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskes-
kuksen (KIHU), Training Room -projektissa, jossa
pyritaan lisaaméan urheilijoiden terveitd paivia. Oma
muu tutkimus keskittyy tall4 hetkell4 naisiin ja erityis-
kysymyksiin, jotka liittyvat naisurheilijan terveyteen ja
suorituskykyyn. Olemme juuri aloittaneet yhteistyossa
Firstbeatin kanssa projektin, jossa selvitetdan naisten
palautumista kuukautiskierron eri vaiheissa ja naisten
kayttaessa erilaisia hormonaalisia ehkaisymenetelmia.
Ruotsin tutkimuspatkan seurauksena teen edelleen
ruotsalaisten huippu-urheilijoiden kanssa yhteistyota
suoranaisen tutkimuksen ulkopuolelta. Lisaksi teen
vahvaa yhteistyota norjalaistutkijoiden kanssa ja siella
tutkimuksemme keskittyy naishiihtajiin. Tuntuu, etta
hienoja ja innostavia projekteja viuvhuu ympérilla ja
haluaisin tutkia ihan kaikkea ja olla kaikesta perilla.
Onneksi perhe tarjoaa jotkut rajat. Seuraavaksi haluan
tutkia raskauteen ja litkuntaan liittyvia kysymyksia.
Yhden kirjaprojektin kokemukset ja urheilijoilta tul-
leet kdytannon kokemukset ovat taas nostaneet esiin
useita kysymyksia, joihin ei ole viela vastauksia.

Mitka kysymykset ovat sinulle ajankohtaisia
nyt? Mita vastauksia alan tutkimukselta odotat?
Oma ajatukseni on, etta en usko, ettd keskiarvoises-
ti loydamme esimerkiksi suuria eroja suorituskyvyssa
kuukautiskierron aikana, mutta yksilolliset erot voivat
olla merkityksellisid. Jokainen tutkimus ja luento lisaa
keskustelua aiheesta ja toivottavasti tavoittaa etenkin
ne (urheilija)naiset, joilla hormonitoimintaan liittyvat
haasteet tai oireet vaikuttavat urheilu-uraan ja elaman-
laatuun.

Huippuhetki urallasi, tairkeimmat saavutukset?
Tarkein uraan liittyvd saavutukseni on se, ettd olen
alkanut arvostaa omaa osaamistani. Ympdrillani ole-
va perhe ja kollegat ovat mahtavia ja heilta saa paljon
positiivista palautetta, mutta itsensi arvostaminen ja
oman ammatillisen osaamisen tunnistaminen eivat ole
laheskaan yhta helppoja asioita.

Mita tekisit toisin, jos saisit mahdollisuuden
palata ajassa taaksepain?

Nzen aika usein paivitetyn ja kehittyneemman version
itsestani opiskelijoissamme, heille yritan opettaa, etta
he ovat fiksuja ja ettd eldmassa ja varsinkin tutkimuk-
sessa ja tyoelamassa ehtii. Jos jotain muuttaisin, niin
ehka hieman hitaampikin vauhti olisi riittanyt. Tar-
keinté ei ole se mité tekee, vaan miten sen tekee.

JOHANNA IHALAINEN, LitT
tutkijatohtori

Jyvaskylan yliopisto

Sahkoposti: johanna.k.ihalainen@jyu.fi

Tarkein uraan liittyva saavutukseni on se,
ettd olen alkanut arvostaa omaa osaamistani.
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Nainen, fysiologia
ja suorituskyky
— tutkittavaa riittaa




NAISEN FYSIOLOGIA JA URHEILU

Lisaantymishormonit vaikuttavat oleellisesti

naisten fyysiseen suorituskykyyn

ja palautumiseen. Silti naisille suunnatut
likuntasuositukset pohjautuvat paaosin miehilla
tehtyyn tutkimukseen. MyOs hormonien
vaikutuksista naisten kilpaurheilusuorituksiin

riittaa tutkittavaa.

aaketieteen tutkijat alkoivat 1970-luvulla ym-

martda, ettd vaikka litkunta vaikuttaa naisten

terveyteen valtaosaltaan myonteisesti, silla

saattaa olla myos kielteisid vaikutuksia. Muun
muassa Barbara Drinkwater, Anne Loucks, Cons-
tance Lebrun, Naama Constantini ja Michelle
Warren esittivat, ettd hyvin kuormittava litkuntahar-
joittelu saattaa vaikuttaa kielteisesti lisaantymistervey-
teen, kun seurauksena on kuukautisten poisjadminen
ja sekundaarinen amenorrea.

Myohemmin tdma ilmié on nimetty urheiluamenor-
reaksi, joka on tunnistettu yhdeksi naisurheilijan
oireyhtyman (Female Athlete Triad) merkeista. Kuu-
kautisten poisjadminen on oireyhtyman ensimmaisia
ilmentymia. Pitkalla aikavalilla se lisaa riskia luuston
heikkenemiseen (rasitusmurtumat/osteoporoosi) ja
on yhteydessa héiriytyneeseen syomiskéyttaytymiseen
(Daily, Stumbo 2018). Seuraavina vuosikymmenina
tutkimus keskittyi naisurheilijan oireyhtymaan kon-
septuaalisen mallin mukaisesti:

Liikunta (/harjoittelu) = Muutokset lisaantymis-
hormoneissa = Fysiologiset vasteet
(negatiiviset)

Liikunta ja sen aikaansaamat harjoitustulokset vaikut-
tavat naisen merkittavimpien sukupuolihormonien,
estrogeenin ja progesteronin toimintaan. Vaikutus voi
olla erittain suuri ja johtaa mataliin hormonipitoisuuk-
siin, mika osaltaan aiheuttaa terveysongelmia. Tutki-
mukset ovat osoittaneet, ettd matala energiansaanti on
tassa ilmiossa merkittava tekija. Siksi naisurheilijan
oireyhtyman kasitteen rinnalle on nostettu suhteelli-
nen energiavaje urheilussa (RED-S). Kansainvalisen
olympiakomitean ldaketieteellinen komitea otti kon-
sensuslausumassaan (2014) esille sen, ettd alhainen
energiansaanti vaikuttaa naisurheilijan oireyhtymén
osatekijoiden lisaksi laajemmin useisiin fysiologisiin
jarjestelmiin, kuten esimerkiksi aineenvaihduntaan,
immuunijarjestelmaan, sydan- ja verisuoniterveyteen
seka proteiinisynteesiin (Mountjoy et al 2018.).
Tutkijaurani alkuaikoina 1980-luvulla olin kiin-
nostunut urheiluamenorreasta ja etenkin sen hormo-
naalisista vaikutuksista. Huomasin pohtivani, etté jos
litkunta vaikuttaa lisadntymishormoneihin, niin mika
on hormonien yhteys naisten suorituskykyyn. Minulle
kysymys oli looginen, silla useimmilla hormoneilla on
useampi kuin yksi tehtiva ja ne vaikuttavat moniin
kehon jarjestelmiin. Lisaksi lisaantymishormonit ovat
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kemialliselta rakenteeltaan hyvin samankaltaisia kuin
useat aineenvaihduntaa ja nestetasapainoa saitelevat
hormonit. Mielenkiintoa lisési se, etté lisiantymishor-
monien pitoisuudet vaihtelevat huomattavasti kuu-
kautiskierron vaiheissa. Pdadyinkin seuraavaan kasit-
teelliseen kysymysmalliin:

Muutokset lisaantymishormoneissa (kuukautis-
kierto) = Liikunta (harjoittelu) = Fysiologiset
vaikutukset (positiiviset/negatiiviset?)

Tutustuttuani aiheesta tehtyyn tutkimukseen selvisi,
ettd eldintutkimuksissa kysymysta oli pyritty selvitta-
madn. Niissa oli huomattu, etta liséantymishormonit
vaikuttavat useisiin fysiologisiin jérjestelmiin ja pro-
sesseihin, joilla voisi olla yhteys myos fyysiseen suori-
tuskykyyn. 1980-luvulla ihmisilla tehtya tutkimusta ei
juurikaan ollut. Tasta johtuen tutkimusryhmat, omani
mukaan lukien, alkoivat selvittda, vaikuttavatko nais-
ten lisaantymishormonit fysiologisesti merkittavasti
liikkuvien naisten suorituskykyyn.

Halu ymmartaa baisten
ainutlaatuista fysiologiaa

Henkilokohtaisena tavoitteenani ei ollut selvittaa, mik-

si miehet ovat tietyissa fyysisissa ponnisteluissa parem-

pia kuin naiset, vaan ennemminkin ymmartad naisten

ainutlaatuista fysiologiaa. Hain vastauksia esimerkiksi

seuraaviin kysymyksiin:

* Vaikuttaako amenorrea naisen suorituskykyyn?

* Onko kuukautiskierrolla vaikutusta suoritus-
kykyyn?

¢ Ovatko naisen elaménkaaren aikana lisadntymis-
hormoneissa tapahtuvat muutokset (esimerkiksi
kuukautisten alkaminen ja menopaussi) yhteydessa
fyysisen suorituskyvyn muutoksiin?

Pohtiessani naita kysymyksia 40 vuotta myohem-
min, tutkimusndytté saa minut vastaamaan kylla —
lisadntymishormonit voivat vaikuttaa ja vaikuttavat
muun muassa naisten fyysiseen suorituskykyyn ja
palautumiseen. Tutkimuksissa on 1oytynyt yhteyksia
lisdantymishormonien muutosten ja lihaksen glyko-
geenivarastojen, energiantuottojarjestelmien kayton,
voimaominaisuuksien, seka kehon lampotilan saately-
jarjestelman valilla. Nama muutokset ovat merkittavia
naisen suorituskyvyn ja harjoitusvasteen kannalta
useissa eri urheilulajeissa (Hackney 2017).



Kyse ei ole vain laboratorio-oloissa saaduista tulok-
sista. Esimerkiksi MM-kultaa kesalla 2019 voittanut
Yhdysvaltojen naisten jalkapallomaajoukkue on avoi-
mesti kertonut, miten sen harjoittelussa otettiin jokai-
sen urheilijan kuukautiskierto huomioon osana hanen
harjoittelunsa optimointia (Smith 2019). Aihepiirista
tehty tutkimus on kuitenkin vihaista verrattuna mies-
urheilijoita ja -kuntoilijoita koskevaan (Mujieka, Tai-
pale 2019).

Naisten lisaantynyt liikkunta
kasvattaa tutkimustarvetta

Liikuntatieteissa tulee tunnistaa tutkimuksen vahai-
syys ja vaatia lisda tutkimusta lisadntymisiassa olevista,
vaihdevuosi-ikaisista ja vaihdevuodet sivuuttaneista
naisista. Vanha harhaluulo, etta kaikki naisurheilijat
olisivat amenorrisia ja taman vuoksi hormonaalisista
muutoksista (ts. kuukautiskierrosta) ei tarvitse valittaa,
ei onneksi pida paikkaansa. Puolet maailman ihmisista
on biologisesti naisia ja onneksi useat kulttuuriset ja
sosiaaliset muurit, jotka ovat estaneet naisia osallistu-
masta liikuntaan ovat vahitellen murtumassa. Naisten
lisaantynyttd osallistumista litkuntaan voidaan pitaa
myos yhtend merkittavana tutkimustarpeen perustee-
na.

Naisiin kohdistuva tutkimus teettéa kiistatta lisatyo-
ta, mika on osaltaan vahentanyt alan tutkimusta. Vali-
tettavasti tdima on johtanut tilanteeseen, jossa muun
muassa naisille suunnatut, nayttoén perustuvat litkun-
tasuositukset pohjautuvat padosin miesosallistujilla
tehtyyn tutkimukseen.

Tama lahestymistapa ei enda sovi tutkijoille eika
soveltajille. Vaikka lisaantymishormonien muutokset
huomioiva, hyvin tehty in vivo -tutkimus on haas-
teellista, tyolasta ja aikaa vievad, niin tdma ei saa olla
syyné tutkimusaiheen unohtamiseen. Tana vuonna,
50 vuotta ensimmaisen kuulennon jalkeen, onkin
hyva palauttaa mieliin edesmenneen Yhdysvaltojen
presidentin John F. Kennedyn syyskuussa 1962 kuu-
luisassa "kuupuheessaan” lausumat sanat mutkikkaan
ja vaikean tieteellisen haasteen daressa:

"Pagtimme menna kuuhun talla vuosikymmenelld
ja tehd4 monia muitakin asioita asioita. Ei siksi, etta
ne ovat helppoja, vaan koska ne ovat vaikeita. Koska
tuo pdamaard suuntaa ja mittaa voimavarojamme ja
taitojamme parhaimmillaan. Koska haaste on sellai-
nen, jonka olemme valmiita hyviksymaan, haluttomia
lykkadmadn ja valmiita voittamaan.” (Kennedy 1962)*

Talla eetoksella ja asenteella tulisi myos litkuntatie-
teilijoiden pureutua naisten fysiologian, litkunnan ja
urheilun tutkimukseen.

ANTHONY C. HACKNEY, Ph.D., D.Sc.
Department of Exercise & Sport Science
University of North Carolina

Chapel Hill, NC, USA

Kaannos: Johanna lhalainen ja Jouko Kokkonen

Alkuperdisteksti on luettavissa englanniksi LTS:n
verkkosivuilla.
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Valitettavasti naisille suunnatut, nayttéon perustuvat

litkkuntasuositukset pohjautuvat paaosin miesosallistujilla

tehtyyn tutkimukseen.

* “I\e choose to go to the moon in this decade and do the other things, not because they are easy, but because they are hard, because

that goal will serve to organize and measure the best of our energies and skills, because that challenge is one that we are willing to ac-

cept, one we are unwilling to postpone, and one which we intend to win.”
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Riittava energiansaanti vaikuttaa
oleellisesti naisurheilijan
suorituskykyyn ja elamanikaiseen
terveyteen. Energiavaje heikentaa
muun muassa luun mineraalitiheytta.
Vaje ei nay valttamatta paalle.

nergiankulutukseen nzhden riittdimaton ener-

giansaanti ei ole naisurheilijoilla harvinaista.

Riittdimaton energiansaanti voi aiheuttaa lu-

kuisia haasteita terveydelle ja suorituskyvyl-
le. Ilmiota kuvaamaan on kehitetty kaksi eri termia:
vuonna 1992 American College of Sports Medicinen
lanseeraama naisurheilijan oireyhtyma seki Kansain-
valinen olympiakomitean vuonna 2014 lanseeraama
termi suhteellinen energiavaje urheilussa.

Naisurheilijan oireyhtym4 tarkoittaa energiankulu-
tukseen nahden liian alhaisesta energiansaannista
johtuvia hairioita kuukautiskierrossa seka luuston mi-
neraalitiheydessa (De Souza ym. 2014). Suhteellinen
energiavaje urheilussa on termina laajempi. Se ottaa
kantaa moniin muihinkin — joskin vihemman tutkit-
tuthin — riittamattoman energiansaannin haittoihin
(Mountjoy ym. 2018).

Riittdmaton energiansaanti voi johtua joko kliini-
sesta syomishairiostd, hairiintyneesta syomiskayttay-
tymisestd tai tahattomasta energiavajeesta tilanteessa,
jossa energiankulutus on suurta, eika sitd pystyta
syomalla taydentamaan. Liian alhainen energiansaanti
johtaa muutoksiin hormonipitoisuuksissa aiheuttaen
hiirioitd hypotalamus-aivolisiake-munasarja -akselilla.
Tamén seurauksena naishormonien pitoisuudet laske-
vat, mika johtaa sekd kuukautiskierron hiirioihin etta
luun mineraalitiheyden heikkenemiseen. (Nattiv ym.
2007.) Liséksi luun mineraalitiheys heikkenee myos
estrogeenitasoista riippumattomista syistd. Naitd on
ajateltu olevan liian vahdisen syomisen aiheuttamat
muutokset mm. IGF-1-, leptiini- ja kortisolipitoisuuk-
sissa (De Souza ym. 2008; Nattiv ym. 2007).

Energiavajeen varhainen tunnistaminen tarkeaa

Energiavajeen ja alhaisen estrogeenitason samanaikai-
sen esiintymisen on todettu olevan erityisen haitallista
luustolle (De Souza ym. 2008). Vajeella on vaikutuksia
luustoon ja sukupuolihormonien toimintaan, minka
lisaksi se voi vaikuttaa haitallisesti myos sydan- ja veri-
suoniterveyteen, immuunipuolustukseen sekd suori-
tuskykyyn (De Souza ym. 2014; Potgieter 2013). On
myos ndyttoa siitd, ettd naisurheilijan oireyhtyma tai
jotkin sen yksittaiset komponentit, ovat yhteydessa
vammoihin, erityisesti rasitusmurtumiin (esim. Rauh
ym. 2014; Thein-Nissenbaum ym. 2011).
Naisurheilijan oireyhtyman/suhteellisen energia-
vajeen oireet voivat olla alussa lievi4, ja urheilija saattaa
ulkopuolisen silmin nayttaa terveelta. Varhaiseen tun-
nistamiseen ei viel ole vakiintunutta kaytantod, minka
vuoksi kliininen haastattelu ja tutkimus ovat tarkeassa
asemassa. Haastattelun tueksi on laadittu erilaisia oire-
kyselyitd. Niukka energiansaanti voi ilmeté dkillisena
laihtumisena, alipainona tai héiriintyneena syomisena.

Painon pysyminen vakaana ei kuitenkaan tarkoita
sité, ettei energiansaannissa voisi olla puutteita. Kun
energiansaanti on kroonisesti matalampaa kuin kulu-
tus, keho saastda ei-valttimattomistd toiminnoistaan,
mika johtaa perusaineenvaihdunnan laskuun. Paino ei
valttamattd laske, vaikka energiansaanti olisikin fysio-
logisesti riittamattomalld tasolla. (De Souza ym. 2014.)

Naisurheilijan oireyhtyman/suhteellisen energiava-
jeen varhainen tunnistaminen on tarkeai vakavampien
terveys- ja suorituskykyhaittojen valttamiseksi. Eri-
tyisen oleellista varhainen tunnistaminen on nuorten
urheilijoiden kohdalla ikévaiheessa, jossa luuston
huippumassaa ei ole saavutettu. Krooninen energia-
vaje tassd vaiheessa voi johtaa palautumattomiin luun
mineraalitiheyden muutoksiin (De Souza ja Williams
2005).

Naisurheilijan oireyhtyman/suhteellisen energiava-
jeen hoito vaatii aina ensisijaisesti puutostilan korjaa-
mista. Tamd tapahtuu joko energiansaantia nostamal-
la, kulutusta vahentdmalld tai naiden yhdistelmalla.
Energiavajeen korjaaminen onnistuu usein péivissa tai
viikoissa. Vastaavasti kuukautiskierron normalisoitu-
miseen voi mennéd kuukausia tai jopa yli vuosi. Luun
mineraalitiheyden parantuminen vie vuosia. (De Souza
ym. 2014.)

Kuukautiskierto riittavan
energiansaannin mittarina

Kuukautiskierron hairiot ovat naisurheilijoilla yleisid ja
voivat olla merkki riittdmattomasté energiansaannista.
Hairioihin luetaan Kliinisesti havaittavat oligomenor-
rea (kierron pituus yli 35 vuorokautta), primaarinen
amenorrea (kuukautiset eivit ole alkaneet 15 ikavuo-
teen mennessa) sekd sekundaarinen amenorrea (kuu-
kautisten jadminen pois vahintaan kolmeksi kuukau-
deksi). Lisaksi kuukautiskierron hairioiksi luetaan lie-
vemmit, subkliiniset kuukautiskierron hairiot, kuten
luteaalivaiheen lyheneminen seka anovulatoriset kier-
rot. (Nattiv ym. 2007.)

Primaarisen ja sekundaarisen amenorrean seki
pitkittyneen oligomenorrean selvittelyihin kuuluvat
raskaustesti, kilpirauhashorminipitoisuuksien mit-
taaminen ja progestiinitesti. Lisaksi voidaan tehda
gynekologinen kaikukuvaus sekd tarkempia suku-
puolihormonien maarityksia (FSH, LH, estradioli,
testosteroni, DHEAS). (De Souza ym. 2014; Mervaala
ym. 2019.) Luuntiheyttd voidaan tarvittaessa mitata
kaksienergiaisella absorptiometrimenetelmalla (DXA).
Sita suositellaan tilanteissa, joissa epdilldan, ettd luun
mineraalitiheys voi olla alentunut (mm. pitkaan jat-
kunut amenorrea, huomattava alipaino, syomishairio
tai toistuvat rasitusmurtumat) (De Souza ym. 2014).
Ylidiagnostiikkaa on kuitenkin syyta valttad, kun oire-
yhtyma on liev4 ja lyhytkestoinen.

Kuukautiskierron hairiot voidaan todeta riittamat-
tomaéstd energiansaannista johtuviksi, kun muut syyt
on poissuljettu. Nykykasityksen mukaan runsas ja
kovatehoinen litkunta ei itseniisena tekijana aiheuta
kuukautiskierron hairi6ita, vaan taustalla nayttaisi
olevan kulutukseen nahden riittiméton energiansaanti
(Loucks ym. 1998; Veldhuis & Weltman 2005). Toi-
saalta nayttaisi myos silta, etta urheilijoiden valilld on
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yksilollisia eroja siina, kuinka herkasti puutteet ener-
giansaannissa vaikuttavat kuukautiskiertoon (Lieber-
man ym. 2017).

Naisurheilijan oireyhtymaén
hoitoketju vakiintumaton Suomessa

Urheilijan terveydenhuolto vaatii moniammatillista
yhteistyota eikd naisurheilijan oireyhtyman/suhteelli-
sen energiavajeen hoito tee asiassa poikkeusta. Kuten
Mervaala ym. (2019) toteavat artikkelissaan, naisur-
heilijan oireyhtymén hoitoketju on viela suomalaisessa
hoitojarjestelmassa vakiintumaton. Heiddn mukaansa
koulu-, nuoriso- tai litkuntaladkari on hyva hoidon
koordinoija tilanteessa, jossa epaily naisurheilijan oire-
yhtymastd herda. Hoito tulee suunnitella aina yksilolli-
sesti ja sithen vaikuttavat mm. ongelmien vakavuusas-
te ja se, miksi energiansaanti on riittamatonta.

Tahattomassa alisyomisessd ravitsemusterapeutin
konsultointi voi riittad, kun taas syomishairion olles-
sa kyseessa hoidossa tulisi aina olla mukana syomis-
hairioihin perehtynyt ammattilainen. (De Souza ym.
2014.) Tarvittaessa voidaan konsultoida myos muita
erityisasiantuntijoita, kuten gynekologia, psykiatria,
endokrinologia tai urheilupsykologia (De Souza ym.
2014; Mervaala ym. 2019).

Kaikille yli kymmenen tuntia viikossa harjoitteleville
urheilijoille suositellaan vuosittaista terveystarkastusta.
Paamaardna on arvioida, onko terveydentila sellainen,
etta tavoitteellinen urheilu on turvallista ja kehittymi-
nen mahdollista. Nakokulma terveyteen on holistinen.
Vastaanotolla keskustellaan muun muassa vammojen
ennaltaehkaisysta ja mahdollisesta hoidosta, terveelli-
sesta ravitsemuksesta seka urheilijan kokonaiskuormi-
tuksesta. Lisdksi puheeksi otetaan mahdollinen laaki-
tys ja nithin liittyva antidoping-sadnnosto. Naisurhei-
lijalla kuukautiskierron ja siihen liittyvien tekijoiden
lapikaynti on keskeinen osa terveystarkastusta.
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Kuukautiskierron Mika on kuukautiskierron

ja hormonaalisen ehkaisyn merkitys,
kun puhutaan suorituskyvysta

j a hOI'mOnaaliS en ja harjoitusadaptaatioista?
PRSP ° Naisten harjoittelututkimusten
ehkal Syn Valkutus on sanottu karsivan “laatuongelmasta’,

silla niissa on otettu harvoin huomioon
kuukautiskierto tai se, kayttavatko
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Hormaonien pitoisuudet

n helppoa olettaa ja jopa todeta, etti naiset

ja miehet mukautuvat suhteellisen samalla

tavalla harjoitteluun. Tuore katsaus voima-

harjoittelusta, osoittaa, ettd eumenoristen
naisten (normaalikuukautiskiertoisten) ja miesten
voimataso paranee ja lihasmassa kasvaa suhteellisesti
saman verran, kun he harjoittelevat samankaltaisilla
ohjelmilla (Knowles et al., 2019). Tutkimalla kuukau-
tiskierron ja/tai hormonaalisen ehkaisyn vaikutuksia
harjoitteluadaptaatioihin voidaan kuitenkin todeta,
ettd huomioimalla kuukautiskierto harjoittelun suun-
nittelussa naiset pystyvat mahdollisesti optimoimaan
harjoitteluaan ja saavuttamaan parempia tuloksia (ml.
voima- ja lihaskasvua, hapenottokyky).

Kuukautiskierron vaikutus
voimaan ja kestavyyteen

Kuukautiskierron vaikutuksia suorituskykyyn on tut-
kittu, mutta useisiin tutkimuksiin liittyy ongelmia.
Esimerkiksi hormonaalisessa tilassa tapahtuu nopeita

==Estradioli

“LH

—F5H

KUVA 1. Kuukautiskierron vaiheet

Kuukautiskierron kulku

Kuukautiskierto on merkki naisen elimistén homeostaasista. Kuukau-
tiskierto on luonnollinen ja saanndllinen ilmio, joka alkaa keskimaarin
12-13-vuotiaana ja loppuu keskimaarin 51 vuoden idssa vaihdevuosiin.
Kierron normaali pituus on noin 21-35 vuorokautta ja itse vuotovaihe
kestaa 2-8 vuorokautta.

Kuukautiskierto jaetaan yleensa kahteen (tai neljaan) vaiheeseen,
joissa naisen hormonipitoisuudet vaihtelevat (kuva 1). Kierto alkaa
munarakkulavaiheella (follikulaarivaihe) ensimmaisena vuotopdivana.
Estradioli, joka on lisddntymisiassa olevan naisen tarkein estrogeeni,
keltarauhashormoni (progesteroni), lutenisoiva hormoni (LH) ja muna-
rakkuloita stimuloiva hormoni (FSH) ovat pitoisuudeltaan alhaalla.

Munarakkulavaiheen puolen valin jalkeen estradioli-pitoisuus alkaa
nousta ja heti perdan LH ja FSH hormonipitoisuudet nousevat huomat-
tavasti. Taman vaiheen lopussa, hormonaalisten muutosten seurauk-
sena tapahtuu ovulaatio (munasolun irtoaminen munasarjasta) ja nai-
nen voi tulla raskaaksi. Keltarauhasvaiheessa (luteaalivaihe) estradioli
ja keltarauhashormonien pitoisuudet ovat hetkellisesti hieman mata-
lampia, mutta lahtevat nousuun. Mikéli nainen ei ole tullut raskaaksi,
estradioli ja keltarauhashormonien pitoisuudet laskevat vahitellen ja
kuukautisvuoto aloittaa uuden kuukautiskierron.
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==Heltarauhashormoni

muutoksia ja useissa tutkimuksissa kdytetyt kaksi mit-
tauspistettd kierron eri vaiheissa eivat vélttamatta kerro
koko totuutta. Naisten kuukautiskierron on osoitettu
vaikuttavan jonkin verran mm. voimantuotto-ominai-
suuksiin, aineenvaihduntaan, kehon lampotilaan, tu-
lehdukseen seka loukkaantumisriskiin.

On esitetty, ettd voimantuotto-ominaisuudet ovat
parhaimmillaan munarakkulavaiheessa (Pallavi, Sou-
za, & Shivaprakash, 2017). Toisaalta useissa tutki-
muksissa on havaittu, ettd voimatasot eivit vaihtele
kuukautiskierron aikana. Muutamissa tutkimuksissa
on havaittu, ettd painotettaessa voimaharjoittelua kuu-
kautiskierron alussa voima ja lihasmassa kehittyvat
paremmin kuin silloin, jos sita painotetaan kierron
lopun keltarauhasvaiheeseen. (Reis, Frick, & Schmidt-
bleicher, 1995; Sung et al., 2014; Wikstrom-Frisén,
Boraxbekk, & Henriksson-Larsén, 2017).

Nima tutkimukset antavat osviittaa siitd, ettd muna-
rakkulavaihe voi olla harjoitusvasteiden kannalta otol-
lisempi vaihe esimerkiksi blokkivoimaharjoitteluun/
kovaintensiteettiseen (intervallityyppiseen) harjoitte-
luun kuin keltarauhasvaihe. Tosin aihetta on tutkittu
vahan ja on myos tutkimuksia, jotka eivat tue tata vai-
tetta (Sakamaki-Sunaga, Min, Kamemoto, & Okamo-
to, 2016). Huomioitava on kuitenkin se, etta kierron
eri vaiheiden merkityksen kiistavassa tutkimuksessa
harjoittelu keskittyi ylaraajoihin, kun kierron vaihei-
den valilld eroja osoittaneissa tutkimuksissa harjoittelu
on keskittynyt alaraajoihin. Kuukautiskierron mukaan
jaksotetusta kestavyysharjoittelusta ja sen aikaansaa-
mista vasteista ei ole vield julkaistu tutkimustuloksia.

Yksilolliset erot voivat olla suuria

Maksimaalinen hapenottokyky ei tutkimusten mukaan
vaihtele tilastollisesti merkitsevasti kuukautiskierron
aikana, mutta yksilotasolla voi olla suurta vaihtelua.
Esimerkiksi kovemman intensiteetin harjoittelun juok-
sun taloudellisuus (80 % VOamax) voi karsid hieman
keltarauhasvaiheessa. Useimmat tutkimukset viittaavat
sithen, ettd keskimdaraiset kestavyysharjoittelukyn-
nykset (aerobinen ja anaerobinen kynnys) eivit vaih-
tele kuukautiskierron mukaan, vaikka hengityksen
saately nayttaa olevan tehokkaampaa keltarauhasvai-
heessa kuin munarakkulavaiheessa. On esitetty, etta
kuukautiskierron vaihe pitaisi ottaa huomioon tai vi-
hintaan kirjata ylos kuntotestauksessa, koska yksilolli-
set erot ovat suuria. (Oosthuyse & Bosch, 2010)
Keltarauhasvaiheessa naisen kehon lampotila on
keskimaaraisesti korkeampi, mika voi vaikuttaa eten-
kin lampimiss olosuhteissa lammonséatelyyn ja koet-
tuun rasitukseen. Myos rasva-aineenvaihdunta nayttaa
olevan tdssa vaiheessa tehokkaampaa Tama voi johtaa
sithen, ettd naisen on vaikeampi saada itsestdan kaikki
irti kovassa harjoituksessa. Jonkin verran on lisaksi
tutkimusnayttoa siitd, ettd naiset palautuvat hitaam-
min keltarauhasvaiheessa kuin munarakkulavaiheessa
(Markofski & Braun, 2014), joten palautumiseen on
syyta kiinnittaa huomiota kierron loppuosassa.
Tutkimusten mukaan 85-90 prosenttia naisista karsii
ainakin yhdesta kuukautiskiertoon liittyvésta oireesta
ja 15-20 prosentilla oireet hairitsevit arkea. Oireita
koetaan tyypillisimmin kuukautisten aikana ja kierron



loppuvaiheessa, mutta niita voi ilmeté kierron kaikissa
vaiheissa. Ennen kuukautisvuodon alkua ilmenevia
oireita kutsutaan PMS-oireiksi (premenstruaalioireyh-
tyma). Oireyhtyman syyta ei tiedetd. Oireisiin voi kuu-
lua mielialan vaihtelua (myos masennusta), visymysta,
artymystd, univaikeuksia, lihasten ja nivelten kipuja,
mahan turvotusta, ummetusta tai ripulia, pdansarkya.
Osalla naisilla ndma oireet ovatkin rajuja. Positiivisena
voidaan pitda sita, ettd on ndyttod siita, etta litkunta
helpottaa kuukautiskiertoon liittyvia oireita (Choi &
Salmon, 1995).

Voiko hormonaalinen ehkaisy
vaikuttaa adaptaatioihin?

Noin puolet naisista ja suunnilleen 70 prosenttia ur-
heilijoista kayttaa hormonaalista ehkaisya (Martin, Sa-
le, Cooper, & Elliott-Sale, 2018). Raskaudenehkaisyn
lisaksi sill4 hoidetaan mm. aknea ja erindisia gynekolo-
gisia haasteita mm. monirakkulaoireyhtymaa (PCOS)
ja PMS-oireita. Urheilijoilla yksi merkittava syy kayttaa
hormonaalista ehkaisya on kuukautiskipujen hoidon
lisaksi my6s tyhjennysvuotojen ajoituksen suunnitte-
lu. Kuukautisten siirtdmiseen tai jopa niistd eroon paé-
syyn on patevi sosiaalinen/gynekologinen syy ja se on
nykytiedon mukaan myos turvallista.

Toisaalta ei ole tutkittu, miten hormonaalisen eh-
kaisyn jatkuva kayttd vaikuttaa harjoitteluvasteisiin
ja adaptaatioihin. Lisaksi hormonaalinen ehkaisy vai-
kuttaa yksilollisesti ja my6s kielteisesti. On kuitenkin
merkittdvda muistaa, ettd kuukautisten siirtiminen
tai poistaminen hormonaalisella ehkaisylla on eri asia
kuin kuukautisten poisjadaminen, esimerkiksi kovan
harjoittelun, muun stressin tai energiansaannin riitta-
mattomyyden takia.

Hormonaalinen ehkéisy madaltaa estrogeenien ja
keltarauhashormonin tasoja, mika estaa ovulaation tai
muilla mekanismeilla torjuu raskaaksi tulon. Hormo-
naalinen ehkaisy vaikuttaa merkittavasti myos muihin
hormonitasoihin. Yhtena esimerkkini voidaan mainita
androgeeneja sitova globuliini (SHBG), joka on useasti
hieman kohonneena. Kohonnut SHBG voi teoriassa
vaikuttaa lihasmassan kehittymiseen ja rasva-aineen-
vaihduntaan negatiivisella tavalla. Toisaalta normaaliin
kuukautiskiertoon liittyvien hormonaalisten muu-
tosten alasajolla hormonaalista ehkaisyd kayttden on
raportoitu myos positiivisia vaikutuksia. On esitetty,
ettd urheilijoiden loukkaantumisriski olisi matalampi,
koska nivelsiteiden jaykkyys ei vaihtele hormonita-
sojen muutosten seurauksena. Havaittuja myonteisia
seurauksia ovat myos PMS-oireiden, runsaan vuodon
ja kuukautiskipujen lieventaminen.
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Hormonaalisen ehkiisyn kaytto ei vaikuta voiman-
tuotto-ominaisuuksiin, mutta saattaa vaikuttaa har-
joitteluadaptaatioihin. Omassa hyvin kontrolloidussa,
mutta pienella joukolla tehdyssa tutkimuksessamme
ei havaittu kymmenen viikon harjoittelujakson jialkeen
merkitsevia eroja suorituskyvyn kehityksessa (Mylly-
aho et al., 2018). Kuitenkin niill4 naisilla, jotka eivit
kéyttaneet hormonaalista ehkaisya, kehonkoostumus
parani enemman kuin niill4, jotka kayttivat hormonaa-
lista ehkaisya (lhalainen, Hackney, & Taipale, 2019).
Taman lisdksi havaittiin, kuten my6s aiemmissa tutki-
mubksissa, etta tulehdus- ja stressimarkkeripitoisuudet
ovat hormonaalisen ehkaisyn kayttajilla korkeampia
(Thalainen et al., 2019). Tuoreessa voimaharjoittelu-
katsauksessa on mainittu hormonaalisen ehkaisyn
mahdollisista negatiivisista vaikutuksista harjoittelun
aikaansaamiin muutoksiin proteiiniaineenvaihdunnas-
sa (Knowles et al., 2019). On viela epéselvaid, mika on
havaittujen vaikutusten pitkaaikainen merkitys.

Muistilista liikuntabiologeille

Tutkimusten tulokset tulee esittda erikseen naisten ja
miesten ryhmissa, jotta mahdollisia eroja vasteissa ja
adaptaatioissa voi pohtia. Lisaksi kuukautiskierron vai-
heen ja hormonaalisen ehkaisyn kéyton raportoiminen
tulisi sisaltya laadukkaaseen tutkimukseen. Kuukau-
tiskierron huomioonottaminen vaatii enemman aikaa
ja vaivaa, mutta tama tieto saattaa selittaa esimerkiksi
yksilollisia vasteita.

Hormonaalisen ehkéisyn kaytto, tyyppi ja antotapa
tulisi raportoida ja, mikali mahdollista, hormonaalisen
ehkaisyn kayttdjat tulee sijoittaa omaan ryhmaansa.
Tutkimuksissa on huomioitava, ettd edes sdannollinen
kuukautisvuoto ei takaa sitd, ettd hormonit olisivat
tasapainossa. Nain ollen ovulaation mittaaminen voi
olla merkityksellista.

Lopuksi olisi hyodyllista ottaa huomioon muut
mahdolliset gynekologiset vaivat ja sairaudet ja/tai syyt
hormonaalisen ehkaisyn kayttoon. Esimerkiksi suh-
teellinen energianvaje, PCOS ja endometrioosi voivat
vaikuttaa hormonipitoisuuksiin (kts. Sims & Heather,
2018).
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Teksti: TOMIVALTANEN, JAAKKO MURSU

Naisurheilijoiden
ravitsemuksen
erityisvaatimukset

Nais- ja miesurheilijoiden ravitsemusvaatimukset poikkeavat
toisistaan jonkin verran. Ravitsemuserojen vuoksi naisurheilijoiden
kohdalla on hyva huomioida tiettyja asioita ruokavalion kdytannon
koostamisessa, jotta terveydentila ja suorituskyky pysyvat hyvana.
Yksi merkittava tekija, mika erottaa naisurheilijat miesurheilijoista
ovat munasarjojen tuottamat hormonit, estrogeeni ja progesteroni,
joiden pitoisuudet vaihtelevat kuukautiskierron aikana.

ilan véhainen energiansaanti on iso haaste
urheilijoiden terveydelle ja suorituskyvylle
(Mountjoy ym. 2018). Urheilijoiden ja aktiivi-
liikkujien kohdalla alhaisen energiansaannin
tilaa kutsutaan suhteelliseksi energiavajeeksi. Talloin
keholle jaa litkunnan aiheuttaman energiankulutuksen
jalkeen riittAmaton maara energiaa yllapitaméan opti-
maalista terveyttd, kehitystd ja suorituskykyd. Naisur-
heilijoiden ja -kuntoilijoiden kohdalla liian vahédinen
syominen on huomattavasti miehié yleisempaa.
Lisaksi naiset ovat alttiimpia alhaisen energiansaan-
nin haittavaikutuksille. Liian vdhdinen energiansaanti
voi hairitd normaalia kuukautiskiertoa ja saada ai-
kaan lievempia (luteaalisen vaiheen lyhentyminen

-
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ja ovulaatiovaiheen puuttumisen) tai vakavampia
(kuukautiskierron pitkittyminen tai kuukautisten
poisjadgminen) kuukautiskierron hairioita. Lisaksi liian
matala energiansaanti voi nakyd myos mm. luutervey-
den heikkenemisena, loukkaantumis- ja infektioriskin
lisaantymisena ja syddn- ja verisuonijarjestelman ja
hormonitoiminnan epzedullisina muutoksina.

Kuukautiskierto, energia-aineenvaihdunta,
nestetasapaino ja keho

Urheilijoiden energiaravintoaineiden suositukset on
maaritelty kehon painon mukaan, mika auttaa hah-
mottaman erikokoisten ja -pituisten ihmisten tarpeita.
On kuitenkin hyva tiedostaa, etta suurin osa urheilu-
ravitsemustutkimuksista on tehty miehilla, jotka lah-
tokohtaisesti ovat suurikoisempia kuin naiset, minka
lisaksi heidan rasvattoman massan ja rasvamassan
suhteensa on suurempi (Desbrow ym. 2019). Lisdksi
kuukautiskierron aikaiset estrogeenin ja progesteronin
muutokset vaikuttavat kehon rasvattoman ja rasvaisen
massan suhteeseen. Kuukautiskierron luteaalisen vai-
heen aikana kehon paino saattaa nousta jopa 2-2,5 kg
kohonneen progesteronitason myotd, mika voi heiken-
taa suorituskykya. Tdman vuoksi on myos tarked huo-
mioida, etta kehonpainoa ja -koostumusta seurattaessa
mittaus suoritetaan aina samaan kuukautiskierron vai-
heen aikana.

Kuukautiskierron vaihe nayttaa vaikuttavan ener-
giaravintoaineiden hyviksikayttoon. Estrogeenilla
nayttda olevan proteiinia siastdva vaikutus vahenta-
mall4 aminohappojen hapetusta lisaamalld lipolyysia
(rasvojen hajotusrektio) ja rasvahappojen hapettu-
mista energiaksi, mika voi tarkoittaa sit4, etti nais-
ten proteiinitarve on miehia pienempi silloin, kun
estrogeenitasot ovat korkealla (Phillips ym. 1993).
Lisaksi glykogeenivarastojen hyvaksikaytto energiaksi
litkuntasuorituksen aikana on vihéisempaa luteaalisen
vaiheen aikana (Devries ym. 2000).

Neste- ja elektrolyyttitasapainon saitely poikkeaa
naisten ja miesten vililla (Rossi 2017). Naiset hikoile-
vat miehia vidhemman pienemmaén kokonsa ja suurem-
man ihopinta—ala—paino -suhteen my6ta. Tama auttaa
naisurheilijoita ehkéiseméan kehon lampotilan nousua
suhteessa miesurheilijoihin. Lisaksi kuukautiskierron
aikaisilla hormonipitoisuuksien muutoksilla on oma
vaikutuksensa elimiston lammonsiatelyyn. Luteaalisen
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vaiheen aikana korkean estrogeenitason myota naisten
lammonsaatelykynnys laskee plasmavolyymin lisaan-
tyessd. Tama edesauttaa lammonsaitelya litkkumisen
aikana, mutta toisaalta hikoilun nopeampi alkaminen
ruumiinlammon noustessa voi lisatd nesteen menetys-
ta ja lisata riskia kuivumiselle.

Huomio riittavaan raudansaantiin

Naisurheilijoiden on tarkea pitaa silmalla rautatasoja.
Kestavyysurheilevilla naisilla raudanpuutteen yleisyy-
den on havaittu olevan 55-60 prosenttia, kun miehil-
14 se on 31-38 prosentin luokkaa (Coates ym. 2017).
Raudanpuute ja etenkin raudanpuuteanemia voivat
vaikuttaa kielteisesti suorituskykyyn. Erityisesti kuu-
kautiset altistavat naisurheilijoita raudanpuutteelle.
Saannollinen rauta-arvojen mittaaminen onkin pai-
kallaan naisurheilijoilla etenkin, jos kuukautiset ovat
runsaat. Sama koskee kasvisruokavaliota noudattavia
sekd kestavyyslajien ja erityisesti kestavyysjuoksun
harrastajia.

Viimeisimman kymmenen vuoden aikana on vihitel-
len tullut tutkimuksia, jotka keskittyvat naisurheilijoi-
den ravitsemuksen erityistarpeisiin. Naisurheilijoiden
kohdalla onkin erityisen tarkea kiinnittada huomiota
riittavaan energiansaantiin, riittaviin rautatasoihin seka
huomioida kuukautiskierron vaikutus kehonkoostu-
mukseen ja painoon.

Energiaravintoaineiden saannin ja nestetarpeen
osalta nykyiset suositukset pétevat pitkalti niin naisille
kuin miehillekin, vaikka kuukautiskierrolla on niihin
oma vaikutuksensa. On kuitenkin selvai, ettd lisaa tut-
kimusnayttoa tarvitaan, silla naisurheilijoilla on mo-
nessa suhteessa omat eritystarpeensa, joita on tarkea
huomioida ravitsemuksen suunnittelussa.
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Turhia tabuja
naisurheilijoiden
valmennuksessa
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“Mika on suurin ero nais- iehet ja naiset eroavat yksilollisen erojen

ja miesurheilijan valmentamisen lisaksi toisistaan myos keskimaaraisesti.

valilla?” on yleisin kysymys Useissa lajeissa sukupuolten vililla on
s

| . . . eroja taloudellisissa tilanteessa ja urhei-
va mentajasem”la"anssa'_ . lijoiden absoluuttisissa madrissa. Lisaksi enemmistod
kun keskustelu kdantyy biologisen valmentajista on miehia. Ymmarryksemme liikunta-
sukupuolen vaikutukseen. fysiologiaan ja etenkin suorituskyvyn rakentumiseen

Yksi merkittivimmista thtymssa' .kysymyksyssg on padasiassa perustunut
miesurheilijoilla tehtyihin tutkimuksiin.

erokokonaisuuksista on Néyttoon perustuvassa valmennuksessa tulisi huo-
naisten lisdantymisterveyteen mioida sukupuolten viliset fysiologiset erot. Niiden
liittyvéa fysiologia. huomiotta jattdminen saattaa vaikuttaa etenkin yksi-

lotasolla merkittavasti esimerkiksi huippu-urheilijan
suorituskykyyn. Toisaalta nailla tekijoilla voi olla
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valtava merkitys myos nuorten naisten litkuntaan ja
urheiluun osallistumiseen. Talloin ei puhuta enai
marginaalisesta huippu-urheilijoiden joukosta. Tama
artikkeli perustuu norjalaisilta talviurheilijoilta kerat-
tyyn aineistoon. Pohdimme esiin nousseiden asioiden
vaikutuksia kaytdnnon valmennustyohon.

Kuukautiskierto ja hormonaalinen
ehkaisy urheilijoilla

Urheilijoilla tehtyjen, hyvin kontrolloitujen kuukautis-
kiertoa ja hormonaalista ehkaisyd kasittelevien tutki-
musten maara on vahainen. Halusimme siksi selvittaa
urheilijoiden omia kokemuksia kuvataksemme parem-
min heidan todellista elamaansa. Kysyimme 184 norja-
laiselta kovatasoiselta hiihtajalta tai ampumahiihtajalta
kyselylomakkeella kokemuksia kuukautiskierron ja/
tai hormonaalisen ehkéisyn vaikutuksista muun mu-
assa suorituskykyyn, mahdollisista kiertoon liittyvista
oireita (kuten pdansarky) ja aiheeseen liittyvésta kom-
munikaatiosta valmentajien kanssa.

Yhteensa 140 urheilijaa vastasi. Heistd 50-71 pro-
senttia raportoi, etta ovat havainneet suorituskykynsa
olevan korkeampi tai matalampi tietyssa kuukautis-
kierron vaiheessa. Merkitsevasti suurempi osa urhei-
lijoista raportoi havainneensa suorituskykynsa heiken-
tyneen joko 1-4 paivaa ennen kuukautisvuotoa tai sen
aikana. Linjassa taman kanssa eniten kuukautiskier-
toon liittyvia oireita raportoitiin myos vuotovaiheessa.
Yleisimpid oireita olivat vatsakipu, turvotus ja mieli-
alan heilahtelu. Vaikka yli 80 prosenttia urheilijoista
kertoi kokevansa kuukautiskipuja, niin vain runsaat
20 prosenttia urheilijoista sanoi muuttaneensa harjoit-
telua toistuvasti kipujen vuoksi.

Yleisimmat muutokset harjoittelussa olivat harjoi-
tuksen keston ja tehon lasku seka kovatehoisen har-
joituksen siirtdminen. Yli 50 prosenttia urheilijoista
raportoi kayttavinsa kipuladkkeita kuukautiskipuihin.
Tamin tutkimuksen perusteella ei kuitenkaan pystyta
sanomaan, kayttivatko urheilijat kipulaakeita, jotta
pystyisivat tekemaan suunnitellut harjoitukset ja/tai
saattaako kuukautiskipuihin kaytettyjen laakkeiden
kaytto vaikuttaa esimerkiksi harjoittelun laatuun tai
harjoitusvasteisiin. Kuukautiskierron ja mahdollisesti
kiertoon liittyvien oireiden seuraaminen harjoituspai-
vakirjassa on ehdottomasti suositeltavaa.

Lahes 60 prosenttia norjalaisista talviurheilijoista
kayttaa hormonaalista ehkaisya. Kaytto on yleisempaa
kuin yleisesti naisilla pohjoismaissa (35-45 %) (Lidh
ym. 2017), mutta linjassa aiemmin huippu-urheilijoil-
la raportoidun kayton yleisyyden (40-70 %) kanssa
(Brynhildsen ym. 1997). Hormonaalisen ehkaisyn
kayton yleisyyden syyna ovat paatarkoituksen ohella
esimerkiksi vahentyneet kuukautiskivut ja mahdolli-
suus vaikuttaa vuotovaiheen ajankohtaan. Urheilijoi-
den ja valmentajien on kuitenkin hyva tiedostaa, etta
joissakin tutkimuksissa on raportoitu hormonaalisen
ehkiisyn vaikuttavan mahdollisesti harjoitteluvastei-
siin. Taman kanssa on linjassa se, ettd 26 prosenttia
hormonaalisen ehkaisyn kayttajistd kertoi tassa tutki-
muksessa lopettaneensa hormonaalisen ehkaisyn ja/
tai vaihtaneen valmistetta, koska he olivat kokeneet
kayton vaikuttavan negatiivisesti suorituskykyynsa.

Vaikka monissa tutkimuksissa ei ole havaittu hormo-
naalisen ehkaisyn vaikuttavan suorituskykyyn, niin
yksilolliset vasteet ovat ilmeisid (Martin ym. 2017).

Tietamys ja kommunikaatio kuukautiskierrosta
ja hormonaalisesta ehkaisysta

Urheilijoiden tietamys kuukautiskierrosta ja harjoitte-
lun suhteesta on lahes tutkimaton aihe. Tutkimuksem-
me perusteella vain kahdeksan prosenttia urheilijois-
ta kokee itse tietavansd tarpeeksi kuukautiskierrosta.
Useimmat valmentajat ovat miehid (Reade ym. 2009).
Tutkimuksessamme vain 27 prosenttia urheilijoista
raportoi keskustelleensa kuukautiskiertoon liittyvista
kysymyksistd valmentajansa kanssa. Lukema oli mer-
kitsevasti korkeampi, jos valmentaja oli nainen (44 %),
eika mies (22 %). Aiemmissa tutkimuksissa on rapor-
toitu samansuuntaisesti. Miesvalmentajat eivat pida
yhté merkityksellisena sita, ettd he kysyvat urheilijoilta
esimerkiksi kuukautishairidistd. He kokevat myos ai-
heesta keskustelun vaikeammaksi.

Havaitsimme myos, etta suuri osa urheilijoista ei
halua puhua kuukautiskierrosta valmentajansa kanssa.
Tama korostaa sitd, ettd kuukautiskiertoa pidetadn

Naisurheilijoiden nayttoon
perustuvassa valmennuksessa
huomioitavaa

e Tarvitaan lisaa tietoa kuukautiskierrosta ja hormonaalisesta
ehkaisysta: Valmentajien tulisi kayttaa hyodykseen asiantuntijoita
varmistaakseen, ettad heilla on perusymmarrys esimerkiksi kuukautis-
kierrosta keskusteluun urheilijan kanssa.

e Systemaattinen kuukautiskierron seuranta: Valmentajien olisi
hyva motivoida urheilijoita seuraamaan kuukautiskiertoaan ja siihen
mahdollisesti liittyvia oireita ja aktiivisesti kayttaa tata tietoa hyvak-
seen arvioidessaan esimerkiksi harjoittelun laatua.

e Ymmarrys hormonaalisesta ehkaisysta: valmentajien olisi hyva
tiedostaa hormonaalisen ehkaisyn yksilolliset ja mahdolliset posi-
tiiviset ja negatiiviset vaikutukset. Heidan on syyta varmistaa, etta
urheilijat keskustelevat tasta laakarinsa kanssa.

e Lisaa puhetta: Kuukautiskierto ja hormonaalinen ehkaisy vaikutta-
vat hyvin yksilollisesti urheilijan kokemiin muutoksiin suorituskyvyssa
ja mahdollisissa oireissa.

¢ Urheilijoiden tiedon liséaminen: Huomiota tulisi kiinnittaa siihen,
ettd urheilijat ja heidédn ympaérilldan oleva tiimi ymmartavat, miten esi-
merkiksi kuukautiskierto saattaa vaikuttaa harjoittelun laatuun.

¢ Avoin ja luottamuksellinen ilmapiiri: avoin ilmapiiri aiheiden ym-
parilla ja siihen liittyva vahva urheilija—valmentaja -suhde, on edellytys
sille, etta urheilijat keskustelevat aiheesta ja jakavat kokemuksiaan.
Haluamme myds suositella, etta ladketieteellinen tiimi valmistelee
toimintamallin, jolla varmistetaan ammattimainen toiminta, kun kéasi-
telldan arkaluontoista terveystietoa liittyen muun muassa hormonaali-
seen ehkaisyyn ja lisdantymisterveyteen liittyviin ongelmiin.
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edelleen tabuna ja aiheeseen liittyvad koulutusta tar-
vitaan lisaa. Tiedetdan, ettd huippu-urheilijat, etenkin
kestavyysurheilijat, kuuluvat kovien harjoitusmaérien
ja mahdollisesti seuraavan matalan energiansaatavuu-
den vuoksi kuukautiskierron hairididen riskiryhmaan
(Kroshus ym. 2014). Myos meidan tutkimuksessamme
merkittdva osa urheilijoista raportoi kuukautishai-
rioista (epasaannollisyys/kuukautisten poisjagaminen)
maarallisesti kovien (30 %) ja paljon tehoharjoittelua
sisaltéavien jaksojen (23 %) aikana.

Kuukautisten poisjadgminen on aina merkki jostain ja
vaikkakin sekundaarinen amenorrea on "korjattavissa
oleva tila” muun muassa energiansaantia nostamalla,
voi silla olla pitkaaikaisia terveysvaikutuksia, esimer-
kiksi luuston terveyteen (Kroshus ym. 2014). Koska,
kuukautisten poisjadminen on yksi naisilla helpoiten
havaittavista suhteellisen energian vajeen (RED-S)
merkeistd (Kroshus ym. 2014), on tarkeaa, etta val-
mennussuhteessa ja joukkueessa oleva ilmapiiri mah-
dollistaa aiheesta keskustelun.

Raskaus osana urheilijan uraa

Huippu-urheilevien naisten maara on kasvanut ja yha
useammat urheilijat toivovat saavansa lapsia urheilu-
uran aikana. Urheilijan kehossa raskauden aikana
tapahtuvat anatomiset, fysiologiset ja biomekaaniset
muutokset ovat samanlaisia kuin naisilla yleensa. Na-
mi muutokset tulee ottaa huomioon harjoituskuor-
man suunnittelussa niin, etti turvataan seka urheihjan
etta sikion turvallisuus.

Kansainvalisen olympiakomitean asiantuntijaryhma
on julkaissut nayttoon perustuvat suositukset raskau-
den seurannasta ja turvallisesta harjoittelusta raskau-
den aikana (Bo ym. 2016a, Bo ym. 2016b, Bo ym.
2017a, Bo ym. 2017b, Bo ym. 2018). Tdmén lisdksi
me olemme julkaisseet ainutlaatuista dataa maailman
menestyneimman maastohiihtajan  harjoittelusta,
fyysisesta suorituskyvysta seka kehonkoostumukses-
ta raskauden ja synnytyksen jalkeiseltd ajalta (Solli,
Sandbakk). Tutkimuksen perusteella nayttda silta, etta

Miten yhdistaa raskaus
ja huippu-urheilu?

* Yhteistyo laaketieteen asiantuntijoiden kanssa: valmentajille ja
urheilijoille tulisi tarjota mahdollisimman paljon tietoa harjoittelusta ras-
kauden aikana ja synnytyksen jalkeen. Liséksi tulee tehda selvaksi, etta
lapsen saaminen voi olla luonnollinen osa urheilijan uraa.

e Lisaa keskustelua: Valmennustiimin tulisi varmistua, etta urheilijoiden
ymparilla on tukiverkosto ja tarjoaa tukea urheilijalle, joka suunnittelee
raskautta.

e Systemaattinen terveyden ja suorituskyvyn seuranta: Raskaana
olevalle urheilijalle tulee tarjota yhdessa ladketieteellisen tiimin kanssa
tukea, jotta turvataan seka syntyvan lapsen etté aidin turvallisuus, mutta
myds optimaalinen harjoittelu niin, ettd urheilija voi palata takaisin urhei-
lun pariin.
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kovatasoinen urheilija voi tarkassa terveysseurannassa
kestad hyvinkin korkeita harjoitusmaaria.

Toisaalta on huomioitava, ettd harjoittelusta jatettiin
kovatehoiset harjoitukset pois kaytdnndssa raskauden
alusta asti. Lisaksi voimaharjoittelua muokattiin ja
harjoittelun méaarda vihennettiin asteittain viimeisella
kolmanneksella. Vaikka urheilija oli hyvin tarkassa ter-
veysseurannassa synnytyksen jalkeen, todennakoisesti
litan nopea harjoituskuorman nosto johti terveysongel-
miin ja urheilijalla havaittiin kaksi rasitusmurtumaan
ristiluussa. Terveysongelmat ratkesivat merkittavalla
harjoituskuorman laskulla ja vaihtoehtoisten harjoitus-
muotojen hyodyntamisella. Paluu huippu-urheilijaksi
oli menestyksekas.

Naisurheilijoiden valmennuksen erityispiirteita

Vaikka useat harjoittelun perusperiaatteet ovat samoja
naisilla ja miehilld, suuri osa naisurheilijoista kokee,
etta kuukautiskierto vaikuttaa heidan suorituskykyyn-
sa. Toinen yhtd merkittdva huomioitava tekija on hor-
monaalisen ehkaisyn yksilolliset vaikutukset suoritus-
kykyyn. Taman vuoksi naisurheilijoiden valmentajien
on syyta hakea lisatietoa ja koulutusta naisurheilijan
mahdollisesti merkityksellisistd erityispiirteista, kuten
kuukautiskierto, hormonaalinen ehkiisy ja raskaus
osana urheilijan uraa.

Valmennuksessa on myos syyta ottaa kayttoon jarjes-
telma, jossa seurataan ja arvioidaan kuukautiskiertoa
ja sen mahdollisia vaikutuksia. Yksinkertaisimmillaan
tama tarkoittaa vuotopaivien ja mahdollisten oireiden
merkitsemista harjoituspéivakirjaan. Tarkead on myos
luoda ymparistd, jossa kommunikaatio on avointa
myos naihin aiheisiin liittyen.
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Sukupuolierot

elinkaaren
aikana

Teksti: EERO A. HAAPALA

Lapset eivat ole pienia
atkuisia — eivatka tytot
ja pojat kehity samaan
tahtiin

Lapset eroavat monilta anatomisilta

ja fysiologisilta ominaisuuksiltaan
aikuisista. Kehittyminen kohti
aikuisuutta tuo esiin sukupuolten
fyysisen suorituskyvyn ominaispiirteet
ja erot.

sa eroista, kuten lasten aikuisia matalampi

absoluuttinen maksimaalinen hapenotto-

kyky (VOymay) ja absoluuttinen lihasvoima

seka -massa, liittyvat kehon kokoon. Lasten
ja aikuisten valilla on myos toiminnallisia eroja, kuten
lasten aikuisia parempi oksidatiivinen mutta heikom-
pi glykolyyttinen kapasiteetti seka aikuisten parempi
kyky aktivoida motorisia yksikoita (Takken, Bongers,
Van Brussel, Haapala & Hulzebos 2017).

Tytot ja pojat kasvavat ja kypsyvat eri tahtia

Tytoilla murrosian kasvupyrahdys, jonka aikana he kas-
vavat 20-25 senttimetrid, ajoittuu yleensa 11-13-ika-
vuoteen. Pojat kasvavat noin kaksi vuotta tyttoja myo-
hemmin tapahtuvan kasvupyridhdyksen aikana 25-30
senttimetrid. Tyttojen lihasmassa on poikiin verrattuna
esimurrosiasti alkaen pienempi ja rasvamassa suurem-
pi, mutta kasvupyrahdyksen aikana lihasmassan kasvu
on suurempaa pojilla ja rasvamassan kasvu puolestaan
tytoilla.

Solutasolla pojilla tyypin I lihassolujen suhteellinen
osuus vastus lateralis-lihaksessa nayttaisi vahenevan
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noin 65 prosentista 50 prosenttiin viiden ja 20 ikavuo-
den wvalilla. Pojilla tyypin I lihassolujen suhteellinen
osuus vahenee myos 17-27-vuotiaana, mutta tytoilla
el vastaavaa muutosta ole havaittu. (Savinainen ym.
2018).

Kunto nousee kasvun aikana
eri tavoin tytéilla ja pojilla

Tyttdjen absoluuttinen maksimaalinen hapenottokyky
on matalampi esimurrosidstd aina aikuisuuteen kuin
poikien. Tytoilld myos kehon kokonaispainoon suh-
teutettu hapenottokyky laskee ian myota, mutta pojilla
se pysyy melko vakaana. Menetelmallisesti luotetta-
vampien tutkimusten mukaan tyttojen maksimaalinen
hapenottokyky nousee 13-14-vuotiaaksi saakka ja
poikien aina 16-18-vuotiaaksi asti noudattaen mur-
rosian lihasmassan kehityskaarta (Armstrong & Wels-
man 2019).

Poikkileikkaustutkimuksissa onkin havaittu, etta
tyttojen ja poikien maksimaalisen hapenottokyvyn va-
linen ero pienenee, kun se suhteutetaan lihasmassaan
(Agbaje ym. 2019). Lihasmassan liséksi sukupuoliero-
ja hapenottokyvyssa on selitetty poikien suuremmalla
iskutilavuudella, mutta tyttdjen ja poikien ero nayttaisi

olevan riippumaton lihasmassasta ja iskutilavuudesta
(Armstrong & Welsman 2019). Tata eroa voi selittaa
esimerkiksi tyttojen poikia pienempi osuus tyypin I
lihassoluja, pienempi hemoglobiinipitoisuus (Savinai-
nen ym. 2018), matalampi valtimo-laskimohappiero
maksimikuormituksessa ja erot hapenkuljetuksen ja
tarpeen yhteensovittamisessa.

Lihasten kehityksen erot

Ennen murrosikaa tyttojen ja poikien viliset erot lihas-
ten poikkipinta-alassa ja lihasvoimassa ovat pienis,
mutta murrosidssa tyttdjen lihaksen poikkipinta-alan
ja lihasvoiman kasvu on pienempaa kuin poikien
(Armstrong & Mechelen 2014). Lahestyttiessa 18
vuoden ikaa, poikien voimatasot ovat yli 50 prosenttia
suuremmat kuin tyttdjen. Erot lihasvoimassa tyttodjen
ja poikin valilld nayttdisivat suureksi osaksi johtuvan
eroista lihaksen poikkipinta-alassa ja kehon koossa
(Wood, Dixon, Grant & Armstrong 2004).

Joissain tutkimuksissa on kuitenkin havaittu, etta
tyttojen ja poikien erot lihaksen poikkipinta-alassa ovat
pienempia kuin erot lihasvoimassa (Wood ym. 2004).
Siksi on spekuloitu, ettd myos biomekaaniset tekijat
tai kypsymisen aikaansaamat laadulliset muutokset

Tyttojen absoluuttinen maksimaalinen hapenottokyky
on matalampi esimurrosidsta aina aikuisuuteen kuin poikien.
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Kuva: ANTERO AALTONEN

lihaksessa saattavat selittad havaittuja sukupuolieroja.

Tyttojen ja poikien vililla ei ole suuria eroja abso-
luuttisessa anaerobisessa suoristuskyvyssa ennen
13-14 ikavuotta, mutta taman jalkeen erot tyttojen ja
poikien valilla kasvavat. Tyttojen anaerobinen suoris-
tuskyky kasvaa 7—-17-vuotiaana noin 270 prosenttia
ja poikien noin 375 prosenttia. Sukupuolierot lihas-
massassa ja lihaksen poikkipinta-alassa selittavét osin
eron anaerobisessa suorituskyvyssi, mutta on myos
esitetty, ettd erot glykolyyttisessa kapasiteetissa, tyypin
II lihassolujen osuudessa ja niiden rekrytoinnissa seka
maksimaalisessa hapenottokyvyssa voivat selittaa néita
eroja. (Martin ym. 2004).
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Naiset ovat miehia
pienempia, mutta eivat

ole pienia mieh

Aikuisten naisten lihasmassa on
kolmanneksen pienempi kuin
miesten. Naisten lihakset vasyvat
yleensa hitaammin ja palautuvat
nopeammin kuin miesten.

ikuisiassa naisilla on pienempi lihasmassa

(noin 2/3 miesten lihasmassasta) ja suu-

rempi rasvaprosentti kuin miehilla. Lisdan-

tymisikédisten naisten ja miesten valinen ero
lihavoimassa selittyykin padosin lihasmassan maaral-
14 ja ero korostuu ylavartalossa. Naisten lihassolujen
poikkipinta-ala on lahtokohtaisesti pienempi kuin
miesten ja lihassolujakauma esimerkiksi ulommassa
reisilihaksessa (vastus lateralis) on raportoitu olevan
naisilla keskimaarin: IIx (23 %), Ila (36 %), ja I (41 %)
ja miehilla keskimaarin: 1Ix (20 %), Ila (46 %), ja I
(34 %) (Staron ym. 2000).

Lihassolujakauma selittaakin osittain, miksi naisten
lihakset vasyvit yleensa hitaammin ja palautuvat nope-
ammin kuin miesten. Muita selittévid tekijoita loytyy
aineenvaihdunnasta, lihaksen rakenteista (ml. tiheam-
pi hiussuoniverkosto ja suurempi mitokondrioiden

1a

maara), seka lihasaktivaatiosta. Myos keskushermos-
ton toiminta ja/tai motivaatio, erot hermostossa im-
pulssien johtumisessa tai muutokset 4rsytys-supistus-
kytkennassa saattavat selittaa eroja. Mainittakoon, etta
esimerkiksi lisiamalla lihassupistuksen intensiteetti,
lisaamalla kognitiivista kuormitusta lihassupistuksen
aikana, muuttamalla supistustyyppid dynaamisten su-
pistumisten aikaansaamiseksi naisten ja miesten viliset
erot lihasvasymyksessd pienenevat (Hunter 2009).
Hapenottokyky on naisilla keskimaarin pienempi
kuin miesten. Tama johtuu osittain pienemmasta
kehosta. Naiset ovat keskimairin 5-10 prosenttia
lyhyempid ja 20-25 prosenttia kevyempia kuin mie-
het (Janssen, Heymsfield, Wang & Ross 2000). Pie-
nemmassi kehossa on pienempi sydan ja pienemmat
keuhkot. Myos hemoglobiinin maérassa ja veren ka-
pasiteetissa kuljettaa happea lihaksille on eroja. Erot
kestavyyssuorituskyvyssa voivat selitty4 osittain myos
aineenvaihdunnalla, silld naisilla on samalla suhteelli-
sella juoksuintensiteetilla matalampi hengitysosamaa-
réd, eli naiset kayttavat miehia vahemman hiilihydraat-
teja polttoaineena suorituksissaan (Devries 2016).
Monesti testosteroni saa kaiken kunnian lihaskasvu-
keskusteluissa, mutta naishormoneilla (esim. estrogee-
nilla) on myos tirkeé rooli lihasmassan kertymisessa
ja yllapidossa. Testosteronilla on yhteys lihasmassaan,
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mutta kehossa virtaava suurempi testosteronin maara
ei valttdmatta ennusta lihaskasvua (West & Phillips
2012). Testosteroni tosin vaikuttaa lihasten lisaksi
myods psyykeen ja esimerkiksi aggressiota voidaan
hyodyntaa voimaharjoittelussa mm. saamaan isompia
painoja nostettua.

Vaikuttaako sukupuoli harjoitusadaptaatioihin?

Fyysisista ja fysiologisista eroista huolimatta naisten ja
miesten voima ja lihasmassa kehittyvat suhteellisesti
samankaltaisesti, jos he harjoittelevat pitkakestoisesti
vastaavanlaisella ohjelmalla (Knowles ym. 2019). On
tosin havaittu, ettd yksiloiden valinen vaihtelu esimer-
kiksi lihasmassan kehittymisessa on suurempi miehilla
ja vasteet/mekanismit eroavat toisistaan jossain maarin.

Toisaalta pienempi lihasmassa, oksidatiiviset hitaasti
vasyvat lihassolut ja tiheampi hiussuoniverkosto, joka
kuljettaa happea lihaksiin ja aineenvaihduntatuotteet
pois puoltavat ideaa, etta naiset pystyvat tekemaan pi-
dempia tai enemman sarjoja kuin miehet samalla suh-
teellisella painolla (% ykkosmaksimista). Painavammat
esim. 6—10RM kuormat ovatkin tehokkaita naisten
lihasmassan kasvattamisen kannalta.

Kestavyydessa tarina on hieman erilainen. Tuoreessa
meta-analyysissa todettiin, ettd miehet saavat enem-
man hyotya kestavyysharjoittelusta kuin naiset (Diaz-
Canestro & Montero 2019). Tarkkaa selitysta tahan ei
ole viela loydetty, mutta esimerkiksi naisen sydamen
vasen kammion kapasiteetin mukautua harjoitteluun
on vaitetty olevan pienempi kuin miesten. Toisaalta
useissa aikaisemmissa tutkimuksissa on todettu, etté
sukupuolella ei ole merkityta hapenottokyvyn kehi-
tyksen kannalta, joskin sukupuoli vaikuttaa absoluut-
tiseen hapenottokykyyn.

Vaikka naisilla on 1ahtokohtaisesti pienempi hapen-
ottokyky, naisille térkes estrogeeni (estradiol) liséa ras-
vojen saatavuutta ja kayttoa samalla kun se vahentda
hiilihydraattiaineenvaihduntaa. Tamén vuoksi naisilla
saattaa olla aineenvaihdunnallinen etu etenkin ultra-
matkoilla ja kuukautiskierron takana olevan estradio-
lipitoisuuksien vaihtelun on ehdotettu vaikuttavan
myos energia-aineenvaihduntaan.
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Lihassolujakauma selittaakin osittain, miksi naisten lihakset

vasyvat yleensa hitaammin ja palautuvat nopeammin kuin miesten.

Teksti: ELINA SILLANPAA

Naiset ja miehet

ikaan

Ihmisen suorituskyky heikkenee ikaantyessa.

Naisilla lihasvoima vahenee ja rasvamassa lisaantyy
vaihdevuosien aikana. Miehilla kehonkoostumukseen
ja suorituskykyyn vaikuttavat hormonitoiminnan
muutokset ovat hitaampia ja pitkdkestoisempia.
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tyvat eri tahtiin

estavyyssuorituskyky = heikkenee = 20-30
ikavuoden jalkeen noin prosentin vuodes-
sa. Myos lihasvoiman, voimantuottotehon
ja lihasmassan pieneneminen liittyy fysio-
logiseen ikaintymiseen. Ajallisesti ensimmainen ja
toimintakykyvaikutuksiltaan suurin muutos on voi-
mantuottotehon heikentyminen. Suorituskyvyn heik-
kenemisen on spekuloitu johtuvan seki vahentyneesta



litkunta-aktiivisuudesta ettéd biologisista ikaéntymis-
muutoksista, jotka nakyvat mm. muutoksina hormo-
nitasoissa.

Menopaussi ja andropaussi:
hormonitoiminta hiipuu

Yli kolmannes naisten elamista sijoittuu nykyisin me-
nopaussin jalkeiseen aikaan. Menopaussin jalkeen nai-
silla on paitsi vihemman estradiolia myos vihemman
lihasvoimaa kuin ennen vaihdevuosia. Samoin kehon
koostumus muuttuu, kun rasvamassa lisdantyy erityi-
sesti keskivartalossa ja raajojen lihasmassa vihenee.

Menopaussin aikaisten hormonimuutosten vaiku-
tusten erottaminen muista ikdantymismuutoksista on
haastavaa. Menopaussioireet voivat haitata naisten
litkunnan harrastamista, mutta litkunta voi myos hel-
pottaa oireita (Laakkonen ym. 2017). Seka fyysinen
aktiivisuus etta hormonikorvaushoito saattavat edes-
auttaa lihasmassan ja voimantuottotehon siilymista
(Ronkainen ym. 2009).

Miesten andropaussissa hormonipitoisuudet las-
kevat hitaammin ja pidempaan kuin naisilla. Yli
75-vuotiaista miehista noin neljasosalla voidaan todeta
kliinisesti merkitsevasti alentunut vapaan testosteronin
maara. Andropaussi aiheuttaa miehille samanlaisia ter-
veydelle epaedullisia muutoksia kehon koostumukses-
sa ja suorituskyvyssi kuin naisille vaihdevuodet. Nai-
den lisaksi psyykkiset oireet ovat yleisia. Testosteronin
puutteeseen liittyva oireilu kehittyy hitaasti ja sita on
hankala tunnistaa. Hormonikorvaushoito voi hidas-
taa suorituskyvyn heikkenemist4 ja helpottaa oireita
(Traustadottir ym. 2018).

Naisten elinajanodote on edelleen korkeampi kuin
miehilla, vaikka viimeisen vuosikymmenen aikana
ero on pienentynyt kahdeksasta vuodesta viiteen.
Eroa selittaa padasiassa miesten suurempi kuolleisuus
sydamen ja verenkiertoelimiston sairauksiin, mika
puolestaan johtuu seka biologisista tekijoistd etta
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elintavoista. Menopaussiin asti naisten sairastuvuus
kardiovaskulaarisiin sairauksiin on pienempaa kuin
saman ikaisilld miehilld. Menopaussiin liittyy sydan- ja
verisuonitautien riskitekijoiden kasvu, jota voidaan
vain osittain lieventai fyysisella aktiivisuudella (Karvi-
nen ym. 2019).

Lihasvoima yllapitaa toimintakykya
sukupuolesta huolimatta

Heikko lihasvoima keski-iassa ja iakkiana ennustaa
toimintakyvyn laskua, vaikeuksia péivittaistoiminnois-
sa seké ennenaikaista kuolleisuutta mm. fyysisen aktii-
visuuden maarasta ja sairauksista riippumatta. Heikon
lihasvoiman ennustevaikutus kuolleisuuteen on sa-
manlainen molemmilla sukupuolilla, vaikka naisilla
absoluuttiset voimatasot ovat pienempid kuin miehilla
(Arvandi ym. 2016). Toisaalta naisten absoluuttisesti
heikompi suorituskyky ja erityisesti lihasvoima altistaa
naiset ian myotd lisdantyville toimintakyky- ja liikku-
misvaikeuksille. Valtaosa kotipalveluiden piirissa ole-
vista ja palvelutaloissa asuvista idkkaista on naisia.

Ikaantymismuutoksia voidaan tehokkaasti torjua
harjoittelulla, silla elimistéon kyky adaptoitua fyysiseen
kuormitukseen sailyy vanhuuteen asti. Jo vuonna
1990 osoitettiin, etta voimaharjoittelulla pystytaan
lisdamaan lihasvoimaa lahes satavuotiailla henkiloilla
(Fiatarone ym. 1990). Vaikka yksilollinen harjoit-
teluvaste kestavyys- ja voimaharjoitteluun vaihtelee
huomattavasti, vaihtelua ei selitd sen paremmin ika
kuin sukupuolikaan (Ahtiainen ym. 2016). Sen sijaan
huonokuntoisilla (idkkailld) henkiloilld lihasvoiman,
voimantuottotehon ja reiden poikkipinta-alan kasvu
saattaa olla huomattavan suurta (Fiatarone ym. 1990).
Lisaantynyt lihasvoima parantaa toimintakykya kuten
kéavelynopeutta.

ELINA SILLANPAA, LitT, Gerontologian dosentti
Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto
Helsingin yliopisto

Sahkoposti: elina.sillanpaa @jyu.fi
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Vuoden 2019 liikuntalaa

aketieteellinen

tutkimus -kilpailun voitti Anna Kankaanpaa

M, tohtorikoulutettava Anna Kankaanpaa ja

hanen tutkimusryhmansi voittivat Liikunta-

tieteellisen Seuran ja Liikuntalaaketieteen kes-

kusten jarjestaman Vuoden litkuntalagketie-
teellinen tutkimus 2019 -kilpailun. Liikuntalagke-
tieteen paivien yhteydessd jarjestettyyn kilpailuun
osallistui 40 suomalaista litkuntalaaketieteellista tutki-
musta.

Anna Kankaanpaa tutki, miten vapaa-ajan ja tyoajan
fyysinen aktiivisuus ovat yhteydessi biologisiin ika-
arvioihin. Tutkittavina oli suomalaisen kaksoskohortin
nuoria aikuisia. Tulokset auttavat ymmartdmaan elin-
ian odotteeseen liittyvia tekijoita ja sosioekonomisia
eroja. Tutkimus vahvistaa kasitysta siita, ettd biologista
ikadantymista voidaan hidastaa vapaa-ajan liikunnalla.
Sen sijaan tyossi tapahtuva litkunta saattaa nopeuttaa
biologista ika&dntymista. Havainto voi selittyd myos
sill, ettd fyysista tyotd tekevilla tupakointi ja muut
epaterveelliset elintavat ovat yleisempia.

Kilpailussa toiseksi sijoittui Sarianna Sipila Jy-
vaskylan yliopistosta ja kolmanneksi Sari Aaltonen
Helsingin yliopistosta. Neljannelle ja viidennelle sijalle
kilpailussa ylsivat Jyvaskylan yliopiston tutkijat Elina
Sillanpéa ja Sira Karvinen.

Vuoden 2019 nuoren liikuntaldaketieteen tutkijan
palkinnon sai Sara Kaartinen. Hén selvitti kaksostut-
kimuksessaan perinto- ja ymparistotekijoiden suhteel-
lista vaikutusta harrastettujen litkuntalajien madrain
nuoruudesta aikuisikadn. Perintotekijat vaikuttivat
harrastettujen litkuntalajien maaraan enemman nuo-
ruudessa kuin aikuisiéll4, jolloin puolestaan jokaisen
kaksosen yksildllisten ymparistotekijoiden vaikutus
korostui erityisesti naisilla. Tulokset tukevat aiempia
litkuntamuuttujilla tehtyja havaintoja.

Liikuntalaaketieteen paivien aikana pidettyjen nel-
jan tutkimusesittelyosion parhaat suulliset esitykset
palkittiin kunniamaininnalla ja tuotepaketilla. Tun-
nustuksen esityksistaan saivat Suvi Ravi (Jyvéaskylan
yliopisto), Laura Heikkila (ODL Liikuntaklinikka,
Hanna-Kaarina Juppi, (JY) ja Mahsa Modarress
(Medical Research Center Oulu).

Kaikkien tutkimuskilpailuun osallistuneiden esitys-
titvistelmdit on julkaistu Liikunta & Tiede -lehden
numerossa 5/2019. Lisdksi ne ovat luettavissa verkko-
versiona pdf-muodossa: www.lts.fi/media/litkunta-tiede-
lehden-artikkelit/5_2019/1t_5-19_abstrktit_lowres.pdf

Liikuntalaaketieteellisen tutkimuskilpailun palkitut (vas.) Sara Kaartinen, Sira Karvinen, Elina
Sillanpaa, Sari Aaltonen, Sarianna Sipila ja voittaja Anna Kankaanpaa. (Kuva: Riitta-llona
Hurmerinta)
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Amatooriurheilun viimeinen linnake murtui

anskalaisten ideoima Play the Game jérjestet-

tiin ensimmaisen kerran jo 1997, ja sen jal-

keen se on ollut koolla kahden vuoden vilein

joko Tanskassa tai muussa Euroopan maassa.
Kyse on urheiluviestinnan ja tutkivan urheilujournalis-
min tapahtumasta, mutta paikalla on aina ollut myos
tutkijoita ja tieteentekijoita.

Tana vuonna konferenssi jarjestettiin ensimmadisen
kerran Euroopan ulkopuolella, kun kokoontumispaik-
kana oli Colorado Springs Yhdysvalloissa. Teema oli
englanniksi "Athlete power on the rise” eli urheilijoi-
den vaikutusvallan kasvu.

Seksuaalinen hairinté ja hyvéksikdytt¢ on puhutta-
nut Pohjois-Amerikan urheiluelamaéssé viimeisen parin
vuoden aikana, ja aihe olikin vahvasti esilla Play the
Gamessa. Tutkijat pohtivat, kuinka lapsille ja nuorille
voitaisiin taata turvallinen ymparisto urheilun ja lii-
kunnan harrastamiseen. Champion Women -jérjestoa
johtava Nancy Hogshead-Makar esitteli Safe sport
-asetuksen sisltod, jonka tavoitteena on suojata urhei-
lijoita vaarinkaytoksilta. Asetus lisattiin USA:n lainsaa-
dantoon helmikuussa 2018.

Dopingia kasiteltiin useissa eri sessioissa, ja aiheesta
kuultiin ja nahtiin mielenkiintoisia esityksi. Elokuva-
ohjaaja Bryan Fogel esitteli Icarus-dokumenttinsa
taustoja varikkaaseen Hollywood-tyyliin. Vauhtia ja
vaaratilanteita oli myos Venajan antidopingtoimiston
(Rusada) johtaja Juri Ganusin esityksessi. Vaara ei
ole ylisana venaliisten dopingasioista puhuttaessa, sil-
14 Ganusin kollegoista kaksi on kuollut oudolla tavalla
ennen kuin he ehtivat julkaista tietojaan maan doping-
kulttuurista.

Ganusin mukaan Vengja ei voi jatkaa entiseen mal-
liin, silld muutoin on edessi huippu-urheilun taydelli-
nen romahdus. Esityksensa lopuksi han naytti kuvan,
jossa oli tulipalon keskella kulkeva matkustajalaiva.
Ganusilla on nyt tehtavanain pelastaa tuo venalais-
alus. Vertaus on sikdli mielenkiintoinen, ettd tervetu-
liaisillallisella Ganus kertoi tyoskennelleensi aikanaan
Estonia-varustamon palveluksessa Tallinnassa.

Venilaisista paikalla olivat myos Julia ja Vitali Ste-
panov, jotka joutuivat pakenemaan lanteen muutama
vuosi sitten. Venajan dopingvyyhti sai alkunsa heidén
paljastuksistaan, ja nyt pariskunta el4d maanpaossa
Yhdysvalloissa. Konferenssissa he olivat median edus-
tajien haastateltavina, ja Vitali toimi my6s kokous-
edustajien autonkuljettajana hotellin ja kokouspaikan
valilla. Kaiken lisdksi Stepanovit lahtivat juoksusta
innostuneiden konferenssivieraiden mukana aamulen-
kille Colorado Springsin korkeassa ilmanalassa.

Myos USA:mn yliopistourheilu puhutti konferenssi-
viked. NCAA on amatooriurheilun viimeinen linnake,
mutta Play the Gamessa esitelmoineiden asiantuntijoi-
den mielesta jarjesto on juuttunut vanhoihin kaavoi-
hin, jotka eivit vastaa 2000-luvun todellisuutta. NCAA
on saanut viime vuosina painetta amatoori-ihanteesta
luopumiseen opiskelijoilta, medialta ja lainsaatajilta.

Vain kaksi viikkoa konferenssin jalkeen NCAA:n
johto paatti, ettd yliopistoissa opiskelevat urheilijat
saavat jatkossa solmia yhteistydsopimuksia ja saada
henkilokohtaisia mainostuloja. Kyse ei ole pienesta
joukosta, silld yliopistomestaruuksista kisaa vuosittain
noin 400 000 opiskelijaa.

Tapaus Semenya

Tieteelliseltd kannalta lahestyttiin myos yhtd maailman
tunnetuinta urheilijaa eli Etela-Afrikkaa edustavaa
Caster Semenyaa. Kymmenen viime vuotta naisten
keskimatkoja hallinnut juoksija on ollut mediahuo-
mion keskiossa, kun Kansainvalinen yleisurheiluliitto
(IAAF) paatti kevaalla 2019 asettaa testosteronirajat
naisjuoksijoille 400 metrin ja mailin valisilld matkoilla.

IAAF perusti paatoksensa tutkimuksiin, mutta useat
liikuntafysiologian tutkijat ovat kyseenalaistaneet tut-
kimusten luotettavuuden ja vaatineet IAAF:4a julkaise-
maan kaiken tutkimusdatan. Jarjesto ei ole tata tehnyt,
joten kiistely on jatkunut. Play the Gamen Semenya-
osiossa ja paneelissa oli mukana kolme esitelmoitsijaa,
jotka kaikki kuuluivat IAAF:n paatosta vastustavaan
leiriin.

Salissa istunut IAAF:n lakiasiain johtaja ihmetteli
aiheellisesti, miksi hanta ei ollut pyydetty mukaan
pulpetin taakse. Seuraavana paivana han jakoi kokous-
hotellissa tiedotetta, jossa esitettiin [AAF:n nakemyksia
tutkijoiden esittamiin vaitteisiin. Naisten sukupuolen
madrittely (yleis)urheilussa tuntuu olevan asia, johon
liittyy niin paljon erilaisia elementteja (ladketieteelliset
seikat, ihmisoikeusaspekti, institutionaalinen rasismi),
etta kaikkia tyydyttavian lopputuloksen aikaansaami-
nen nayttaa mahdottomalta.

Suomesta tapahtumaan osallistui allekirjoittaneen
ohella Kansainvélisen olympiakomitean urheilijako-
mission jasen Emma Terho ja SUEK:n viestintapaal-
likko Susanna Sokka.

JUHA KANERVA

toimittaja, tietokirjailija

llta-Sanomat

Sahkoposti: juha.kanerva@iltasanomat.fi
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Paavo Komin elamantyo laajasti

esilla Jyvaskylassa

nsimmainen muistikuvani litkuntatieteellisen

tiedekunnan opinnoista on professori Paa-

vo Komin pitdmd johdantoluento uusille

opiskelijoille vuonna 1995. Hatarien muisti-
kuvien perusteella kasittelyssd olivat varmasti voima-
aika-kayrat sekd venymis-lyhenemissyklus. Luennon
paatyttya kaikki salin kuusi liitutaulua olivat taynna
kayria, kuvaajia ja kaavoja. Paa oli nuorella opiskeli-
jalla pyorall ja se lienee ollut osin professori Komin
tarkoituskin. Hénen intohimonsa tyohon ei jadnyt
epaselvaksi. Luentomuistiinpanot raapusteltiin ruutu-
paperille, jotka ovat sittemmin siirtyneet ajasta ikui-
suuteen. Niin on professori Komikin, viime vuoden
lokakuussa 2018.

Nuorten tutkijoiden kilpailuiden palkintojenjako. Kuvassa (vas.)
arvosteluraadin puheenjohtajana toiminut professori Heikki
Kyrélainen, Beyza Tafur, Jusa Reijonen, Andras Hegyi ja professori
Taija Juutinen.
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Kunnioittavissa tunnelmissa istuuduin kuunte-
luoppilaaksi "Paavo Komi Memorial Symposiumiin”.
Jyvaskylan yliopiston litkuntatieteellisen tiedekunnan
litkuntabiologien vuosittaisessa symposiumissa oli té-
nd vuonna vuorossa padaineista biomekaniikka. Sym-
posium kunnioitti edesmennytta emeritusprofessori
Paavo Komia ja hinen eliméntyotaan. Komin panos
biomekaniikan ja litkuntafysiologian tutkimukselle
niin kansallisesti kuin kansainvilisestikin ei jainyt
epaselvaksi. Kutakuinkin jokainen puhuja muisteli,
miten Komi oli vaikuttanut vuosikymmenten varrella
heidan uraansa kollegana tai opettajana.

Yksi osoitus professori Komin elamantyon merki-
tyksestd on The American Society of Biomechanics
-seuran kesalla 2019 postuumisti hanelle myontama
Jim Hay Memorial Award in Sport Biomechanics 2019
-palkinto. Tunnustus julkistettiin Calgaryssa pidetyssa
Jim Hay Memorial -symposiumissa, johon oli pyy-
detty professorit Robert Gregor (Georgia Institute of
Technology, USA) ja Taija Finni (Jyvaskylan yliopis-
ton litkuntatieteellinen tiedekunta) puhumaan Komin
elamantyostd. Palkintoon sisaltynyt tuhat dollaria so-
vittiin kaytettavaksi Paavo Komi muistosymposiumissa
nuorten tutkijoiden kilpailun palkintoihin.

Symposiumin padtospdivana perjantaina 25.10. pal-
kittiin Paavo Komi Student Award -kilpailun parhaat
nuoret tieteentekijit. Kilpailun voitti Beyza Tafur,
Queen Mary University of London, UK. Toiseksi tuli
Andras Hegyi Jyvankylan yliopistosta ja kolmanneksi
sijoittui Jusa Reijonen Ita-Suomen Yliopistosta Kuo-
piosta.

Professori Komin sydantd lihella oli erityisesti
nuorten tutkijoiden aseman ja mahdollisuuksien pa-
rantaminen. Tatd han toteutti myods tyoskennellessain
lukuisissa kansainvalisissa jarjestoissa. Han oli pe-
rustamassa muun muassa European College of Sport
Science -jarjeston nuorten tutkijoiden kilpailua.

JONNE KAMSULA
erityisasiantuntija
Liikuntalaaketiede ja kuntotestaus
Liikuntatieteellinen Seura
Sahkoposti: jonne.kamsula@lts.fi

Kesalla 2019 Calgaryssa pidetyn Biomekaniikan
kansainvdlisen Jim Hay Memorial symposiumin

Paavo Komin elamdntyotd kunnioittavat esitykset ovat
vapaasti katsottavissa osoitteessa: https://www.youtube.
com/playlist?list=PLOFJwiFNKBz2hbGxqUufXfmBSbXa
SLbwP
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Liikuntafoorumin kasittelyssa tiedolla
johtamisen mahdollisuudet ja vaikeudet

altion litkuntaneuvosto jarjesti lokakuun
lopussa Kansallisen litkuntafoorumin Jyvis-
kyldssd. Teemana oli tiedolla johtaminen ja
tiedon muuttaminen liikkeeksi. Foorumin
pagpuhuja professori Rob Briner (Queen Mary Uni-
versity of London) muistutti, miten vaikeaa on paas-
ta ihannetilanteeseen, jossa paatoksenteko perustuu
kaikkeen kéytettavissa olevaan tietoon. Tosielaméssa
ei ole aikaa koota tietoa loputtomiin. Tiedolla johta-
minen onkin viistimattd kokemusten, nakemysten ja
kovan tiedon yhteensovittamista.
Lisaksi Brinerin mukaan on syytd muistaa aina, mi-
ten syvillista tietoa kunkin ongelman ratkaisemiseen
tarvitaan. Arkinen asia ratkeaa pienemmin ponnistuk-

sin, suurten yhteiskunnallisten kysymysten ratkaisuun
tarvitaan erityisen paljon tutkittua tietoa. Briner koros-
ti, ettd olennaisinta on ottaa tiedolla johtaminen osaksi
organisaation toimintaa.

Liikuntafoorumin aikana esilla olivat litkuntakult-
tuurin tietovarannot ja tiedonkayton kaytdannon koke-
mukset. Foorumi kokosi Jyvaskyldan ennatysmaaran
osallistujia, yli 300. Ensi vuonna tapahtuma jérjeste-
tdaan Kouvolassa.

Kansallisen litkuntafoorumin esitykset VLN:n
verkkosivuilla. https://www.litkuntaneuvosto.fi/tapahtu-
ma/litkuntafoorumi2019/

Lukijakyselysta evaita lehden kehitystyohon

itkunta & Tiede -lehden lukijakysely tuotti 34

vastausta. Mdara on niin pieni, ettei sen perus-

teella voi tehda vahvoja paatelmia lukijatyyty-

véisyydesta. Kyselyyn vastanneet lukijat ovat
suhteellisen tyytyvaisia lehteen. Yleisarvosana asteikol-
la huono—erinomainen oli vahva hyva, 64 prosenttia
vastagjista. Lehdesta 10ysi vahintdan muutaman kiin-
nostavan jutun 88 prosenttia vastanneista.

Lehden aineistojen kiinnostavuus jakautui varsin
tasaisesti. Osalle lukijoista tekstit ovat luonteeltaan
sopivia, toiset toivoivat populaarimpaa otetta. Vertaus-
arvioitujen tutkimusartikkelien julkaisemista vastaa-
jista 91 prosenttia piti joko melko tai hyvin tarkedna.
Kuvitus sai sekd kehuja ettd moitteita. Erityisesti toi-
vottiin graafisten esitysten ja taulukoiden ulkoasun
kehittamista.

Vaikka lukijakyselyn anti jai suppeaksi, niin se tarjo-
aa aineksia lehden sisallon ja ulkoasun kehittamiseen.
Avovastaukset tuottivat ideoita kaytdnnon toimitustyo-
hon. Esimerkiksi seuraava kiteytys nostaa lehdenteon
riman korkealle.

— Tekstit kaipaavat kauttaaltaan enemman vali-
otsikoita, selkeitd listoja, johtopaatoksid ja johdannon
ja kuvia. Jokainen teksti pitéisi pystyd myos silmaile-
maan nopeasti lapi, jotta saisi kasityksen siitd onko
juttu kiinnostava. Nyt kiinnostavuus selviad vasta
koko tekstin lukemalla, mink4 takia moni hyva juttu
jaa varmasti lukematta.

JOUKO KOKKONEN
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EMERITA IHMETTELEE

Teksti: KERSTIN EHNHOLM

Tuloskortteja ja tuloksia

Katsoessani paaministeri Antti Rinteen
hallitusohjelmaa havahduin ihmettelemaan
vahvaa uskoa siihen, etté liikuntaa lisataan uusin
hallinnollisin rakentein. Tavoitteena on luoda
liilkkumisohjelma, ja sen arviointia varten uusi
yksikko valtioneuvoston kansliaan. Joku lienee
tavoitellut uutta, korkeaa johtajatehtavas,

totesi tama vanha kyynikko.

alatkaamme valtakuntamme alkuaikoihin. Kir-

kollis- ja opetusministerié huolehti paaosin

kansan kouluttamisesta. Monta vuotta kului

ennen kuin litkunta sai oman hallintoyksikon,
mita pidettiin tarkeana saavutuksena. Voidaan kysy4,
mihin opetus- ja kulttuuriministerion liikuntayksikon
taito ja voima on hukkunut, ettei se enda pysty huoleh-
timaan tarkeésta koordinaatiotehtavéstaan.

Liikkumista ei voi delegoida. Jokainen ihminen jou-
tuu itse ponnistelemaan ja harjoittamaan lihaksiaan.
Liikunnan edellytysten luominen kuuluu sen sijaan
kehittyneen yhteiskunnan tehtaviin. Huippu-urheilu
on koko litkunnan jagvuoren huippu. Ilman jarkevaa
litkuntapoliittista toimintaa ei kuitenkaan saa huippu-
tuloksiakaan. Halutessa voi analysoida suomalaisen
makihypyn kohtaloa. Huippuvuosina ei vélttamatta
mietitty, mista huiput olivat syntyneet. Pohjaa ei voi
jattaa huomiotta. Suomessa ja muissakin Pohjoismais-
sa paikallistason ponnistuksin on synnytetty liikuntaa
jaurheilua, sita eivat mitkaan arviointiyksikon mietteet
voi kovin helposti muuttaa.

Valtion litkuntaneuvosto on tuottanut eri minis-
teridille litkunnan ja litkkumisen tuloskortit, joissa
kuvataan litkunnan edistimisen intressit, tavoitteet,
toimenpiteet, resurssit, mittarit, keskeinen lainsaa-
dénto ja kehittamiskohteet. Elavasti tulevat mieleeni
1970-luvun paikalliset, alueelliset ja valtakunnalliset
viiden vuoden kehittdmissuunnitelmat. Kunnat tekivat
suunnitelmansa, johon myos liikunnan ja urheilun
kehittamistavoitteet kirjattiin. Niiden suunnitelmat
kerattiin ldaninhallituksiin, joihin palkattiin uusia
virkamiehia koordinoimaan tyotd. Kaikki kunnat eivat
tietenkain saaneet suunnitelmia valmiiksi. Valtakun-
nallinenkin suunnitelma jai puolitiechen. Hallitukset
vaihtuivat ja tuli uusia kehittamistarpeita.

Suomessa on jo kaksi vahvaa valtakunnallista lii-
kunnan ja urheilun organisoijaa ja -kehittéjaa. Ope-
tus- ja kulttuuriministerion litkuntayksikko ja Suomen
Olympiakomitea voivat yhdessa vallan hyvin huolehtia
litkunnan edistamisest4, litkuntapolitiikasta ja litkun-
taan vaikuttavasta lainsaddannon uudistamisesta. T4-
mi edellyttas luottamusta, kunnioitusta, avoimuutta

52

LIIKUNTA & TIEDE 56 « 6/2019

ja sopimista. Ministerio ei voi olla vain rahanjakaja ja
Olympiakomitea ei voi olla ainoastaan avustusten vas-
taanottaja. Kyse on yhteistyosta.

Liikuntakulttuuri oli 1990-luvulla villia lantta. Kil-
pa- ja huippu-urheilussa ammattilaisuus oli saanut ja-
lansijaa, maksettiin mita jaksettiin, eikd kaikkea kerrot-
tu. Yhteistyossa joidenkin seurajohtajien kanssa syntyi
idea ensin SVUL:ssa ja jatkossa SLU:ssa selvittaa, mita
Suomen lainsaddénto sanoo yhdistystoiminnasta. Suo-
men Laki I ja II tutkittiin alusta loppuun. Jarjestojen ja
ministerion litkuntayksikon yhteinen tyoryhma kirjasi
noin 25 lakia, jotka kaipasivat muutoksia tai lisayksia.
Rainer Anttila ja allekirjoittanut ryhtyivit toimeen.
Kutsuimme halukkaita yhteisiin istuntoihin, joita kut-
suin "yhdessa oppimisen kokouksiksi”. Aiheena olivat
esimerkiksi arvonlisavero, valmentajien tyosopimukset
tai jarjestyksenvalvojien koulutus.

Palavereihin osallistuivat tarpeen mukaan myos
virkamiehet valtiovarainministeriosta (verolait), sisa-
ministeriostd (turvallisuus-, kokoontumis- ja arpa-
jaislait), sosiaali- ja terveysministeriosta (urheilijoiden
sosiaaliturva, vakuutusasiat) jne. Opetusministerio oli
valilla mukana sita koskevissa asioissa. Kavimme talla
tavoin kaikki ministeriot lapi.

Erityisesti professorit Heikki Halila ja Kari-Pekka
Tiitinen seki ministeri Lauri Tarasti tutustuttivat
meidat matkan varrella arvokkaisiin urheilujuridiikan
asiantuntijoihin. Ehdotuksemme johtivat useimmiten
lainsdaddnnon muutosehdotuksiin, jotka padtyivat
eduskuntaan. Valiokuntien kansanedustajia informoi-
tiin eri tavalla. Tuloskorttimme oli tallennettu alkupe-
raisen tyéryhman julkaisuun, johon sitten kirjattiin
"hoidettu”.

Ministerioiden virkamiehet oppivat matkan varrella,
mita litkunta on ja ennen muuta, mita se ei ole. Teim-
me litkuntapolititkkaa, enka vieldkdan osaa sanoa,
miten kansan liikkumisen maéra kasvoi. Vaikutimme
kuitenkin siihen, etta verolainsaadannén pahimmat
koukerot poistettiin, urheilijat saivat rahastonsa ja eld-
kevakuutuksensa, Veikkauksen jako-osuudet kirjattiin
uudestaan lakiin, tapasimme satoja, jollei tuhansia
seurajohtajia. Ja saimme paljon uusia ystavia.

KERSTIN EHNHOLM, FM
elakelainen, liikuntaneuvos
Sahkoposti: kerstin.ehnholm @elisanet.fi

Kirjoittaja on tyoskennellyt opetusministerion nuoriso- ja
litkuntayksikoissd sekd lopuksi kulttuuriasiainneuvoksena
taideyksikossd 1973—1988. Suomen Valtakunnan Urhei-
luliitossa hdn toimi yhteysjohtajana 1989—1993 ja sen
jalkeen Suomen Liikunta ja Urheilussa jddden eldkkeelle
liikuntapoliittisena johtajana vuoden 2007 lopussa.



POHDITTUA

Teksti: ARJA SAAKSLAHTI

Vahan kuin Amerikan malliin

itkunta & Tiede -lehden numerossa 5/2019

on Jouko Kokkosen ansiokkaasti kdantama

artikkeli Bruce Berglundin alkuperaistekstis-

ta, kiinnostava essee juniorikiekkoilun muo-
donmuutoksesta Amerikan Yhdysvalloissa. Artikkeli
houkutteli pohtimaan samoja ilmiota suomalaisesta
nakokulmasta.

Kertalukemalta oli helppo valdhdyksenomaisesti
tunnistaa samanlaisia ilmioitd myos suomalaisessa
juniorikiekkoilussa. Jazkiekkoharrastus on perheelle
iso taloudellinen panostus, johon kaikilla ei ole varaa.
Vanhemmilla on suuria odotuksia lastensa pelaaja-
uralle. Ilmeisen tosia huhuja litkkuu my®os siita, miten
vanhemmat ovat yrittdneet vaikuttaa valmentajaan
peluuttamisessa, jopa maarittelemalla lapsensa peli-
paikkoja sen perusteella, milld pelipaikalla NHL:ssa
maksetaan korkeimmat palkat. Ei siis ole epailysté-
kaan, etteiko artikkelissa mainittuja ilmioté olisi myos
Suomessa. Silti uskallan vaittaa, ett jotain perustavaa
laatua olevia eroja naiden kahden kulttuurin valilld on
— pohjoismaiset arvot.

Berglund méarittelee suurimmaksi taustavoimaksi
juniorikiekkoilussa vanhempien lapsilleen asettamat
edistymis- ja menestymisvaatimukset. Amerikkalai-
nen kilpailuyhteiskunta arvoineen ulottuu hyvin voi-
makkaasti myos vanhemmuuteen, jossa voimavarat
keskitetdaan voittamiseen. Vanhemmat pyrkivat kaikin
tavoin varmistamaan, ettd juuri heidan lapsensa "voit-
taa” valmentajan huomion joukkueessa, saa runsaasti
peliaikaa ja mahdollisuuden edetd vaativammalle ta-
solle. Tallaisia vanhempia tunnistetaan suomalaisissa-
kin juniorijoukkueissa, mutta ei sentaan hinnalla milla
hyvansa.

Suomessakin jaakiekko, kuten kaikki muukin jaa-
urheilu, on kallistunut erityisesti harjoituspaikkamak-
sujen myotd. Suomalaiset vanhemmat tekevat suuren
madari talkoita rahoittaakseen juniorinsa harjoitusmak-
suja. Téllainen aktiivinen toiminta joukkueen eteen
yllattaen yhdistda vanhempia. Kiekkovanhemmista
syntyy ryhmia, joissa samantyylinen arvomaailma
vetda puoleensa. Muodostuu yhteisoj4, joissa vanhem-
mat voivat saada vertaistukea monenlaisissa eldmanti-
lanteissa. Keskenaan ystévystyneet vanhemmat jakavat
ilot ja murheet.

Lasten harrastaminen voi siis olla alku ja mahdol-
lisuus perheen ruuhkavuosia elavien aikuisten pitka-
kestoisillekin ystavyyssuhteille. Kiekkoharrastuksen
myo6td monet isét ja aidit ovat 1oytaneet tarkean ver-
taistuen ja voimavaran, myos niihin tilanteisiin, jossa
murrosian myllerrykset haastavat vanhemmuutta.
Suomeen tarvittaisiin varmaan monta terapeuttia ja
parisuhdeneuvojaa lisaa, jos nam4 ystavyyssuhteet oli-
sivat jadneet syntymatta.

Television valityksella ei ole voinut valttya huomaa-
masta amerikkalaiselle yhteiskunnalle tyypillista val-
tavaa ja toisinaan jopa vastenmielistd kilpailullisuutta.
Ohjelmaformaatit vanhemmista, jotka valmentavat
pikkuisiaan lasten missikilpailuihin, tanssikilpailuihin
tai laulukilpailuihin sattuvat suomalaiseen sieluun.
Katsojalle ei jaa epaselviksi, ettd vanhemmat tekevit
mitd tahansa lapsensa eteen ja epdonnistumisen het-
kella lapsi ymmartad vahemmastakin pettaneensa
vanhempansa odotukset. Mieliini on ikuisesti jadnyt
tapahtumakuva olympiajaan reunalta: epdonnistunut
taitoluistelija itkee lohduttomasti ja pyytaa valmenta-
jaltaan anteeksi sitd, ettei voinut tuoda valmentajalleen
odotettua kunniaa.

Suomessakin on toki monenlaisin motiivein toimi-
via valmentajia, mutta eivat suomalaiset vanhemmat
tallaista kauaa katso. Lastensa suojeluvaisto saa heidat
hakeutumaan toisenlaiseen seuraan. Onneksi suo-
malaiseen juniorijadkiekkokulttuuriin mahtuu viela
huikean monipuolinen kirjo hontsapeleista tavoit-
teelliseen huippu-urheiluun. Jaakiekon harrastami-
nen ja "koutsi” voivat olla monelle lapselle eldmassa
kiinnipitava voima, kuten esimerkiksi upea Icehearts
-toiminta on osoittanut. Lajiliitossa valmentajakoulu-
tusta kehitetaan jatkuvasti ja valmennustyylin muutos
nakyy myonteisella tavalla, jopa aikuisten edustus-
joukkueissa. Vaikka Berglundin esiin nostamia piirteita
voidaan tunnistaa suomalaisesta juniorikiekkoilusta,
niin Suomesta olisi mahdollisuus kirjoittaa my6s aivan
toisenlainen tarina.

Yhdesta pohjoismaisesta voimavarasta haluan suo-
malaisia juniorikiekkoilijoita kuitenkin muistuttaa.
Kaikilla tuntuu olevan hirmuinen halu paésta harjoit-
telemaan jaghalleihin. Viela toistaiseksi suomalainen
talvi antaa kuitenkin erinomaiset puitteet ulkojailla
treenaamiseen. Raitis ulkoilma olisi erinomaista vaih-
telua nykylasten runsaalle sisélld istumiselle. Ulkoilma
tekisi hyvaa lasten terveydelle ja takaisi hyvan younen.

Ja differentiaalioppimisen nakokulmasta ulkojad
edistaisi my®s motoristen taitojen oppimista: laa-
dultaan ja pinnaltaan vaihteleva jaa on juuri sellaista
ympariston vaihtelua, jota edistykselliset valmenta-
jat yrittavat sisahalleihin luoda erikseen ymparistoa
muokkaamalla. Ulkojaatreeni silloin talloin olisi kai-
kille hyodynnettavissd ja huomattavasti edullisempaa.

ARJA SAAKSLAHTI, LitT

Yliopistotutkija, lasten liikuntakasvatuksen dosentti
Jyvaskylan yliopisto, Liikuntatieteellinen tiedekunta
Sahkoposti: arja.saakslahti @jyu.fi
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POHDITTUA

Teksti: TERHI HUOVINEN, SEAN O’LEARY, JANI LAAKSONEN, SAMU SUORANIEMI

Koulun pihalla ei aina riittavasti
mahdollisuuksia litkkkumiseen

koulupaivan aikana

Lapset viettavat koulussa ison osan
valveillaoloajastaan. Toiminnallisten oppituntien
lisaksi valitunnit tarjoavat mahdollisuuden fyysiseen
aktiivisuuteen koulupaivan aikana. Kuuden Euroopan
maan yhteisessa “Nordic Baltic Learning
Environments for Movement Affordances”
-hankkeessa (NB-LEMA) on kiinnitetty katse

koulujen pihoihin liikkumisen mahdollistajina.

Hankkeen alustavien tutkimustulosten mukaan
koulupihat ovat hammastyttavan samanlaisia eri
maissa. Piha-alueita leimaavat tasaisuus seka erilai-
set pallopelikentat, joista tyypillisimpia ovat jalka-

ja koripallokentat. Alakouluista I0ytyy yleensa jonkin
verran myos leikkitelineita, mutta ylakoulujen

ja lukioiden pihat ovat karumpia.

okakuussa NB-LEMA -hanke jarjesti Kau-

nasissa, Liettuassa, lilkkumista edistdvien

koulupihojen suunnittelun intensiivikurssin.

Sille osallistui 20 opiskelijaa ja 12 opettajaa
eri maista. Kurssin alussa professori Ingunn Fjertoft
muistutti, etta lapset viettavat vélitunnilla noin 2 000
tuntia peruskoulun aikana. Ei olekaan samantekevaa,
millaisessa ymparistossa valitunnit vietetaan. Liik-
kumisen mahdollistavan koulun pihan tulisi hanen
mukaansa tarjota mahdollisuuksia monipuolisiin ke-
hollisiin kokemuksiin ja kutkuttaa myos lapsen omaa
mielikuvitusta.

Professori Fjortoft kertoi havainneensa omissa
tutkimuksissaan, etta 6-vuotiaille seka asfaltti- etta
metsapiha mahdollistavat yhta paljon liiketta, mutta
luonnonpiha houkuttaa litkkumaan motorisesti moni-
puolisemmin. Mita vanhemmiksi lapset tulevat, sita
enemman koulun pihan tulee tarjota erilaisia mahdol-
lisuuksia: tylsilla pihalla teinit eivat liiku. Teini-ikai-
silla mielipiteet koulun pihoista eroavat sukupuolen
mukaan: tytdt ovat poikia tyytymattomampia piho-
jen litkkumismahdollisuuksiin. Pojille piha on “ok”,
jos sielta loytyy jalkapallokenttd. Myos oppilaiden
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asenteet ja kiinnostuksen kohteet seké kollektiivinen
halukkuus olla "cool” vaikuttavat suuresti sithen, liitku-
taanko pihalla vai ei.

Intensiivikurssilla osallistujat eri maista esittelivat
aluksi omien koulujensa pihoja. Vaikutti siltd, etta
maaseutukouluissa ymparoivad luontoa pystytaan
hyodyntamaan toisin kuin kaupunkien keskustoissa
sijaitsevissa kouluissa. Pohjoismaiset opiskelijat kertoi-
vat koulun ldhiluonnosta useammin kuin Baltian mai-
den opiskelijat. Suomessa etenkin alakoulujen pihoilla
on paljon liikkumisen mahdollisuuksia. Alakouluissa
oppilaat myos viettavit vélitunnit yleensa ulkona.
Ylidkouluun siirryttéessa pakolliset ulkovalitunnit ovat
suomalaisopiskelijoiden kokemusten mukaan vihai-
sid. Niissa pihat ovatkin usein vain asfalttikenttii tai
parkkipaikkoja.

Koulujen pihoilla paljon
hyodyntamattomia mahdollisuuksia

Liettuassa tutustuimme kahteen alakouluun ja yhteen
lukioon. Alakoulun pihat olivat tilavia ja toisen vieres-
sé oli viela suuri kaupungin puistoalue. Pihoilta 16ytyi
erilaisia kiipeily- ja liukumékikokonaisuuksia. Lisdksi
pihoilla oli keinuja, puita, hiekkalaatikko, muutamia
levahdyspaikkoja, koripallokenttia ja pienet asvaltti-
alueet, jossa oli joskus ollut viivoja ja korit. Alakoulun
pihoilta 16ytyivat myos juoksuradat, joiden kunnossa-
pito ei ole ollut vuosikausiin riittavad. Toisen alakou-
lun viereiseen puistoon sai menna ainoastaan opettajan
luvalla. Naill4 alakoulun pihoilla ei ollut lapsille mitdan
valineitd (palloja, mailoja tms.), vaan kaikki piti kayda
erikseen pyytamaéssa opettajalta, mikali niitd halusi.
Lukion piha toimi kaytdnnossa autojen parkkipaik-
kana. Autoja oli monessa rivissa, eika paljasta maata
juuri ollut. Pihasta loytyi kuitenkin kaksi pelikenttaa:
ministadion ja koripallokentta. Koripallokentdn mo-
lemmissa péissa oli korilevyt, joista 1oytyi korinren-
kaat. Toisella sivulla oli kolme korilevya, mutta niista
oli poistettu renkaat, koska pallot olivat lennelleet
autojen paalle. Ministadionin pazhan oli sijoitettu
maalit ja tekonurmialusta. Stadionin vieresta alkoi pit-
k4 ja jyrkka alamaki. Vélissa oli vain pari metrid korkea
aita. Pallo lensi siis aidan yli useasti, joten stadionia



kaytettiin aika vahan. Pihalta loytyi
néiden lisédksi kolme penkkia, joten
kovin paljon mahdollisuuksia ei pi-
han kéyttoon valituntisin ollut.

Opiskelijoiden tehtavanid oli
nayttaa, miten koulun pihojen tar-
joamia liikkumismahdollisuuksia
voitaisiin hyodyntéa valituntilii-
kunnassa. Opiskelijat onnistuivat
toteuttamaan monipuolisia toi-
minnallisia vilitunteja oppilaille
kaikissa kayntikohteissa. Suurim-
maksi esteeksi lasten litkkumiselle
osoittautuivat aikuisten asenteet.
Jos saatila vaikutti vahankain
epavakaalta — siis ihan normaalil-
ta syyssaalta — lapsia kehotettiin
pysyttelemain sisalla. Kun opis-
kelijat houkuttelivat lapset ulos,
niin kaikki juoksivat, pelasivat ja
leikkivat aivan yhtd innokkaasti
kuin suomalaislapsetkin. Jopa lu-
kiolaiset innostuivat litkkumaan,
kun aikuiset nayttivat esimerkkia
ja jarjestivét valitunnille houkutte-
levaa toimintaa.

Opiskelijat esittivat viikon paat-
teeksi kouluille pihojen kehitys-
ideoita. Pihoille voisi esimerkiksi
tehd4 jonkinlaiset varastot, joissa
voisi ottaa vapaasti palloja ja mui-
ta valineitd. Pihoille olisi helposti
saanut useammankin pelikentan,
mikali niille lisittaisiin maaleja.
Niilld oli my6s paljon tilaa, jo-
ten erilaisten tasapainokoysien
(slackline) tai muiden rakenteiden
tuominen parantaisi pihojen kay-
tettavyyttd. Huonokuntoisten pal-
lokenttien kunnostaminen, korien
laskeminen lapsille sopivalle tasolle
ja mahdollisten lajien monipuolis-
taminen (esimerkiksi erilaiset maa-
lit, lentopalloverkot) parantaisivat
kentan kaytettavyytta. Pihoille voisi
rakentaa myos seini4, joita vasten
voisi potkia tai heittaa palloja.

Samat kehitysideat toimivat mo-
nessa suomalaiskoulussakin, kun
pihan toiminnallisuutta aletaan pa-
rantaa: valineet saataville ja suori-
tuspaikkoja (maaleja) lisad. Lisaksi
nuoret toivovat NB-LEMA hank-
keen alustavien tutkimustulosten
mukaan pihoille pinnanmuotoja
seka viihtyisyytta lisaavaa ja litkkku-
maan houkuttelevaa kasvillisuutta.

TERHI HUOVINEN, LitT (vait.)
yliopistonlehtori

Jyvaskylan yliopisto

Sahkoposti: terhi.huovinen @jyu.fi
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Tutkimusartikkelien
kirjoitusohjeet
uudistuvat

ertaisarvioiduilla tutkimusartikkeleilla on tie-

deyhteison sisdisessd tiedeviestinnédssa tarkea

asema. Artikkelit ovat myos olennainen osa

tutkijoiden urakehitysta. Liikunta & Tiede on
tarjonnut kaksi vuosikymmenta julkaisumahdollisuuden
litkuntatieteen suomenkielisille teksteille.

Tieteellisten artikkelien muoto on kansallisesti ja
kansainvélisesti vakiintunut, eivatka Liikunta & Tiede
-lehden rahkeet riittaisi sen muuttaminen. Lehti voi sen
sijaan kehittda omia kdytantojaan ja parantaa ohjeistus-
taan. Sen verran varkeissa on varaa.

Tama numero sisaltad uudet tutkimusartikkelien kir-
joitusohjeet, jotka artikkelien toimitusryhmaé valmisteli.
Uusimistyon paahavaintona oli tarve teroittaa tutkimus-
ongelman esittamisen selkeytta. Toinen tarked kehitta-
miskohde on tekstien kielellinen viimeistely. Kirjoittajien
ajatuksenjuoksusta on valilla vaikea saada selvaa.

Toimitusryhma joutuu lukemaan varsin usein teksteja,
joissa kirjoitus- ja mahdollisesti my6s ohjaustyo ovat jaa-
nyt puolitiehen. Artikkelikésikirjoituksen tarjoaja ei ole
likik4dan aina miettinyt esitystapaansa ja lahtokohtiaan
loppuun saakka. Nayttad myos silta, etta toisinaan osa
ohjausvastuusta yritetaan siirtad arvioitsijoille.

Kun arvioitavaksi tulevien kotimaisten ja ulkomaisten
artikkelien méara edelleen kasvaa, niin asiantuntijoita
alkaa myos arsyttdas yha enemman puolinaisten tekstien
paatyminen luettavaksi. Tama voi jopa vaarantaa arvi-
ointikdytdnnon jatkuvuuden. Tyotehtavien kuormittamat
arvioitsijat kokevat helpommaksi kieltaytya tehtavasti
kuin antaa lausuntoa. Toisaalta arvioitikaytantoa pitaa
ylla “kauhun tasapaino”: kaikilla tutkijoilla on julkai-
sutarpeita, joten lausunto kannattaa laatia jarjestelman
pitamiseksi pystyssa.

Arviointikaytannosta keskustellaan tiedejulkaisemisen
maailmassa jatkuvasti. Nimettomien arvioiden tilalle on
tarjottu julkista arviointia. Lapinakyvyyden kannalta rat-
kaisu olisi hyvd. Nimettomana toimiminen ei myoskaan
valttamatta onnistu pienessi maassa. Toisaalta kaikki eivat
ole halukkaita antamaan julkista lausuntoa artikkelista.

Liikunta & Tiede noudattaa nimettomyyteen, kahden
asiantuntijan lausuntoon perustuvaa arviointikaytan-
tod, eika ole siitd luopumassa. Arviointimenettely on
osoittautunut toimivaksi. Saadut lausunnot ovat lahes
poikkeuksetta olleet rakentavia ja kasikirjoituksen ke-
hittamistd palvelevia. Arvioitsijoiden tyota tdydentavat
toimitusryhman keskustelut, joissa tulee usein esiin ke-
hittamisehdotuksia. Lehden arviointiprosessin kulkuun
ja periaatteisiin voi tutustua LTS:n verkkosivuilla.

Erityisen hyodyllista arvioinnin toteutukseen perehty-
minen on nuorille tutkijoille. Arvioitsijan nakokulmaan
tutustuminen tuo esille myos oman tyon heikkouksia. Ja
kirjoitusohjeita kannattaa noudattaa. Prosessiin tutustu-
minen on hyddyksi myos ensimmaisia arviointitehtaviadn
suorittaville tutkijoille.
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ARVIOITUA

Teksti: ERKKI VASARA

JARKALEELLINEN
AMPUMAHISTORIAA

Kalle Virtapohja: Sata tarkkaa vuotta. Ampumaurhei-
lun historia Suomessa. Suomen Ampumaurheiluliitto
1919-2019. SAL, Helsinki 2019. 384 s.

onet suomalaisen ur-

heilun  lajiliitot  ovat
1980-luvulta lahtien :

teettineet historiatutki-

muksen tai historiikin. Huomioiden :

koko urheilun kirjon, tekemista kui-
tenkin riittaa vield. On miellyttavaa,

ettda Suomen Ampumaurheiluliitto on :

teettinyt muhkean aanelosjarkileen,

jossa on tuotu esiin kaikki oleellinen

ampumaurheilun vaiheista maassam-
me. Kalle Virtapohja on tehnyt suu-
ren tyon.

Tekija on jakanut teoksensa kuuteen

padlukuun, lahtokohtaisesti kronologi-
sesti. Liikkeelle lahdetaan ampumaur-
heilun varhaisvaiheista ja lajin saapu-
misesta Suomeen 1800-luvulla seka
sen eittamattd laheisista yhteyksista
sotilaselamédan. Suomen Ampujainliitto

kartoittaa varhaisvaiheet perusteelli-

sesti. Han tuo ponnekkaasti esiin eri

henkiloiden vaikutuksen ja merkityk-

sen, miké luo inhimillisen nakokulman

urheilumuodon kehitykseen.
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Koska ammunta on paitsi siviilihar-
rastus myos sotilastoimintaa, on selvéa,

etta liiton eri tehtdvissd on vaikuttanut :

sotilaita. Puolustusvoimain ja Suoje-
luskuntajéarjeston suhteet lajiliittoon ja

urheilumuodon kehitykseen nousevat
perustellusti esiin. 1920- ja 1930-luvut :

huipentuivat traagisesti sotavuosiin,

jotka tekija on mielestani vaarin sijoit-

tanut sodan jalkeisia vuosikymmenia

tarkastelevan luvun alkuun. Talvi- ja :
jatkosodan aika oli kuitenkin ennen

muuta huipennus sille urheilu- ja po-
liittiselle elamalle, joka Suomessa vallit-
si ennen sotia.

Jatkosodan paatyttya Suomessa alet-

tiin elad uusissa oloissa, joita leimasivat :
muun muassa Suojeluskunta- ja Lotta :

Sviard -jarjestdjen lakkauttaminen,
valvontakomission aika ja siirtymi-

nen YYA-sopimuksen vuosiin. Myos :

Ampumaurheiluliitto oli tiukan paikan
edessd, minka Virtapohja kuvaa tarkas-
ti. Pelkona oli liiton lakkauttaminen.

Kuvaavaa on, etta liitto paatti muuttaa

vuonna 1946 jopa erdiden kilpailu-
muotojensa nimet. Sotilaskivaarikilpai-
lusta tuli kivaarikilpailu, sotilaspistoo-
likilpailusta pistoolikilpailu ja kaksin-
taisteluammunnasta kuvioammunta.

Suojeluskuntien  lakkauttaminen

vaikeutti liiton toimintaa. Neljakym-
menluvun lopulla ampumaurheilua
vainosi puolestaan laitavasemmisto.

SKP:n pad-danenkannattaja Tyokansan

Sanomat syytti liiton lahtelaista ja rii-

himaékelaista jdsenseuraa muun muassa |
rikollisiksi asejarjestoiksi, jotka jatkavat :

suojeluskuntatyota. Syytteet olivat poli-
titkkaa ja sellaisena armotonta ajanku-
vaa, jota tekija avaa oivallisesti.

Ajan mittaan olot kuitenkin helpot-
© tuivat. SVULn ja TUL:m valiset kiistat :
i ja TUL:n hajoaminen, jotka olennoivat :

1950-luvun jarjestopoliittista urhei-
lueldmad, eivat ampumaurheilua kos-

¢ kettaneet. Liittohan ei ollut SVUL:n
i jasen. Sellainen siita tuli vasta vuonna :
perustettiin vuonna 1919, ja Virtapohja : :

1963.
Kunto- ja terveyslitkunta vahvistui-
vat litkuntakulttuurissamme 1960-lu-

vulta alkaen. Myos urheilumuotojen

madra ldhentelee jo sataa. Ampumaur-

heilu on pysynyt kehityksessa hyvin

mukana. Liiton kilpailutoiminta on
monipuolistunut, koulutustyd voi-
mistunut, samoin valmennus. My6s
naisten, nuorten ja vammaisten mu-
kaantulo ampumaurheilun piiriin on
ollut huomattavaa.

Kriittisend huomiona Virtapohjan
teoksesta on sanottava sen sisiinen
sirpaleisuus ja sekavuus jantevasta
paalukuotsikoinnista
Alalukuihin siséltyy otsikoista riippu-
matta usein lahes kaikkea mahdollista.
Esimerkiksi luku "Hugo Osterman 27
vuotta puheenjohtajana” (vuodet 1932
—1958) on 12-sivuinen, mutta Oster-
manin puheenjohtajuutta tarkastellaan
vain viidella ensimmaisell sivulla. Sen
jalkeen kasitellazn hanen seuraajiaan
ennen muuta 2000-luvulta seka liiton
taloutta 1950-luvulla.

Muutoinkin kilpailutoiminta ja -ku-
vaukset, liiton muu toiminta ja henki-
lokuvaukset sisaltyvat usein samoihin
alalukuihin. Téastd muodostuu sekava
kokonaisuus, josta lukijan on vaikea
saada pitavaa otetta. Liian harvan viit-
teistyksen vuoksi on vaikea selvittad,
mitd tietoja on mistakin ldhteesta saatu.

Tietomaaraltadn Virtapohjan teos on
erinomainen. Kuvitus on onnistunut, ja
erikoistutkija Vesa Tikanderin kokoa-
mat tilastot perusteellisia. Lopuksi viela
pari huomautusta teoksen kirjallisuus-
luettelosta. Ensinndkin, mika on Halme
1920? Ja toisekseen, on miellyttavas,
etta tekija on kayttanyt allekirjoittaneen
teosta lahteendan, mutta vaikka Vesa
Vasara onkin oivallinen jalkapallomies,
hén ei todellakaan ole kirjoittanut Val-
tion litkuntahallinnon historiaa.

huolimatta.

ERKKIVASARA,VTT
poliittisen historian dosentti
Helsingin yliopisto
Sahkoposti:
erkki.vasara@helsinki.fi



ARVIOITUA

Teksti: EERO HAAPALA

SYVALLISTA
PUREUTUMISTA
LASTEN JA
NUORTEN
HARJOITTELUUN

Rhodri Lloyd & Jon Oliver (toim.). Strength and
Conditioning for Young Athletes - Science and
Application. Routledge 2019, 387 sivua.

lasten

illaisen

kirjan

kentelevat

Siina pitdisi kayda seikkaperdisesti
lapi, etta lapset eivat ole pienid aikuisia :

fysiologisesti, psykologisesti tai sosiaa-
lisesti. Lisdksi teoksen tulisi tarjota teo-
reettinen tausta, miten erilaisia fyysisia

ja nuoruuden eri vaiheissa. Huippu-
asiantuntijoiden Rhodri Lloydin ja

Jon Oliverin toimittama ja kattavan

kansainvalisen
kirjoittama teos (toinen painos) tarjoaa

asiantuntijaryhman
vastauksia lukuisiin kysymyksiin, joita

yhteiskuntatieteissa,
giassa ja valmennuksessa.

Teos jakautuu kolmeen suureen ko-
konaisuuteen. Ensimmdisessd avataan

nan kannalta olennaisia biologisia,
psykologisia ja sosiaalisia muutoksia,
ja miten ne pitad huomioida lasten ja
nuorten harjoittelussa. Ensimmaisen

toimivuudesta ja hyodynnettavyydesta

ten urheilijan kokonaisvaltaiseen kehit-
tymiseen tahtdavien mallien arvioinnil-
la. Ensisilmaykselta litkuntabiologisesti
painottuva kirja yllattdaa positiivisesti

valmennukseen liittyvid pedagogisia |

nakokulmia.
Myos toisen kokonaisuuden alla kir-

! joittajien kokonaisvaltainen nakemys
ja nuorten urheilun ja :
lilkunnan parissa tyos- :
tarvitsevat?

lasten ja nuorten harjoittelusta heréttaa

on laajasti kuvattu motoristen taitojen

lifkuntafysiolo- :

i merkitys ja rooli urheilijanpolun aika-
na. Kirjan nimen mukaisesti voima-
i harjoittelun teoreettisen, fysiologisten
ominaisuuksia voi harjoittaa lapsuuden

muutosten sekda voimaharjoittelun

i hyotyjen kasittelyyn kaytetaan jonkin
i verran enemman palstatilaa kuin mui-

den ominaisuuksien lapikdymiseen.

Myos useita perinteisid, mutta huo-
i noon tieteelliseen nayttoon perustuvia
i uskomuksia, kuten herkkyyskaudet,
lapsista ja nuorista on esitetty litkunnan

avataan ja tarkastellaan kriittisesti.
Kolmas kokonaisuus avaa monipuo-

i lisesti urheilijan arkipaivaan ja arkipai-
¢ van valmentamiseen liittyvid teemoja,
: kuten harjoittelun jaksottamista, urhei-
lasten ja nuorten urheilun ja likkun-

lijan ravitsemusta, vammojen ehkaisya

sekd lapsen ja nuoren kokonaisvaltaista
¢ kehittymista tukevaa harjoitteluympa-
i ristod. Tama kokonaisuus sitoo hyvin
{ yhteen aikaisemmissa osuuksissa kési-
kokonaisuuden helmi4 on esimerkiksi
lahjakkuuksien 16ytamisen ongelmalli-
suus. Teemaa kasitellaan laadukkaasti :
ja kriittisesti. Tutkimusnaytto erilaisten
lahjakkuuksien seulontamenetelmien

tellyt teemat ja liittda ne viela parem-
min arjen valmennukseen.

Kirjasta on vaikea loytaa suuria puut-
teita. Teksti on taytté tieteellistd asiaa.
Se antaa myos asiaan perehtyneelle

i uusia nakokulmia ja paivitettya ja ajan-
esitellddn laajasti monesta eri nakokul- :
masta. Lisaksi tatd tdydennetadn erilais- :

tasaista tietoa lasten ja nuorten litkun-
taan ja valmennukseen. Lisaksi eri omi-

naisuuksien kehittamistd kasittelevissa
i kappaleissa kuvataan malliharjoituksia
i ideoiden tueksi. Monimutkaisia asioita
havainnollistetaan selkein kuvin.
ottamalla huomioon lasten ja nuorten

EERO HAAPALA, FT

i Lasten ja nuorten liikunta-

: fysiologian dosentti

! Liikuntatieteellinen tiedekunta
Jyvaskylén yliopisto
mielenkiintoa ja pohdintaa eri ominai- |
suuksien harjoittelusta ja merkityksesta
eri ikakausina. Parhaita esimerkkeja :

Sahkoposti: eero.a.haapala@jyu.fi

Ensimmaisen kokonaisuuden helmia on esimerkiksi

lahjakkuuksien l6ytamisen ongelmallisuus.

Teemaa kasitellaan laadukkaasti ja kriittisesti.
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ARVIOITUA

Teksti: MIKKO JULIN

FYYSISTA
AKTIIVISUUTTA
FYSIOLOGIAN

NAKOKULMASTA

Esko Malkia ja Niko Wasenius: Fysiologinen

nakokulma fyysiseen aktiivisuuteen.
Mediapinta 2019, 192s.

Esko Miilkid + Niko Wasenius

Fysiologinen niikokulma
fyysiseen aktiivisuuteen
(] -~ ; -
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hdysvaltain terveysviraston

vuonna 2018 paivittdma

fyysisen aktiivisuuden suo-

situs julkaistiin Suomessa
lokakuussa 2019 muokattuna nimella
"Aikuisten  litkkumisen  suositus".
Samoihin aikoihin ilmestyi Esko
Milkian ja Niko Waseniuksen teos
fyysisestd aktiivisuudesta fysiologian
nikokulmasta.

Fysioterapian  emeritusprofessori
Esko Malkia ja Helsingin yliopiston
tutkijatohtori Niko Wasenius omaavat
mittavan kokemuksen fyysisen aktiivi-
suuden tutkimuksen parista. Kirjoitta-
jien mukaan kirjan tarve tuli ilmeiseksi,
kun fyysisen aktiivisuuden ymparille
kehittyi yha enemman terveytta késitte-
levad tutkimusta ja toimintaa. Samalla
kuitenkin kasitteiden, mittaustapojen
ja tulosten merkitysten kriittinen tar-
kastelu on jaianyt vahaiseksi. Tiedon
fysiologiasta, liikkeiden muodosta ja
kuormituksesta pitéisi tekijoiden mu-
kaan olla kaiken perusta.

Kirjassa on viisi kappaletta, jotka
kasittelevat fyysista aktiivisuuden il-
mioitd ja mittaamista, vaeston fyysisen
aktiivisuuden tilannetta, litkkumisen ja
litkunnan hyotyjé, fyysisen aktiivisuu-
den toteuttamista sekd nykyhetkes ja
tulevaisuutta. Lisdksi lopun liiteosiosta
loytyvat fyysisen aktiivisuuden keskei-
simmat kasitteet ja yksikot, seka esi-
merkinomainen litkkumisen ja harjoit-
telun analyysi. Kirjan lopussa on myos
hyvin kattava lahdeluettelo lukijoille,
jotka haluavat perehtya aihealueeseen
syvillisemmin.

Vaikka teoksen nikokulma fyysiseen

aktiivisuuteen on fysiologinen, niin
tekijat ovat tietoisesti pyrkineet valtta-
maan liiallista fysiologian, fysiikan ja
matematiikan esittamista. Lukijan kan-
nalta tima nédyttaytyy sujuvana teksti-

i n4, kun numerot ja kaavat eivat varasta

paahuomiota. Lahteisiin ei juurikaan

suoraan viitata tekstissa, vaan tekijat
i kehottavat luottamaan kirjoittajien ja

tekstin tarkastajien asiantuntemukseen.
Kirja on omakustanne. Tdma na-

i kyy esimerkiksi siina, etta kirjassa ei

ole varikuvia, ja kuvatekstit ovat osin

i pienid. Lisaksi laajuutta on tiivistetty
i niin, ettd teoksessa ei ole yhtdan yli-
: maaraistd sivua. Toisaalta kirjassa ei

ole myoskdan yhtdan mainosta, mika

i jatda sisallon ajattomana péadosaan.

Kuvat ja taulukot, ilmeisesti tekijoiden
omia, on otsikoitu valilla hyvin niukasti

i —ja toisinaan niin runsaasti, ettd osan
i selityksisté olisi voinut siirtéa tekstiin.

Pieneen tilaan on pakattu paljon tietoa.

Teoksen padsanoma on, etta elama
on fyysista aktiivisuutta. Kirjoittajat
toteavat, ettd fyysisen aktiivisuuden
energiankulutus ei riipu paikasta tai
tilanteesta, vaan liikkeista ja niiden

© intensiteeteista. Mittarit, joiden luotet-

tavuus on viela usein heikolla tasolla,
eivat kykene analysoimaan terveyden

kannalta haitallisia tai kehittavia aktii-
i visuuksia.

Kirja on tarkoitettu tietokirjaksi
erityisesti ammattilaisille, joiden tehta-

¢ vana on maaritella ja seurata ihmisten

fyysisen aktiivisuuden tarpeita, muo-
toja ja kehitystad. Suomenkielisti alan
tietokirjallisuutta on niukasti ollut

i saatavilla. Teos on arvokas lisa aiheesta
¢ kiinnostuneiden henkiloiden kirja-
¢ hyllyyn. Yksi kirjan motoista on “jos

eparoit, kysy ammattilaiselta”. Tama on

¢ hyva ohjenuora aikamme Wikipedia-
{ maailmassa — myos fyysisen aktiivisuu-

den aihepiirissa.

MIKKO JULIN

lehtori
Laurea-ammattikorkeakoulu
Sahkoposti: mikko.julin@laurea.fi



VALAHDYKSIA VUOSIENTAKAA

Stadion 50 vuotta sitten

ukka Wuolio kisitteli Stadion-lehdessa 4/1969

urheilutaidon merkitysta litkunnanopettajalle.

Wuolio kyseenalaisti perinteisen nakemyksen,

jonka mukaan urheilutaidollisesti osaava opet-
taja olisi ammatissaan automaattisesti paras. Hénen
mukaansa omista suorituksistaan ja kunnostaan kiin-
nostunut litkunnanopettaja tarkasteli tehtdvaansa ka-
pea-alaisesti.

"Osallistumalla itse aktiivisesti toimintaan, hédn menet-
tad mahdollisuutensa toimia opetustehtavansd edellyt-
tamadlld tavalla. Sen sijaan hdnen tulisi katalysaattorin
tavoin huolehtia siitd, ettd luokassa syntyy reaktio, jonka
kulkua hanen tulisi ohjata ja sadadelld neuvoillaan.”

Wuolio muistutti, ettd urheilullisesti taitavimmat-
kin opettajat joutuvat jossakin vaiheessa lopettamaan
urheilu-uransa. Talloin myos heid4dn opetusintonsa
laskee usein, mik4 heikentd vithtymista ammatissa.

Kuva liikuntakulttuurin historiasta

Yliopisto- ja korkeakouluopiskelijoiden méaran
kasvu lisési 1960-luvulla painetta kehittaa heille suun-
nattuja palveluja. Antti Lehtinen tarkasteli tilannetta
litkunnan nakokulmasta.

“Korkeakouluissa tapahtuva liikunta on siirtymdssd uu-
teen vaiheeseen. Vaihetta voidaan kutsua vaikkapa sihtee-
rivaiheeksi. Kolmeen korkeakouluun on ehdotettu perus-
tettavaksi padtoiminen litkuntasihteerin virka ensi vuonna.
Tamdn liikuntasihteerin tehtaviin kuuluu organisoida,
koordinoida ja toteuttaa opiskelijoiden parissa tapahtuva
litkuntatoiminta ko. korkeakoulun piirissa.”

Lehtinen arvioi, etta litkuntapalveluiden tuottamis-
vastuun siirtdminen ylioppilaskunnilta korkeakouluil-
le vapauttaisi opiskelijoiden yhteenliittymalle aikaa ja
tarmoa litkunnan propagoimiseen "kuluttajille, opis-
kelijoille ja kaikelle muullekin kansalle”.

Luonnonjailla oli suuri merkitys suomalaisessa jaakiekossa 1980-luvulle saakka. (LTS:n arkisto)
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Teksti: ELINA HASANEN

Liikunnan yhteiskuntatieteiden maailmasta

Urheiluharrastuksen lopettamissyyt
kietoutuvat yleensa yhteen

un nuori paittai jattaytya pois urheiluhar-
rastuksesta, taustalta loytyy usein monia
syité ja useita muutoksia. Urheilun ja muun
eldaman kehityskulut kietoutuvat yhteen. Ur-
heilu voi menettda merkitystédan sosiaalisena areenana
tai muuttua taakaksi, kun hyvin elaman rakentaminen
tuntuu edellyttdvan panostamista toisaalle.
Drop-outia on paljolti selitetty analysoimalla kyse-
lyita, joissa on valmiit vastausvaihtoehdot. Norjalainen
tutkijaryhma (2019) syventyi laadullisesti avovas-
tauksiin, jotka saatiin 16—19-vuotiailta oslolaisnuorilta
osana laajempaa kyselyéd. Kyselyyn vastasi noin 1200
nuorta.
Menetelma ei tuonut esiin aiemmista tutkimuksista
poikkeavia harrastuksen lopettamisen paasyitd. Uusi
havainto oli, etta ratkaisevaa on usein eri elamanalu-

eilta kumpuavien syiden yhteisvaikutus. Esimerkiksi
urheilu ja koulunkaynti voivat vaatia samanaikaisesti
paljon muun muassa aikataulujen ja sosiaalisten suh-
teiden kannalta, ja nuori voi asettaa koulun etusijalle.

Urheilun sisaiset ja sen ulkopuoliset areenat tar-
joavat nuoruudessa erilaisia mahdollisuuksia kiinnit-
tya tarkeisiin ryhmiin, paikkoihin ja asioihin. Tutkijat
tarjoavatkin kuulumisen kasitetta tyovilineeksi katsoa
seka harrastamista etta sen lopettamista nimenomaan
nuorten nakokulmasta.

Persson, M., Espedalen, L. E., Stefansen, K. & Strandbu, A.
2019. Opting out of youth sports: how can we understand the
social processes involved? Sport, Education and Society, DOI:
10.1080/13573322.2019.1663811.

KOK katkee kisapuheellaan madat hedelmat

rittildinen Adam Talbot (2019) teki etnogra-

fista tutkimusta Rio de Janeirossa kaksi vuot-

ta olympialaisten jilkeen. Artikkelissaan han

osoittaa, etta kisojen kielteiset seuraukset jaa-
vat piiloon olympialaisten suurenmoista perintéd ko-
rostavan diskurssin taakse.

Kansainvalinen Olympiakomitea seka paikalliset
kisajarjestéjat ja yrityssponsorit rakentavat olympia-
laisten perinnosta diskurssin, jossa siita puhutaan pel-
kastdan myonteisesti. Megatapahtuma jatti kuitenkin
Rioon "matia hedelmia”, joihin kuuluvat militarisointi,
héadot asuinalueilta seka lunastamattomat lupaukset
esimerkiksi infrastruktuurin parantumisesta. Silti edes
paikalliset aktivistit eivat haastatteluissa olleet taipu-
vaisia puhumaan olympiakisojen perinnosta kielteises-
sa merkityksessa.

Yksipuolinen diskurssi estaa seurauksiin varau-
tumista ja ongelmien ennalta ehkaisemista. Perinto-

puheella oikeutetaan kisojen jérjestdminen, vaikka
todellisuudessa pitkéikestoisia myonteisia muutoksia
ei ole varmistettu. Megatapahtumaa kritisoitaessa huo-
mio kohdistuu yleens jarjestdgjamaan ongelmiin, eika
niinkadn KOK:n vastuulla olevan kisaisannyyspaketin
perusvikoihin.

KOK:n ja sen yhteistyokumppaneiden asema on niin
vahva, etta olympialaisten perinnon yleista kasitys-
tapaa on vaikea muuttaa. Talbot suosittaa, ettd tapah-
tumien seurauksia tutkittaessa on syyta tyoskennella
jarjestajien lisaksi myos muiden paikallisten toimijoi-
den parissa, jotta epamiellyttaviakin totuuksia voidaan
saada ndkyviin ja osaksi diskurssia.

Talbot, A. 2019. Talking about the ‘rotten fruits’ of Rio 2016: Framing
mega-event legacies. International Review for the Sociology of
Sport, DOI: 10.1177/1012690219878842.

Pyorailya edistavat muuttuvat tekijat

yoralla liikkumiseen parhaiten kannustavat
tekijat muuttuvat paikallisten liikenneolosuh-
teiden, pyoérailykulttuurin, taloustilanteen ja
muiden vastaavien rakenteiden muuttuessa.
Henkilokohtaiset huolenaiheet, kuten terveys ovat
kannustimina pysyvampid, mutta ne eivat yksinaan saa
laajoja joukkoja pyoran paille. Pelkka koettujen estei-
den poistaminen ei myoskéan riitd. Pyorailyn kulkuta-
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paosuuden kasvattaminen vaatii ajan mukana muut-
tuvia, monenlaisiin yksilollisiin ja ulkoisiin tekijoihin
vaikuttavia toimia.

Félix (2019) etsi tutkimusryhmiénsa kanssa avain-
tekijoita, jotka saisivat lissabonilaiset ryhtyméan pyo-
railijoiksi, ja koettuja pyorailyn esteita. Lissabon oli
tapaustutkimuksen kohteena esimerkki kaupungista,
joka on pyoraliikenteen edistajana aloittelija. Pyoriilyn



kulkutapaosuus on siell4 alle prosentin, ja pyoriilyolo-
suhteet ja -kulttuuri ovat kehittymattomia. Aineistona
tutkijoilla oli kysely, jonka reilut tuhat vastaajaa he
jakoivat pyorailijoihin ja pyorailemattomiin.

Pyorailijoille tarkeimpia sysayksia kulkutavan muut-
tamiseen olivat olleet henkilokohtaiset huolenaiheet ja
intressit, kuten ympariston tila, oma fyysinen kunto ja
terveys. Pyorailemattomien kasitykset sen sijaan olivat
toisenlaiset: heidat saisi pyoran paille etupdassa pa-
remmilla olosuhteilla ja valineilla kuten viylaverkos-
tolla tai sahkopyoralla.

Tutkijat kiinnittivat huomiota sithen, miten pyorai-
lyn aloittamiseen sysanneet tekijat voivat olla yhtey-
dessa paikallisiin muutoksiin ja pyorailyn edistamisen
ponnistuksiin. Lissabonissa vdylaverkoston paranta-

minen, kaupunkipyorien kayttoonotto, talouskriisi
ja pyorailyn yleistyminen katukuvassa nidkyviat myos
kannustavissa ja estavissa tekijoissa. Parhaiten kul-
kutapaosuutta kasvatetaan, kun osataan kohdistaa
kulloisiakin toimenpiteita heille, jotka ovat halukkaita
aloittamaan sdannollisen pyorailyn.

Félix, R., Moura, F, & Clifton, K. J. 2019. Maturing urban cycling:
Comparing barriers and motivators to bicycle of cyclists and non-
cyclists in Lisbon, Portugal. Journal of Transport & Health, 15. DOI:
10.1016/}.jth.2019.100628

ELINA HASANEN, LitT
Tutkijatohtori

Jyvaskylan yliopisto

Sahkoposti: elina.hasanen @jyu.fi
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Teksti: KASPER SALIN

Liikuntapedagogiikan maailmasta

Kielteisetkin tunteet tarkeaa huomioida

liikuntatunneilla

itkunnasta nauttiminen on yksi koululiikun-
nan tavoitteista, koska se lisda oppilaiden
kiinnostusta ja sitoutumista litkuntaan. Nain
ollen litkuntatunneista nauttiminen on ollut
jo pitkdan mielenkiinnon kohteena litkuntapedagogii-
kan tutkimusmaailmassa. Vahemman on tutkittu sen
sijaan oppilaiden kielteisia tunteita litkuntatunnilla.
Simonton ja Garn (2019) halusivat selvittaa litkunta-
tunnilla ilmenevien kielteisten tunteiden (viha, tylsis-
tyminen ja haped) ja fyysisen aktiivisuuden yhteytta.
Yhteensd 401 ylakoulun oppilasta osallistui tutkimuk-
seen. Osallistujat tayttivat kyselylomakkeen kahdesti,
seitseman viikon valein. Rakenneyhtalomallinnuksella
selvitettiin oppilaiden kielteisten tunteiden ja toimin-
nan valisia yhteyksid.
Tulokset osoittivat, ettd hapedn tunteet litkunta-
tunneilla olivat yhteydessda myohemmin hairitsevaan

kayttaytymiseen ja paikallaanoloon tunneilla seka
vahaisempadn fyysiseen aktiivisuuteen vapaa-ajalla.
Niin ikaan tylsistymisen tunteet olivat yhteydessa
vahaisempadn aktiivisuuteen vapaa-ajalla. Sen sijaan
vihan tunteet ennustivat vihdisempéa paikallaanoloa
ja lisaantynytta hairiokayttaytymista litkuntatunneilla.

Kielteisten tunteiden ja litkuntatuntikayttaytymisen
ymmartaminen voi auttaa liikunnanopettajia oppi-
laiden aktivoimisessa. Opettajien tulisi olla tietoisia
oppilaiden kielteisista tunteista, etti he voisivat tehda
oppilaiden myonteisid kokemuksia lisdavia pedagogi-
sia ja siséllollisia ratkaisuja.

LAHDE: Simonton, K. L., & Garn, A. C. 2019. Negative emo-
tions as predictors of behavioral outcomes in middle school
physical education. European Physical Education Review. DOI:
10.1177/1356336X19879950

Videopalaute tukee oppimista

koululiikunnassa

ideopalautetta on hyodynnetty jo pitkaan
urheilussa tukemassa urheilijan kehittymis-
td. Myos litkunnanopetuksessa videopalau-
tetta on kaytetty, mutta tutkimusnayttoa sen
hyodyllisyydesta on toistaiseksi vahan.

Potdevin kollegoineen (2019) halusi selvittaa, miten
viiden viikon harjoittelujakso yhdistettyna videopa-
lautteeseen vaikuttaisi oppilaiden oppimiseen, itsear-
viointiin ja litkuntaan motivoitumiseen. Yhteensi 18
oppilasta kuului ryhméan, jolle annettiin viiden vitkon
ajan videopalautetta suoritusten jilkeen. Vastaavasti

25 oppilasta osallistui saman sisaltoiseen opetukseen
ilman videopalautetta. Molempien ryhmien tavoittee-
na oli harjoitella kasillaseisontaa. Oppilaiden vartalon
ja kasien kulmaa mitattiin jokaisella harjoituskerralla.
Heid4n motivaatiotaan ja itsearviointikykya tutkittiin
itsearviointilomakkeella.

Tulokset osoittivat, ettd oppilaiden vartalon ja kasien
kulma parantui enemmén videopalautetta saaneeseen
ryhmadn kuuluneilla oppilailla. Tassa ryhmaéssa ha-
vaittiin my®s itsearvioinnin kehittyneen. Sen jasenten
motivaatio parani tutkimuksen aikana.
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Tutkimus osoitti, ettd videopalaute on tehokas keino
lisatd motorista oppimista. Taman lisaksi se vaikuttaa
myonteisesti itsearviointiin ja oppilaiden motivaati-
oon. Litkunnanopetuksessa tulisi jatkossa olla kaytssa
riittavasti teknologiaa, joka voi tukea oppilaiden op-
pimista. Samalla opettajien osaaminen tulisi varmistaa
taydennyskoulutuksella.

LAHDE: Potdevin, F, Vors, O., Huchez, A., Lamour, M., Davids,
K., & Schnitzer, C. (2019). How can video feedback be used in
physical education to support novice learning in gymnastics? Ef-
fects on motor learning, self-assessment and motivation. Physical
Education and Sport Pedagogy, 23(6), 559-574.

Koululiikunnan ja fyysisen aktiivisuuden
vhteydet lasten kasittamina

iikunnanopetuksen yhtend keskeisena tavoit-

teena on elamanmittaisen litkunta-aktiivisuu-

den omaksuminen. Koululiikuntaa onkin ylei-

sesti pidetty keinona, jonka avulla lapset oppi-
vat suoraan tai epasuorasti olemaan fyysisesti aktiivisia
ja saavat tietoa fyysisen aktiivisuuden merkityksesta.
Télla hetkella on kuitenkin melko vahan tutkimustie-
toa siitd, miten lapset ymmartavat koululitkunnan ja
fyysisen aktiivisuuden merkityksen.

Parker kollegoineen (2018) halusi selvittad, 1) miten
lapset ymmartavit itsensa fyysisen aktiivisuuden ja
koululitkunnan konteksteissa, ja 2) mika on niiden
kahden kontekstin suhde toisiinsa? Yhteensa 135 (86
poikaa, 49 tyttoa) irlantilaista 8—11-vuotiasta perus-
koululaista osallistui tutkimukseen. Aineistoa kerattiin
kahteen otteeseen. Ensiksi selvitettiin lasten fyysista
aktiivisuutta ja millaisissa paikoissa se tapahtui. En-
simmaisessa vaiheessa lapset piirsivét piirroksen, jossa
he olivat fyysisesti aktiivisia. Taman liséksi he kirjoitti-
vat lyhyesti piirroksestaan.

Toinen vaihe keskittyi koululitkuntaan ja lasten
koululitkunnan ja fyysisen aktiivisuuden valilld hah-
mottamiin yhteyksiin. Lapset piirsivat kuvan, jossa he
olivat litkuntatunneilla. Myos talla kerralla he kirjoit-
tivat lyhyesti piirroksestaan. Lisaksi 31 lasta osallistui
ryhmahaastatteluihin, joissa keskusteltiin piirroksista.
Aineisto analysoitiin induktiivista ldhestymistapaa
hyodyntaen.
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Tuloksissa erottui nelja teema: sukupuolittunut osal-
listuminen, koululitkunnan ja fyysisen aktiivisuuden
valiset yhteydet, kyvykkyyden aistiminen ja osallistu-
misen luonne. Tytot kuvasivat osallistumistaan enem-
man yksin kuin pojat. Vanhemmat oppilaat ymmarsi-
vat paremmin koululitkunnan ja fyysisen aktiivisuu-
den viliset yhteydet. Osa lapsista kuvasi piirroksissaan
omaa onnistumistaan, esimerkiksi maalintekoa. Kuvis-
sa lapset osoittivat olevansa aktiivisia kouluympariston
ulkopuolella. Tutkijat paattelivat timan perusteella,
etta lapset kokivat enemman nautintoa liikkuessaan
muualla kuin kouluymparistéssa.

Lapsilla havaittiin eroja siind, miten he ymmadrsi-
vat koululitkunnan ja fyysisen aktiivisuuden valisia
yhteyksid. Taméd korostaa sitd, ettd kaikkia lapsia
tulisi tukea koululiikunnassa, jotta he voisivat oppia
sen merkityksen laajemmin osana oppimisprosessia
litkunnallisesta elamantavasta. llman téllaista tukea osa
lapsista ei ymmarrd koululitkunnan ja yleisen fyysisen
aktiivisuuden valista yhteytta.

LAHDE: Parker, M., MacPhail, A., & O’Sullivan, M. 2018. ‘Drawing
conclusions: Irish primary school children's understanding of physi-
cal education and physical activity opportunities outside of school.
European Physical Education Review, 24(4), 449-466.

KASPER SALIN, LitT, dosentti
tutkijatohtori
liikuntatieteellinen tiedekunta
Jyvaskylan yliopisto
Sahkoposti: kasper.salin @jyu.fi
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Teksti: HANNA-MARITOIVONEN

Liikuntapsykologian maailmasta

Toimivatko avoimet tavoitteet liilkunnassa?

avoitteenasettelu on yksi yleisimmista fyy-

sisen aktiivisuuden lisdamisen strategioista.

Etenkin SMART-tavoitteet, joiden mukaan

tavoitteiden tulisi olla tarkkoja, mitattavis-
sa, saavutettavissa, realistisia ja aikaan sidottuja, ovat
usein esilld. Swann ja tutkimusryhm4 tutkivat, olisivat-
ko avoimet tavoitteet (esimerkiksi "katso, kuinka hy-
vin pystyt suoriutumaan”) vaihtoehtoinen tapa asettaa
toimivia tavoitteita litkunnassa.
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Tutkimukseen osallistui 83 aikuista, jotka suoritti-
vat kavelytestin liikuntasalissa. Testi koostui kolmesta
kuuden minuutin kavelysta, joiden valissi oli kuusi
minuuttia aikaa palautua ja tayttaa kyselyita. Osal-
listujat jaettiin satunnaisesti neljaan ryhmaan: (1) ei
tavoitetta, (2) avoimet tavoitteet, (3) SMART-tavoitteet
ja (4) tee parhaasi -tavoitteet.

Ensimmaiselld kierroksella kaikkia osallistujia oh-
jeistettiin kavelemadn kuusi minuuttia normaalilla



vauhdilla. Ei tavoitetta -ryhmaan kuuluneet saivat
saman ohjeistuksen myos toiselle ja kolmannelle
kierrokselle. Avoimet tavoitteet ryhmaan kuuluneet
saivat toisen ja kolmannen kierroksen ohjeistukseksi
selvittaa, kuinka pitkalle he pystyvat kaveleméan kuu-
dessa minuutissa. SMART-tavoitteet ryhman jasenet
saivat toiselle kierrokselle ohjeistukseksi kavell tie-
tyn metrimaaran pidemmalle (esimerkiksi 50 metrid)
kuin ensimmaisen kuuden minuutin aikana (lisays oli
+16,67 %). Kolmannella kierroksella ohjeena oli ka-
velld esimerkiksi 25 metria enemman kuin toisen kuu-
siminuuttisen aikana. Tee parhaasi -ryhman ohjeistus
seka toiselle ettd kolmannelle kierrokselle oli yrittda
parhaansa kuuden minuutin ajan.

Kavellyn matkan maéréssa ei ollut eroa avoimet ta-
voitteet, SMART-tavoitteet tai tee parhaasi -ryhmien

valilla. Seka avoimet tavoitteet ettd SMART-tavoitteet
johtivat kuitenkin suurempaan nautintoon osallis-
tujien kesken kahteen muuhun ryhméan verrattuna.
SMART-tavoitteet lisasivat osallistujien kokemaa
painetta tai kireyttd, kun taas avoimet tavoitteet pa-
ransivat osallistujien yrittamist4, uskoa suorituksen
onnistumisesta ja kiinnostusta toistaa suoritus. Swann
ja tutkimusryhma siis osoittivat, etti avoimet tavoitteet
voivat olla hyodyllisi liikuntakontekstissa. He kuiten-
kin toivat esiin esimerkiksi sen, ettd mitkaan tavoitteet
eivit olleet osallistujien itseasettamia.

LAHDE: Swann, C., Hooper, A., Schweickle, M. J., Peoples, G.,
Mullan, J., Vella, S. A. (2019). Comparing effects of goal types in a
walking session with healthy adults: Preliminary evidence for open
goals in physical activity. Psychology of Sport & Exercise. DOI:
10.1016./j.psychsport.2019.01.003

Musiikki ja tietoinen lasnaolo lisaavat

lilkunnan mielekkyytta

unteilla on iso vaikutus ihmisten liikunta-

kayttaytymiseen. Cox selvitti tutkimusryh-

mansa kanssa musiikin ja tietoisen lasnaolon

vaikutusta vahan litkkuvien naisten tunneti-
loihin. Tutkimukseen osallistui 31 naista, jotka suo-
rittivat kolme 20 minuutin harjoitusta juoksumatolla
valitsemallaan tahdilla. Yksi suorituksista sisalsi osal-
listujien itsensé valitsemaa musiikkia, toinen tietoisen
lasnaolon nauhoitteen kuuntelun ja kolmas vain lii-
kuntaa. Suoritukset toteutettiin viikon vilein ja suo-
ritusjarjestys vaihteli osallistujien kesken. Osallistujien
tunnetiloja mitattiin nelja kertaa kunkin suorituksen
aikana. Lisaksi suoritusten jalkeen kysyttiin osallistu-
jien tunnetiloja, nautinnon maaraa, tietoista ldsnaoloa
seké mielikuvaa suorituksen aikaisista tunnetiloista ja
ennustetta tulevista tunnetiloista.

Cox ja tutkimusryhma eivat loytaneet merkittavia
eroja musiikkia ja tietoista lasndoloa sisaltaneiden
suoritusten valilld. Musiikkia sisaltaneen suorituksen
jalkeen nautinto, mielikuvat suorituksen aikaisista
tunnetiloista ja ennuste tulevista tunnetiloista olivat

kuitenkin merkittavasti korkeammat kuin ilman mu-
sitkkia suoritetussa litkunnassa. Myos tietoista lasna-
oloa siséltaneen suorituksen jalkeiset arviot tulevista
tunnetiloista olivat merkittavasti positiivisemmat kuin
vain litkuntaa sisaltdneen suorituksen jalkeen. Tulokset
viittaavat sithen, etta seka musiikin ett4 tietoisen lasni-
olon yhdistaminen litkuntaan saattaa vaikuttaa positii-
visesti vahan litkkuvien naisten tunnetiloihin. Etenkin
kasvanut tietoisuus omista fyysisistd tuntemuksista
litkunnan aikana saattaa olla hyva tapa lisatd litkunnan
mielekkyytta.

LAHDE: Cox, A. E., Ullrich-French, S., Hargreaves, E. A., & McM-
ahon, A. K. (2019). The effects of mindfulness and music on affec-
tive responses to self-paced treadmill walking. Sport, Exercise, and
Performance Psychology. DOI: 10.1037/spy0000192

HANNA-MARITOIVONEN, LitM
yliopistonopettaja, liikuntapsykologia
Jyvaskylén yliopiston avoin yliopisto
Sahkoposti: toivonen.hanna@yahoo.com
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Teksti: ILKKA HEINONEN

Liikunnan biotieteiden maailmasta

Metformiini haittaa lihasten kasvua

utkimusuutisissa on jo aikaisemmin kerrottu
joidenkin ladkkeiden, kuten diabeteslaakkee-
né kaytettdvan metformiinin, yhteisvaikutuk-
sista litkunnan kanssa. Nyt aiheesta ja kysei-

sesta ladkkeesta on saatu uutta tutkimustietoa.
Tutkijat ounastelivat, ettd metformiini voisi paran-
taa voimaharjoittelun harjoitusvaikutuksia izkkailla

henkiloilla. Tama johtuisi siita, ettd metformiinilla on
anti-inflammatorisia eli tulehdusta hillitsevia vaiku-
tuksia, vaikkakin sen muita vaikutuksia ovat insulii-
niherkkyyden paraneminen jyrsij6illd ja maksan glu-
koosintuoton vahentdminen ihmisilld. Metformiinia
voimaharjoittelun yhteydessé saaneet yli 65-vuotiaat
henkilot eivit kuitenkaan saaneet lahesk4an yhtd hyvia
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harjoitusvaikutuksia kuin ilman ladketta treenanneet.
Etenkin lihasmassan kasvu ja lihasten poikkipinta-ala,
mutta myos yleiset voimatasot jaivat alhaisemmiksi.

Tutkimustulokset haastavat miettimadn, pitaisiko
potilaiden syoda vain laaketta eika tehda lihasvoima-
harjoittelua. Vai onko heidan lopetettava ladkkeen
kayttd, jos he haluavat kdydd kuntosalilla ja paran-
taa lihasvoimiaan. Seka ladkkeella etta harjoittelulla
haetaan molemmilla "hyvid asioita” eli potilaan yha
parempaa terveyttd. Varsinaisia haittavaikutuksia, ku-
ten lihasvoiman heikkenemistd, lddkkeella ei kuvattu,
joten sikali seka laakarit ettd potilaat voivat jatkaa huo-
lettomin mielin.

Eri asia lienevat ladkkeen pitkdaikaisvaikutukset,
vaikka lyhytaikaisesti se tai jokin muu ladke herkistai-

sikin glukoosin kulkua lihas-, rasva- ja muihin solui-
hin. Jos nimittain energiankulutus ei muutu ja ener-
giansaanti ylittaa myos ldakkeen kanssa kulutuksen,
solujen energiavarastot tayttyvat yha kiihtyvammalla
tahdilla. Niin ollen yhad enemman rasvaa pakkautuu
eri kudoksiin, eika ylimaarainen rasva ole missaan ku-
doksessa terveydelle hyvaksi.

LAHDE: Walton RG, Dungan CM, Long DE, Tuggle SC, Kosmac
K, Peck BD, Bush HM, Villasante Tezanos AG, McGwin G, Wind-
ham ST, Ovalle F Bamman MM, Kern PA, Peterson CA. Metfor-
min blunts muscle hypertrophy in response to progressive resis-
tance exercise training in older adults: A randomized, double-blind,
placebo-controlled, multicenter trial: The MASTERS trial. Aging Cell.
2019 Dec;18(6):€13039. doi: 10.1111/acel.13039.

Auttaako litkunta lopettamaan

tupakanpolton?

unnetusti hyvin harvat liikunnallisesti ak-

tiiviset ihmiset polttavat tupakkaa, koska

he tietavdt sen olevan haitaksi terveydelle.

Kiinnostavalla tavalla monet ihmiset eivt
jaksa olla fyysisesti aktiivisia, vaikka he tietavat fyysi-
sen inaktiivisuuden olevan terveydelle haitaksi. Jotkut
saattavat myos polttaa tupakkaa, mutta haluaisivat lo-
pettaa savuttelun. Se ei tunnetusti ole kuitenkaan help-
poa, mutta voisiko litkunta olla siing avuksi?

Ussher ja kumppanit paattivat tarkastella asiaa. He
loysivat kirjallisuudesta 24 tutkimusta, jotka olivat
selvittaneet asiaa. Tutkimuksiin oli osallistunut yh-
teensd 7 279 henkilo4, joten aineisto oli varsin kattava.
Yhteenvedossaan he totesivat, etta niyttoa litkunnan
lisadmisen tehosta tupakasta irrottautumisessa ei juuri
loytynyt sithen tahtaavissa ohjelmissa.
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Meta-analyysin kohteena olleiden tutkimusten koe-
henkilot olivat paaosin melko inaktiivisia henkiloita.
Taman perusteella ei voida sanoa, miten hyvin litkun-
nan lisays tepsisi jo litkuntaa harrastaviin, ja kuinka
paljon liikuntaa heill olisi lisattéva, jotta se vieroittaisi
tupakasta. Nahtavésti vahan liikkuvien keskuudessa
litkunta ei tuota sellaista mielihyvaa, joka ajaisi ohi
tupakasta saatavan, ja saisi jattamain tupakoinnin ko-
konaan.

LAHDE: Ussher MH, Faulkner GEJ, Angus K, Hartmann-Boyce J,
Taylor AH. Exercise interventions for smoking cessation. Cochrane
Database Syst Rev. 2019(10). doi: 10.1002/14651858.

ILKKA HEINONEN, LitM, FM, FT

Akatemiatutkija,

Liikunta- ja verenkiertofysiologian dosentti
PET-keskus & Kliinisen fysiologian ja isotooppilaake-
tieteen laitos

Turun yliopisto, Turku
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Vaitokset

Johtajuus unohtunut urheiluliik-
keen kehittamisessa

FM Tapani Hautamden Suomen histo-
rian alaan kuuluva viitoskirja "Menes-
tyksen ja romahduksen tie. Suomalai-
nen urheilujohtaminen 1960-luvulta :
vuoteen 2018” tarkastettiin Itd-Suomen
yliopiston yhteiskuntatieteiden ja kaup-
patieteiden tiedekunnassa Joensuussa
22.11.2019. Vastaviittajana toimi pro- :
fessori Pasi Koski Turun yliopistosta ja
kustoksena vanhempi yliopistonlehtori :

Arto Nevala Ita-Suomen yliopistosta.
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B Suomalainen urheilulitke koki
i historiansa suurimman mullistuksen :
© 1990-luvun alussa, kun SVUL ja TUL
menettivat keskusjarjestoasemansa ja

tilalle perustettiin julkisen vallan pa-

kottamana heikko palveluorganisaatio :
SLU, Suomen Liikunta ja Urheilu ry. :
Muutokseen paattyi myos vahvan joh-
tajuuden kausi suomalaisessa urheilu-
litkkeessd, osoittaa Itad-Suomen yliopis-
tossa tarkastettava filosofian maisteri :
ja TUL haluttiin yhdistda saastojen ai-
Urheilulitkkeen vahva, aikaansa :
seuraava johtajuus personoitui eri-

Tapani Hautaméen viitoskirja.

tyisesti Jukka Uunilassa. Toimiessaan

Suomen Urheiluliiton puheenjohtajana
1960-luvun lopulla han otti kayttoon
Suomeen juuri tulleen johtamisopin,
tavoitejohtamisen. 1980-luvulla Uunila

i johtama SVUL panosti johtamisen ke-

hittdmiseen, johtamiskoulutukseen ja
strategiatyohon.

Tilanne muuttui taysin, kun talousla-
man kourissa kamppaileva Suomi jou-
tui 1990-luvun alussa saastokuurille,
joka koski myos urheiluliiketta. SVUL

kaansaamiseksi. Yhtenaisyyden sijasta
tuloksena oli kuitenkin entista pirstou-
tuneempi urheiluliike, jossa eri jarjestot



ryhtyivat vahvistamaan omia organisaa-

tioitaan ja kilpailemaan keskenaan niin :

resursseista kuin toiminnoistakin.

Suomen Liikunta ja Urheilu rymn

noin kaksi vuotta kestdnyt perustamis-
prosessi oli kaoottinen. Selkein tavoite
oli paasta pois nykytilasta. Lopputu-

loksena saatiin aikaan jarjesto, jonka
tehtdva oli epaselva. SLU ei missaian
vaiheessa saanut sita arvostusta, jota :
se olisi tarvinnut koko urheiluliikkeen

palvelujarjestona.

2000-luvulla SLU:n tilalle perustet-
tiin VALO ry. Sen elinaika jai lyhyeksi,
kun vuonna 2016 litkunta- ja urheilu-
kulttuuri koottiin yhteen valtakunnalli-
seen kattojarjestoon, Suomen Olympia-
komiteaan. Tatd ennen vuonna 2012

oli perustettu Olympiakomitean sisalle
huippu-urheiluyksikko, jonka tehta- :
vana oli kehittaa suomalaista kilpa- ja

huippu-urheilua.

Urheiluliikkeen kehittdminen on

suuntautunut rakenteiden uusimiseen.

Sen sijaan johtajuuden kehittimiseen
ei ole puututtu. Nain vaikka useat :
tydoryhmat ja ulkopuoliset selvittajat :

ovat SLU:n perustamisen jilkeen to-

denneet, etta urheiluliikkeestd puuttuu !

johtajuus. Puute aiheuttaa paallekkai-

syyksid, tehottomuutta ja resurssien :

tuhlausta. Johtajuuden sisélto ja merki-
tys nayttavit jadneen urheilulitkkeessa
vieraaksi asiaksi.

Yksi merkittavd syy johtajuuden
puuttumiseen 16ytyy urheiluliikkeen :

ulkopuolelta. Julkinen valta on sekoit-
tanut tilannetta. Ensin se pakotti urhei-
luliikkeen epadonnistuneeseen uudis-
tukseen ja on sen jalkeen rahoituspaa-
toksillaan tunkeutunut yha syvemmiélle
urheiluliikkeen toimintajarjestelméan.

Jos asia halutaan korjata, korjaaminen |
on aloitettava ylhaalt4, opetus- ja kult- :
tuuriministeriéon ja Olympiakomitean :

valisistd suhteista ja tyonjaosta.

Lisdtietoja: Tapani Hautamdki,
tapani.hautamaki@flamo.fi. Viitoskirja
on julkaisu sarjassa Publications of the
University of Eastern Finland.
Dissertations in Social Sciences and
Business Studies,206. Julkaisu on luetta-

vissa osoitteessa http://epublications.uef fi/ :

pub/urn_isbn_978-952-61-3202-0/

Ripei liikunta keski-iissi alentaa
muistisairauskuolleisuutta

LL Paula Iso-Markun vaitoskirja "Re-
lationships between physical activity,
dementia mortality, and cognition in
Finnish twins” (Liikunnan, muistisai-

rauskuolleisuuden ja kognition viliset :

yhteydet  suomalaisilla  kaksosilla)
tarkastettiin Helsingin yliopiston ladke-
tieteellisessd tiedekunnan 8.11.2019.

Vastaviittajana toimi professori Kaare

Christensen, University of Southern

i Denmark ja kustoksena professori :
i Jaakko Kaprio.

M 1L 1so-Markun tutkimuksen mu-

kaan riped litkunta keski-idssa on
yhteydessé alentuneeseen muistisairau-

desta johtuvaan kuolleisuuteen kahta :
vuosikymmentd myohemmin. Yhteys !

selittyy kuitenkin ainakin osaksi peri-
maan ja kasvuymparistoon liittyvilla
tekijoilla. Iso-Markku tutki keski-ian
litkunnan yhteytta vanhan ian kognitii-
visiin kykyihin ja muistisairauskuollei-
suuteen seka vanhan ian objektiivisesti
mitatun litkunnan yhteytta muistiin ja

tiedonkasittelykykyyn. Lisiksi han sel-
vitti, selittyvatke mahdolliset yhteydet :
geneettisilla tekijoilla tai lapsuuden ja :

nuoruuden kasvuymparistolla.

Vaitostyon aineisto koostui suo-
malaisesta kaksoskohortista, johon :

kuuluvat kaikki ennen vuotta 1958

Suomessa syntyneet, samaa sukupuolta
olevat kaksosparit, joista kumpikin oli
elossa viela vuonna 1967. Osallistujat
vastasivat vuosina 1975 ja 1981 laajoi-
hin terveyskyselyihin, joissa kartoitet- :
tiin muun muassa liikunnan maaraa ja
intensiteettia. Yli 65-vuotiaille kohortin
jasenille tarjottiin  mahdollisuutta |
osallistua puhelimitse toteutettuun

kognitiohaastatteluun, ja syntyméko-
hortteihin 1940-1944 kuuluvilla oli
lisdksi mahdollisuus osallistua kiihty-
vyysmittarilla toteutettuun liikunta-
aktiivisuuden mittaukseen.
Muistisairauskuolleisuutta ~ seurat-

tiin vuoden 1981 kyselysta vuoden :
2011 loppuun. Seurannan aikana :

21 524 kaksosen joukosta 353 kuoli

muistisairauteen. Iso-Markun mukaan :

keski-ian pitkaaikainen ripea liikun-

ta oli yhteydessa seka alentuneeseen
muistisairauskuolleisuuteen etta pa-
rempaan kognitioon yli kaksi vuosi-
kymmentd myohemmin. Liikunnan
madran ja kognition tai muistisairaus-
kuolleisuuden valilla ei havaittu annos-
vaste-suhdetta, mutta kaksosilla, jotka
molempina kyselyvuosina kuuluivat
vahiten fyysista litkuntaa harrastanee-
seen viidennekseen, oli myohemmin
keskimaérin heikompi kognitio kuin
muilla, Iso-Markku kertoo.

Vanhalla ialla objektiivisesti mitat-
tu passiivinen aika oli kadnteisesti ja
kevyen litkunnan maéra positiivisesti
yhteydessa muistiin ja tiedonkasitte-
lyyn, mutta vaikutus ei ollut suuri. Pa-
rittaisissa analyyseissa, joissa vertailtiin
kaksosparien sisaisia eroja litkunnassa
kaksosparien sisaisiin eroihin kogniti-
ossa tai muistisairauskuolleisuudessa,
ei loydetty tilastollisesti merkitsevia
yhteyksia, vaikka trendit olivat saman
tyyppisid kuin yksiloanalyyseissa. Seka
litkunnan ettd muistisairauskuollei-
suuden tai kognition suhteen erilaisia
kaksospareja oli erittain vahan suh-
teessa mukana olleiden kaksosparien
maaraan.

Lisdtietoja: Paula Iso-Markku,
paula.iso-markku@helsinki.fi.
Viitoskirja on luettavissa osoitteessa
https://helda.helsinki.fi/hand-
le/10138/305766

LIIKUNTA & TIEDE 56 « 6/2019

65



...................... =
5 E un
-] =) = >
»w SE = o B
5% .E b = =
=2 < g3
=% =< N
..................... = s S 3
3 g
4 —_ 0
< E5 g
> - 0>
= SEg
c o
z ZES
o —_ S
Annan palautetta numerosta 6/2019
Kolme kiinnostavinta artikkelia olivat:
O S S S O sivulla..........
PLAE S R - I o IR SRS CEC ST O A A L P RO L sivulla..........
L L A Al MU sivulla..........

Tilaan Liikunta & Tiede -lehden (1.1.-31.12.)
Tilatessasi lehden kesken vuotta ja maksaessasi tilausmaksun saat
jo ilmestyneet lehdet takautuvasti.

[ itselteni [ Lanjaksi

DVuositiIaus 50 euroa/2020 [:' Kestotilaus 45 euroa/vuosi
D Opiskelijatilaus 25 euroa/2020 (edellyttda pastoimista opiskelua)
Liity Liikuntatieteelliseen Seuraan

L] aseneksi 40 euroa/2020
DYhteiséjéseneksi 250 euroa/2020 (kysy lisaal)
D Opiskelijajdseneksi 20 euroa/2020 (edellyttas paatoimista opiskelua)

Haluan muuttaa tietojani

D Muutan tilaukseni jatkuvaksi

I:] Muutan osoitteeni .......... AT alkaen
|:| Peruutan tilaukseni

I:] Eroan LTS:n jasenyydesta

Tilauksen maksaja / vanha osoite / arvontalipuke
SUKURTIT ittt it Sl B s smsmmsssonen e ssssmsss e sy sassiss sy s i st e s
ERUITIIN s esmsremmsmeminsst e esisssssssin s nsno snsemmnanens s srnsnsmss st ssssassismienmmss nen e

POSHIOIMIPAIKKE .vusuisissusrimimnsisinminmmmmsnsmsmisonsessssssnsssssosemsensrsessssessonnesess
PURBIIN e,

Lahjatilauksen saaja / uusi osoite

SURURIMT 1 o cemmsseemsns bz L 0 Lt S el

POSTIUDNETD, .ot st 0 TR e KO 0 S S roren St
o= {o 1] 1] 072114 e MM S A Sl TRy B GRS ST S
PUREIIN ..o
SARKOBOT et bsssins suminiiiniamion fonshorsrsssmsdirstobesne s St e mom feni s
Tietoja kdytetddn Seuran jasen-/ tilaajarekisterin yllapitoon.

Aanesta paras
artikkeli
— osallistu arvontaan

Osallistu oheisella palvelukortilla lukija-
aanestykseen 15.1.2020 mennessa. Listaa
taman lehden kolme kiinnostavinta artikkelia.
My®&s muu palaute on tervetullut.

Arvomme palautetta antaneiden kesken
kaksi kirjapalkintoa. lImoita palautekortin
kohdassa Muuta palautetta kumman kirjan
valitset, mikali voitat.

Voit osallistua daanestykseen lahettamalla
| palautetta jouko.kokkonen@lts.fi.

Jouko Kokkonan

Valtio
| liikunta-
| rakentamisen

liikunnan Ja terveydenhuollon smmatclisille

Liikuntatieteellisen
Seuran jasenedut
vuonna 2020

e |iikunta &Tiede -lehden vuosikerta

[

I

I

[

[

I

I

[

|

: 2 0
I Biomekanikkaa]
[

[

|

I

I

|

|

I

I

I

' e Tuntuva etu seuran jarjestamien

: seminaarien osallistumismaksuistal

i ® Noin 10 %:n alennus seuran julkaisuista
: i

I Liity nyt Liikuntatieteellisen Seuran

! jaseneksi oheisella lomakkeella

| tai internetin valityksella

: osoitteessa www.Its.fi

[

[

| ﬂ

| LTS

. lbor

| Liikuntatieteellinen Seura

Finnish Society of Sport Sciences




LIIKUNta «TIEDE

TUTKIMUSARTIKKELIT

www.lts.fi

Sarjat, joiden vuoksi taistella — suomalaisen jalkapallokannattajuuden arvoja,
merkityksia ja paamaaria Futisforum? -keskustelupalstalla ................................... ™ 68
Marko Kananen

Kaupunkiluonto asukkaiden liikkunnan edistdjana HelSingiss& ...........c...coveeveeieieieei. N 77
Marjo Neuvonen, Katja Kangas, Ann Ojala, Liisa Tyrvéinen

Viisi suurta persoonallisuuden piirretta ja fyysinen aktiivisuus aikuisiassa

— systemaattinen katsaus vuosilta 20132019 ..o, ol 87
Tiia Kekélédinen, Jenni Karvonen, Katja Kokko
Suomalaisten paasarjatason palloilujoukkueiden ndkemykset suomen
rahapelifArestelMASEA ... ~J 96
Antti Laine, Olli Venalainen, Pertti Matilainen
Kirjoituskutsu: tutkimusartikkelit 2020 . ............cooiiiiiii 105
KirjoituSOhJEEE 2020 ... ..o e 105
VERTAISARVIQITU
L‘ KOLLEGIALT GRANSKAD
74l PEER-REVIEWED
www.tsv.fiftunnus
Tutkimusartikkeliliitteen toimitusryhma:
Sanna Palomaki Hannu Itkonen Tutkimusartikkeliton julkaistu
paatoimittaja Kari L. Keskinen myos pdf-tiedostoina
Tiina Kujala osoitteessa www.lts.fi

Jouko Kokkonen Kati Lehtonen
toimittaja



VERTAISARVIOITU
L‘ KOLLEGIALT GRANSKAC
' PEER-REVIEWED

www.tsv.fi/tunnus

SARJAT, JOIDEN VUOKSITAISTELLA - SUOMALAISEN
JALKAPALLOKANNATTAJUUDEN ARVOJA, MERKITYKSIA
JA PAAMAARIA FUTISFORUM? -KESKUSTELUPALSTALLA

Marko Kananen, YTT, Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu/Juvenia — nuorisoalan tutkimus- ja kehittamiskeskus.
Patteristonkatu 3D, 50101 Mikkeli. Sahkdposti: marko.kananen @xambk.fi.

TIVISTELMA

Kananen, M. 2019. Sarjat, joiden vuoksi taistella

- suomalaisen jalkapallokannattajuuden arvoja,
merkityksia ja paamaaria FutisForum? -keskustelu-
palstalla. Liikunta & Tiede 56 (6), 68-76.

M FutisForum? on Suomen suurin jalkapalloaiheinen keskustelupals-
ta, jolla on yli kuusikymmentatuhatta rekisteroitynytta kayttajaa. Yksi
palstalle kirjoittavien suomalaisten jalkapalloihmisten keskeisin kah-
tiajako koskee suomalaisten ja ulkomaalaisten seurojen kannattamista.
Keskustelun taustalla on suomalaisen jalkapallon ystavien kokemus pai-
kallisen palloilun jaamisesta kansainvalisen jalkapallon varjoon. Tassa
artikkelissa tatd kahden ryhmittyman valist4 kahtiajakoa ja rajankéiyntia
kaytetadn analysoimaan suomalaisten seurojen kannattajien nakemyksia
omasta kannattajuudestaan ja siihen liittyvista arvoista, merkityksista ja
paamaarista. Artikkeli nojaa teoreettisesti Pierre Bourdieun sosiaalista
erottautumista koskevaan ajatteluun.

Artikkelin aineistona toimii jo lahes kymmenen vuotta aktiivisena
ollut keskusteluketju ulkomaalaisten seurojen etiakannattajuuden hai-
tallisista vaikutuksista suomalaiselle jalkapalloilulle. Keskusteluaineis-
ton analysoinnissa on kaytetty laadullista siséltoanalyysid. Aineistoa on
tulkittu kirjoittajien esityksind kannattajuuden ideaaleista eika niinkaan
kuvauksina tosiasiallisesti tapahtuvasta kannattajuudesta.

Analysoidun keskusteluaineiston keskeisimmat eronteon ulottu-
vuudet kietoutuvat yhteisollisyyden ja yksilollisyyden viliseen pai-
notuseroon. Paikalliskannattajien ndkemyksissd seura edustaa tiettya
yhteisoa ja nain kannattajuuden ehdoksi katsotaan kyseisen yhteison
jasenyys ja sen arkeen osallistuminen. Myds kannattajuuden perim-
mainen tarkoitus esitetdan yhteisollisen paamaaran kautta. Kannattajat
sitoutuvat tukemaan paikallista seuraansa, koska he nakevat sen vaikut-
tavan positiivisesti paikallisyhteison hyvinvointiin ja suomalaisen jalka-
palloilun kehitykseen. Tasta seuraa myo6s kannattajuuden velvoittavuus.
Jokaisen jalkapallon ystdvan katsotaan olevan vastuussa paikallisen
seuransa hyvinvoinnista.

Avainsanat: Jalkapallo, kannattajuus, fanius, etdkannattajat,
paikalliskannattajat
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ABSTRACT

Kananen, M. 2019. Leagues worth fighting for — values,
meanings and objectives of Finnish football supporters
on FutisForum? -discussion platform. Liikunta & Tiede 56
(6), 68-76.

B FutisForum? is Finland's largest football-related discussion platform
with over sixty thousand registered users. One of the most important
dividing lines between the users runs through the supporters of Finnish
clubs and international clubs. This debate is motivated by local support-
ers’ experience of Finnish football being left in the shadows of interna-
tional football. This article explores this debate and analyzes how the
supporters of Finnish clubs define their supportership and the values,
meanings and objectives relating to it. Theoretically, the article builds on
Pierre Bourdieu’s notions on social distinction.

The data stems from a discussion thread about the effects that the
support of international clubs have on Finnish football. Qualitative con-
tent analysis has been used to analyze the discussion material. The data
has been interpreted as the authors' representations of ideal supporter-
ship, rather than as descriptions of their actual support.

In the analyzed data, the main dimensions of differentiation between
the two groups of supporters relate to the different emphasis between
individuality and communality. In the opinion of the local supporters,
the club represents a particular community and thus the membership
of that community and participation in its everyday life is a condition
for its supportership. The ultimate purpose of supportership is also
presented through a communal goal. Supporters are committed to sup-
port their local club because they see it as having a positive impact on
the well-being of the local community and the development of Finnish
football. This also results in the obligation of supportership. Football
supporters are considered to be responsible for the welfare of their local
clubs.

Keywords: Football, supporters, fans, local supporters, global supporters



JOHDANTO

Jokaisella ihmiselld on toki vapaus "eldd jalkapalloa" kuten haluaa, mutta
onhan suomalaisten suhtautuminen jalkapalloon todella kieroon kasvanutta.
Joudut perustelemaan kotikaupunkisi potkupalloseuran kannattamisen ja
peleissd kiymisen, kun taas tuhansien kilometrien pddssd vaikuttavan suur-
seuran kannattaminen on tdysin normaalia. Prototyyppi lehtijutusta, joka
kasittelee suomalaista jalkapallofania, kertoo kakkosen 80-luvun lihetysten
ansiosta johonkin englantilaiseen seuraan rakastuneesta mieshenkildstd, joka
unelmoi joskus padsevansd katsomaan suosikkijoukkueensa pelid oikein pai-
kan padlle.

Ylla oleva viesti on kirjoitettu Suomen suurimmalle jalkapalloaiheisel-
le keskustelupalstalle, FutisForum?2le. Se kuvaa palstalle kirjoittavien
suomalaisten jalkapalloihmisten yhta keskeisintd kahtiajakoa, jossa
vastakkain ovat suomalaisten ja ulkomaalaisten seurojen kannattajat.
Kuten viestistd kay ilmi, keskustelun taustalla on suomalaisen jalkapal-
lon ystavien kokemus siita, ettd Suomessa paikallinen palloilu jaa usein
kansainvalisen jalkapallon varjoon niin mediahuomion, arvostuksen
kuin seuraajien méaarassa.

Taménkaltainen keskustelu kotimaisen ja ulkomaisen jalkapallon
asemasta ei ole FutisForum?lla uutta, vaan sita on kayty palstan histo-
rian aikana lukuisissa eri ketjuissa kymmenientuhansien viestien verran.
Keskustelun laajuuden ja pitkakestoisuuden lisaksi huomionarvoista on
kannattajien valisen vastakkainasettelun ehdottomuus.

Oman elamansa performanssitaiteilijat, jotka surffailee ja larppaa "tun-
nelman" perdssd ja valittavat suomalaisen jalkapallo-ottelun surkeasta
yleisomddrdstd tai ddanekkdiden kannattajien puutteesta, aivan kuin muiden
vastuulla olisi luoda heille mieluisat olosuhteet toteuttaa itseddn. Passattuja,
itsekkaita mulkkuja.

Tarmo suunnataan ulkomaalaisten joukkueiden ihailuun ja kannusta-
miseen, eikd mitddn olla valmiita tekemdadn kotimaisen jalkapallon eteen.
Samalla ihaillaan miten muilla menee hyvin ja valinpitamattomyytta ei olla
rakentamassa omaa juttua. Vitun loiseldjdt. Ette arvosta jalkapalloa ja aina
pitdisi padstd valmiiseen poytddn.

Jalkapallokannattajien valisissa vastakkainasetteluissa ei itsesséan ole
mitaan uutta tai yllattavad, vaan kannattaminen rakentuu usein juuri
omien ja vastustajien valiselle jannitteelle (Benkwitz & Gyozo 2012;
Theodoropoulou 2007). FutisForum?:n keskusteluissa huomiota kiin-
nittad kuitenkin se, ettd ulkomaalaisten seurojen kannattajiin kohdistet-
tu kritiikki ei palaudu kysymykseen vaaran joukkueen kannattamisesta.
Kannattajien valisen nokittelun sijaan etakannattajat pyritaan pikem-
minkin rajaamaan kokonaan kannattajuuden ulkopuolelle. Kannatta-
jien sijaan heidat esitetaén ylla olevien lainausten tavoin jalkapallosta
piittaamattomina "larppaajina” ja "loiseldjind”. Kotimaisten seurojen kan-
nattajien ndkokulmasta etakannattajuuden katsotaan siis kategorisesti
eroavan heidan itsensa edustamasta oikeanlaisesta kannattajuudesta.

Tassa artikkelissa tata kahden ryhmittyman valista kahtiajakoa ja
oikeanlaista kannattajuutta koskevien rajojen maarittelya kaytetaan
analysoimaan suomalaisten seurojen kannattajien nakemyksia omasta
kannattajuudestaan ja sithen liittyvista arvoista, kaytannoista ja pad-
madristd. Artikkelissa ei siis kasitelld etdkannattajia tai etdkannattajuutta
ilmiona, vaan ne toimivat vastakohtina, joista erottautumalla suoma-
laisten seurojen kannattajat luovat kuvaa omasta kannattajuudestaan ja
rakentavat rajoja legitiimin ja ei-legitiimin kannattajuuden valille.

Rajankaynnin tematiikan kautta artikkeli nojaa teoreettisesti Pierre
Bourdieun sosiaalista erottautumista koskevaan ajatteluun (Bourdieu
1996; Bourdieu 1998; Bourdieu & Wacquant 1995). Bourdieun mu-
kaan sosiaalinen maailma rakentuu eri toimintojen muodostamista ken-
tista, joille yksilot ja ryhmét kokoontuvat tarkeana pitamansa ilmion,
kuten esimerkiksi jalkapallon ymparille. Kentan sisaisten pelisaantojen
janormien mukaisesti tietyt olemisen, toimimisen ja tietdmisen tavat, eli

bourdieulaisittain padomat arvottuvat kentalla muita merkittavimmiksi.
Niin myos yksilot asettuvat kentalla tiettyihin asemiin riippuen siita,
kuinka paljon heilla on hallussaan naita kentén toiminnassa merkityk-
sellisia pddaomia.

Kentalle on siis ominaista sosiaaliset hierarkiat ja yksiloiden ja ryh-
mien valiset statuserot. Téltd osin Bourdieun ajattelussa korostuu myos
yksiloiden ja ryhmien pyrkimys oman sosiaalisen statuksen vahvistami-
seen. Tama statuskamppailu tapahtuu seka kentan legitiimeja pazomia
keraamalla etta “alempiarvoisemmiksi” katsotuista ryhmistd erottautu-
malla.

Bourdieulle padoma on siis kisite, jonka avulla on mahdollista tarkas-
tella toimijoiden asemia ja toimintaedellytyksii eri kentilld (Bourdieu
1985). Bourdieu on maaritellyt padomalle kolme perusmuotoa, jotka
ovat taloudellinen, kulttuurinen ja sosiaalinen paaoma. Koska artikke-
lin aineistona kéytetdan anonyymia verkkokeskustelua, ei kannattajien
valisissa eronteoissa ole mahdollista huomioida kirjoittajien sosioeko-
nomisia taustoja (kuten esimerkiksi sukupuoli, ika, luokka, koulutus
tai asuinpaikka) tai heidan sosiaalisia suhteita ja verkostoja. Nain ollen
huomio kiinnitetaan kannattajuuden kentan kulttuuripaaomiin, eli
nithin arvostettuihin ja korkeaa statusta ilmaiseviin asenteisiin, kaytan-
toihin ja tietoihin, joiden kautta suomalaisessa kannattajakeskustelussa
tehd4an eroja legitiimin ja ei-legitiimin kannattajuuden valilla. (Bour-
dieu 1984; Bourdieu & Wacquant 1995) Lamontin ja Lareaun (1988)
mukaisesti kulttuuripadoma ymmarretdan siis niiksi kentalla yleisesti
hyvaksytyiksi tiedoiksi, tavoiksi ja asenteiksi, joita kaytetdan toisten
ihmisten ja ryhmien kulttuuriseen ulossulkemiseen.

Koska jokaisella kentdlld on oma logiikkansa ja eronteon meka-
nisminsa (Bourdieu 1998; Bourdieu & Wacquant 1995), legitiimien
padomien sisdltod ei ole mahdollista maarittda tai rajata ennalta. Tutki-
muksen tehtédvand on painvastoin tuoda esiin sitd, millaisiin padomiin
kentén erot paikantuvat ja millaisten olemisen, tietdmisen ja toimimisen
tapojen kautta eri ryhmien vlisid symbolisia erontekoja rakennetaan ja
yllapidetadn. Tassa artikkelissa pyritadn siis selvittdmaan niita suomalai-
sen jalkapallokannattajuuden kentén legitiimeja paaomia, joiden kautta
suomalaisten seurojen kannattajat erottautuvat ulkomaalaisten seurojen
etakannattajista ja tuottavat samalla omaa kannattajuuttaan. Mitka ovat
niitd asenteita, arvoja ja kaytantoja, joiden kautta kuvaa oikeanlaisesta
kannattajuudesta rakennetaan ja yllapidetadn FutisForum? -keskustelu-
palstalla?

KIRJALLISUUS, AINEISTO JA MENETELMAT

Suomalaista seurajalkapalloilua ja erityisesti siihen liittyvad kannatta-
juutta on tutkittu vihan. Suomessa on tehty jonkin verran tutkimuksia
ja opinnaytetoitd Suomen maajoukkueen kannattajista (Villgren 2007,
Heinonen 2002; Godenhjelm & Heinonen 2001; Salminen 2014) ja
kansainvélisen jalkapallon etdkannattajista (Kolamo 2018; Heinonen
2005; Ahola 2014; Soininen 2016), mutta tamén artikkelin keskipis-
teessa olevia kotimaisten seurojen kannattajia on kasitelty lahinna vain
muutamissa opinnéytetoissa (Lehikoinen 2005; Rasila & Salasuo 2002).
Tutkimustiedon véhéistda madrda voidaan pitda jossain madrin yllattava-
n4, silld kannattajakulttuurin saralla jalkapallon rooli on ollut Suomessa
varsin merkittava.

Suomalaisissa jalkapallokatsomoissa on esimerkiksi ollut nikyvia
kannattajaryhmia jo 1990-luvun lopulta lahtien ja monet kansainva-
lisesta kannattajakulttuurista tutut kannattajuuden sosiaaliset ja kult-
tuuriset muodot ja ilmiot ovat rantautuneet Suomeen juuri jalkapallon
kautta. (Heinonen 2007; Itkonen & Nevala 2007)

Suomalaisen jalkapallokannattajuuden tutkimisen kiinnostavuutta
lisad myos se, ettd monista muista maista poiketen jalkapallo ei ole
Suomessa suosituin urheilulaji. Vaikka harrastajamaarissa jalkapallo
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onkin ykkonen, jai se esimerkiksi yleiso- ja sponsorirahan maérdssa
mitattuna jadkiekon jalkoihin. Taméan vuoksi myos monet mediassa ja
kansainvalisessa tutkimuskirjallisuudessa kannattajuuteen liitetyt kasi-
tykset ja mielikuvat istuvat huonosti suomalaisen seurajalkapalloilun
kontekstiin. Niin loppuunmyydyilla stadioneilla hurmoksessa huutavat
ihmismassat (Brown 2007), poliittiset ultrat (Spaaij & Carles 2005),
vakivaltaiset huligaanit (King 1997a; Kerr 1994) kuin sukupolvelta
toiselle periytyva yhteiskunnallista asemaa heijasteleva kannattajuuskin
(Giulianotti 2002) tuntuvat riittamattomiltd kuvaamaan suomalaisen
seurajalkapalloilun todellisuutta, jossa niin kannattaja- ja euromaérat
kuin jalkapallon yhteiskunnallinen ja poliittinen merkitys ovat varsin
pienta.

Artikkelin 1ahtokohtana oleva kannattajuuden maéritelma noudat-
telee Richard Giulianottin (2002) jakoa kuumiin ja kylmiin kannatta-
jasuhteisiin. Kannattajuuden nelikentassaan Giulianotti erottelee kan-
nattajaidentiteetteja muun muassa sen mukaan, kuinka merkittéavassa
osassa jalkapalloseura on yksilon eldméssa. Kuuma side alleviivaa voi-
makasta identifioitumista ja seuraan sitoutumista, kun taas kylma side
viittaa pinnalliseen identifioitumiseen. Taman artikkelin kontekstissa
ollaan kiinnostuneita niist4 suomalaisista jalkapallon ystavista, joiden
suhde tiettyyn suomalaiseen tai ulkomaiseen seuraan tayttaa kuuman
siteen tunnusmerkiston. Vastakkain eivat siis ole jalkapalloon intohi-
moisesti suhtautuvat ihmiset ja jalkapallon satunnaisseuraajat. Tama
keskustelun lzhtoasetelma tuodaan esiin useita kertoja myos analysoi-
dussa aineistossa.

Tarkoitin juuri niitd, jotka hokevat olevansa futisihmisic henkeen ja vereen.
Ostavat canalit ja systeemit, hunttaavat jokaisen tv-matsin, kulkevat kau-
pungilla manun paita padlld ja elavat internet-todellisuudessa kiinnittamdttd
huomiota suomalaiseen futikseen tai jopa pahempaa: haukkuen suomalaista
futista. En siis tarkoittanut peruspenkkiurheilijoita, jotka katselevat satun-
naisen saannollisesti sieltd sun tdadltd futista, kendoa, hiithtoa, olympialaisia
leikkeja.

Artikkelin aineisto on keratty FutisForum? -keskustelupalstalta.
Suomen suurimmalla jalkapalloaiheisella palstalla on yli kuusikym-
mentatuhatta rekisteroitynytta kayttajad ja sen eri ketjuihin on lhetetty
yli yksitoista miljoonaa viestia. Palstan merkityksesta kertoo myos se,
ettd FutisForum? on ollut aiheena lukuisissa opinnaytetoissa (Ohtonen
2018; Laakkonen 2016; Lindberg 2017; Turpeenniemi 2012) ja ainakin
yhdessa viéitoskirjassa (Kytola 2013). FutisForum2:n merkitys heijaste-
lee osaltaan tapahtunutta mediamuutosta, jossa jalkapalloon liittyvaa
keskustelua ei kayda ainoastaan valtamedioiden ympérilla ja ehdoilla,
vaan jalkapallon kuluttajista on tullut yha enemman myos jalkapallo-
sisaltojen tuottajia (Kolamo 2018; McCarthy 2013; Turtiainen 2012).
Etenkin suomalaisen seurajalkapalloilun kaltaisten, varsin vihan me-
diandkyvyytta saavien ilmididen kohdalla kannattajien oman 4énen ja
keskustelun huomioiminen on erityisen merkityksellista.

Taman artikkelin aineistona kéytetédan FutisForum?mn Jalkapallokult-
tuuri-osiosta loytyvaa "Mieshuoraus! on jalkapallon syopa” -ketjua, jos-
sa otsikon mukaisesti keskustellaan etdkannattajuuden (mahdollisesta)
haitallisesta vaikutuksesta jalkapalloilulle. Keskusteluketju on aloitettu
joulukuussa 2009 ja vajaan kymmenen vuoden aikana siihen on kir-
joitettu ldhes kymmenentuhatta viestia. Aiheen asemasta ja merkityk-
sesta FutisForum2:lla kertoo myds se, etta ketjulla on syyskuun 2019
loppuun mennessa yli miljoona lukukertaa. Vaikka keskustelupalstan
yhteen viestiketjuun rajoittuminen rajaakin vaistamatta artikkelin ai-
neistoa, voidaan sitd FutisForum?:mn yleisen aseman, ketjun viestimaa-
rdisen ja ajallisen laajuuden, seké sen puhtaaseen vastakkainasetteluun

perustuvan asetelman vuoksi pitad erityisen merkittavin4 ja selkeana
suomalaisten jalkapallokannattajien itsemadrittelyn ja erottautumisen
kenttana.

Vaikka sosiaalisen median kontekstissa FutisForum? onkin avoin
keskustelualusta, jonka sisallot ovat niin lainsadddnnon (Tietosuojalaki
1050/2018) kuin esimerkiksi julkisen sanan neuvoston (2011) nako-
kulmasta julkisia ja tutkijoiden kaytettévissd, herattéa analyysin rajoitta-
minen keskustelupalstan yhteen viestiketjuun myos monia eettisia kysy-
myksia. Niistd keskeisimmat liittyvat kirjoittajien yksityisyydensuojaan
ja tutkimuksen mahdollisiin haittavaikutuksiin (ks. esim. TENK 2012).
Vaikka kirjoittajien suostumusta tutkimukselle ei ollutkaan mahdol-
lista selvitta, on artikkelissa harkinnan jélkeen paddytty kayttdmadn
lainauksia ketjuun kirjoitetuista viesteistd. FutisForum?2:lla keskustelua
kaydaan anonyymien nimimerkkien kautta, jonka myota kirjoittajien
yksityisyydensuoja on lahtokohtaisesti korkeampi kuin esimerkiksi
Twitter tai Facebook -viestien kohdalla.

Artikkelissa lainattujen viestien kohdalla ei myoskaan mainita kir-
joittajien nimimerkkeja, eika niistd kdy ilmi esimerkiksi kirjoittajan
paikkakunta tai muita hanen henkilollisyyteensa viittaavia tekijoita.
Vaikka taménkaltainen anonymisointi onkin osittain kosmeettista, silla
avoimen keskustelupalstan viestit ovat kaikkien loydettavissa, vaikeut-
taa se kuitenkin osaltaan tekstin ja sen kirjoittajan yhdistamista. Tut-
kimuksen haittavaikutusten arvioinnissa on puolestaan katsottu, ettei
jalkapalloaiheisten viestien kerdamisesta, analysoimisesta ja julkaisusta
aiheudu harmia tai haitallisia vaikutuksia niiden kirjoittajille. Lainatut
viestit eivat kasittele arkaluonteisia tai henkilokohtaisia asioita, eivatka
ne varikkassta kielestd huolimatta sisalld esimerkiksi henkilokohtaisia
loukkauksia, vihapuhetta tai mitaan muuta, joka herattéisi kiinnostuksen
viestin kirjoittajan todellista henkilsllisyyttd kohtaan. (Kosonen ym. 2018;
Markham & Buchanan 2012; Fingerroos & Jouhki 2014; Kuula 2015)

Anonyymien nimimerkkien kautta kéytdvd keskustelu vaikuttaa
myos aineiston analysointiin. Kirjoittajien taustoja, kuten esimerkiksi
ikaa, sukupuolta tai sosioekonomista asemaa on mahdotonta huomioida
aineiston analysoinnissa. Samoin on mahdotonta todentaa, onko yhdella
henkilslla kaytossadn useita nimimerkkeja, tarkoittavatko viestien kir-
joittajat sanomaansa, vain onko viestien tarkoituksena esimerkiksi vain
hémmentaa keskustelua ja provosoida muita kayttajia. Tass artikkelissa
kirjoittajien ndkemykset otetaan kuitenkin annettuina. Niiden toden-
peréisyyden sijaan ollaan kiinnostuneita siita, millaista kannattajuutta
niiden kautta luodaan ja millaisia rajoja kannattajuuden ja ei-kannatta-
juuden valille rakennetaan. Aineistoa tulkitaan siis kirjoittajien esityksi-
néd kannattajuuden ideaaleista eika niinkdan kuvauksina tosiasiallisesti
tapahtuvasta kannattajuudesta. Ideaalityyppien esiin nostaminen ja ana-
lysoiminen sopivat hyvin verkkokeskustelun luonteeseen, jossa konsen-
suksen ja yhteisymmarryksen tavoittelemisen sijaan omaa mielipidetta
korostetaan adripaiden ja karjistysten kautta. (Ostman 2015; Hakala &
Vesa 2013; Poyhtari, Haara ja Raittila 2013; Arpo 2005)

Keskusteluaineiston analysoinnissa on kaytetty laadullista siséltoana-
lyysia, jossa aineisto on ensin pilkottu pieniin osiin ja jarjestetty sitten
temaattisen luokittelun ja kisitteellistamisen kautta uudeksi koko-
naisuudeksi (Hakala & Vesa 2013; Eskola & Suoranta 1998; Tuomi &
Sarajdrvi 2017). Sisaltoanalyysi on tehty aineistolahtoisesti, eli kulttuu-
ripadoman sisaltdd ole ennalta padtetty tai rajattu, vaan tutkimuksen
tehtédvina on ollut selvittda mitké olemisen, tietamisen ja toimimisen
tavat toimivat kannattajuuden kentilld legitiimind pazomana ja sita
kautta symbolisten erojen tekijan4 ja yllapitdjana. Analyysissa on pyritty
tietoisesti hahmottamaan paikalliskannattajuuden yleisia linjoja, jonka
myota monet hienojakoisemmat sisaiset erottelut ovat vaistimatta jaa-
neet vihemmille huomiolle.

T"Mieshuora" on Futisforumilla vakiintunut termi, jolla viitataan ulkomaalaisten seurojen suomalaisiin kannattajiin. Téssé artikkelissa heista kdytetddn vdhemmdan

latautunutta termia "etdkannattaja”. Heidan vastinpariinsa, eli suomalaisten seurojen kannattajiin viitataan puolestaan termilld "paikalliskannattaja". Termind "mies-

huora" heréttaa ilmeisia kysymyksid kannattajuuden maskuliinisuudesta, joihin ei tdmén artikkelin puitteissa voida kuitenkaan valitettavasti tarttua (ks. esim. Spaaij

2008, Pope 2011, King 1997b).
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Analyysin ensimméisessd vaiheessa aineistosta on poimittu kaikki ne
kotimaisen jalkapallon kannattajien viestit, joiden sisaltojen katsottiin
luovan kuvaa oikeanlaisesta ja/tai vadranlaisesta kannattajuudesta joko
tietynlaisia toiminta- ja ajattelutapoja korostamalla tai vairanlaisiksi
katsotuista tavoista erottautumalla. Taman jalkeen viestit luokiteltiin
laajempien eronteonulottuvuuksien alle.

Nama luokittelukategoriat kehittyivat ja muuttuivat analyysiproses-
sin aikana ja lopuksi suomalaisten seurojen kannattajuutta paadyttiin
kuvaamaan viiden keskeisen eronteon kautta. Nama eronteot liittyivat
ottelutapahtumien ulkopuoliseen kannattajuuteen, kannattajuuden
paikkasidonnaisuuteen, kannattajien velvollisuuksiin, kannattajien
toimintatapoihin ja kannattajien suhtautumiseen jalkapallon globaaliin
kehitykseen. Artikkelin tuloksia esitteleva osio on jarjestetty ndiden
erontekojen mukaisesti.

TULOKSET
Kannattaja osana jalkapallon arkea

Kannattajilla on perinteisesti nahty olevan keskeinen rooli otteluta-
pahtumien tunnelman luomisessa (Pearson 2012; Merkel 2012; King
1997). Yksi ilmeisimmista paikallis- ja etakannattajien valisista eroista
paikantuukin ottelutapahtumaan osallistumiseen. Siin4 missa Suomessa
lippujen ja kausikorttien hinnat ovat varsin maltillisia ja katsomoissa
lahes aina tilaa, painivat etakannattajat fyysisen etdisyyden ja matkakus-
tannusten lisaksi myos kalliiden lippujen ja loppuunmyytyjen stadio-
neiden kanssa. Naisté syista johtuen etiakannattajat seuraavatkin peleja
vaistamatta enemman ruutujen valitykselld. Analysoidussa aineistossa
kaydadn jonkin verran keskustelua fyysisen lasnaolon merkityksesta
kannattajuudelle.

Ei joo tosiaan innosta heittdytyd huutamaan televisiolle, ei ne jdtkdt sitd
kuule. Itse pystyn heittdaytymdadn huutamaan MyPalle ja maajoukkueelle,
menestyivdt ne miten vaan. Tieddn myds pelaajien arvostavan faneja, mutta
tuskin heitd kauheammin kiinnostaa pelin aikana se, mitd toisessa maassa
huudetaan television edessd.

Keskustelun kokonaiskuvassa paikan paalld koetun ja mediavalittei-
sen kokemuksen valinen vastakkainasettelu on kuitenkin yllattavankin
pienessa osassa. Alla oleva kirjoitus nivoo keskustelua tilta osin hyvin
yhteen. Siini toisaalta tunnistetaan, etta tunteiden tasolla eté- ja paikal-
liskannattajien peliin liittyvat elamykset ja kokemukset voivat olla hyvin
samankaltaisia, mutta toisaalta myos piirretdan selva raja ndiden kahden
ryhman valille.

Ei mieshuoraaminen ole tunteiden puolesta kovin erilaista kuin paikallisen
seuran kannustaminen. Mieshuora voi kokea samanlaisia onnen ja pettymyk-
sen tunteita joukkueensa peliesitysten mukaan, kokea veljeyttd sjungatessa
huoraajakavereidensa kanssa pubissa telkulle, voi odottaa jannittyneend
aamuun asti sangyssd pyorien ennen tdrkedd matsia ja voi varmasti tuntea
ylpeyttakin oman seuransa puolesta. Ei niitd tunteita voi jarjelld selittdd.
Mutta, mitd mieshuoraaja ei voi koskaan kokea? Han ei tunne pelaajien
taustoja jo vuosien takaa tai ole koskaan tormdnnyt heihin omissa peleissddn
Jjunnuna. Hdn ei voi osallistua seuran toimintaan pelikenttien ulkopuolella ja
kayda katsomassa harjoituksia tai nuorien junnujen pelejd. Hdn ei koskaan
padse halailemaan pelaajia mestaruusjuhlissa tai juhlimaan kauden padtosta
pokaalia nostellen kannattajien kantakuppilassa.

Pelaajat eivdt voi kuulla hdnen kannustustaan tai mieshuora ei voi loytdd
aamulla itseddn paikallislehden otteluraportin kuvituksesta. Hén ei tunne
kotistadioninsa jokaista nurkkaa tai pysty aistimaan ottelupdivin tunnelmaa
stadionin ldheisyydessd.

Ylla lainatussa paikalliskannattajan kirjoituksessa samankaltaisia ilon,
pettymysten ja yhteenkuuluvuuden tunteita kokevien eta- ja paikal-

liskannattajien valinen ero tarkentuu pelin ulkopuolisiin tapahtumiin.
Lainauksen mukaan etdkannattaja “ei voi osallistua seuran toimintaan peli-
kenttien ulkopuolella”. Tama pelien ulkopuolisen kannattajuuden koros-
tuminen toistuu paikalliskannattajien puheenvuoroissa sadnnollisesti.
Merkitykselliseksi nousee talloin kysymys siit4, kuinka konkreettisesti
seura on osa kannattajan jokapéivaista eldmaa. FutisForum?:n kannatta-
juuskeskustelussa keskeiseen osaan nousee siis otteluiden seuraamisen
liséksi kannattajan konkreettinen osallistuminen “jalkapallon arkeen”.

Jalkapallo-ottelu on tarkein osatekija kokonaisuudesta jalkapallo, mutta
se on vain osatekijd kokonaisuudesta jalkapallo, ja se loppuosa alkaa, kun
ottelu pddttyy.

Sosiaalista osa-aluetta jalkapallosta ei koe tv:n ddrelld. Sitd ei koe netti-
palstoilla. Sen kokee osallistumalla fyysisesti jalkapallon arkeen. Ja se onnis-
tuu helpoiten osallistumalla kotimaiseen jalkapalloon. Olemalla osa seuraa,
joka on vaikuttanut kotikunnallasi vuosikymmenid.

Suomalaisten paikalliskannattajien viesteissa korostuva jalkapallon
arki ja pelitapahtumien ulkopuolinen kannattajuus ovat mielenkiin-
toinen vivahde kannattajakeskusteluun, jossa kannattajuus kytkeytyy
tavallisesti juuri ottelutapahtumiin. Talloin kannattajuus nahdaan ar-
jen vastakohtana (Pearson 2012), karnevalistisena juhlana (Armstrong
& Young 1999), hetkellisena symbolisena siteena (Brown, Crabbe &
Mellor 2008) tai jopa pyhana kokemuksena (Bale 1991). Vaikka pai-
kalliskannattajatkin puhuvat seuraan liittyvasta tunnesiteesté ja peleissa
koetuista eldmyksista, korostuu heilla tunnepitoisen puheen sijaan
seuran ja kannattajan arkisempaa ja pelien ulkopuolellakin tapahtuvaa
vuorovaikutusta painottava puhetapa. Tata kautta he myos pyrkivat
erottautumaan etakannattajista, joiden kannattajuudessa he ndkevit
arkisuuden sijaan korostuvan tunteiden ja intohimon performanssin.

Mieshuorien maailmassa tyypillisti on myos totaalisen koominen vuolaan
rakkauden vannominen ja vakuuttelu siitd, kuinka paljon rahaa kradsdaan
menee ja kuinka paljon vaivaa joutuu ndkemddn, ettd voi katsoa ottelun
TV:sta. Tai, kehuskelu kuinka hyvin tuntee kaikki nykyiset ja entiset pelaajat.
Joukkueen stadionille padseminen on elamdn onnellisin pdivd ja maagisen
ikimuistoinen juttu. Vield, jos sai olla kannattajapdddyssd, niin huhhuh. Se on
vaan futista. Lopun perin melko arkipdivdistd.

Richard Giulianotti (2002) on omassa kannattajuuden nelikentéssadn
paikantanut tamankaltaisen intohimon ulkoisen esiintuomisen ja sen
kritisoimisen perinteisten kannattajien ja kaupallisuuteen myontei-
semmin suhtautuvien fanien véliseen erontekoon. Hanen mukaansa
faneilla korostuu usein kannattajuuden ulkoinen esittdminen, kuten
seuratuotteiden kayttaminen ja seuraan liittyvén triviatiedon tuntemus,
kun taas seuran perinteisille kannattajille tdrkeda on tietty etéisyys ja
kannattajuuden arkisuuden korostaminen. Tamén artikkelin aineistossa
suomalaisten paikalliskannattajien kannattajuuden ideaali nayttéisi ole-
van ldhempana Giulianottin esittamaé perinteisen kannattajuuden ku-
vaa. Paikalliskannattajien kirjoituksissa kannattajuus esitetaan arkisena
ja pelien ulkopuolellakin elédvini fyysisena yhteytend seuraan. Etdkan-
nattajuudesta erottaudutaan puolestaan yhdistdmalla sithen epdaidon
performanssin ja lapsellisen intoilun ja fanittamisen leima.

Paikallisyhteiso6n sidottu kannattajuus

Arkisuuden ja intohimon vélinen vastakkainasettelu nakyy myos kan-
nattajien kertomuksissa kannattajasuhteen alkamisesta. Vaikka molem-
mat ryhmat allekirjoittavat kuluneen fraasin siitd, ettd kannattaja ei va-
litse seuraansa, vaan seura kannattajansa, poikkeavat nam4 valintapro-
sessit merkittavasti toisistaan. Etakannattajien viesteissd toistuvat usein
yksityiskohtaiset tarinat siita, kuinka juuri tietty seura valikoitui omaksi.
Syyt voivat vaihdella paidanvarista logoon, ikimuistoiseen otteluun tai
vaikkapa oman juniorijoukkueen lisanimeen. (Ahola 2014; Heinonen
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2005; Godenhjelm 1999) Yhteista naille kirjoituksissa esitetyille eté-
kannattajuuden kasvutarinoille on se, ett4 sattumanvaraisesta tekijasta
alkanut kiinnostus on kehittynyt joko salamannopeasti tai ajan myota
vahvaksi ja vakaaksi suhteeksi. Etakannattajien kirjoituksissa oman seu-
ran valikoituminen assosioituu romanttiseen rakastumisen tunteeseen,
jonka kohdetta ei voi valita.

Tama kayttdaja loysi futiksesta paljoa mitddn tietamdttomdnd pikkupoika-
na suosikkijoukkueensa Fifa-pelistd. En edes tiennyt silloin kyseessd olevan
mikddn suurseura, se vaan tapahtui, ja AC Milan on jadnyt syddmeeni ikui-
siksi ajoiksi.

Paikalliskannattajien viesteissd oman seuran valikoituminen esitetaan
puolestaan huomattavasti deterministisempéna prosessina, joka tuntei-
den sijaan on paikalliskannattajien sanoin “perusaluemaantiedettd” tai
"fysiikanlakien mukainen pakko”. Kannattajuuden edellytykseksi esitetdan
seuran ympidrilla olevan paikallisyhteison jasenyys ja sen arkeen osallis-
tuminen. Talloin korostuvat tyypillisesti fyysiset paikat, kuten stadionit,
kantakuppilat ja harjoituskentat, joiden ymparille paikalliskannattajien
arki rakentuu (esim. Bale 1991).

Romanttisen rakastumisen sijaan paikalliskannattajat hakevat vies-
teissadn yhtymékohtia kannattajuudelle esimerkiksi perhesiteista. Aivan
kuten omaa perhettadn, myoskaan omaa seuraansa ei voi valita. Omissa
kirjoituksissaan paikalliskannattajat kritisoivatkin ajatusta jalkapal-
lomaailmasta avoimena ja rajoittamattomana pelikenttand, jossa vain
kannattajan henkilokohtaisilla mieltymyksilld on merkitysta.

Jalkapalloseura on yhteisonsa tuote. Ei sitd voi rinnastaa ruokakauppaan
tai bandiin, jonka asiakas tai ihailija voi olla kuka tahansa mistd vaan. Kan-
nattajuus eroaa fanittamisesta ja ihailemisesta siten, ettd kannattaja on erot-
tamaton osa seuraa, subjekti yhdessd seuran kanssa ("me pelaamme"), koska
kannattaja on osa samaa sosiaalis-maantieteellistd yhteisod, mutta fanit ja
asiakkaat nakevdt ihailunsa kohteen objektina, jota fanitetaan.

Ajatus kannattajuuden paikkasidonnaisuudesta ei ole uusi, vaan
jalkapalloseurat ovat perinteisesti rakentuneet juuri tietyn maantieteel-
lisen paikan tai yhteison ymparille (Giulianotti 2002). Samoin niiden
seuraaminen on ennen autojen, television tai internetin aikakautta ollut
paikallista (Brown, Crabbe & Mellor 2008). Yksilollisen valinnan sijaan
kannattajuuteen kasvaminen on siis ollut tietyn seuran fyysisessa vai-
kutuspiirissa elamisesta seurannut prosessi. Teknologian kehittymisen
ja jalkapallon globalisoitumisen ja medioitumisen myota tilanne on
kuitenkin muuttunut (Kolamo 2018; Cleland 2015; Giulianotti 2009).
Etdkannattajille ajatus maantieteellisestd paikasta yksilon valintoja
sitovana tai ohjaavana voimana néyttaytyykin individualismin, vapaan
liikkuvuuden ja globaalin kuluttajuuden nakokulmasta ristiriitaisena.

Mites noin muuten, syétteko lihapullien ja muusin lisdksi kebabia? Ovat-
ko karjalanpiirakat paikallista ruokaa? Tykkddtteko chilista? Onko jollain
Metallican tai Iron Maidenin fanipaita? Loytyyko levyhyllysta pelkkda Isto
Hiltusta?

Englanniksi laulavat suomimuusikot, tykkadtteko? Enta jos he kertovat
saaneensavaikutteita Elvikseltd ja Janis Joplinilta? Kumman olette katsoneet
useammin, Jurassic Parkin, vai Pekka ja Pdtkd lumimiehind? Juottehan vain
Karjalan keskiolutta? Ovatko suosikkikengat Karhut?

Vaikka etdkannattajien nakokulmasta paikallisuuden korostamisessa
nahdaankin “impivaaralaisuutta”, "nurkkapatriotismia” ja "ummehtuneita
menneen maailman kaikuja”, ei paikalliskannattajien kirjoituksissa nouse
esiin nationalismia, ksenofobiaa tai edes ajatusta oman kulmakunnan
ylivertaisuudesta. Paikalliskannattajien viesteissa jalkapallon nahdaan
perustuvan paikallisuuteen, koska se vaatii ihmisten valista fyysista
kanssakaymistd. Kentén ja pallon lisaksi jalkapalloon tarvitaan pelaajia,

valmentajia, huoltajia, kentanhoitajia ja monia muita toiminnan mah-
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dollistavia henkiloita ja tahoja. Nain ollen vain paikallinen jalkapallo-
seura voi jarjestaa ja tarjota jalkapallotoimintaa yhteisénsa jasenille.

Jalkapallomaailma rakentuu maantieteellisten alueiden perusteella. Syy-
nd tihan ei ole nationalismi tai nutipdisyys, vaan se yksinkertainen fakta,
ettd jalkapallon harrastaminen ja siind kilpaileminen vaatii kanssakdymistd
fyysisten ihmisten kanssa. "Paikallinen seura” ei ole mikddn aate, vaan se on
fysiikanlakien mukainen pakko. Ei tamd ole mikddn vitun teinien tietokone-
peli, jossa voit vetdd kdasikynkdssa jalat siksakkia lyoden korealaisten kanssa.
Jos asut Savossa, niin et voi laittaa lastasi Ajaxin junnuihin. Jos asut Kymissd,
niin et voi mennd hontsadamddn Barcelonan ikdmiehiin.

Seuran ja kannattajan arkista ja fyysista kanssakaymist4 korostavan
puhetavan myota paikalliskannattajien nakemys kannattajuudesta
erkaantuu yha selvemmin jalkapalloseuran edustusjoukkueesta ja sen
ottelutapahtumista. Vaikka paikalliskannattajienkin kirjoituksissa esiin
nousevat peleista saatavat elamykset, kiinnitetaan huomiota paljon jal-
kapalloseuran ja sitd kautta myos sen kannattajien laajempaan rooliin ja
merkitykseen paikallisyhteisossa.

Myos taltd osin erottautuminen noudattelee Giulianottin (2002) esit-
tdmad jakoa kannattajien ja fanien valilld, jossa kannattajuuden nahdaan
kumpuavan paikallisuudesta ja seurayhteisén konkreettisesta jasenyy-
desta, siina missa faniudelle on tyypillisempéda suurempi fyysinen etai-
syys fanin ja seuran valilla. Fyysisen kanssakaymisen sijaan etdkannatta-
juudessa nahdaén siis korostuvan tunnetasolla koetun yhteisollisyyden
(ks. Anderson 1983).

Kannattajan vastuu seuran hyvinvoinnista

Yksilon ja yhteison vilinen painotusero tulee esille myds kannattajien
pohtiessa syita paikallisen seuran peleissd kaymiselle. Etakannattajien
puheenvuoroissa paikallista jalkapalloseuraa kohtaan koettu kiinnos-
tuksen puute palautuu usein yksilollisesti koettuihin tekijoihin, kuten
esimerkiksi tunnesiteen puuttumiseen, pelin tai olosuhteiden heik-
koon tasoon tai ankeaan katsomotunnelmaan. Paikalliskannattajien
kirjoituksissa ndma seikat nayttdytyvit puolestaan toissijaisina. Peliin
tai pelitapahtumaan liittyvien tekijoiden sijaan kannattajuus palautuu
paikalliskannattajien kirjoituksissa ennen kaikkea yksilon vastuuseen
oman paikkakuntansa jalkapalloyhteison hyvinvoinnista.

Suomalaiset jalkapalloihmiset ovat jalkapallo -nimiselle pelille vastuussa
siitd, ettd futis eldd ja voi hyvin myos paikallistasolla Suomessa eikd vaan
sielld telkkarin Arsenalissa. Ikddn kuin se ei riittdisi, ettd suomifutis on jo ihan
riittdvdn paskaa muutenkin, niin sitten pitdd toisia itseddn jalkapalloihmisiksi
kutsuvia, vastuutaan laiminlyévid janareita vield houkutella ja rukoilla edes
katsomoihin jollain helvetin markkinoinnilla ja a-luokan makkaroilla.

Enemman kyseessd on ideologinen asia. Jdisitko oman lapsesi koulundy-
telmdsta pois koska Netflixistd on kivempaa katsoa kotisohvalla parempilaa-
tuista tuotosta? Onko mitddn jdrked ostaa Barcan fanipaitaa, josta kukaan
urheilujoukkue satojen kilometrien sdteelld itsestdsi ei hyody mitenkddn?

Paikalliskannattajien kirjoituksissa kannattajuudessa ei siis ole kysy-
mys pelkastd joukkueen menestyksesta, pelin tasosta tai kannattajien
saamista elamyksist4, vaan seuran laajemmasta vaikutuksesta yhteison
ja sen jasenten hyvinvoinnille. Taman puhetavan keskiossa on pyrkimys
paikallisen jalkapallotoiminnan jarjestamiseen ja ennen kaikkea velvol-
lisuus sen jatkuvuuden turvaamiseen. Paikalliskannattajien viesteissa
huomiota kiinnitetdan erityisen paljon esimerkiksi paikallisen juniori-
toiminnan yllapitdmiseen ja kehittdmiseen.

Kotikuntasi seuran tukemiseen osallistumalla varmistat, ettd seura on
olemassa, kun omat lapsesi alkavat harrastaa litkuntaa. Omaa seuraasi tu-
kemalla olet mukana varmistamassa, ettd omat lapsesi oppivat terveellisen
litkunnallisen eldamdntavan.



On yks vitunhailee tuleeko joistain heistd maajoukkuetdhtia! Tarkeintd on,
ettd lapsesi oppivat jalkapallon kautta pitamddn huolta fyysisestd hyvinvoin-
nistaan. Ja aikuisempana oppivat jalkapalloseuransa kautta pitdmddn huolta
myds henkisestd hyvinvoinnistaan.

Mitds sitten, jos jdlkikasvusi osoittaa halukkuutta alkaa pelata seurassa
futista? Oletko tyytyvdinen, jos valmennuksen taso on tyyliin naapurin Pertti,
joka joskus 70- luvulla on ndhnyt kolme pelid valioliigaa telkkarista vai se
ammattitaitoinen motivoiva valkku, joka tietdd mitd tekee auttaakseen sen
jalkikasvun kohti ammattilaisuutta, eikd pilaa sitd potentiaalia heti kdtte-
lyssa? Silloin voi tienkin nousta ajatus pddhan, ettd mitd jos oisinkin silloin
aikanaan sen sohvan, telkkarin ja ulkomaalaisen futiksen sijaan kdynytkin
sen paikallisen seuran matseissa.

Yksiloitd velvoittavan luonteen lisaksi paikalliskannattajuuteen liittyy
tulevaisuusorientaatio ja yhteisen rakentamisen mielikuvat, jossa paikal-
lista seuraa tukemalla ja sen toimintaan osallistumalla paikalliskannat-
tajat kokevat olevansa mukana kehittaméssa suomalaista jalkapalloilua.
Tahén yhteiseen kehitysprojektiin palautuu myos yksi keskeisimmista
erottautumisen teemoista. Keskittdmalld kiinnostuksensa ja kulutuk-
sensa ulkomaalaisiin seuroihin etakannattajien katsotaan laiminlyovan
velvollisuutensa suomalaista jalkapalloa kohtaan. Yhteisen projektin
edistamisen sijaan paikalliskannattajat katsovat heidan painvastoin hi-
dastavan ja vaikeuttavan suomalaisen jalkapalloilun kehityskulkua.

Kannattajan osallistuminen seuran toimintaan

Velvoittavuuden kautta paikalliskannattajien kannattajuuspuheessa
korostuu voimakas osallistumisen eetos, jossa kannattajat tekevat toita
seuransa hyvinvoinnin ja kehityksen eteen. Perinteisesti kannattajuu-
den ydintoimintona pidetty joukkueen daneks ja organisoitu kannus-
taminen peleissa muodostaa paikalliskannattajien viesteissd usein vasta
kannattajuuden perustason, jonka paélle rakentuvat muut toimijuuden
muodot.

Paikalliskannattajien kirjoituksissa erityisen arvostetuksi nousee
monipuolinen osallistuminen seuran toimintaan ajasta ja vaivasta tin-
kimatta.

90-luvulla olin ottelutapahtumassa maskottina, lapsiparkissa ilahdutta-
massa lapsia ja kentan reunalla hyppimdssd. Olen kirjoittanut kausijulkai-
suun ja otteluennakoihin. Olen ollut kasaamassa ottelussa kentdnlaitamai-
noksia, pesemdssa penkkejd, pystyttdmdssd oluttelttaa, kolaamassa lunta
kentdltd, ettei ottelua peruta. Kerddmdssd rahaa arpajaispalkintoja hankki-
malla. Myynyt fanituotteita ottelutapahtumassa.

Osallistumisen kautta paikalliskannattajat nikevat itsensa seuraan
kiinteasti kuuluvina jasenini tai jopa osaomistajina, joilla on velvolli-
suuksia ja vastuita seuraa kohtaan (Cleland 2015). Tatd kautta he myos
erottavat itsensi etakannattajista, joiden he katsovat olevan enemman-
kin seuran asiakkaita, kuluttajia tai katsojia (Oppenhuisen & van Zoo-
nen 2016). Paikalliskannattajien kirjoituksissa etdkannattajien suhde
seuraan esitetdan valineellisend ja ensisijaisesti yksilon oman elamys-
naldn tyydyttamiseen tahtaavana. Legitiimin kannattajuuden yhdeksi
ehdoksi nouseekin pelkan peleissa viihtymisen sijaan kannattajien halu
ja velvollisuus osallistua ja vaikuttaa seuran toimintaan.

Kannattajat eivat ole passiviinen popcornit ja limut kadessd pehmeilld pen-
keilld istuva joukko ldskejd, vaan joukko ihmisid, jotka muodostavat yhdessa
jotain enemmdn kuin yksiloiden summa on. Suomalaiset ovat perinteisesti
Jjuuri ndita passiivisia paskahousuja, jotka eivdt usko voivansa vaikuttaa mi-
hinkddn omalla tai yhteistoiminnallaan.

Paikalliskannattajat eivat myoskdaan halua nihda itsedan pelkkina
talkootoihin osallistuvina vapaaehtoisina, vaan heidan kirjoituksissaan
esiin nousee halu pdasta vaikuttamaan seuran valintoihin ja toiminta-

kulttuuriin myos isossa kuvassa. Yksi suomalaisen paikalliskannatta-
juuden ominaispiirteista on omistaja-asenteeseen liittyva vastuullisen
rahankayton korostaminen. Vaikka esimerkiksi suomalaisten seurojen
kansainvilisestd menestyksesta puhuttaessa esiin nousee tarve pelaa-
jabudjettien kasvattamiseen ja sitd kautta parempien pelaajien hank-
kimiseen, esitetadn tamakin vastuullisen budjettikurin ja jatkuvuuden
turvaamisen nakokulmasta. Taméan puhetavan yleisyyteen vaikuttanevat
monien suomalaisten seurojen krooniset talousvaikeudet ja ldhivuosien
kokemukset liiallisten riskien aiheuttamasta tuhosta suomalaisen seura-
jalkapalloilun jatkuvuudelle ja hyvinvoinnille.

Suomalaisseuroissa parin ihmisen on yhd liian helppoa huuhtoa keskendcn
koko paketti pontostd alas. Esimerkkeind diskokdcdpio Koskinen, Tampereen
markkinointirahamiehet tai stadion€urot silmissdadan Hongan [liiga]tarun
lyhyeen padttdneet Joukot. Tama kaikki on mahdollista, kun hallinta asioista

on osakeyhtioilld, ei seuroilla ja niiden jdsenilld.

Paikalliskannattajien osallistumisen eetos toimii vastapainona usein
kannattajuuteen ja faniuteen yhdistetylle postmodernille yhteisollisyy-
delle (Maffesoli 1995; Heinonen 2007; Bauman 2002), jossa velvoitta-
vuuden sijaan ndhdaan korostuvan elamysten, kulutuksen seka yksiloita
vahemman sitovien osallistumisen muotojen. Talla viitataan esimerkiksi
yksiloiden haluttomuuteen ottaa hoitaakseen yhteison vastuutehtavia.
Paikalliskannattajien puheessa tillaista painotusta ei kuitenkaan ole,
vaan sitoutuminen paikallisen seuran hyvinvointiin on voimakasta
ja halu vaikuttaa suuri. Tama on myos yksi keskeisimmistd tavoista
erottautua ulkomaalaisten seurojen etdkannattajista, jotka paikalliskan-
nattajien viesteissa leimataan tyypillisesti omista tunne-elamyksistaan
kiinnostuneiksi jalkapallon kuluttajiksi.

Jalkapallon tuotteistumiskritiikki

Paikalliskannattajien kirjoituksissa keskeiseen osaan nousee siis paikal-
lisen jalkapallotoiminnan hyvinvointi ja kannattajien merkittava rooli
sen turvaamisessa. Yhdeksi merkittaviksi uhkakuvaksi télle paamaaralle
FutisForum?n keskusteluissa esitetaén jalkapallon globalisoituminen
ja medioituminen ja tdta kautta jalkapalloseurojen alati kasvava tuot-
teistuminen. Paikalliskannattajien krititkin mukaan miljardibisnekseksi
kasvaneesta jalkapallosta pyritaan tekemaan massaviihdetta mahdolli-
simman laajoille ja globaaleille yleisoille, jolloin toimintaa ei ohjaa enda
huoli paikallisyhteison hyvinvoinnista, vaan pyrkimys voitolliseen liike-
toimintaan. (Numerato 2015; Cleland 2015; Sandvoss 2003).

Etakannattajista erottautumisen ehdottomuus palautuukin osaltaan
siihen, ettd etdkannattajuuden nahdaan edistavan tata negatiivista kehi-
tyskulkua. Suomalaisen jalkapalloilun kontekstissa etdkannattajuus
katsotaan osasyylliseksi vahiisiin katsoja- ja seuratoimijamariin ja tata
kautta seurojen toimintavaikeuksiin.

Paikalliskannattajan sanoin ongelmana on, ettd “tarmo suunnataan
ulkomaalaisten joukkueiden ihailuun ja kannustamiseen, eikd mitddn olla
valmiita tekemddn kotimaisen jalkapallon eteen.” Kansainvalisissa suur-
seuroissa, joihin valtaosa etdkannattajuudesta kohdistuu, etdkannatta-
juuden katsotaan puolestaan aiheuttavan globaalin kysynnan kasvamis-
ta ja sitd myota lippuhintojen ja katsomopaikkojen karkaamista paikal-
listen kannattajien ulottumattomiin. Keskustelupalstalle ldhettdmissadn
viesteissaan paikalliskannattajat katsovat siis etdkannattajuuden liitty-
van kehitykseen, jossa seurojen paikalliskannattajat joutuvat vaistymaan
maksukykyisemman globaalin yleison tielta.

Aika harvoin esiin tuotu pointti on se, ettd mieshuoraus on vddrin mies-
huoratun seuran paikallisia kannattajia kohtaan. Mieshuora vie paikallisen
kannattajan paikan lehtereiltd ja nostaa lipun hinnat pilviin. Mieshuoran
takia lahetysajat siirretddn ja pahimmassa tapauksessa seuran vdrit ja nimi
muutetaan. Mieshuorat ryostavat kannattajilta sen, minkd kannattajat ovat
luoneet. Mieshuoraus on moraalisesti vadrin.
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Paikalliskannattajien viholliskuvana on siis ajatus globaalista ja "hy-
pertuotteistuneesta” (Giulianotti 2002; Kolamo 2014) jalkapallomaail-
masta, jossa paikallisyhteison jasenill ei ole enda sanan- tai jalansijaa
oman kaupunkinsa jalkapalloseuran toiminnassa.

Paikalliskannattajien esittamissd uhkakuvissa jalkapalloseurat irrote-
taan niiden paikallisyhteisoisté ja seurojen toimintaa ohjataan ainoastaan
globaalin markkinatalouden logiikan mukaisesti. Katsoja- ja kuluttaja-
potentiaalin maksimoimiseksi jalkapalloseurat muuttuvat talloin paikat-
tomiksi tai niiden paikallisuus esiintyy enaéa globaaleille markkinoille
suunnatun brandayksen tai markkinoinnin valineend, jonka kautta
maailmanlaajuiselle kannattajakunnalle luodaan medioitunutta ja tuot-
teistunutta paikallissidosta (Kolamo 2014; Edensor & Millington 2008).

No miksi ihmeessd Arsenalin pitdisi pelata kotiottelunsa endd Lontoossa,
jos kerran suurin osa kannattajista tulee ihan muualta? Juuri tuohon suun-
tahan mieshuorat haluavat maailman muuttuvan, kun etikannattavat tu-
hansien kilometrien pddssd olevia "omia" seuroja. Mieshuorat haluavat, ettda
Jjoukkueiden ymparilld oleva paikallisuus muuttuu globaalisuudeksi ja seuran
suhde vanhaan ja alkuperdiseen kotipaikkakuntaan hdlvenee. Pekingissd
olisi esimerkiksi 80 000 paikkanen stadion, jolle mahtuisi enemmdn faneja
kuin Emirates Stadiumille. Eihén seurojen kannattaminen ole (mieshuorien
mielestd) sidottu mitenkddn siihen seuran kotipaikkakuntaan. Arsenal voisi
siis hyvin pelata kotiotteluita maailman suurimmilla stadioneilla ympari
maailman.

Toisaalta ei ole pohjois-lontoolaisen Arsenal-kannattajan vika, ettd suo-
malaiset tykkimieslarppaajat ja spurs-fanit miekkailee pippeleillddn futis-
forumilla telkkarimatsin lomassa. Yhtd hassulta se varmasti hanen mielestddn
kuulostaa kuin SiPS-kannattajan pddssa mielikuva Indonesiassa kaydysta
kiihkedstd kapakkavdittelystd paikallisen KuPS-fanaatikon ja Siilinjdrven

kaupunginosat googlesta opetelleen SiPS-finin vdlilld.

Tassa paikalliskannattajien dystopiassa vastuullisten ja paikallisyh-
teison hyvinvointiin sitoutuneiden kannattajien sijaan katsomoissa ja
ruutujen aarelld on kritiikittomia kuluttajia ja asiakkaita, joille yhteisen
rakentamisen ja uhrautumisen sijaan tarkeinta on viihtyminen ja jouk-
kueen kannattamisesta saatavat elamykset. Koska etdkannattajuuden
ytimessd nahdaan olevan kannattajien yksilollisten valintojen ja tunne-
elamysten, ei paikalliskannattajat katso heilla olevan tarvetta tai mah-
dollisuuksia suhtautua kriittisesti paikalliskannattajien esiin nostamiin
globaalin jalkapalloteollisuuden luomiin lieveilmioihin, kuten paikalli-
sen jalkapallotoiminnan kuihtumiseen. Paikalliskannattajuus nahdaan
puolestaan vastavoimana télle kehitykselle. Nain yksi kannattajuuden
symbolisista raja-aidoista pystytetadn lajin tuotteistumiseen ja meditoi-
tumiseen kriittisesti suhtautuvien paikalliskannattajien ja sen logiikan
hyviksyneiden etakannattajien valille.

Meilld on vield kansalliset sarjat joiden vuoksi taistella, kohtuuhintaiset
liput katsomoihin, jotka ovat avoinna kaikille, mahdollisuus halutessamme
jopa seistd ottelussa, jalkikasvulla mahdollisuus paikkaan junnujen edarissa,
joten televisiot kiinni ja paikallisen seuran toimintaan. Jos kaikki ajattelevat
kuin tamd mieshuora ja hénen fanittamansa yritys, 20-30 vuoden pddstd
"jalkapallon sanomaa" levitetddan yotd pdivdd hormonihirvididen ja heidan
edustamiensa franchasien suljetun maailmanliigan tv-esitysten valitykselld
Qatarista.

My6s Giulianottin (2002) kannattajuuden nelikentassi suhtautu-
minen jalkapallon tuotteistumiseen ja kaupallistumiseen on yksi kes-
keisimmista kannattajien ja fanien valisistd eroista. Hanen mukaansa
faneilla on enemman markkina- ja kulutuskeskeinen suhtautuminen
kannattamaansa seuraan, jossa peleja seurataan ruutujen valityksella ja
kannattajuutta ilmaistaan seuran tuotteita kuluttamalla ja kayttamalla.
Kannattajilla korostuu puolestaan seuran merkitys paikallisyhteisolle ja
seuran ja kannattajan valiton vuorovaikutus fyysisessa arkiympéristossa.
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YHTEENVETO JA POHDINTA

Pierre Bourdieun mukaan sosiaalisen toiminnan kentt4 toimii magnee-
tin tavoin. Se vetaa yhteen toimijoita, joilla on samanlaisia padomia ja
tyontaa taas kauemmas vaardnlaisia tai arvottomia paaomia halussaan
pitavia toimijoita (Bourdieu 1998; Bourdieu & Wacquant 1995). Nai-
den vetdvien ja tyontdvien voimien kautta paljastuvat myos kentalla
vallitsevat erottautumisen mekanismit. Tassa artikkelissa on tutkittu nii-
ta suomalaisen jalkapallokannattajuuden kentélla olemisen, tietamisen
ja toimimisen tapoja, joiden kautta suomalaisten seurojen kannattajat
toisaalta kokoontuvat yhteen ja toisaalta erottautuvat ulkomaalaisten
seurojen etdkannattajista. Alla olevassa taulukossa on esitetty tiivistetysti
niita eronteon keskeisia ulottuvuuksia, joiden pohjalta paikalliskannat-
tajat rakentavat ja yllapitavat kuvaa oikeanlaisesta kannattajuudesta.

Paikalliskannattajuus Etakannattajuus
Yhteiso Yksilo

Velvollisuus Valinta

Paamaara Elamys

Omistajuus Asiakkuus

Eletty paikallisuus Medioitunut paikallisuus

KUVIO 1. Keskeisimmat eronteon ulottuvuudet.

Keskeisin eronteon ulottuvuus kietoutuu yhteisollisyyden ja yksilol-
lisyyden valiseen painotuseroon. Paikalliskannattajien puheenvuoroissa
seura edustaa tietty4 yhteisoa ja nain kannattajuuden ehdoksi katsotaan
kyseisen yhteison jasenyys ja sen arkeen osallistuminen. Seura erotetaan
siis kategorisesti paikattomasta brandista tai globaalista tuotteesta, jonka
kuluttaminen tai fanittaminen on mahdollista yli maantieteellisten rajo-
jen. Paikalliskannattajien viesteissd myos kannattajuuden perimmaéinen
tarkoitus esitetadn yhteisollisen paaméaran kautta. Kannattajat sitoutu-
vat tukemaan paikallista seuraansa, koska he nakevat sen vaikuttavan
positiivisesti paikallisyhteison hyvinvointiin ja suomalaisen jalkapalloi-
lun kehitykseen.

Tasta seuraa myos kannattajuuden velvoittavuus. Jokaisen jalkapallon
ystavan katsotaan olevan vastuussa paikallisen seuransa hyvinvoinnista
ja toiminnan jatkuvuuden turvaamisesta. Paikalliskannattajien nake-
myksissa etakannattajuudesta korostuvat puolestaan etdkannattajien
yksilolliset elamykset ja valinnat. Heidén edustamansa kannattajuus ei
nayttaydy velvollisuutena, vaan vapaana valintana, jonka kautta kan-
nattajat voivat ilmaista omaa yksilollisyyttdan. Taman vuoksi heidat
esitetaan paikalliskannattajien viesteissd kannattajien sijaan seurojen
asiakkaina tai kuluttajina.

Naita erottautumisen ulottuvuuksia ei tule kuitenkaan tulkita liian
yksioikoisesti tai ndhdé niita toisiaan poissulkevina. Vaikka esimerkik-
si paikalliskannattajien viesteissa painottuu puhe velvollisuuksista ja
yhteisista padmadristé, liittyy heidankin kannattajuuteen intohimoa,
elamyksi4 ja yksilollisid valintoja. Samoin etdkannattaja voi olla esi-
merkiksi osakkeiden kautta seuran omistaja, kokea velvollisuudentun-
netta seuran hyvinvointia kohtaan ja suhtautua kriittisesti jalkapallon
tuotteistumiseen. Et4- ja paikalliskannattajuus voivat myos yhdistya
jalkapalloihmisen arjessa monin eri tavoin. Tiukkarajaisen teoreettisen
mallin sijaan tdman artikkelin keskeinen pyrkimys onkin empiriaan
pohjautuva suomalaisen jalkapallokannattajuuden kuvan monipuolista-
minen. Sen liséksi, ettd suomalaista kannattajuutta kasitteleva lehtijuttu
tai tutkimus "kertoo kakkosen 80-luvun ldhetysten ansiosta johonkin englan-
tilaiseen seuraan rakastuneesta” kannattajasta, se voi kertoa esimerkiksi
myos yhteiskunnallisesti valveutuneesta ja kansalaistoimintaan orientoi-
tuvasta kannattajuudesta.
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ABSTRAKTI

Neuvonen M., Kangas K., Ojala A. & Tyrvainen L. 2019.
Kaupunkiluonto asukkaiden litkunnan edistajana
Helsingissa. Liikunta & Tiede 56 (6), 77-86.

M Riittaméton litkunta on monien sairauksien riskitekija, ja siksi kan-
salaisten fyysisen aktiivisuuden edistaminen on seka yksiloiden etta
kansanterveyden kannalta tarkeda. Luonnon on tutkimuksissa todettu
vaikuttavan myonteisesti terveyteen ja hyvinvointiin, stressistd palau-
tumiseen, litkunta-aktiivisuuteen seka parantavan sosiaalisia suhteita.
Tassa tutkimuksessa selvitettiin kaupunkiluonnon roolia asukkaiden
liikunnassa. Tavoitteena oli tunnistaa houkuttelevia viheralueita, jotka
edistavat fyysista aktiivisuutta. Lisdksi tutkittiin mitd ominaisuuksia
alueissa arvostettiin ja mita kehitysehdotuksia asukkailla on. Tutkimuk-
sessa tarkasteltiin myos, onko vahan ja paljon liikkuvien valill4 eroja
luontolitkunnan mahdollisuuksien suhteen.

Tutkimusaineisto kerattiin vuonna 2018 internetpohjaisella osallista-
valla paikkatietokyselylla Helsingissa kolmella tutkimusalueella. Kyse-
lyyn saatiin 1106 vastausta, ja merkintoja ulkoilu- ja luontoliikuntapai-
koista kertyi yhteensa 2598. Kyselyn perusteella luontoymparistot ovat
asukkaille térkeitd, silld 36 prosenttia vapaa-ajan liikunnasta tapahtui
luontoymparistossa. Luontolitkuntaan sopiva kohde loytyi keskimaarin
1,28 km paasta. Asukkaat arvostivat alueen hyvai saavutettavuutta,
reitistoja seké litkuntamahdollisuuksia. Kohteen valintaan vaikuttivat
myos kaunis maisema, sekid mahdollisuudet luontokokemuksiin ja
hiljaisuuteen. Helsinkilaiset hyodyntéivat seké kotinsa laheisyydessa etta
eri puolilla kaupunkia sijaitsevia kohteita. Paljon litkkuvien ryhmassa
luontoliikuntapaikat olivat lahell4, kun viheralueita oli tarjolla runsaasti,
mutta vahan liikkuvien ryhmassi liikuntapaikkojen ja viheraluetarjon-
nan yhteys ei noussut samalla tavoin esille.

Kansalaisten terveytta ja hyvinvointia voidaan tukea tarjoamalla lii-
kuntaan sopivia ja sithen kannustavia luontoymparistoja. Asukkaille
erityisesti laajat viheralueet ovat luonnossa litkkumisen kannalta tar-
keita, silla ne tarjoavat mahdollisuuden seké luontokokemuksiin etta
litkuntaharrastuksiin.

Asiasanat: luonto, fyysinen aktiivisuus, ulkoilu, luontoliikunta,
kaupunkiviheralue

ABSTRACT

Neuvonen M., Kangas K., Ojala A. & Tyrvainen L. 2019.
Urban nature as an environment for residents’ physical
activity in Helsinki. Liikunta & Tiede 56 (6), 77-86.

M Inadequate physical activity (PA) is acknowledged as a key health risk
factor in modern societies. Therefore, potential ways to increase PA at
individual and population level is of high public health priority. Cur-
rent research evidence indicates positive influence of nature on health
and well-being through stress recovery, improved physical activity and
social relationships. This study examined the role of urban nature for
PA among Helsinki residents. The aim of this study was to identify the
attractive nature areas for PA, and the residents evaluated the valued
properties and the development proposals of these areas. We also ex-
amined the possible differences in used areas for green exercise between
physically active and less active groups.

A public participatory GIS survey was conducted in three study areas
of Helsinki in the year 2018. In total, 1106 residents responded to the
survey, indicating 2598 places for their green exercise and outdoor rec-
reation environments on the map. Around 36 % of the residents’ spear
time PA took place in nature environments, indicating the importance
of these areas. The average distance to green exercise area was 1.28 km.
These areas were valued for their good accessibility, trails, sport facili-
ties, possibilities for recreation, beautiful scenery, and possibilities for
experience nature and silence. Residents of Helsinki used green environ-
ments in their neighbourhood but also areas further away from their
immediate home surroundings. Among the physically active group, the
provision of green environments was associated with the distance to
green exercise facilities; among the less active group this association was
not found.

The health and well-being of citizens can be supported by provid-
ing natural environments that support and motivate PA. Especially large
green areas are important for the residents, as they offer opportunities
for nature experiences as well as places for different physical activities.

Keywords: nature, physical activity, outdoor recreation, green exercise, urban
green area
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JOHDANTO

Vain osa, noin kolmannes, aikuisvéaestosta litkkuu terveytensa kannal-
ta riittavasti (Kaikkonen ym. 2015). Liiallinen istuminen ja fyysisen
aktiivisuuden vahaisyys ovat ongelma kaikissa vaestoryhmissa, mutta
erityisesti nuorten ja idkkédiden véhaisesta litkunnasta tulisi olla huo-
lissaan (esim. Vasankari ym. 2018). Kaupungistumisesta huolimatta
aikuisten vapaa-ajan litkunnassa suomalaisten suosituin litkuntaympa-
ristd on luonto: suomalaisten litkunnasta runsas kolmannes tapahtuu
luontoymparistossa, noin neljannes kodin pihapiirissa, vajaa neljasosa
rakennetussa ulkoymparistossi, ja vain runsas kymmenesosa sisalii-
kuntatiloissa (Borodulin ym. 2011). Kuitenkin kasvukeskuksissa kau-
punkirakennetta tiivistetdan, ja esimerkiksi Helsingissa merkittava osa
luontoalueista on varattu yleiskaavassa tulevaisuudessa rakentamiseen.
Liikunnan yllapitamiseksi ja edistamiseksi onkin tarpeen paremmin ym-
martaa kaupunkiluontoalueiden kéyttod ja erityisesti sitd, kuinka hyvin
ne sopivat litkuntaan ja vastaavat asukkaiden tarpeisiin (Tyrvainen ym.
2007b, Faehnle ym. 2014). Kun litkkumista edistavat ymparistot tun-
nistetaan, voidaan kansalaisten terveytta edistavid arkiymparistoja vaalia
ja kehittad osana kaupunkisuunnittelua.

Luontoympdristod pidetdan myos kansainvalisesti liikkumisen
kannalta motivoivana ja vetovoimaisena ymparistonid (James ym.
2015, Astell-Burt ym. 2014, Mytton ym. 2012). Tassa tutkimuksessa
luontoympiaristoja tarkastellaan suhteessa asukkaiden litkuntaan kasit-
teiden luonnon virkistyskdytto, ulkoilu ja luontolitkunta avulla. Luonnon
virkistyskdytolld tarkoitetaan vapaa-aikana virkistaytymistarkoituksessa
tapahtuvaa liitkkumista ja oleskelua luonnonymparistossa (Sievanen ja
Neuvonen 2011). Kasite sisaltda luonnonvarojen kayton nakokulman ja
sitd kaytetdan usein rinnakkain ulkoilu-kasitteen kanssa. Sen alle kuu-
luvat mm. maiseman katselu ja auringonotto, jotka eivat ole litkuntaa,
mutta ovat luonnon virkistyskéyttod ja ulkoilua.

Ulkoilu-kasite on tekemista korostava, ja sill4 tarkoitetaan lihasvoimin
kuten jalan, hiihtaen, pyoraillen, soutaen tai naihin verrattavalla tavalla
vapaa-aikana tapahtuvaa liikkumista seké oleskelua, yleista luonnonhar-
rastusta seka muuta naihin verrattavaa harrastustoimintaa ulkoilmassa
(Sievinen ja Neuvonen 2011). Suomalaisten ulkoilua mittaavan véesto-
kyselyn mukaan (Luonnon virkistyskayton valtakunnallinen inventointi
LVVI) vuonna 2010 kolme neljastd suomalaisesta ulkoili luonnossa
viikoittain. Suosituimpia luonnossa litkkumisen muotoja ovat kavely,
uinti, pyoraily, juoksulenkkeily, koiran ulkoiluttaminen, maastohiihto,
marjastus ja kalastus (Sievanen ja Neuvonen 2011). Luontolitkunta
korostaa litkunnan harrastamista ulkona ja luonnossa. Ulkoiluun ver-
rattuna luontolitkunnan voidaan ajatella siis olevan tavoitteellisempaa
ja sisaltavan enemman fyysista aktiivisuutta (esim. Shanahan ym. 2016,
Lahart ym. 2019).

Luontoalueiden roolia ja merkityst4 liikunnan edistajand kaupun-
kiymparistossa on tutkittu viela vahan. Suomalaiset kaupungit ovat
eurooppalaisittain viela melko vihreita. Esimerkiksi noin 40 prosenttia
Helsingin pinta-alasta on viheralueita, joista metsien osuus on noin yksi
viidesosa (Jaakkola ym. 2013). Rakentamisen myota suuri osa viher-
alueista on kuitenkin melko pienia. Laajat toisiinsa kytkeytyneet metsai-
set luontoalueet, kuten Keskuspuisto ja Viikki-Kivikko, ovat tunnistettu
luonnon monimuotoisuudenkin turvaamisen kannalta tarkeiksi alueiksi
(Helsingin yleiskaava — Selvityksia YOS 2014). Naiden liséksi rannat ja
lukuisat saaret muodostavat virkistyksen ja luonnon monimuotoisuu-
den kannalta tarkeita alueita. Aiemmissa tutkimuksissa luonnossa liik-
kumisen on havaittu keskittyvén erityisesti laajoille viheralueille (esim.
Tyrvédinen ym. 2007b).

Téssa tutkimuksessa tarkasteltiin millainen rooli ja merkitys kaupun-
kiluonnolla on helsinkilaisten litkunnassa. Erityisesti tutkittiin millai-
sia alueita kaytetaan ulkoiluun ja luontolitkuntaan, ja millaisia asioita
asukkaat nostavat esille heidan kayttamistaan ulkoilu- ja luontoliikunta-
paikoista. Lisaksi tutkittiin, onko luonnossa liilkkumisen edellytyksissa
eroja vapaa-ajallaan vihin ja paljon liikkuvien asukkaiden valilla.
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Ulkoilun ja luontoliikunnan merkitys ja hyodyt

Luonto hyvinvoinnin ldhteend

Tutkimustieto luonnon terveys- ja hyvinvointihyodyista on viime vuo-
sina vahvistunut (Nilsson ym. 2010, Jappinen ym. 2014, ten Brink ym.
2016, Tyrvainen ym. 2018). Tamén tutkimuksen ldhtokohtana on luon-
non terveys- ja hyvinvointitutkimuksen viitekehys, jossa tarkastellaan
millaisten mekanismien kautta luontoymparisto vaikuttaa terveyteen ja
hyvinvointiin. Luonnossa litkkumisesta ja oleskelusta saadut terveys- ja
hyvinvointihyodyt ovat monen osatekijan summa. Luontoympéristoon
liittyvat tekijat ovat sen laatu ja saavutettavuus sekéd luontoympariston
kéyttamisen tavat ja useus. Tunnistettavat luontoymparistojen hyodyt
terveyden ja hyvinvoinnin lisadntymiselle ovat 1) ymparistohaittojen
lievittaminen, esimerkiksi vahdisempi altistuminen melulle ja saasteille,
2) elvyttavat ja palauttavat vaikutukset kuten stressin hallinta ja tark-
kavaisuuden elpyminen, 3) rakentavat vaikutukset, kuten vaikutus
fyysisen aktiivisuuden lisaédntymiselle seka vuorovaikutuksen ja sosiaa-
listen kontaktien lisadntyminen (Hartig ym. 2014, Markevych ym.
2017). Malliin on lisdtty vield immuunipuolustuksen vahvistuminen
(Kuo 2015, Tyrvainen ym. 2018). Nama vaikutusmekanismit ovat
ainakin osittain vuorovaikutteisissa suhteissa ja kytkoksissa toisiinsa.
Luonnosta saatavia terveys- ja hyvinvointihyotyja voivat olla esimerkik-
si parempi koettu terveys, alentunut painoindeksi, kohentunut mieliala
sekd matalampi kuolleisuus sydéan- ja verisuonisairauksiin (Hartig ym.
2014, James ym. 2015, Markevych ym. 2017).

Vahvin tieteellinen néytto liittyy elpymiskokemuksiin ja stressin alene-
miseen luontoympéristdissa. Myods Suomessa on tutkittu viheralueiden
vaikutusta stressin alenemiseen (esim. Tyrvdinen ym. 2014). Sen sijaan
tieteellistd nayttod luontolitkunnan terveys- ja hyvinvointihyodyista on
vahemman. Liikuntatutkimuksen kentéssé aihetta on tutkittu vihem-
man ja kansainvalinen naytto on myds jonkin verran ristiriitaista, koska
kulttuuriset tavat litkkua luonnossa seka tarjolla olevat luontoalueet
poikkeavat eri maiden valilld. Meta-analyyseissa on nayttoa siitd, etta
ulkoilu luonnossa (sisaltden luontolitkuntaa) parantaa mielialaa, koettua
terveyttd, kuntoa seka auttaa irtautumaan arjesta parantaen esimerkiksi
itsetuntoa (esim. Barton ja Pretty 2010).

Luontolitkunnan on myos havaittu tuottavan tehokkaampaa mie-
lialan kohenemista ja kognitiivista elpymistd verrattuna sisalitkuntaan
(Pasanen ym. 2014, James ym. 2015). Toisaalta skotlantilaisessa vées-
totasoisessa tutkimuksessa terveys- ja hyvinvointimittareita vertailtaessa
litkunta luonnossa verrattuna litkuntaan muissa ymparistoissa erosi
vain vahan. Saannollinen fyysinen aktiivisuus luontoymparistossa oli
yhteydessa pienempaan psyykkisten sairauksien riskiin, mutta litkunta
muualla kuin luonnossa oli yhteydessi puolestaan parempaan yleiseen
hyvinvointiin (Mitchell 2013).

Kokeellisiin tutkimuksiin liittyvassa meta-analyysissi luontoliikun-
nasta eroja loytyl luontoymparistdissa koettuun vahaisempadn pon-
nisteluun, suurempaan tyytyvaisyyteen ja positiivisempiin elamyksiin
verrattuna sisaliikuntaan. Tutkimustuloksien yleistettavyytta kuitenkin
hankaloittaa luontoliikuntaympéristdjen vahainen kuvailu, pitkittais-
tutkimuksien puuttuminen ja eri litkuntatapojen vertailun hankaluus
(Lahart ym. 2019). Tutkimusta luontoliikunnan terveys- ja hyvinvoin-
tihyodyistd kaivataan lisaa, mutta luontoymparistolla on selvasti tarkeé
merkitys litkuntapaikkana.

Luontoympdristojen saavutettavuus ja ympdriston laatu

Luontoymparistojen saavutettavuus ja laatu vaikuttavat viheralueiden
kéyttoon ja koettuihin hyotyihin (esim. Tyrvainen ym. 2007a, Tyrvai-
nen ym. 2007b, James ym. 2015). Suomalaisissa tutkimuksissa vihrean
ympariston ldheisyyden on todettu lisdavan virkistyskertojen maaraa ja
sitd kautta olevan yhteydessd parempaan koettuun terveyteen (Pietila
ym. 2015). Helsingissa tehdyssa tutkimuksessa asuinympariston viher-
alueiden saatavuuden ja virkistykseen sopivien viheralueiden laheisyy-



den havaittiin olevan yhteydessé ulkoilukertojen madrdan (Neuvonen
ym. 2007). My6s puistojen ja viheralueiden maaran seka vastaajien
raportoiman fyysisen aktiivisuuden maaran vililla on havaittu yhteys
(Astell-Burt ym. 2014a, Astell-Burt ym. 2014b, McMorris ym. 2015, Liu
ym. 2017). Esimerkiksi puistojen maérén ldhietdisyydella (alle 0,5 km)
ja mitatun fyysisen aktiivisuuden maéran valilla havaittiin positiivinen
yhteys laajassa tutkimuksessa, joka kattoi useita kaupunkeja kymme-
nessa eri maassa (Sallis ym. 2016). Asuinpaikan laheisten viheralueiden
hyva tarjonta liitettiin parempaan sydanterveyteen ja mielenterveyteen
laajassa Uutta Seelantia koskevassa terveyskyselyssa (Richardson ym.
2012). Mutta vaikka fyysinen aktiivisuus oli tutkimuksessa korkeampaa
viheralueita enemman siséltavilla alueilla, fyysinen aktiivisuus selitti
vain osan vihre4dn ympariston ja terveyden valisestd yhteydesta.

Viheralueiden koettu laatu on keskeinen viheralueiden terveys- ja
hyvinvointivaikutuksia vélittava tekija (esim. White ym. 2013). Esimer-
kiksi kokemus urbaanin ympariston turvattomuudesta saattaa rajoittaa
viheralueiden kayttoa. Tutkimustuloksia siitd, miten luontoliikunta-
ympariston laatu vaikuttaa litkunta-aktiivisuuteen on viela véhan.
Monet viheralueisiin liittyvat laatutekijat, kuten alueen koko, yhteys
muihin alueisiin, maiseman miellyttavyys ja monimuotoisuus, kuten
myos harrastusmahdollisuuksien runsaus ja palvelut (valaistus, pai-
koitus, polut, opasteet) maiseman kauneus, rauhallisuus ja hiljaisuus,
kasvi- ja elainlajien runsas maara seké kulttuuriset arvot lisdavat alueen
vetovoimaisuutta ja kayttod (Tyrvdinen ym. 2007b, Bjork ym. 2008, de
Jong ym. 2012).

Maaritelmaa “riittavan isolle” viheralueelle ei kuitenkaan ole olemas-
sa. Verrattain pienetkin, alle hehtaarin kokoiset, alueet voivat jollakin
tavoin edistaa terveytta ja lisata asukkaiden tyytyviisyytta (Ekkel ja
de Vries 2017, Krekel, Kolbe ja Wustemann 2016). Laajemmat alueet
toimivat kuitenkin parhaiten litkuntaymparistoina ja monipuolisten
mahdollisuuksien tarjoajina, koska jo esimerkiksi latu- tai polkuver-
kostoa varten tarvitaan isompia alueita. Helsingissa ja Tampereella
tehdyssa tutkimuksessa kaupunkilaiset arvostavat luontoymparistossa
mm. kauneutta, litkuntamahdollisuuksia, rauhaa ja hiljaisuutta, tilan- ja
vapaudentunnetta sekd metsantuntua (Tyrvdinen ym. 2007a, Tyrvainen
ym. 2007b). Nam4 arvostetut ominaisuudet keskittyivat tyypillisesti
laajempiin metsaisiin alueisiin.

Liian suuri kayttopaine ja ruuhkaisuus voivat puolestaan vahentaa
alueiden houkuttelevuutta (esim. Arnberger ym. 2010). Myos roskai-
suus, luonnon kuluneisuus ja harrastusmahdollisuuksien vahiisyys
vahentavat alueen vetovoimaisuutta. Ulkoilupaikkojen laatuun liittyy
palveluiden monipuolisuuden lisaksi yleisia alueiden yllapitoon, siis-
teyteen, vithtyisyyteen sekd maisema-arvoihin liittyvi tekijoitd (McCor-
marck ym. 2010). Lisdksi ihmisten kokemus alueen turvallisuudesta on
tarkea (esim. Luymes ja Tamminga 1995).

TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

Tutkimus toteutettiin Helsingissa kolmella tutkimusalueella (kuva 1),
joista yksi sijaitsi kantakaupungin laheisyydessa (alue 1), toinen Itd-
Helsingissa (alue 2) ja kolmas Pohjois-Helsingissa (alue 3). Alueiden
valintaan vaikuttivat erot viheralueiden maarassé ja kaupunkirakenteen
titviydessa (vrt. Tyrvdinen ym. 2016). Kyselyaineisto kerattiin internet-
pohjaisella osallistavalla paikkatietokyselylla (public participation GIS)
kevaalla 2018. Kysely toteutettiin Maptionnaire-kyselytyokalulla (Ma-
pita oy). Kutsu vastata kyselyyn ldhetettiin 5759 asukkaalle. Vastaajien
osoitteet oli poimittu satunnaisotoksena vaestorekisterikeskuksen tieto-
kannasta, jonka jdlkeen kysely oli avoimena 26.3.-31.7.2018.
Helsinkilaisten ulkoilu ja luonnossa litkkuminen -kyselyssa vastaajia
pyydettiin merkitsemaan omasta lahiymparistostaan kartalle paikko-
ja, joissa he mieluiten kayvat ulkoilemassa ja liikkumassa luonnossa
(ulkoilu- ja litkuntapaikka), seka mitka tekijat heita miellyttavat juuri
kyseisessd paikassa (16 vaihtoehtoa ja muu syy), miten he useimmiten

tekevat siell4 ja kuinka usein he kayttavat aluetta. Vastaajia pyydettiin
myos merkitsemaan luontokohteita, joita pitaisi kehittad paremmin ul-
koiluun sopivaksi (kehitettava kohde) seké vastaamaan, mitka tekijat he
kokivat epamiellyttavaksi kyseisessd kohteessa, tai miten he haluaisivat
sitd kehittaa (14 vaihtoehtoa ja muu syy).

Viheralueilla ja luontoymparistolla tarkoitetaan tassa tutkimukses-
sa vesi- ja viheralueita kuten esimerkiksi metsid ja soita, kaupungin
puistoja ja puutarhoja, vesistoja ja rantoja, peltoja, niittyja ja laitumia,
viljelypalstoja ja siirtolapuutarhoja, hautausmaita, seka lisaksi ylla mai-
nituissa ymparistoissi sijaitsevia leikkipuistoja, rakennettuja ulkoliikun-
tapaikkoja, kuten kuntoratoja, hiihtolatuja, ulkokuntosaleja jne., jalan-
kulku- ja pyoriilyreitteja sekd kevyen litkenteen véylid. Viheralueiden
sijainti ja koko méaritettiin aiemmassa projektissa, vuonna 2003
kootun paikkatietoaineiston pohjalta (Tyrvainen ym. 2016). Kyseinen
aineisto on tehty hyodyntéen Helsingin kaupungilta saatua viheralue-
aineistoa, ilmakuvia seka vuoden 2003 seutuCD:t4, joka sisalta tietoa
mm. padkaupunkiseudun tieverkostosta sekd maankaytosta. Aineistoa
paivitettiin huomioimalla vuoden 2003 jalkeen maankaytossa tapah-
tuneet muutokset maanmittauslaitoksen maastotietokannan vuoden
2014 ja 2016 aineistojen perusteella. Viheralueet jaoteltiin pieniin (<25
hehtaaria), keskisuuriin (25-150 hehtaaria) ja isoihin (>150 hehtaaria)
alueisiin.

Kyselyssa kysyttiin vastaajien taustatietoja, kuten koulutusta,
ammatti-asemaa, tuloja, asumismuotoa, kuinka kauan on asunut alu-
eella, seka fyysistd aktiivisuutta kolmen seuraavaksi kuvatun mittarin
avulla. Mista fyysisen aktiivisuuden muodostuu? Vaihtoehtoina olivat
vapaa-ajan litkuntaharrastus (muu kuin ulkoilu), ulkoilu, tyématka- ja
asiointilitkunta, tyossa litkkuminen ja fyysiset kotityot. Miten fyysisen
aktitvisuus jakautuu eri ymparistoihin, kuten luontoymparistoihin
(esim. puisto, metsa, vesisto, ranta), rakennettuihin sisalitkuntatiloihin,
ulkona sijaitseviin rakennettuihin ymparistoihin, kodin pihapiiriin tai
puutarhaan tai vapaa-ajan asunnolle ja muuhun ymparistoon? Kolman-
tena mittarina toimi vapaa-ajan fyysisen aktiivisuus, jota mitattiin kysy-
myksella Kuinka paljon liikutte ja rasitatte itsednne ruumiillisesti vapaa-
aikana? (THL, Tilasto- ja indikaattoripankki Sotkanet.fi 2005-2019).
Vastausvaihtoehtoja oli nelja 1) luen, katselen televisiota ja suoritan
askareita, joissa en paljoakaan litku ja jotka eivét rasita minua ruumiil-
lisesti, 2) kavelen, pyorailen tai litkun muulla tavalla vihintaan 4 tuntia
viikossa, 3) harrastan kuntoliikuntaa, kuten juoksemista, lenkkeilya,
hiihtoa, kuntovoimistelua, uintia, pallopeleji tai teen rasittavia puu-
tarhatoita tai muuta vastaavaa keskiméarin vahintaan 3 tuntia viikossa
ja 4) harjoittelen kilpailumielessa saannollisesti useita kertoja viikossa
juoksua, suunnistusta, hiihtoa, uintia, pallopeleja tai muita rasittavia
urheilumuotoja. Kyseinen mittari on kaytossa aikuisvaeston terveytta
seuraavissa tutkimuksissa (mukana FinSote-tutkimuksessa), ja sen kyky
erotella vaestostd litkuntaa harrastamattomat on hyva.

Aikaisemmassa helsinkildisia koskevassa tutkimuksessa havaittiin,
etta vahén litkkuvat harrastavat vahemman luontolitkuntaa (Pyky ym.
2019), joten tilastollisissa analyyseissa vertasimme fyysisen aktiivisuu-
den ensimmaista tasoa, vdhainen vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus (luen,
katselen televisiota ja suoritan askareita, joissa en paljoakaan liiku ja
jotka eivit rasita minua ruumiillisesti), muihin fyysisen aktiivisuuden
ryhmiin (vastausvaihtoehdot 2—4). Kaytamme jatkossa ryhmista lyhen-
netta vdhan litkkuvat ja paljon litkkuvat.

Viheralueiden saavutettavuutta kuvaaviksi muuttujiksi kullakin
alueella laskettiin viheralueen osuus vastaajien postinumeroalueen
pinta-alasta sek etaisyys lahimpéaan vahintédan keskisuureen viheraluee-
seen postinumeroalueen keskipisteesta. Myos etéisyys vastaajien merkit-
semiin luontoliikuntapaikkoihin laskettiin vastaajan postinumeroalueen
keskipisteests, silla vastaajien kodin koordinaattitietoja ei ollut saata-
villa. Paikkatietoanalyysit tehtiin ArcGIS versiolla 10.3.1 (ESRI 2015).

Tutkimuksen aineistoa analysoitiin SPSS Statistics 25 tilasto-ohjelmal-
la. Tutkimusalueita virkistyskohteiden etaisyyksien mukaan vertailtiin
kovarianssianalyysilla (UNIANOVA). Koska postinumeroalueen kes-
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kipisteestd mitattu muuttuja ei vastaa todellista etaisyytta vaan sithen
voi vaikuttaa mm. postinumeroalueen koko, huomioitiin postinumero-
alueen koon mahdollinen vaikutus lisaamalla seka pinta-ala-muuttuja
kovariaattina etta pinta-alan ja tutkimusalueen interaktiot tilastollisiin
analyyseihin. Havaittiin, etteivat ndma pinta-alaa koskevat muuttujat
mallissa olleet tilastollisesti merkitsevia, ja lopulliset mallit vastaavat
yksisuuntaista varianssianalyysia (ANOVA). Parivertailut alueiden valilla
laskettiin Tukey (b) -testilld. Fyysisen aktiivisuuden ryhmien vertailussa
hyodynnettiin y>-testia ja t-testid. Etaisyysmuuttujien jakaumaa on kor-
jattu ottamalla muuttujasta luonnollinen logaritmi (In).

TULOKSET

Kyselyyn vastasi yhteensa 1 106 henkiloa. Vastaajista noin 53 prosenttia
oli naisia ja 47 prosenttia michia ja alle prosentti valitsi vaihtoehdon
‘muu sukupuoli’. Myos vaestotilastojen perusteella tutkimusalueil-
la asuvista noin 53 prosenttia on naisia ja 47 prosenttia on miehia
(Paavo-tietokanta, 2014). Vastaajista 15 prosenttia oli ikdryhmasta
18-29-vuotiaat, yli puolet (58 prosenttia) ikaryhmésta 30-64-vuotiaat
ja 27 prosenttia vastaajista kuului ikaryhmaan 65-81-vuotiaat. Viestoon
verrattuna aliedustettuina olivat alle 30-vuotiaat ja yliedustettuina yli

KUVA 1. Tutkimukseen osallis-
tuneiden kartalle merkitsemat a)
luonnossa liikkkumisen paikat,
joissa he kayvat a) vahintaan
kerran viikossa (1057 merkin-
taa) ja b) harvemmin kuin ker-
ran viikossa (1157 merkintaa).
Alueeseen 1 (keltaiset rajat)
kuuluivat Kallio, Ita-Pasila, Lansi-
Pasila, Etu-Vallila-Alppila, Vallila.
Alueella 2 sijaitsivat Myllypuro,
Kontula-Vesala, Vartioharju

seka Mellunmaki, ja alueella

3 Pohjois-Haaga, Kannelmaki,
Maununneva, Maunula-Suursuo
ja Lansi-Pakila.

Viheralueet

T 1=25ha

1 25-150 ha

B > 150 ha
Vesialue

[ Tutkimusalue

% Vihintaan kerran
vilkossa

b)

Viheralueet

[1=25ha

I 25-150 ha

Bl > 150 ha
Vesialue

I Tutkimusalue

Harvemmin kuin
kerran viikossa
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65-vuotiaat vastaajat. Kyselytutkimuksille on tyypillista, ettd nuorten
vastauksia saadaan vihemman. Kantakaupungin laheisyydessi sijaitse-
valla alueella joka viides vastaajista oli kuitenkin alle 30-vuotias.

Valtaosa vastaajista, yli 90 prosenttia, oli didinkielenaan suomea tai
ruotsia puhuvia. Muun kuin suomea tai ruotsia puhuvien osuus vastauk-
sista oli vain muutama prosentti. Vastauskadon selvittamiseksi tehtiin
53 haastattelua puhelimitse. Tutkimukseen vastaamattomien joukosta
haastateltiin 26 miest4 ja 27 naista, kaikilta tutkimuksen postinumero-
alueilta. Téarkein syy vastaamattomuuteen oli ajan puute. Katokyselyn
perusteella lahiympariston luontolitkuntapaikkoja tarkezksi kokevia
oli hieman enemman kyselyyn vastanneissa (96 prosenttia) kuin kadon
joukossa (93 prosenttia). Vapaa-ajan litkuntaa harrastamattomien osuus
oli asukaskyselyssa vain noin 12 prosenttia ja katokyselyssa heidan
osuutensa oli 20 prosenttia. Vastaava luku on aikuisvéestossi on vuonna
2014 ollut keskiméarin noin neljannes 25-64-vuotiaista (THL, Tilasto-
ja indikaattoripankki Sotkanet.fi 2005-2019).

Vastaajista 12 prosenttia kuului vapaa-ajallaan vahan liikkuviin
(Ryhma 1), puolet (50 prosenttia) fyysisen aktiivisuuden ryhméan 2,
kolmasosa (34 prosenttia) kolmanteen ryhmaén ja loput 4 prosenttia
aktiivisimpaan ryhmaén (Ryhma 4). Vapaa-ajan liilkunnan méaran (4
luokkaa) ja tutkimusalueen valilla ei ollut tilastollista riippuvuutta (y2
=10,69, p=0,099). Alueiden vilille ei loytynyt eroja verrattaessa vahan
liikkuvien osuutta eri tutkimusalueilla (x2=3,48, p=0,175). Vahan liik-
kuvien ryhmat eri tutkimusalueilla jagvat pieneksi (n=91) verrattuna
muihin fyysisen aktiivisuuden ryhmiin (n=725).

Lahiluonto on merkittéva litkuntaymparisto seka paikka rentoutumi-
seen kaupunkilaisille. Asukkaiden litkkumisesta reilu kolmannes (36
prosenttia) tapahtui ulkona luontoympéristossa, vajaa viidennes (18
prosenttia) rakennetuissa sisatiloissa esimerkiksi litkunta- ja uimahallis-
sa tai kuntosalilla, reilu neljannes (29 prosenttia) ulkona rakennetussa
ymparistossa, noin kymmenesosa (9 prosenttia) ulkona kodin pihalla,
puutarhassa tai vapaa-ajan asunnolla ja loput (8 prosenttia) muualla
esimerkiksi kotona sisatiloissa. Useimmiten luonnossa kaytiin ulkoile-
massa (puolet asukkaiden raportoimista luonnossa litkkumisen kerrois-
ta) tai tarkkailemassa luontoa tai luonnosta nauttimasta (noin neljasosa
kerroista), vildennes kerroista liittyi kuntoiluun ja loput kerroista liittyi-
vét ty6- ja asiointimatkoihin (7 prosenttia). Vahan litkkuvien ryhmassa
ulkoilu ja luonnon tarkkailu seké luonnosta nauttiminen olivat paljon

litkkuvia useammin luonnossa litkkumisen motiivina kodin lahella lii-
kuttaessa (¥2=16,75, p=0,002) seka tarkasteltaessa kaikkia luontolitkun-
tapaikkoja (3?=24,65, p<0,0001). Paljon liikkuvien ryhmassa oli noin
10 prosenttiyksikkod enemman kuntoilun vuoksi luonnossa liitkkuvia
kuin vahan litkkuvien ryhmassa. Valtaosa vastaajista piti asuinympéris-
tonsa tarjoamaa mahdollisuutta litkkua luonnossa erittain tarkeana, vain
vajaalle neljalle prosentille vastaajista luontoalueilla ei ollut merkitysta.

Asukkaiden ilmoittamat luontoliikuntapaikat

Vastaajista 901 teki merkintoja kartalle. Merkintoja ulkoilu- ja luonto-
litkuntapaikoista Helsingin kaupungin alueelle kertyi 2 598 ulkoilu- ja
litkuntapaikkaa ja 747 kehitettédvaa kohdetta. Vastaajat merkitsivat 0-42
luontoliikuntapaikkaa (keskiarvo: 3,4) ja 0-9 kehitettdvaa kohdetta
(keskiarvo 1,5). Merkityista ulkoilu- ja luontoliikuntapaikoista noin
puolet oli kohteita, joita vastaajat kayttivat vahintdan kerran viikossa
(kuva 1). Ne sijaitsivat, pdaosin keskisuurilla tai laajoilla viheralueilla.
Harvemmin kuin kerran viikossa vieraillut luontoymparistot sijaitsevat
samalla tavoin laajoilla viheralueilla, mutta myo6s hieman enemman ran-
tojen laheisyydessa tai esimerkiksi kohteissa, joissa on suojelualueita tai
erityisia maisema- tai kulttuuriarvoja (kuva 1). Tallaisia kohteita ovat
esimerkiksi Suomenlinna, Seurasaari, Uutela, Mustavuori ja Kallahden-
niemi. Merkinnoista valtaosa, 1936 kappaletta, merkittiin viheralueille
tai rannoille ja suoraan vesistoihin 121 kappaletta. Kehitysajatuksista
479 sijoittui viheralueille ja 24 kappaletta vesistoon.

Luonnossa liikkumisen edellytykset: saavutettavuus

Pohjois-Helsingissi sijaitsevalla tutkimusalueella (alue 3) ja Ita-Helsin-
gin tutkimusalueella (alue 2) viheralueiden osuus oli yli 30 prosenttia
alueen pinta-alasta, kun taas Kallion ja Pasilan asuinalueella (alue 1)
osuus oli hieman alle 20 prosenttia (taulukko 1). Vahintaan keskisuuri
viheralue sijaitsi asukkaista keskiméarin 0,32 kilometrin etaisyydella
laskettuna postinumeroalueen keskipisteesta (taulukko 1). Helsinkilai-
set hyodyntavit luontoliikuntapaikkoja monipuolisesti kayttamalld seka
asuinympdristonsa valittomassa laheisyydessa ettd kauempana asuinym-
péristostdan sijaitsevia kohteita (kuva 2). Etdisyys lahimpédan luonnossa
liikkumisen paikkaan oli keskimaérin 1,28 kilometrid. Puolet vastaajista

TAULUKKO 1. Tutkimusalueiden vertailu asukasmaaran, viheraluetarjonnan, alueen koon ja

asukkaiden merkitsemien luontoliikuntapaikkojen mukaan.

Asukas- Viher- Alueen Etédisyys Etédisyys lahimpana Etdisyys luonto-
maara alueita koko, km? véhintaan sijaitsevaan luonto-  liikunta-paikoille, km
pinta- keskisuureen liikunta-paikkaan, (keskihajonta)
alasta, % viheralueeseen, km
km (keskihajonta)
Alue 1 44500 19,5 73 0,28 1,304 (1,25) 2,69 (2,51)
Alue 2 42300 327 15,9 034 1,428 (1,61 3,268 (3,14)
Alue 3 35000 35,1 14,6 0,33 1,178 (1,42) 2,706 (2,96)
Kaikki alueet 311 37,7 0,32 1,28 (1,41) 2,83(2,85)
Merkintdja, kpl 806 2431
Fin_anovA 4,30 12,33
p-arvo 0,014 <0,001

Alue 1: Kallio, Ita-Pasila, Lansi-Pasila, Etu-Vallila-Alppila, Vallila
Alue 2: Myllypuro, Kontula-Vesala, Vartioharju, Mellunméaki
Alue 3: Pohjois-Haaga, Kannelméaki, Maununneva, Maunula-Suursuo, L&nsi-Pakila

Eri symbolit A, B, C kertovat, ettd ero on tilastollisesti merkitseva ryhmien valilla, Tukey (b) -testi p<0,05. Esimerkiksi etdisyys la-
himpéné sijaitsevaan luontoliikuntapaikkaan: Alue 1 A ja Alue 3 (C poikkeavat toisistaan tilastollisesti merkitsevasti. Alue 2 (AB) gi

poikkea alueista 1 ja 3.
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Viheralueet
<25ha

B> 150 ha

Vesialue

B 25 - 150 ha

KUVA 2. Helsinkildisten kartalle merkitsemien luontoliikuntapaikkojen jakautuminen tutkimusalueelle, kunkin
vastaajan asuinalueen postinumeroalueen keskipisteesta a) alueella 1, b) alueella 2, c) alueella 3 ja d) kaikilla

alueilla yhdessa.

ilmoitti luontolitkuntapaikan, joka sijaitsi alle kilometrin (mediaani
0,90 km) etéisyydella.

Etdisyydet lahimpadn ulkoilu- ja liikuntapaikkaan eri tutkimusaluei-
den valilla poikkesivat tilastollisesti merkitsevasti (p<0,014). Kantakau-
pungin laheisyydessi (alue 1), jossa viheralueiden tarjonta oli niukin,
etaisyys oli keskimairin suurempi ja poikkesi merkitsevésti alueella 3
asuvien ilmoittamista luontolitkuntapaikkojen etaisyyksista (taulukko 1).

Vahan liikkuvien ryhmiéssa keskimédarainen etaisyys lahimpaan luon-
tolitkuntapaikkaan oli hieman lyhyempi (1,18 km) kuin muissa ryh-
missd (1,31 km), mutta ero ei ollut tilastollisesti merkitsevi (tLN=-0,53,
p<0,595). Vahin litkkuvien kartalle merkitsemien ulkoilu- ja luonnossa
litkkumisen paikkojen etédisyydet eivat eronneet merkitsevasti eri tutki-
musalueiden valilla (taulukko 2).

Paljon liikkuvien ryhmassa tutkimusalueiden vililla oli eroja etéisyy-
dessi seki vastaajien merkitseméan ldhimpaan ulkoilu- ja litkuntapaik-
kaan luonnossa (p=0,003), ettd heidan merkitsemiin kaikkiin luonnossa
liitkkumisen paikkoihin (p<0,001). Lahimpand sijaitsevia luontolii-
kuntapaikkoja tarkasteltaessa alueella 3 etaisyys ulkoilu- ja luontolii-
kuntapaikkaan oli lyhyempi kuin alueella 1 (p<0,05). Alueella 2 ja 3
asuvien merkitsemissi kohteissa oli eniten hajontaa asuinympéristossa
ja kauempana sijaitsevien kohteiden suhteen, eika niiden valilla ollut ti-
lastollisesti merkitsevaa eroa. Kaikkia merkittyja luontoliikuntapaikkoja
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tarkasteltaessa alue 3, jossa etaisyys kaikille kohteille oli keskimaarin
lyhin, poikkesi merkitsevasti alueista 1 ja 2 (p<0,05). Myos alueiden 1
ja 2 valilla oli tilastollisesti merkitseva ero (p<0,05). Paljon liikkuvien
ryhmassa luontoliikuntapaikat sijaitsivat alueella 3 hieman lahempa-
na asuinympdristossa kuin alueella 1 tai 2 asuvilla. Vahan liikkuvien
ryhmassa alueella 3 asuvien luontolitkuntapaikat sijaitsivat painvastoin
hieman kauempana.

Luontoliikuntapaikkojen valintaan vaikuttavat tekijat

Valtaosa vastaajista piti asuinymparistonsa tarjoamia mahdollisuuksia
luontoliikuntaan erittdin tarkeéna. Asukkaat arvostavat alueen helppoa
saavutettavuutta, rakennettua reitteja seka kohteita, jotka tarjoavat
monipuolisia litkuntamahdollisuuksia. Téarkeita paikan valintaan vai-
kuttavia tekijoita olivat myos kaunis maisema, mahdollisuudet luonto-
kokemuksiin ja hiljaisuuden kokemiseen seka metsan tuntu (kuvio 1).
Myos kokemus alueen turvallisuudesta ja reittien helppokulkuisuudesta
seka mahdollisuus ja riittava tila omille harrastuksille, sekd muiden ka-
vijoiden rajallinen maara koettiin alueen vetovoimaa lisaavina tekijoina.

Asukkaat saivat myos ilmaista kyselyssa, mitks tekijat he kokivat
epamiellyttaviksi tai mita haluaisivat kehittda ulkoilu- ja luontolii-
kuntapaikoissa. Yleisin palaute liittyi kokemukseen luontoympariston



TAULUKKO 2. Ulkoilu- ja liikuntapaikkojen etaisyydet eri tutkimusalueilla paljon ja vahan liikkuvien ryhmissa.

Alue 1 Alue 2 Alue 3 Alue 1-3 Merkinttja, kpl FIn_ ANova p-arvo

keskiarvo (keskihajonta)

Etéisyys lahimpaan luontoliikuntapaikkaan, km

Vihan liikkuvat 1,08 (1,40) 1,03(0,67) 1,45(2,27) 1,18(1,57) 88 0,54 0,585
Paljon liikkuvat 1,387 (1,23) 1,488 (1,69) 1,178(1,69) 1,31(1,47) 709 5,87 0,003
Etdisyys ulkoilu- ja luontoliikuntapaikoille, km

Vihan liikkuvat 1,93 (1,61) 1,93(1,69) 2,92 (3,59) 2,22(2.42) 213 0,10 0,902
Paljon liikkuvat 2,79 (2,59) 3,388(3,22) 2,690 (2,91) 2,90(2,88) 2193 14,1 <0,001

Alue 1: Kallio, Ita-Pasila, Lansi-Pasila, Etu-Vallila-Alppila, Vallila

Alue 2: Myllypuro, Kontula-Vesala, Vartioharju, Mellunméaki

Alue 3: Pohjois-Haaga, Kannelméaki, Maununneva, Maunula-Suursuo, Lansi-Pakila

Eri symbolit A, B, C kertovat, etté ero on tilastollisesti merkitseva alueiden valilld, Tukey (b) -testi p<0,05. Esimerkiksi: Ryhmassa Paljon liikkuvat etéisyys lahimpana
sijaitsevaan luontoliikuntapaikkaan alueella 1 (A) poikkeaa verrattuna alueisiin 2 tai 3 (B]

Kaunis maisema

Hywat kulk ydet, helposti itettava (esim. turvallinen reitti kotoa, parkkipaikka)

Hyvat reitit ja likuntamahdollisuudet (esim. kuntopolut, ladut, ulkokuntosali)

Mal
Helppokulkuinen maasto tai reitti
Metsan tuntu
Hiljainen ympéristd
Miellyttavat muistot ja kokemukset
Iso luontoalue, jossa tilaa harrastaa
Ei ruuhkaa
Turvallisuus
Monipuolinen ja kilnnostava kasvi- ja elainlajisto
Hyvat retkeilymahdollisuudet (esim. merkityt reitit ja taukopaikat)
Sopii lasten leikkeihin ja harrastuksiin

Esteetdn reitti (esim. soveltuu pyératuolille tai lastenvaunuille)

Uimaranta
Mahdollisuus luonnontuotteiden ker tai kalastuk
Lemmikkien ulkoil
Vesiymparistd

Sosiaaliset tilanteet

Muu syy

§_
§_

600 800 1000 1200

Mainintojen lukumé&ara

KUVIO 1. Asukkaiden ulkoilu- ja luontoliikuntapaikkoihin liittdmat positiiviset tekijat.
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Luontoymparistd pilattu (esim. metsanhakkuu, rak inen)

Turvaton ympéristd

Meluinen yrmparistd (esim. vesiliikenteen tai muun liikenteen melu)

Epamiellyttava maisema

Saasteet (esim. pakokaasut, iimansaasteet)

Alueella on likaa muita kavijdita

Jonkin puutefvahaisyys (reittimerkit, roskikset, penkit, valaistus, WC, kahvilat jne.)

(esim. ei parkkipaikkoj

huonot k yhteydet)

Huenet likuntamahdellisuudet

Kunnostustarve

Vaikeakulkuinen maasto tai reitti

Kohde ei sovellu lasten leikkeihin tai harrastuksiin

Huonot retkeilymahdollisuudet

Kohde ei sovellu luonnontuctteiden keruuseen tai kalastukseen
Epamiellyttavat muistot ja kokemukset

Elainten ulosteet

Roskaaminen

Eri kéyttajaryhmien valiset konfliktitilanteet

Esteettémyytta ei cle huomioitu (esim. ei sovellu pydratuclille tai lastenvaunuille)
Koirapuiston/Leikkipaikan puute

Muu syy

F= -

Mainintojen lukumé&ara

KUVIO 2. Asukkaiden ulkoilu- ja luontoliikuntapaikkoihin liittamat kehitysehdotukset.

pilaamisesta metsanhakkuiden, rakentamisen tai esimerkiksi alueen
epésiisteyden takia (kuvio 2). Turvaton ymparisto, melu, epamiellyttava
maisema, heikko ilmanlaatu seké alueen ruuhkaisuus koettiin heikenta-
vin luontolitkunnan mahdollisuuksia kohteissa.

YHTEENVETO JA JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksella pyrittiin muodostamaan parempi kokonaiskuva siita,
millaiset ymparistot edistavit litkuntaa, ja millainen rooli luonnolla on
kaupunkilaisten litkunnassa. Luonnon merkitys asukkaiden vapaa-ajan
litkunnassa ndyttaytyy vahvana, noin reilu kolmannes tapahtui ulkona
luontoymparistossi, noin vajaa viidennes rakennetuissa sisatiloissa esi-
merkiksi litkunta- ja uimahallissa tai kuntosalilla, reilu neljannes ulkona
rakennetussa ymparistossd, noin kymmenesosa ulkona kodin pihalla,
puutarhassa tai vapaa-ajan asunnolla ja loput muualla, esimerkiksi ko-
tona sisétiloissa. Litkunnan osuus luontoymparistossé oli samansuurui-
nen kuin Borodulin ym. (2011) valtakunnallisessa tutkimuksessa. Tassa
helsinkilaisia koskevassa tutkimuksessa, ehka juuri urbaanista ympa-
ristdstd johtuen, rakennettujen ulkolitkuntapaikkojen osuus kaikista
liitkuntapaikoista oli suurempi kuin Suomessa keskimaarin. Tulosten
perusteella kaupunkilaiset hyodyntavat luonnossa sijaitsevia litkunta-
paikkoja kokonaisuudessaan kuitenkin enemmén kuin rakennettuja
sisalitkuntatiloja.

Suunnittelussa viheralueiden saavutettavuutta kuvataan usein alueen
etaisyytena kodista, vaikka sopiva liilkkumisen ymparisto asukkaalle voi
sijaita oman asuntoalueen ulkopuolella. Alueen saavutettavuus kodista
ei yksistaan olekaan riittava indikaattori, koska se ei ota huomioon mil-
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lainen alue laadultaan on kyseessa. Tassa tutkimuksessa kaupunkilaisten
luonnossa litkkumisen paikat sijoittuivat padosin laajoille viheralueille.
Niissa on tarjolla monia asukkaiden arvostamia laatutekijoitd, kuten
monipuoliset harrastusmahdollisuudet, hyvii reitteja, seka mahdolli-
suus luonnon kokemiseen kauniin maiseman, hiljaisuuden ja metsan
tunnun kautta.

Tutkimusalueet valittiin siten, etta poikkesivat viheraluetarjonnan
suhteen toisistaan. Tiiviissa kantakaupungissa viheralueita oli tarjolla
niukasti ja esikaupunkialueilla melko runsaasti. Kallio-Pasila -alueella
asuvien luontoliikuntapaikat sijaitsivat kauempana kuin pohjoisempa-
na sijaitsevilla esikaupunkialueilla Pohjois-Haagassa, Kannelméessa,
Maununnevalla, Maunula-Suursuo alueella ja Lansi-Pakilassa, jossa
viheralueita oli eniten alueen kokonaispinta-alasta. Kyseisell4 alueella
sijaitsevat myos Keskuspuisto ja Pirkkolan urheilupuiston alue, joissa
on tarjolla runsaasti erilaisia mahdollisuuksia luonnossa litkkumiseen.

Paljon liikkuvien ryhmassa hyodynnetaan runsaasti naita hyvien yh-
teyksien padssa sijaitsevia luontolitkuntamahdollisuuksia, mika nakyy
lyhempana etaisyytena ulkoilu- ja luontolitkuntapaikkoihin tutkimus-
alueella, jonka keskella Keskuspuisto sijaitsee. Vaikka viheralueita on-
kin ylipadnsa verrattain hyvin saatavilla, keskimaarin noin 300 metrin
etaisyydella kaupunkilaisista, voi omille harrastuksille sopivin luontolii-
kuntapaikka loytya kauempaa. Tutkimuksen vahén litkkuvien ryhmassé
litkuntapaikkojen sijainnin hajonta oli suurta. Vahan liikkuvien ryh-
massa oli seka heita, joiden litkkumisymparisto loytyi kodin lahelta etta
kauempaa oman asuinalueen ulkopuolelta. Vahan litkkuvat kayttivat
luontoliikuntapaikkoja useammin ulkoiluun, luonnosta nauttimiseen ja
luonnon tarkkailuun verrattuna paljon liikkuviin, joiden joukossa oli
enemmdn luonnossa kuntoilevia.



Tassd tutkimuksessa vesi- ja viherymparistojd ja niiden yhteytta luon-
nossa litkkumiseen tarkasteltiin yhtend kokonaisuutena. Helsingissa
vesi- ja viherymparistot linkittyvétkin usein toisiinsa: myos meren lahei-
syydessa on laajoja metsa- ja viheralueita. Meren laheisyyden vetovoima
nékyi erityisesti kohteissa, joita ei kaytetty vélttamatta paivittain, mutta
jonne asukkaat tulivat ulkoilemaan my6s kauempaa. Myos Englannissa
tehdyssa terveyskyselyssa selvisi, etta vesistojen ldheisyys oli yhteydessa
asukkaiden terveyteen lisaantyneen fyysisen aktiivisuuden kautta ja eri-
tyisesti kévelylenkkeilyn kautta (Pasanen ym. 2019).

Tutkimuksen tulosten yleistettavyyteen liittyy joitakin rajoitteita.
Ensimmainen rajoite liittyy siihen, ettd katokyselyn perusteella kyse-
lyyn vastanneissa on todennakéisesti hieman viestda enemmaén vapaa-
ajallaan paljon liikkkuvia kuin vdhén liikkuvia. Tuloksia tulkittaessa
tulisikin huomioida se, etta kyselyyn vastanneet edustavat parhaiten
vapaa-ajallaan aktiivisesti liikkuvia ja heid4n ulkoilu- ja litkuntapaik-
kojaan luonnossa.

Toiseksi, litkuntaa mittaavien objektiivisten mittareiden avulla voitai-
siin mahdollisesti saada kokonaisvaltaisempi kasitys yksilon fyysisesta
aktitvisuudesta. On havaittu, etta objektiivinen fyysisen aktiivisuuden
mittaus esimerkiksi askelmittarein tuottaa itsearviointia alhaisempia
fyysisen aktiivisuuden maaria (Colley ym. 2011). Tassa tutkimukses-
sa ei kuitenkaan ollut mahdollista mitata todellista aktiivisuutta, joten
kayttamamme fyysisen aktiivisuuden mittari perustui vastaajien omaan
arvioon. Kyselyjen etuna on, ettd ne toimivat etenkin laajojen véestoryh-
mien tavoittamisessa paremmin. Kolmanneksi tulokset ovat parhaiten
yleistettavissa paakaupunkiseudulla asuviin ja aidinkielenaédn suomea
tai ruotsia puhuviin vaestoryhmiin. Muulta Suomeen muuttaneiden
osuus vastaajista jai pieneksi. Heiddn luonnossa liikkumisen tottumuk-
sia tulisikin selvittaa tarkemmin esimerkiksi haastatteluin.

Luonto liikuttaa monin tavoin eri elamanvaiheissa olevia, mutta se
on erityisen tarkea ikaéntyville ja lapsille (Shanahan ym. 2016, Lachow-
ych ym. 2012). Vaikka liikuntaa edistédvien ymparistojen luominen on
valttamatonté, on se todennakoisesti yksin riittdmaton keino edistaa
fyysisen aktiivisuuden maérda (Giles-Corti ja Donovan 2002). Sen
liséksi tarvitaan neuvontaa ja ohjausta seké sosiaalista tukea eri koh-
deryhmille. Esimerkiksi ohjelmallisilla retkilla ja toiminnalla voidaan
edistad innostusta lilkkua luonnossa seka mahdollistaa myos kauemmas
suuntautuvia retkid niille, joilla ei ole mahdollisuutta matkustaa virkis-
tysmahdollisuuksien perassa.

Yksilon suhde luontoon on luontoliikuntaa lisaéva tekija ja osaltaan
vahvistaa luonnossa liikkumisesta saatavia hyotyja. Pyky ym. (2019)
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B Persoonallisuus kuvastaa yksilolle tyypillisi4 ja suhteellisen pysyvia
tapoja tuntea, ajatella ja kayttaytyd. Se voi selittad myos fyysisessa aktii-
visuudessa ja liikuntakayttaytymisessa havaittavia yksilollisia eroja.
Eras tapa hahmottaa persoonallisuutta on tarkastella persoonallisuuden
piirteit4, niin sanottuja viitta suurta piirrettd. Naihin piirteisiin kuulu-
vat ulospainsuuntautuneisuus, neuroottisuus, tunnollisuus, avoimuus
kokemuksille ja ystavallisyys. Aiemmissa systemaattisissa katsauksissa
ja meta-analyyseissa ulospdinsuuntautuneisuus ja tunnollisuus seka
vahdisemmaéssi maarin myos avoimuus kokemubksille on yhdistetty run-
saampaan fyysiseen aktiivisuuteen. Neuroottisuuden on havaittu olevan
yhteydessi vahdisempadn fyysiseen aktiivisuuteen.

Tamén systemaattisen katsauksen tarkoituksena oli selvittaa, mita
viimeisimmat tutkimukset vuodesta 2013 alkaen ovat saaneet selville
piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden yhteyksistd eri tutkimusasetelmil-
la ja fyysisen aktiivisuuden mittareilla. Katsauksen aineisto kerattiin
kuudesta tietokannasta, ja lopulliseen katsaukseen valikoitui 26 alku-
perdisjulkaisua. Nama julkaisut osoittivat ulospainsuuntautuneisuuden
kytkeytyvén erityisesti keski- ja kovatehoiseen fyysiseen aktiivisuuteen.
Neuroottisuus oli yhteydessa suurempaan fyysisen inaktiivisuuden ris-
kiin. Tunnollisuus ja avoimuus kokemuksille kytkeytyivat runsaampaan
fyysiseen aktiivisuuteen etenkin pitkittdistutkimuksissa. Ystavallisyyden
yhteydet fyysiseen aktiivisuuteen olivat epijohdonmukaisia.

Kiihtyvyysanturilla mitattua fyysistd aktiivisuutta, persoonallisuuden
piirteiden yhdistelmi4, alapiirteita, sukupuolieroja ja suomalaista vaes-
tod ei ole juurikaan huomioitu tutkimuksissa. Lisaksi persoonallisuuden
rooli interventiotutkimuksissa ja eri litkuntamuotojen valinnassa on yha
epéselva. Persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden valisista
yhteyksisté tarvitaan lisad tutkimustietoa. Tata tietoa voidaan hyodyntaa
mm. fyysisen aktiivisuuden edistdmiseen pyrkivissa interventioissa.

Avainsanat: persoonallisuus, piirteet, fyysinen aktiivisuus, litkunta,
fyysinen inaktiivisuus, aikuiset

ABSTRACT

KekalainenT., Karvonen J. & Kokko K. 2019.

The Five-Factor Model personality traits and physical
activity in adulthood - systematic review based on years
2013-2019. Liikunta & Tiede 56 (6), 87-95.

M Personality describes relatively stable individual differences in feel-
ing, thinking and behaving. These differences may explain why some
people are physically active and others are not. A common approach
to investigating personality is to identify individual differences in per-
sonality traits by using the Five-Factor Model (also known as Big Five).
These traits are extraversion, neuroticism, conscientiousness, openness,
and agreeableness. Previous systematic reviews and meta-analyses have
shown that extraversion, conscientiousness, and, to a lesser extent,
openness are associated with higher levels of physical activity. Neuroti-
cism has been linked to less physical activity.

The purpose of this systematic review was to summarize the most
recent studies, published since 2013, examining the relationship be-
tween personality traits and physical activity across different study de-
signs and physical activity measurements. Six databases were searched
and 26 original articles were selected for review. The results showed
that extraversion was positively related to physical activity, especially
moderate-to-vigorous physical activity. High neuroticism was linked to
a higher risk of inactivity. Conscientiousness and openness were posi-
tively associated with physical activity, especially in longitudinal studies.
The association of agreeableness with physical activity was inconsistent.

Studies investigating accelerometer-based physical activity meas-
urements, combinations of personality traits or facet-level personal-
ity measurements, gender differences, and studies conducted among
Finnish populations are lacking. Moreover, the role of personality in
intervention studies or choosing exercise types remains unclear. More
research on the relationship between personality traits and physical ac-
tivity is called for. This information could be used, for example, in the
development of physical activity interventions.

Keywords: persondlity, traits, physical activity, exercise, physical inactivity,
adults

LIKUNTA & TIEDE 56 + 6/2019  TUTKIMUSARTIKKELI » S Persoonalisuus ja fyysinen aktiivisuus 87



JOHDANTO

Persoonallisuus kuvastaa yksilolle tyypillisia, suhteellisen pysyvia kayt-
taytymisen, ajattelun ja tuntemisen tapoja (McCrae ym. 2000). Tassa
katsauksessa keskitymme persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktii-
visuuden valisiin yhteyksiin. Persoonallisuuden piirteiden biologinen
perusta on temperamentissa, mutta myds kokemukset muovaavat
piirteitd (Rothbart ym. 2000). Temperamentti kasittad joukon yksilolle
ominaisia tapoja ja taipumuksia reagoida ja ilmaista tunteita, ja nama
taipumukset ovat havaittavissa jo vastasyntyneilld lapsilla (Keltinkangas-
Jarvinen 2009). Lapsuuden temperamenttiin kuuluvien ominaisuuk-
sien, kuten temperamenttiin liittyvan aktiivisuuden, on todettu ennus-
tavan myohempad fyysista aktiivisuutta (Yang ym. 2017).

Persoonallisuuden piirteisiin puolestaan liittyy monimutkaisempia
kognitiivisia prosesseja, kuten arvoja, asenteita ja tavoitteita, joiden
ilmenemiseen ymparistd vaikuttaa: mitd enemman tilanne rajoittaa
yksilon kayttaytymista, sitd vahemman talle tyypilliset piirteet ilmene-
vat (Metsépelto & Rantanen 2009). Lapsuudessa ja nuoruudessa
kayttaytyminen ja ulkoisen ympariston kanssa tapahtuva vuorovaiku-
tus ovat padasiassa temperamentin siatelemia, mutta aikuisuudessa
temperamentti "vaistyy persoonallisuuden alle” (Keltinkangas-Jarvinen
2009). Aikuisidssd persoonallisuuden piirteilla on todettu olevan jopa
rakennettua ympdristod suurempi rooli fyysisen aktiivisuuden selittajina
(Rhodes & Smith 2006). Nain ollen, mikali halutaan tarkastella per-
soonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden vilisid yhteyksia, on
juuri aikuisvaestoon keskittyminen perusteltua.

Persoonallisuuden piirreteoreettisessa tutkimuksessa on vakiintunut
kasitys, etté viisi suurta persoonallisuuden piirretta (Five-Factor Model
tai Big Five) tavoittavat jotain olennaista yksiloiden valisestd vaihtelusta.
Naihin piirteisiin kuuluvat ulospainsuuntautuneisuus, neuroottisuus,
tunnollisuus, avoimuus kokemuksille ja ystavallisyys (McCrae & Costa
2010; 2016). Kukin piirteista muodostaa jatkumon, jonka eri kohtiin
eri yksilot sijoittuvat. Tavallisesti yksiloiden persoonallisuuden piirtei-
den tasoja tarkastellaankin talla jatkumolla suhteessa toisten vastaajien
vastaaviin tasoihin. Samoin puhuttaessa esimerkiksi runsaasta neuroot-
tisuudesta viitataan henkildihin, jotka saavat korkeita neuroottisuuspis-
temadria suhteessa toisiin vastaajiin, ei neuroottisuuden absoluuttisesta
tasosta.

Jokaisesta piirteesta on myds erotettavissa useita alapiirteita, jotka
kuvaavat piirteiden sisaltoa tarkemmin. Ulospainsuuntautuneisuuden,
josta kaytetdan myos nimitysta ekstraversio, alapiirteita ovat esimerkiksi
seurallisuus, aktiivisuus ja jannityshakuisuus (McCrae & Costa 2016;
Metsépelto & Rantanen 2009). Neuroottisuus taas kuvastaa taipumuksia
kokea kielteisia tunteita, kuten ahdistuneisuutta ja drtyneisyytta, ja siita
kaytetdankin myos nimitysta tunne-elaman epatasapainoisuus (McCrae
& Costa 2016; Metsdpelto & Rantanen 2009). Korkeita pisteméaria
tunnollisuudessa saavia henkiloitd voidaan alapiirteiden mukaisesti
luonnehtia esimerkiksi jarjestelmallisiksi ja velvollisuudentuntoisiksi
(McCrae & Costa 2016).

Avoimuus kokemuksille puolestaan kuvastaa esimerkiksi halukkuut-
ta tutustua uusiin asioihin ja taipumusta olla avoin mielikuvitukselle,
kauneudelle ja nakemyksille (McCrae & Costa 2016). Ystavallisyys
kuvastaa epaitsekastd ja toiset huomioon ottavaa kayttdytymista, ja sen
alapiirteita ovat esimerkiksi luottamus, mukautuvaisuus ja vaatimatto-
muus (McCrae & Costa 2016). Avoimuudesta kokemuksille on suo-
menkielisess kirjallisuudessa kéytetty myos nimitysta avoimuus uusille
kokemuksille ja ystavallisyydesta nimitysta sovinnollisuus (Metsapelto
& Rantanen 2009). Téssa katsauksessa kaytdmme kuitenkin viimei-
simmaén suomennoksen mukaisesti termeja avoimuus kokemuksille ja
ystavéllisyys (McCrae & Costa 2016).

Viiden suuren persoonallisuuden piirteen on havaittu olevan yhtey-
dessa fyysiseen aktiivisuuteen. Johdannossa esittelemme tuloksia, jotka
on julkaistu vuoteen 2013 mennessa. Fyysisella aktiivisuudella tar-
koitetaan kaikkea luurankolihasten tuottamaa liiketta, jossa energian-

88 LIKUNTA & TIEDE 56 » 6/2019 » TUTKIMUSARTIKKELI ¢ 54 Persoonalisuus ja fyysinen aktiivisuus

kulutus nousee yli lepoaineenvaihdunnan perustason (Caspersen ym.
1985). Fyysiselld inaktiivisuudella puolestaan viitataan liian vihaiseen
fyysiseen aktiivisuuteen suhteessa yleisiin suosituksiin (Thivel ym.
2018). Aiempien meta-analyysien mukaan erityisesti ulospainsuuntau-
tuneisuus (r = 0,23/ 1 = 0,11) ja tunnollisuus (r = 0,20/ r = 0,10) ovat
myonteisesti yhteydessa runsaampaan ja neuroottisuus vahaisempain
fyysiseen aktiivisuuteen (r = -0,11/ 1 = -0,07) (Rhodes & Smith 2006;
Wilson & Dishman 2015). Ulospéinsuuntautuneisuuden on myos
havaittu kytkeytyvin selkeammin kovatehoisempaan kuin kevyeen
fyysiseen aktiivisuuteen (Wilson & Dishman 2015). Avoimuudella
kokemuksille havaittiin heikko yhteys fyysiseen aktiivisuuteen toisessa
meta-analyysissa (r = 0,03) (Wilson & Dishman 2015) ja ystavillisyyden
ei ole havaittu olevan yhteydessi fyysiseen aktiivisuuteen (Rhodes &
Smith 2006; Wilson & Dishman 2015).

Fyysinen aktiivisuus voi auttaa tayttaméaan ulospdinsuuntautuneiden
henkiloiden aktiivisuuden ja seurallisuuden tarpeita, ja toisaalta neu-
roottisuuteen liittyvat kielteiset tuntemukset, kuten ahdistuneisuus ja
epavarmuus, saattavat vihentda halukkuutta kokea fyysista kuormi-
tusta (Wilson & Dishman 2015). Tunnollisuus on yhdistetty fyysisen
aktiivisuuden lisdksi myds muuhun suotuisaan terveyskayttaytymiseen,
kuten vahaisempadn tupakointiin ja alkoholinkédyttoon seka terveelli-
sen ruokavalion noudattamiseen (Bogg & Roberts 2004). Tunnollisille
henkiloille fyysinen aktiivisuus voikin tuottaa heidédn kaipaamaansa
patevyyden tunnetta (Ingledew ym. 2004).

Aiemmat systemaattiset katsaukset persoonallisuuden piirteiden ja
fyysisen aktiivisuuden valisistd yhteyksista ovat koonneet yhteen ennen
vuotta 2013 aiheesta julkaistut tutkimukset (Rhodes & Smith 2006;
Wilson & Dishman 2015). Naissa katsauksissa peraankuulutetaan eri-
tyisesti pitkittaistutkimuksia. Katsaukset ovat kuitenkin keskittyneet
tarkastelemaan ainoastaan persoonallisuuden piirteiden roolia fyysisen
aktiivisuuden ennustajina (Rhodes & Smith 2006; Wilson & Dishman
2015). Urheilua koskevassa tutkimuksessa tata yhteytta on tarkasteltu
myos toisinpain ja havaittu pitkaaikaisen urheilun harrastamisen en-
nustavan persoonallisuuden kehitysta (Allen ym. 2013). Myos fyysisen
aktiivisuuden mittaamiseen muilla kuin itsearviointiin perustuvilla
menetelmilld on kaivattu lisshuomiota (Rhodes & Smith 2006; Wilson
& Dishman 2015). Erityisesti puettavien mittareiden, kuten kiihtyvyy-
santureiden ja askelmittareiden, kaytto litkuntatutkimuksissa onkin vii-
me vuosina yleistynyt (Strath ym. 2013). Naita mittareita hyodyntamalla
voidaan saada uutta tietoa my6s persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen
aktiivisuuden valisista yhteyksista.

Tamaén systemaattisen katsauksen tarkoituksena on paivittaa persoo-
nallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden vilisia yhteyksia tarkas-
televia katsauksia keskittyen vuoden 2013 jalkeen julkaistuihin artik-
keleihin. Tama katsaus on samalla ensimmainen suomenkielinen kat-
saus aiheesta. Katsauksessa kiinnitetdan erityishuomiota viiden suuren
persoonallisuuden piirteen ja fyysisen aktiivisuuden valisiin yhteyksiin
eri tutkimusasetelmissa (poikkileikkaus-, pitkittéis- ja interventiotutki-
mukset) ja eri fyysisen aktiivisuuden mittausmenetelmilld tarkasteltuna.

TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

Persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden vilisia yhteyksia
tarkastelevia tutkimusartikkeleita etsittiin helmikuussa 2019 ja haku
paivitettiin syyskuussa 2019. Kéytetyt tietokannat olivat Web of Science,
Medline, Pubmed, Ebscon PsycInfo, PsycARTICLES ja Sportdiscus with
Full Text. Kéytettyjen hakusanojen valinnassa hyddynnettiin aiempia
katsauksia. Hakusanat olivat fyysisen aktiivisuuden ja inaktiivisuuden
osalta physical activity OR exercise OR inactiv¥ OR sedent* ja persoonal-
lisuuden piirteiden osalta “personality trait” OR “big five” OR “five factor”
OR extraver® OR introver* OR neurotic* OR emotional stability OR open-



ness OR conscientious* OR agreeable*. Sisadnottokriteereité olivat: 1) ver-
taisarvioidussa lehdessé ilmestynyt, 2) englannin- tai suomenkielinen,
3) vuonna 2013 tai sitd mydhemmin ilmestynyt alkuperaisartikkeli, joka
kasitteli 4) persoonallisuuden piirteiden yhteyksia fyysiseen aktiivisuu-
teen ja nimenomaan sen 5) useuteen, maaradn tai intensiteettiin ja 6)
jonka otosta ei oltu valittu fyysisen aktiivisuuden tai inaktiivisuuden
perusteella (esimerkiksi urheilijat tai tietyn lajin harrastajat). Lisaksi 7)
persoonallisuuden piirteistd mukana oli ainakin yksi viidesta suuresta
persoonallisuuden piirteesta ja 8) otoksen keski-ika oli vahintaan 18
vuotta.

Kun sisaédnottokriteerit 1-3 otettiin tietokantojen rajausmahdolli-
suuksien mukaan huomioon, tuli hakutuloksia kaytetyilla hakusanoilla
yhteensa 578 kappaletta. Kirjoittaja K1 rajasi hakutuloksista otsikoiden
ja titvistelmien perusteella pois sisadnottokriteereihin sopimattomat ar-
tikkelit seka kaksoiskappaleet. Jaljelle jai 119 artikkelia. Seuraavaksi K1
kavi lapi vuonna 2013 ilmestyneet artikkelit ja rajasi pois yhden Wilso-
nin ja Dishmanin (2015) katsauksessa mukana olleen artikkelin ja nelja
katsausta. Tamén jalkeen K1 ja K2 lukivat jdljelle jaédneiden 114 artikke-
lin titvistelmat ja paattivat itsendisesti tahan katsaukseen hyvaksyttavat
artikkelit sisdanottokriteerien perusteella. K1 ja K2 hyvaksyivat yksimie-
lisesti 30 artikkelia mukaan katsaukseen. Koska kaikissa tietokannoissa
ei ollut mahdollista rajata hakua vain vertaisarvioituihin lehtiin, K1 tar-
kasti vield Ulrichsweb-tietokantaa hyodyntaen, ovatko mukaan valitut
artikkelit julkaistu vertaisarvioiduissa lehdissa. Tamén seurauksena yksi
artikkeli rajautui pois. Lisaksi yksi uusi artikkeli loydettiin viitehaun
perusteella. Hyvéksyttyjen artikkelien tarkemmassa lapikaymisessa
loydettiin viisi artikkelia, jotka eivat tdyttaneet sisdanottokriteereita.
Paivitetyssd haussa syyskuussa 2019 loydettiin otsikon perusteella viisi
mahdollista uutta artikkelia, joista tarkemman lapikdynnin jilkeen vain
yksi taytti sisdanottokriteerit. Néin ollen lopulliseen katsaukseen hyvak-
syttiin 26 artikkelia (Taulukko 1).

TULOKSET

Tassa katsauksessa oli mukana 26 alkuperaistutkimusta, joissa hyo-
dynnettiin yhteensé 36 eri aineistoa (Yhdysvallat 18, Australia 1, Japani
3, Iso-Britannia 6, muu Eurooppa 8). Tutkimusten perustiedot ja paa-
tulokset on esitetty taulukossa 1. Tutkimuksista 18 tarkasteli kaikkia
viitta persoonallisuuden piirretta ja loput yhta, kahta tai kolmea piir-
rettd. Persoonallisuuden piirteita oli mitattu pdaosin validoiduilla
mittareilla ja fyysista aktiivisuutta erilaisilla itsearviointiin perustuvilla
kyselylomakkeilla (ks. Taulukon 1 alaviite). My6s yksittaisid kysymyksia
kaytettiin arvioitaessa joko fyysisen aktiivisuuden useutta (esimerkiksi
kertaa/viikko), kestoa (minuuttia/viikko) tai intensiteettia (esimerkiksi
kevyt, keski- tai kovatehoinen). Kolmessa tutkimuksessa kaytettiin
kiihtyvyysanturia tai askelmittaria fyysisen aktiivisuuden arvioinnissa.
Tulososiossa viitataan itsearvioituun fyysiseen aktiivisuuteen, ellei toisin
mainita.

Persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden
viliset yhteydet poikkileikkaustutkimuksissa

Persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden vilisia yhteyksia
oli tarkasteltu yhteensa 12 poikkileikkaustutkimuksessa (Taulukko 1).
Liséksi yhdessa tutkimuksessa tehtiin meta-analyysi 16 aineiston pohjal-
ta(n=126731) (Sutin ym. 2016) ja toisessa tutkimuksessa kahdesta ai-
neistosta (n = 6313) (Stephan ym. 2014a). Ensimmaéisen meta-analyysin
mukaan korkeat pistemaarat neuroottisuudessa ja matalat pistemaarat
kaikissa muissa piirteissa olivat yhteydessa suurempaan inaktiivisuuden
riskiin (Sutin ym. 2016). Kahden aineiston meta-analyysissa ainoastaan
ulospainsuuntautuneisuudella oli myonteinen yhteys fyysiseen aktiivi-
suuteen molemmissa otoksissa (Stephan ym. 2014a).
Ulospéinsuuntautuneisuuden ja itsearvioidun fyysisen aktiivisuuden

valinen myonteinen yhteys nékyi myos lahes kaikissa yksittaisissa tut-
kimuksissa (Brunes ym. 2013; Butkovi¢ ym. 2017; Lipowski ym. 2014;
Lochbaum ym. 2013; Petersen ym. 2018; Wilson ym. 2015) lukuun
ottamatta kahta pienilla ja valikoituneilla otoksilla tehtya tutkimusta
(Ramsey & Hall 2016; Smith ym. 2017). Neuroottisuudella havaittiin
olevan kielteinen yhteys itsearvioituun fyysiseen aktiivisuuteen norja-
laista vaestoa edustavalla suurella otoksella (n = 38 743) (Brunes ym.
2013) sekd muutamalla pienemmalld otoksella (Butkovi¢ ym. 2017;
Lochbaum ym. 2013; Smith ym. 2017). Kaikissa tutkimuksissa yhteytta
ei kuitenkaan loytynyt (Lipowski ym. 2014; Novak ym. 2017; Petersen
ym. 2018; Ramsey & Hall 2016). Vastaavasti tunnollisuus kytkeytyi
noin puolessa tutkimuksista myonteisesti itsearvioituun fyysiseen aktii-
visuuteen (Lipowski ym. 2014; Petersen ym. 2018; Reed ym. 2013),
kun taas puolessa tutkimuksista yhteyksié ei 1oytynyt (Butkovi¢ ym.
2017; Ramsey & Hall 2016; Smith ym. 2017). Lahes kaikissa yksittaisis-
sé poikkileikkaustutkimuksissa avoimuus kokemuksille ja ystavallisyys
eivat olleet yhteydessa fyysiseen aktiivisuuteen (Butkovi¢ ym. 2017,
Emile ym. 2014; Lipowski ym. 2014; Petersen ym. 2018; Ramsey &
Hall 2016; Smith ym. 2017). Poikkeuksena oli kaksi aineistoa yhdis-
taneen meta-analyysin toinen, 30-84-vuotiaita yhdysvaltalaisia aikuisia
edustava otos, jossa runsas avoimuus kokemuksille ja vahainen ystaval-
lisyys kytkeytyivat runsaampaan itsearvioituun keski- tai kovatehoiseen
fyysiseen aktiivisuuteen (Stephan ym. 2014a).

Kolmessa tutkimuksessa tarkasteltiin fyysisen aktiivisuuden méaaran
tai useuden lisdksi intensiteettia (Brunes ym. 2013; Butkovi¢ ym. 2017;
Petersen ym. 2018). Ulospéinsuuntautuneisuudella havaittiin kaikissa
kolmessa tutkimuksessa myonteinen yhteys intensiteettiin, kun taas
neuroottisuus kytkeytyi siithen kielteisesti. Yhdessé tutkimuksessa neu-
roottisuuden kielteinen yhteys intensiteettiin nakyi ainoastaan naisilla
(Brunes ym. 2013) ja toisessa muuttui myonteiseksi, kun muut per-
soonallisuuden piirteet olivat samassa mallissa (Petersen ym. 2018).
Petersenin ja kumppaneiden (2018) tutkimuksessa myos tunnollisuus
ja avoimuus kokemuksille olivat myonteisesti yhteydessé intensiteettiin.

Persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden
viliset yhteydet pitkittaistutkimuksissa

Viidessd yksittdisessa pitkittdistutkimuksessa ja yhdessa seitsemén
aineistoa yhdistdvassa meta-analyysissa tutkittiin persoonallisuuden
piirteita fyysisen aktiivisuuden ennustajana (Taulukko 1). Seuranta-ajat
vaihtelivat noin neljasta kuukaudesta lahes kahteenkymmeneen vuo-
teen. Useiden eri kansallisuuksien edustajiin ja eri-ikaisiin henkiloihin
perustuvan meta-analyysin (n = 56 786) mukaan kaikki viisi persoo-
nallisuuden piirrettd kytkeytyivat myohempéan fyysiseen aktiivisuu-
teen: runsaampi ulospainsuuntautuneisuus, tunnollisuus ja avoimuus
kokemuksille seka vihaisempi neuroottisuus ja ystavallisyys ennustivat
runsaampaa fyysista aktiivisuutta (Jokela ym. 2018). Ulospainsuuntau-
tuneisuuden, tunnollisuuden, avoimuuden kokemuksille ja ystavalli-
syyden osalta myos australialaista aikuisviestod edustava aineisto (n =
10277/11133) tuotti samansuuntaisia tuloksia (Allen ym. 2017; Allen
& Vella 2015). Avoimuus kokemuksille tosin ennusti fyysisen aktiivi-
suuden lisaantymista vain 35-64-vuotiailla, mutta ei sita nuoremmilla
tai vanhemmilla henkiloilla (Allen ym. 2017). Pienemmisté opiskelija-
aineistoilla toteutetuista tutkimuksista toisessa (n = 126) tunnollisuus
ennusti myohempaéa fyysistd aktiivisuutta (Joyner & Loprinzi 2018;
Joyner ym. 2018), kun taas toisessa milldan persoonallisuuden piirteella
ei ollut johdonmukaista yhteytta fyysiseen aktiivisuuteen verrattaessa eri
vuosikursseilta kerattyja aineistoja (n = 3099) (Kroencke ym. 2019).
Persoonallisuuden piirteet kytkeytyivat fyysiseen aktiivisuuteen myos
yksilotasolla. Jokelan ja kumppaneiden (2018) meta-analyysin mukaan
persoonallisuuden piirteiden yhteydet fyysiseen aktiivisuuteen olivat
yksilotasolla samanlaisia kuin ryhmatasolla: Niilld mittauskerroilla,
joilla henkilo sai omaan keskiarvoonsa nizhden korkeita pistemaaria
ulospainsuuntautuneisuudessa, tunnollisuudessa ja avoimuudessa
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TAULUKKO 1. Katsaukseen hyvaksytyt tutkimusartikkelit vuosilta 2013-2019 ulospainsuuntau-
tuneisuuden (U), neuroottisuuden (N), tunnollisuuden (T), avoimuuden kokemuksille (A)
ja ystavallisyyden (Y) yhteyksista fyysiseen aktiivisuuteen (FA).

ja ahdistusoireet

naiset, 33 v. michet). n=
38 743

FA:n indeksi

Tekiji, vuosi: Maa, ikii (ka = Fyysinen aktiivisuus' | Persoonal- | Keskeiset tilastollisesti merkitseviit tulokset
tutkimusaihe keskiarvo), otos (n) lisuus® (+ = mydntei yhteys, — = kieltei yhteys)
Meta-analyysit, poikkileikk |
L. Sutin ym. 2016: 16 aineistoa: USA (8 kpl). | Itsearviointi. Eri Big N:lla (-), U:lla, T:lla, A:llaja Y:1a (+) vhteys
Piirteet ja inaktiivisuus | Iso-Britannia (3). Japani | kategorisoitu Five - FA:een jatkuvana muuttujana. N yhtevdessa
(2), Australia, Saksa, inaktiiviseen ja edes mittareita | korkeampaan ja U, T, A ja Y matalampaan
Alankomaat, keski-iit 24— | vihin aktiiviseen inaktivisuuden riskiin,
68 v.. pddosin edustavia
otoksia. n = 126 731
2. Stephan ym. 2014a: | Otos I: USA, 30-84 v n | Otos |: keski- ja Otos |1: U:lla (+) vhteys FA een meta-analyysissa ja
Piirteiden vhteyvs eri = 3396 kovatchoisen FA:n MIDI. molemmilla otoksilla. Otoksessa | myds A:lla (+) ja
aktiviteetteihin Otos 2: Ranska, 30-84 v, | uscus kesalld ja Otos 20 ¥l (=) vhtevs FA:een,
n=2917 talvella. Otos 2: BF1
keskiarvo 7 fvysisestd
aktiviteetista,
Meta-analyysit, pitkittfisasetel
3. Jokela ym. 2018: 7 aineistoa: Australia, Itscarvioitu vapaa-ajan | Eri Big Ryhmataso: U, Tja A (+)sekiNjaY (-)
Piirteiden vaihtelu ja USA (3 kpl), Saksa, Iso- | keski- ta kovatehoisen | Five - vhievdessid myshempéin FA een.
muutokset Britannia, Japani, keski- | FA:n uscus mittarcita | Yksilotaso: samat vhtevdet.
terveyskiyttivtvmisessi| iat 44-66 v, n = 56 786,
2-3 mittausta, scuranta 4—
19 v,
4. Stephan ym. 2018: Pitkittdistutkimus: 3 Otokset | ja 2: BF1 Meta-analyysissa inaktiivisuus ennusti Ui, Ain, Yin
Inaktiivisuus ja otosta, 2 mittausta, keskiarvo kevven ja {otoksct 1 | ja Tin laskua. Otoksessa | ja 2 inaktiivisuus ennusti
piirteiden kehitys seurannat 17-19 v. kovatchoisen FA:n ja 2). MIDI | A:n ja Tin laskua. otokscssa 3 Y:n ja Tin laskua.
USA. edustavat otokset. | useudesta (otos 3) Intensiteetti: otoksessa | kovatehoinen FA ennusti
keski-iiit 47-53 v, Otos 3; keskiarvo T:n ja A:n laskua ja N:in nousua. Otoksessa 2 kevvt
Otos I n=4218 keski- ja kovatehoisen FA ennusti T:n ja A:n nousua ja kovatehoinen FA
Otos 2: n = 1934 FA:n useudesta kesalla A:n nousua. Otoksessa 3 keskitehoinen FA ennusti
Otos 3. n= 2751 Jjatalvella U:n, ¥:n ja T:n nousua ja kovatchoinen FA A
laskua.
Poikkileikkaustutkimukset
5. Artese ym., 2017: USA, 67-95 v, (ka 80), Kiihtyvyvsanturi 7 vik | NEO-PI Utlla ja Y:114 (+) vhteys keski- ja kovatchoiseen
Piirtect, alapiirteet ja clakelaisyhteisdjen => paikallaanolo, FA:een ja askeleisiin. Alapiirteisti aktiivisuudella
kiihtyvyysanturilla asukkaat, n = 69 kewvyt, keski- ja kova- vhieys paikallaanoloon, keski- ja kovatchoiseen
mitattu FA tehoinen FA. askeleet FA:een sekii askeleisiin.
6. Bruncs ym. 2013: Norja, =19 v. vicstod FA:n uscus, kesto ja EPQ-R: U | U:lla (+) vhteyvs FA:n indeksiin, uscuteen ja
Piirteet. FA. masennus- | edustava otos (ka 51 v. intensiteetti/vko = jaN intensiteettiin, naisilla myds kestoon. N:lla (-)

yhteys FA:n indeksiin, useuteen ja kestoon, naisilla
myiis intensiteettiin,

7. Butkovié ym, 2017:
Piirtect. FA, perimin ja
ympériston vaikutus

Kroatia, 15-22 v. (ka 19),
kaksostutkimus, 339 paria

Useus ja intensiteetti =
FA:n indcksi

NEO-FFI

U:lla (+) ja N:lla (=) vhteyvs useuteen, intensiteettiin
ja FA:n indeksiin.

sidtelvmenetelmiit ja
FA

(ka 20}, n = 409; Otos 2:
18-20 v. (ka 18), n = 298

Kiihtyvyvsanturi 7 vrk

8. Emile ym. 2014: A, | Ranska, 60-93 v. (ka 73). | Dijon Physical Activity | BFL, A Ei suoraa yhteytti, epasuora (+) vhteys A:n ja FA:n
ikastercotypiat ja FA kotona asuvat elikelidiset, | Score, summapiste- vililli omaan vanhenemiseen suhtantumisen kautta.
ikddntvneilla n=192 madirdi (9 kvsvmyvsti)
9. Lipowski ym. 2014: | Puola, 29-48 v (ka 38), | Kysclylomake: FA NEOQO-FFI | U:lla (+) vhtevs FA:n médrdan ja lajivalikoimaan ja
Piirteet ja tervevskiyt- | kauppalaivaston upseerit n| hivko ja osallistuminen Aclla (+) lajivalikoimaan molemmilla ryhmilld, T:lla
tiaytyminen kauppa- = 32, verrokkina eri lajeihin (+) vhteys médriin ja lajivalikoimaan johtajilla.
laivaston upseereilla yritysjohtajat n = 45
10. Lochbaum ym. USA, 24-69 v (ka37).n | GLTEQ: kokonais FA, | IPIP: U ja | U:lla (+) ja N:lla (-) vhtevs kovatehoiseen FA:een,
2013: Piirtect, FA ja =213 keski- ja kovatehoinen | N N:lla (-) kokonais-FA:cen. Yhteydet osittain
tavoitteet FA tavoiteorientaatioiden kautta,
11, Novak ym, 2017: N | USA, 18-74 v, (ka 57), The Summary of BFI: N E1 suoria vhteyksia Non ja FA:n vililld, ecpdsuora
Jja diabeteksen hoitoon | naimisissa olevat Diabetes Self-care vhteys (=) ireiden ja mindpystyvyyden
sitoutuminen pariskunnat (117 kpl), Activities -kysely: kautta.

Jjoista toisella osapuolella | FA:n uscus

2 tyvpin diabetes
12, Petersen vm, 2018: | Tanska, 48-62 v_, aincisto | IPAQ: vapaa-ajan Lyhennetty | Uslla (+) vhtevs FA:n médardan, T:lla, U:lla, A:lla ja
Piirtcct. ammattiasema | kolmesta kohortista, n = | MET/vko ja FA:n R-NEO-PI | N:lla (+) FA:n intensiteettiin, T:lla (+) vhteys FA:n
ja FA 4649 i i i miidrain matalassa ammatti
13. Ramsey & Hall USA_ka 24 v, yliopiston | GLTEQ: MET/viikko | IPIP Ei suoria vhteyksia. U:lla (+), T:lla (+) ja N:lla (=)
2016: Piirteet, FA ja kotisivujen kautta epasuora vhtevs FA:cen autonomian kautta,
autonomia rekrvtoidut aikuiset, n =
J——— .|
14. Reed ym. 2013: T, | USA, keski-ikd 34-36 v., | Kevyt, keski- ja BFI: T T (+) korreloi keski- ja kovatehoisen FA:n
sisu ja liikunnan yliopistojen henkilokuntaa | kovatchoinen FA muutosvaihemallien kanssa, iomallissa ci
muutosvaithemalli Jja opiskelijoita, n = 1171 vhieytti.
15, Smith ym, 2017; Iso-Britannia, 21-63 v, Askelmittari ja BFI1 Ei vhtevksid jatkuvaan FA:n muuttujaan, N:lla ()
Piirteet, FA ja (ka 42), asukkaat, péivikira 2 vko (lajit, vhteys 3-luokkaiscen FA:cen. Tavoitteiden
sosiokognitiiviset yliopisto-opiskelijat ja kesto, intensiteetti) = asettaminen moderoi Tin ja FA:n valistd yhtevtta,
tekijat henkilékunta, n = 94 vhtei 1 mindpystyvyys Nin ja FA:n vilistd vhtevitd,
16. Wilson ym. 2015; | USA, 2 naisopiskelija- GPAQ, QLTEQ, IPAQ | IPIP: U ja | U:lla (+) vhteys itscarvioituun ja N:lla (=)
U, N, kayrtdvtymisen | otosta. Otos 10 18-25 v. | = latentti muuttuja. N kithtyvyvsanturilla mitattuun FAeen.

Imiit mediaattoreina

Kivttaytymisen sédtelyme
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Tekiji, voosi: Maa, ikii (ka = Fyysinen aktiivisuus' | Persoonal- | Keskeiset tilastollisesti merkitseviit tulokset
tutkimusaihe keskiarvo), otos (n) lisuus® (4 = myintei yhteys, — = kieltei vhieys)
Pitkittiiistutkimukset
17. Allen ym. 2015: Australia, 20 v. Aikuis- | 1 kvsymys: FA:n useus | 28 adjektii- | Rvhmiéitaso: Korkea FA ennusti A:n ja T:n nousua,
Terveyskdyttavtymisen | vaestoa edustava otos (ka via Mini- | FA:n lisidys Non laskua ja muiden piirteiden nousua.
rooli piinteiden 44v),n=111332 Marker - Yksildtaso: FA:n taso ennusti Non ja Y:n
kehitvksessi mittausta, seuranta 4 v, mittarista | pyvsyvvwvitih, FAn pysvvyys Nin ja Tin pysyvvviti,
18, Allen ym. 2017; Sama kuin 17, (ka 43 v.). | | kvsvmys: keski-ja Sama kuin | T:n (+), A (+) ja Y:n (-) tasot ennustivat FA:n
Piirteet ja FA, kaksi- n=10277. 3 mittausta, kovatchoisen FA:n 17. muutosta, FA:n taso ennusti heikosti Y:n ja Amn (+)
isct vhieydet scuranta § v. uscus muutosta.

19, Allen & Vella 2015: | Sama kuin 17..n= IPAQ: kively. keski- ja | Samakuin | U (+). T (+) ja' Y (=) ennustivat kovatehoista FA:ta,
FA:ta ennustavat tekijat | 11 133, 2 mittausta, kovatchoinen FA, 17. A (+) keskitchoista FA:ta. Yhteydet heikkoja. Ei

scuranta 4 v. kokonais-FA (min/vk) vhievksid kivelvvn tal kokonais-FA:¢cen.
20, Jovner & Loprinzi | USA, keski-ika 22 v, IPAQ: keski- ja NEQ-FFI | T (+) ennusti FA:ta
2018: Piirtect, FA ja opiskelijoita, n = 126, kovatchoinen FA
toiminnanohjaus seuranta 5 kk (min/vk)
21. Jovner ym. 2018: Sama kuin 20. Sama kuin 20. Sama kuin | T (+) ennusti FA ta. mutta vain, jos FA oli jatkuva
Piirteet ja 20. muuttuja.
tervevskavitdvtyminen
22, Kroencke vm, 2019: | USA, opiskelijoita | Viikoittainen kvsely, BF1 U:lla (+), T:lla (+) ja M:lla (-) vhtevs 1. viikon FA:n
piirteet ja fyvsinen kurssilta, iki 18-24 v. monenako péivini uscuteen molemmissa aineistoissa. Otos 1 korkea T

ctitvisuus lukukanden | Otos 1: n = 1126, Otos 2: | harrastanut likuntaa ja matala N ennustivat FA:n lisdsintymisti. Otos 2:
aikana n = 1973, 3 vuosikurssilta. [ viikon aikana korkea U ennusti FA:n lisdantymisti.
. | Seuranta 12-15 vk,

23, Mattus ym. 2017 | Otos 1: 21-535 v. (ka 33). | Paljonko harjoitellut Piirteiden | Utlla (+) ja T:lla (+) vhteys FA:een vksilo- ja
Yksilon sisdinen n =26, Otos 2: 18-65v. |{otos 1) tai tilat NEO- | rvhmiitasolla. N:lla (+) vhieys FA:een yksilitasolla,
vaihtelu piirteiden (ka 22). n = 62. Seuranta | kivellyt/pyoriillyt PI pohjalta: | jos U ja T samassa mallissa.
tiloissa ja FA 10-24 vrk, 3-5 krt/vrk (otos 2) U.NjaT
24, Stephan ym. 2014b: | USA, edustavat otokset. | Otos 1! sama kuin otos | MIDI Ryhmataso: FA:n taso ennusti Uin ja Tin (+)
FA ja piirteiden kehitys | Otos 1: 20-73 v, n= 1 tutkimuksessa 2. muutosta, otoksessa 2 myos Aon ja Yon (+)
atkuisidssi ja 3758, sama kuin otos | Otos 2: keski- ja muutosta. Yksildtaso: FA:n taso (+) ennusti Un ja
ikddntyessa tutkimuksessa 1: Otos 2: | kovatehoisen FA:n T:n sekii persoonallisuus-profitlin pysyvyytti.

=50 v.(ka 70), n=3774. | uscus

Seurannat 10 v jad v, 2

mittausta/otos.
Kokeelliset tutkimukset
25, Brewer vim, 2013: | USA, 14-54 v, (ka 30), Péivittaisten NEQ-FFL: | N el ennustanut sitoutumista ohjelmaan.,
Liikunnalliscen eturistiside- harjoitussarjojen méara | N
kotikuntoutusohjelmaan | leikkauspotilaat, n = 91. | verrattuna ennalta
sitoutuminen seuranta 42 vrk. médrittyihin sarjoihin
26. Zaitsu ym. 2015: Japani, 65-82 v. michet Itseraportoitu tuolilta | BFS Korkea N tai matala U: enemmaén harjoituksia
Vaikuttavatko piirteet | (ka 73),n = 16. 4 vk vlasnousuharjoitusten videopelin kuin itscohjautuvan jakson aikana.
intervention harjoituksia videopelin totcutuminen
tehokkuuteen kanssa tai ilman. (piivakirja)

! Fyvsisen aktiivisuuden mittarit: [IPAQ = International Physical Activity Questionnaire (Craig vin. 2003). GLTEQ = Leisure Time Exercise
Questionnaire (Godin & Shephard 1997). QPAQ = Global Physical Activity Questionnaire (Armstrong & Bull 2006), Dijon Physical Activity
Score (Gremeaux ym. 2008) ja The Summary of Diabetes Self-care Activities (Toobert vm. 2000). * Persoonallisuusmittaric: MIDI = Midlife
Development Inventory (Lachman & Weaver 1997), BFI = Big Five Inventory (John & Srivastava 1999), IPIP = International Personality Item
Pool (Goldberg vm. 2006), TIPI = Ten-Item Personality Inventory (Gosling ym. 2003), Mini marker =lvhennetty versio Goldbergin
kyselylomakkeesta (Saucier 1994), NEQ-PI = NEO Personality Inventory (Costa & McCrae [985), NEO-PI-R = uudistettu versio NEO-PI-
lomakkeesta (Costa & McCrac 1992), NEO-FFI = Ivhennetty versio NEO-Pl-lomakkeesta (Costa & McCrae 1992), EPI = Evsenck Personality
Inventory (Evsenck & Evsenck 1973), EPQ-R = uudistettu versio EPI-lomakkeesta (Evsenck vm. 1983), BFS = The Big Five Scale (Wada 1996),

kokemuksille sekd matalampia neuroottisuudessa ja ystavillisyydessa,
oli han todennédkoisesti myos fyysisesti aktiivisempi (Jokela ym. 2018).
Samat yhteydet nékyivat pienemmassd (n = 88) opiskelija-aineistossa
myos péivittaiselld tasolla, jolloin kuitenkin myds neuroottisuudella
oli myonteinen yhteys fyysiseen aktiivisuuteen: sellaisina paivind, kun
opiskelijat kokivat olonsa ulospainsuuntautuneemmiksi, tunnollisem-
miksi ja neuroottisemmiksi kuin yleensé, he myos litkkuivat enemman
(Mottus ym. 2012). Avoimuutta kokemuksille ja ystavallisyytta ei oltu
tassa tutkimuksessa mitattu.

Pitkittdisaineistot ovat mahdollistaneet myos toisinpdin kulkevien
yhteyksien tarkastelun. Neljassa tutkimuksessa, joissa kaytettiin useita
laajoja australialais- ja yhdysvaltalaisviestoa edustavia otoksia, oli tar-
kasteltu fyysista aktiivisuutta persoonallisuuden muutoksen ennustaja-
na (Taulukko 1) (Allen ym. 2017; Allen ym. 2015; Stephan ym. 2018;
Stephan ym. 2014b). Yhdessé néista tehtiin myos meta-analyysi kolmen
aineiston pohjalta (Stephan ym. 2018). Useimmissa tutkimuksissa run-
sas fyysinen aktiivisuus ennusti kaikkien muiden piirteiden paitsi neu-
roottisuuden lisdantymista. Australialaisaineistossa havaittiin fyysisen
aktiivisuuden muutoksen olevan tasoa merkittavampi ennustaja: fyysi-
sen aktiivisuuden lisdantyminen ennusti neuroottisuuden vihenemista
ja kaikkien muiden piirteiden lisaantymista (Allen ym. 2015).

Korkea fyysinen aktiivisuus ennusti myos persoonallisuuden piirtei-
den pysyvyyttd, mutta yhteydet eivét olleet johdonmukaisia eri otosten

valilla: Australialaisaineistossa fyysisen aktiivisuuden taso ennusti neu-
roottisuuden ja ystavallisyyden pysyvyyttd ja fyysisen aktiivisuuden py-
syvyys puolestaan neuroottisuuden ja tunnollisuuden pysyvyytta (Allen
ym. 2015). Yhdysvaltalaisaineistossa fyysisen aktiivisuuden taso ennusti
ulospéinsuuntautuneisuuden, tunnollisuuden ja koko persoonallisuus-
profiilin pysyvyytta (Stephan ym. 2014b).

Persoonallisuuden piirteiden rooli fyysista aktiivisuutta
sisaltavissa interventioissa

Persoonallisuuden piirteiden roolia fyysiseen aktiivisuuteen perustu-
vaan interventioon sitoutumisessa tutkittiin kahdessa tutkimuksessa.
Brewerin ja kumppaneiden (2013) tutkimuksessa tarkasteltiin viidesta
piirteesta vain neuroottisuutta, joka ei kuitenkaan ennustanut kotona
tehtavien liikuntaharjoitusten toteutumista eturistisideleikkauksen jal-
keen (n = 91). Zaitsun ja kumppaneiden (2015) tutkimuksessa ikéan-
tyneet tutkittavat (n = 16) osallistuivat seka videopeliavusteiseen etta
omatoimiseen interventioon, joissa molemmissa tehtiin tuolista ylos-
nousuharjoituksia. Tutkittavat, jotka saivat korkeita pistemédaria neu-
roottisuudessa tai matalia pistemaarid ulospdinsuuntautuneisuudessa,
tekivat enemmin harjoituksia videopeliavusteisen kuin itseohjautuvan
jakson aikana.
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Persoonallisuuden piirteiden yhteys puettavilla
mittareilla mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen

Vain kolmessa tutkimuksessa, jotka kaikki olivat poikkileikkaustutki-
mubksia, oli hyddynnetty itsearvioinnin lisaksi tai sen sijaan puettavia
fyysisen aktiivisuuden mittareita. Artese ja kumppanit (2017) tarkaste-
livat persoonallisuuden piirteité ja kithtyvyysanturilla mitattua fyysista
aktiivisuutta eldkelaisaineistolla (n = 69). Wilson ja kumppanit (2015)
puolestaan vertasivat itsearvioitua ja kiihtyvyysanturilla mitattua fyy-
sista aktiivisuutta opiskelijanaisilla (n = 707). Smithin ja kumppaneiden
(2017) tutkimuksessa askelmittarilla ja paivakirjalla aikuisilta keratty fyy-
sistd aktiivisuutta koskeva tieto oli yhdistetty samaan muuttujaan (n=94).

Kaikissa kolmessa tutkimuksessa neuroottisuus kytkeytyi kielteisesti
fyysiseen aktiivisuuteen (Artese ym. 2017; Smith ym. 2017; Wilson
ym. 2015). Muiden piirteiden osalta tulokset olivat ristiriitaisia. Artese
ja kumppanit (2017) havaitsivat ulospdinsuuntautuneisuuden, tunnol-
lisuuden ja avoimuuden kokemuksille olevan myonteisesti yhteydessa
kiihtyvyysanturilla mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen. Wilsonin ja
kumppaneiden (2015) tutkimuksessa ulospainsuuntautuneisuus kyt-
keytyi myonteisesti ainoastaan itsearvioituun fyysiseen aktiivisuuteen.
Muita piirteita ei oltu mitattu. Smithin ja kumppaneiden (2017) tutki-
muksessa vain neuroottisuudella havaittiin kielteinen yhteys fyysiseen
aktiivisuuteen.

POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Vuoden 2013 jalkeen julkaistujen tutkimusten tulokset vahvistavat
pédosin aiemmin julkaistujen katsauksien ja meta-analyysien johtopaa-
toksid viiden suuren persoonallisuuden piirteen yhteyksisté fyysiseen
aktiivisuuteen. Laajoissa meta-analyyseissa (Jokela ym. 2018; Sutin
ym. 2016) kaikilla persoonallisuuden piirteilld havaittiin olevan yhteys
fyysiseen aktiivisuuteen, kun taas pienemmilla otoksilla toteutetuissa
tutkimuksissa yhteyksissa ilmeni enemman vaihtelua. Vaikka yhteydet
olivat tilastollisesti merkitsevié, ne olivat kuitenkin kooltaan paiosin
suhteellisen pieni.

Tulokset olivat johdonmukaisimpia ulospdinsuuntautuneisuuden
osalta. Lahes kaikissa vuoden 2013 jalkeen julkaistuissa tutkimuksissa
ulospainsuuntautuneisuus kytkeytyi myonteisesti seka senhetkiseen
fyysiseen aktiivisuuteen ettd ennusti mydhempad fyysistd aktiivisuutta.
Tutkimukset tukevat myos Wilsonin ja Dishmanin (2015) havaintoa
ulospéinsuuntautuneisuuden heikommasta yhteydesta kevyeen kuin
keski- ja kovatehoiseen aktiivisuuteen. Toisaalta niiden tutkimusten
tulokset, joissa fyysista aktiivisuutta oli mitattu kiihtyvyysanturilla, eivat
olleet yhta johdonmukaisia ulospdinsuuntautuneisuuden osalta (Artese
ym. 2017; Wilson ym. 2015). Lisatutkimus erojen syista olisikin viela
tarpeen.

Muita persoonallisuuden piirteita koskevissa tuloksissa oli enemman
vaihtelua, minka lisaksi myos tutkimusasetelmalla nayttéisi olevan mer-
kitystd sen kannalta, millaisia tuloksia saadaan. Vahainen neuroottisuus
oli yhteydessa runsaampaan fyysiseen aktiivisuuteen useimmissa poik-
kileikkaustutkimuksissa, mutta pitkittaisyhteydet olivat epajohdonmu-
kaisia eri aineistojen kesken. Henkildt, joilla on korkea neuroottisuus-
pistemaéra, raportoivat useampia esteité fyysiselle aktiivisuudelle (Smith
ym. 2017). Toisaalta korkea esteiden ylittamiseen liittyva minapystyvyys
saa my0s neuroottiset henkilot liikkumaan enemman (Smith ym. 2017).
Persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden valista yhteytta
selittavia mekanismeja olisikin syyta tutkia lisaa.

Tulokset vahvistavat aiempaa nikemystd tunnollisuuden roolista
fyysisesti aktiivisen elamantavan ylldpitamisessa (Wilson & Dishman
2015), ja tunnollisuus kytkeytyikin fyysiseen aktiivisuuteen erityisesti
pitkittdistutkimuksissa. Viidesta suuresta persoonallisuuden piirteesta
erityisesti tunnollisuus on yhdistetty siihen, ettd litkunta-aikomukset
toteutuvat (Rhodes & Dickau 2013).
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Tunnollisuuden tapaan myos avoimuus kokemuksille kytkeytyi
johdonmukaisesti fyysiseen aktiivisuuteen erityisesti pitkittaistutkimuk-
sissa. Poikittaistutkimuksissa oli enemman vaihtelua, mika voi osaltaan
selittad sitd, miksi avoimuuden kokemuksille ja fyysisen aktiivisuuden
valilta ei ole loydetty yhteyksia kaikissa aiemmissa meta-analyyseissa
(Rhodes & Smith 2006). Avoimuus kokemuksille néyttaisi kytkeytyvan
myos laajempaan lajivalikoimaan (Lipowski ym. 2014). Avoimet hen-
kilot saattavatkin kokeilla uusia litkuntamuotoja muita innokkaammin
ja loytaa niista itselleen mieluisan lajin, mik4 nakyy pitkalla aikavalilla
myos fyysisen aktiivisuuden madrassa.

Ystavallisyyden yhteys fyysiseen aktiivisuuteen naytti aiempien katsa-
usten tapaan véihaiselt ja epajohdonmukaiselta. Ystavéllisyys kytkeytyi
fyysiseen aktiivisuuteen ainoastaan suurimmissa aineistoissa, mutta niis-
sékin osin ristiriitaisesti. Korkeat pistemaarat ystavallisyydessa ennus-
tivat pitkittaistutkimuksissa vahaisempéa fyysista aktiivisuutta (Allen
ym. 2017; Allen & Vella 2015; Jokela ym. 2018), kun taas korkeampi
fyysinen aktiivisuus ennusti ystavallisyyden lisdantymista (Allen ym.
2017; Stephan ym. 2018; Stephan ym. 2014b). Poikkileikkausmeta-
analyysissa ystavallisyydella puolestaan havaittiin myonteinen yhteys
fyysiseen aktiivisuuteen (Sutin ym. 2016). Ystavillisyyden rooli suhtees-
sa fyysiseen aktiivisuuteen on siis edelleen epaselva.

Kaikkien piirteiden kohdalla on syyta huomioida suunta, jossa fyy-
sisen aktiivisuuden roolia persoonallisuuden kehityksessa tarkastel-
laan (Allen ym. 2015; Stephan ym. 2018; Stephan ym. 2014b). Tdma
nékokulma on aiemmin huomioitu lahinna urheilun parissa. Allenin
ja Laborden (2014) mukaan yksilot saattavat hakeutua omaan persoo-
nallisuuteensa sopivan liikuntalajin pariin (esimerkiksi joukkuelajit vs.
yksilolajit), mutta sadnnollinen osallistuminen tiettyyn lajiin voi myos
kehittda persoonallisuuden piirteita sithen soveltuvampaan suuntaan.
Fyysisen aktiivisuuden merkitys persoonallisuuden kehityksessa voi
selittya myos terveyden ja toimintakyvyn kautta: fyysinen inaktiivisuus
voi altistaa sairauksille ja toimintakyvyn rajoitteille, jotka saattavat joh-
taa epésuotuisiin muutoksiin persoonallisuudessa (Stephan ym. 2018).

Fyysisen aktiivisuuden rooli persoonallisuuden kehityksessa ja
pysyvyydessa nayttéisi kuitenkin olevan jopa sairauksia ja demografi-
sia tekijoitd merkittavampi (Stephan ym. 2018). Toisaalta molemmin
suuntaisia yhteyksia tarkasteltaessa on myos saatu viitteita siita, etta
persoonallisuuden piirteiden merkitys fyysisen aktiivisuuden muutok-
sen ennustajana olisi suurempi kuin fyysisen aktiivisuuden merkitys
persoonallisuuden muutoksessa (Allen ym. 2017). On myos tarkeaa
huomioida persoonallisuuden piirteiden rooli fyysiselle aktiivisuudelle
yksilotasolla: yksilo nayttaisi litkkuvan enemmén silloin, kun han saa
korkeita pistemaaria esimerkiksi ulospainsuuntautuneisuudessa ja tun-
nollisuudessa verrattuna omaan keskiarvoonsa (Jokela ym. 2018; Mot-
tus ym. 2017). Syy-seuraussuhteista ei kuitenkaan voida tehda pitkalle
vietyja johtopaatoksia ilman kokeellista tutkimusasetelmaa.

Fyysista aktiivisuutta tarkastelevassa kokeellisessa tutkimuksessa per-
soonallisuutta tai sen piirteita ei kuitenkaan olla juurikaan huomioitu.
Téhan katsaukseen valikoituneiden kahden interventiotutkimuksen
perusteella ei myoskaan voida tehda johtopaitoksia persoonallisuuden
piirteiden roolista fyysista aktiivisuutta sisdltdvaan interventioon sitou-
tumisessa (Brewer ym. 2013; Zaitsu ym. 2015). Tunnollisuuden on
aiemmin havaittu ennustavan parempaa ja neuroottisuuden heikompaa
sitoutumista litkunnalliseen kuntoutukseen (Courneya ym. 2002; Hil-
liard ym. 2014). Téta aihetta olisikin tarkead tutkia lisaa ja hyodyntaa
saatua tietoa esimerkiksi yksilollisempien litkuntainterventioiden suun-
nittelussa sitoutumisen parantamiseksi.

Varsin moni tahan katsaukseen valikoituneista tutkimuksista oli
toteutettu epdedustavilla aineistoilla. Toista daripdatd edustivat laajat,
useita aineistoja yhdistavat tutkimukset (Jokela ym. 2018; Stephan ym.
2018; Sutin ym. 2016), joissa fyysisen aktiivisuuden mittaamisessa on
kuitenkin kaytetty melko suppeita luokiteltuja muuttujia. Yksi keskei-
nen aukko tutkimusalueelta loytyykin fyysisen aktiivisuuden mittausta-
vasta: vain kolmessa poikkileikkaustutkimuksessa hyodynnettiin puet-



tavien mittareiden keradmaa fyysisen aktiivisuuden tietoa. Wilsonin ja
kumppaneiden (2015) tutkimuksen mukaan persoonallisuuden piirtei-
den yhteydet saattavat olla erilaisia suhteessa itsearvioituun ja kiihtyvyy-
santurilla mitattuun fyysiseen aktiivisuuteen. Personallisuuden piirteet
saattavatkin selittaa yksilon tapaa arvioida oman liikuntansa maaraa tai
kuormittavuutta. My6s téta aihetta olisi perusteltua tutkia liséa.

Itsearvioinnin lisaksi fyysisen aktiivisuuden mittaaminen on aiem-
missa tutkimuksissa rajoittunut ldhinna fyysisen aktiivisuuden koko-
naismaéran tarkasteluun erottelematta esimerkiksi vapaa-ajan fyysista
aktiivisuutta tyossa tapahtuvasta aktiivisuudesta. Lisaksi persoonalli-
suuden piirteiden yhteytta esimerkiksi eri litkuntalajien tai erityyppisen
liitkunnan, kuten kestavyys- ja voimaharjoittelun, harrastamiseen on
tutkittu aiemmin ldhinna urheilijoilla (Allen & Laborde 2014). Per-
soonallisuuden roolia lajivalinnassa kannattaisi tutkia myos tavallisessa
vaestossi, koska persoonallisuuden piirteilla on muun muassa todettu
olevan yhteyksia opiskelijoiden liikuntamotiiveihin, litkuntaa kohtaan
koettuihin esteisiin ja lajimieltymyksiin (Courneya & Hellsten 1998).

Viitta suurta persoonallisuuden piirrettd on tutkimuksissa yleensa
tarkasteltu piirre kerrallaan matalia tai korkeita pistemaéria saavia
henkiloita vertaillen. Yksilon persoonallisuus muodostuu kuitenkin eri
piirteiden yhdistelmista, ja yksittaistenkin piirteiden rooli saattaa olla
erilainen riippuen toisista piirteistd (Donnellan & Robins 2010). Esimer-
kiksi ulospainsuuntautuneisuudella on havaittu olevan myonteisempi
yhteys terveyteen yhdistettyna korkeaan kuin matalaan tunnollisuuteen
(Kinnunen ym. 2012). Piirreyhdistelmien tutkimus voisikin olla hyo-
dyllista myos suhteessa fyysisen aktiivisuuteen. Alapiirteita oli késitelty
vain yhdessa tassa katsauksessa mukana olleessa tutkimuksessa, ja sen
perusteella esimerkiksi ulospdinsuuntautuneisuuden ja fyysisen aktiivi-
suuden yhteydet selittyvat pitkalti aktiivisuus-alapiirteen kautta (Artese
ym. 2017). Alapiirteité olisi tarpeen tutkia lisad, vaikkakin niiden mit-
taaminen edellyttda suhteellisen pitkien persoonallisuuskyselyjen kayt-
toa. Myos persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden valisiin
yhteyksiin vaikuttavia moderaattoreita on tutkittu vahan ja niiden rooli
on viela epéaselva. Esimerkiksi osassa tdssa katsauksessa mukana olleissa
tutkimuksissa miesten ja naisten vililla ei havaittu olevan eroja tarkas-
telluissa yhteyksissa (Stephan ym. 2018; Stephan ym. 2014b; Sutin ym.
2016), kun taas kahdessa tutkimuksessa osa yhteyksista havaittiin vain
naisilla (Allen ym. 2017; Brunes ym. 2013).

Tama systemaattinen katsaus kokosi yhteen tuoreimman tutkimustie-
don viiden suuren persoonallisuuden piirteen ja fyysisen aktiivisuuden
valisistd yhteyksista aikuisvaestolld ollen samalla ensimméinen suo-
menkielinen katsaus aiheesta. Katsauksen heikkouksiin voidaan lukea
aika- ja aiherajaus. Koska aiheesta on jo tehty useampi kansainvalinen
systemaattinen katsaus ja meta-analyysi, tamé systemaattinen katsaus
rajattiin koskemaan vuodesta 2013 eteenpdin ilmestyneita artikkeleita.
Koska fyysisen aktiivisuuden perusteella valikoituneet otokset (esimer-
kiksi urheilijat) rajattiin katsauksesta pois, osa esimerkiksi eri litkunta-
lajeja kasittelevi artikkeleita jai pois tarkastelusta.
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Lisdksi katsaus rajattiin kasitteleméan vain viitta suurta persoonalli-
suuden piirretta, vaikka persoonallisuus kasittaa muutakin. Esimerkiksi
McAdamsin (1995) persoonallisuusteorian mukaan temperamentti ja
persoonallisuuden piirteet muodostavat persoonallisuuden perustason,
toinen taso sisaltaa persoonallisuuden motivaatioon liittyvat ulottuvuu-
det ja kolmas taso yksilon itsestaan kertoma tarinan. Persoonallisuuden
ja fyysisen aktiivisuuden vélisia yhteyksia olisi siis mahdollista tarkastel-
la muidenkin tasojen kuin vain piirteiden kautta.

JOHTOPAATOKSET

Taman systemaattisen katsauksen tulokset vahvistavat aiempien kat-
sausten ja meta-analyysien havaintoja persoonallisuuden piirteiden kyt-
koksista aikuisten fyysiseen aktiivisuuteen. Viidestd persoonallisuuden
piirteestd johdonmukaisin yhteys fyysiseen aktiivisuuteen on ulospain-
suuntautuneisuudella, joka kytkeytyy myonteisesti etenkin keski- ja
kovatehoiseen fyysiseen aktiivisuuteen. Sen sijaan neuroottisuus on
yhteydessd vahaisempaén fyysiseen aktiivisuuteen. Tunnollisuuden ja
avoimuuden kokemuksille myonteiset yhteydet fyysiseen aktiivisuu-
teen nakyvit etenkin pitkittaistutkimuksissa. Ystavéllisyyden yhteydet
fyysiseen aktiivisuuteen ovat epdjohdonmukaisia. Pitkittdisyhteydet
persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden valilla nakyvat
myos toisinpain fyysisen aktiivisuuden ennustaessa persoonallisuuden
kehitysta aikuisuudessa.

Lisatutkimusta tarvittaisiin esimerkiksi kiihtyvyysanturilla mitatun
fyysisen aktiivisuuden, eri litkuntalajien, persoonallisuuden piirteiden
alapiirteiden ja piirreyhdistelmien osalta. Myos mahdollisia moderaat-
toreita, kuten sukupuolta, on tdhan mennessa tutkittu vain vahan. Suo-
malaisella vaestolld aihetta ei myoskdan ole juurikaan tutkittu. Lisaksi
persoonallisuuden rooli litkuntainterventioissa ja mahdolliset valittavat
tekijat persoonallisuuden ja fyysisen aktiivisuuden valilld ovat edelleen
epaselvia. Kaiken kaikkiaan persoonallisuuden piirteet olisi syyta huo-
mioida litkuntatutkimuksessa useammin, silld nama taipumukselliset
piirteet pystyvit osaltaan selittiméan sita, miksi toiset litkkuvat ja toi-
set eivét. Persoonallisuuden piirteiden ja fyysisen aktiivisuuden vilisia
yhteyksia koskevaa tutkimustietoa voidaan hyodyntda esimerkiksi
yksilollisien litkuntaohjelmien suunnittelussa ja kohdentamisessa seka
riskiryhmien tunnistamisessa.
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B Tutkimuksessa selvitetdan suomalaisten paasarjatason palloilujouk-
kueiden nakemyksia Suomen rahapelijarjestelmasta. Tutkittavia osa-
alueita on kolme: joukkueiden 1) tietoisuus veikkausvoittovarojen
jakoperusteista ja nakemykset Veikkauksen toiminnan vaikutuksista,
2) veikkausvoittovaroista saama tuki ja Veikkauksen kanssa tehdysta
vastikkeellisesta yhteistyosta saama korvaus seké tyytyvaisyys tukeen/
korvaukseen ja 3) nakemykset Suomen nykyisesta rahapelijarjestelmas-
ta ja mahdollisesta toimilupaperusteiseen jarjestelmédan siirtymisesta.
Kyselyn tuloksien taustoitukseksi tutkimuksessa kisitellazn suomalaista
rahapelijarjestelmaé ja veikkausvoittovarojen merkitysta litkunnan ja
urheilun rahoitusléhteen.

Tutkimuksen perusjoukko koostuu kaikista niista suomalaisista paa-
sarjatason palloilujoukkueista, joiden ottelut olivat kauden 2015/16
aikana saannollisesti Veikkauksen Pitkavedon pelikohteina. Perusjouk-
ko oli 123 joukkuetta. Aineisto kerattiin kyselylla, johon vastasi 120
joukkuetta (98 %).

Lahes puolet joukkueista (46 %) ei tiennyt, milla perustein urheilulle
ja litkuntakasvatukselle osoitettavat tuet veikkausvoittovaroista jaetaan.
Yli puolet (53 %) piti tukia tarkeina lajiliitolle/sarjaorganisaatiolle, mutta
ainoastaan runsas neljannes (27 %) omalle joukkueelle. Joukkueista 78
prosenttia vastasi, etteivat he saa suoraa rahallista tukea veikkausvoit-
tovaroista.

Veikkauksen kanssa tehdysta vastikkeellisesta yhteistyosta sponso-
rointi- tai verkkokumppanuusrahaa ilmoitti saavansa 65 prosenttia
joukkueista. Yhteistyosta saadut rahalliset korvaukset olivat keskimaa-
rin varsin pienid, noin puolella korvausta saaneista (48 %) alle 2 000 eu-
roa kaudessa. Kaikki yli 20000 euroa korvausta saaneet olivat miesten
jaakiekko- ja jalkapallojoukkueita. Korvausta saaneista yli puolet (54 %)
ilmoitti olevansa tilanteeseen tyytymattomid, noin neljannes (24 %)
suhtautui asiaan neutraalisti ja noin viidennes (21 %) oli tilanteeseen
tyytyvéisia. Nykyisen suomalaisen rahapelijarjestelman arvioi parhaaksi
oman toiminnan kannalta noin neljannes (24 %). Toimilupaperustei-
seen jarjestelmédn siirtymista piti kannattavana noin puolet (49 %).

Asiasanat: rahapelijarjestelmd, urheiluseura, vedonlyonti, Veikkaus
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ABSTRACT

Laine, A., Venaladinen, O. & Matilainen, P. 2019.

The views of Finnish highest league ball games teams
on the Finnish gaming system. Liikunta & Tiede 56 (6),
96-104.

M The study examines the views of the Finnish highest league ball games
teams on the Finnish gaming system. The study focuses on three areas:
the teams’ 1) awareness of the distribution principles of the gaming
profits and views on the impact of the activities of Veikkaus, 2) finan-
cial support received from gaming profits and payments received from
cooperation agreements with Veikkaus, as well as satisfaction with the
financial support/payments, and 3) views on the current Finnish gaming
system and views about the possible transfer to a licensing based gaming
system. In order to provide background for the survey results, this study
deals with the Finnish gaming system and the importance of gaming
profits as sources of sports funding.

Complete enumeration of the study includes all the Finnish highest
league ball games teams whose games were during the 2015/16 season
regularly available on Veikkaus fixed-odds betting (Pitkaveto). The com-
plete enumeration included 123 teams. The material was collected by a
survey, which 120 teams (98 %) responded to.

Almost half (46%) of the teams did not know what are the distri-
bution principles of the gaming profits allocated to sport and physical
education. More than half (53%) considered the financial support from
gaming profits important to sport federations/series organizations, but
only over a quarter (27%) to their own team. 78 per cent of teams an-
swered that they did not receive any direct financial support from the
gaming profits.

65 per cent of teams reported receiving sponsorship or network
partnership money from cooperation agreements with Veikkaus. The
financial compensation received from such cooperation was on aver-
age relatively small: around half (48%) of the compensation recipients
received under 2 000 euros per season. All the teams that had received
more than 20 000 euros per season were men’s ice hockey and football
teams. More than a half (54%) of the compensation recipients reported
being dissatisfied with the situation, about a quarter (24%) took a neu-
tral opinion and about a fifth (21%) were satisfied with the situation.
The current Finnish gaming system was considered the best from own
team’s perspective by about a quarter (24%). Transferring to the licens-
ing based system was considered worthwhile by around a half (49%).

Keywords: gaming system, sport team, betting, Veikkaus



JOHDANTO

Euroopan unionin (EU) lainsaddanto ja kansainvéliset vapaakauppa-
sopimukset ovat kohdistaneet muutospaineita unioniin kuuluvien
maiden rahapelimarkkinoiden liberalisoimiseen, sill4 tiukasti valvotut
monopolijarjestelmat sotivat EU:n vapaan markkinatalouden peri-
aatteita vastaan (Cisneros Ornberg & Tammi 2011). EU-alueelle on
muodostunut verkkoteknologisen kehityksen vauhdittamana kansal-
liset rajat ylittava verkkorahapelimarkkina, jota ei kyeta tehokkaasti
hallinnoimaan kansallisella lainsaadannollda (ks. Myllymaa 2017).
Taman seurauksena useissa unionin maissa, esimerkiksi Ruotsissa ja
Tanskassa, on 2010-luvulla siirrytty toimilupaperusteisiin jarjestelmiin
eli niin sanottuun lisenssimalliin, jossa vedonlyontiyhtisilla on mah-
dollisuus hankkia toimilupa kyseisen valtion rahapelimarkkinoille.
Suomessa yksinoikeusjarjestelmai on kuitenkin pyritty vahvistamaan
(ks. esim. Sisdministerio 2015), vaikka nettipelaaminen kansainvalisille
vedonlyontiyhtioille on murtanut monopolin jo kauan sitten. Vuonna
2018 Veikkauksen osuus Suomen rahapelimarkkinoista oli noin 86 pro-
senttia. Luvussa yhdistyvat Veikkauksen pelikate ja konsulttiyhtio H2
Gambling Capitalin arvio suomalaisten muualle tapahtuneesta digitaali-
sesta rahapelaamisesta. (Veikkaus 2018a, 5.)

Tamén tutkimuksen tarkoituksena on kyselyn avulla selvittaa suo-
malaisten péasarjatason palloilujoukkueiden nakemyksia Suomen raha-
pelijérjestelméstd. Tutkimuskohteina ovat: joukkueiden 1) tietoisuus
rahapelitoiminnan tuottojen jakoperusteista ja ndkemykset Veikkauk-
sen toiminnan vaikutuksista, 2) veikkausvoittovaroista ja Veikkauksen
kanssa tehdysta vastikkeellisesta yhteistyosta saama taloudellinen tuki/
korvaus ja tyytyvaisyys tukeen/korvaukseen seka 3) nakemykset Suo-
men nykyisesta rahapelijérjestelmasta ja toimilupaperusteiseen jarjes-
telmaan siirtymisesta. Tutkimusaihetta taustoitetaan tarkastelemalla
perusteellisesti Suomen nykyistd rahapelijérjestelmad lainsdadannon
ja veikkausvoittovarojen jakoperusteiden nikokulmista, silld muuten
tutkimuskohdetta on hankala ymmartaa.

Suomen rahapelijarjestelma

EU:lla ei ole sektorikohtaista rahapelilainsaadantoa. Myllymaan (2017,
5-7,230-232) mukaan tdma selittyy vertikaalisilla toimivallanjakokiis-
toilla unioni-instituutioiden ja jasenmaiden vililld seka jasenmaiden
keskinaisilld erimielisyyksilla niin kansallisen kuin EU-tasoisen raha-
pelipolitiikan sisallosta. EU:n jasenvaltiot saatelevat rahapelitoimintaa
rajojensa sisalld, mutta kansallisissa sdantelykehyksissd on silti nou-
datettava muuta EU:n lainsaddéntoa sekd sisamarkkinaperiaatteita ja
-saantoja (Euroopan komissio 2012). Rahapelejd on sdadelty Suomessa
vuoden 2012 alusta alkaen lakisadteiselld yksinoikeusjarjestelmalla.
Ahvenanmaan autonomisen maakunnan rahapeliyhteiso PAF:n (Alands
Penningautomatforening) ja Suomen valtion vililla pitkdan jatkunut
oikeuskamppailu siita, kuka saa mainostaa ja tarjota internetin rahapeli-
palveluja mannersuomalaisille asiakkaille oli jo 2000-luvulla osoittanut,
ettei lakisaateista yksinoikeusjarjestelméa edeltdnyt muodollinen toimi-
lupajarjestelma ollut avoin kilpailulle, mutta legaalimonopoli selkeytti
tilannetta suhteessa EU-oikeuteen. (Ks. Raento 2011; 2012.)

Suomen aikaisempi toimilupajarjestelméa oli EU-oikeuden nako-
kulmasta ongelmallinen, sill4 se loi olettaman toimilupien avoimesta
kilpailuttamisesta. Legaalimonopoliin siirtymisen myota arpajaislaista
poistettiin toimilupasaannokset. Alemmin toistuvasti méaraaikaiset toi-
miluvat saaneet yhteisot (Veikkaus Oy, RAY ja Fintoto Oy) saivat lailla
maaritellyn yksinoikeusaseman. (Alkio 2015, 50-51; ks. my6s Raento
2012.) Vuoden 2013 marraskuussa Euroopan komissio totesi, ettd Suo-
men lainsdadanto tayttad EU-oikeuden vaatimukset (Euroopan komis-

sio 2013; ks. myos Alkio 2015, 62-63). EU-oikeuden takia tehdyista
muutoksista huolimatta Suomi on kaytannossa pyrkinyt hillitsemaan
EU:n vaikutuksia maan rahapelipolitiikkaan. Kansallista lainsaadan-
toa on muokattu EU-lainsdadannon kanssa yhteensopivaksi vain siina
madrin kuin on ollut valttamatonta. (Selin 2018.) EU-saantojen mukaan
lakisaateinen rahapelimonopoli hyviksytdan kayttaen perusteena yleista
etua, kuten kuluttajien suojelua tai petosten ja muun rikollisen toimin-
nan torjuntaa (ks. Euroopan komissio 2013). Keskeista on pelihaittojen
ehkaisy eli rahapelien toteuttaminen minimoiden niiden aiheuttamat
ongelmat. Monopolin oikeuttamisperusteeksi ei riitd se, etta tuotoilla
rahoitetaan yhteiskunnallista toimintaa. (Ks. Raento 2012.)

Toisaalta, vaikka Suomen rahapelijarjestelman historiallisen muotou-
tumisen ja yleiseurooppalaisesta suunnasta poikkeavien nykymuutosten
taustalla on useita ei-taloudellisia tekijoitd (ks. Ahonen 2019), Suomen
rahapelipolititkka nojaa edelleen ennen kaikkea protektionismiin eli
“taloudelliseen nationalismiin” (Matilainen 2017, 61; Myllymaa & Ma-
tilainen 2016). Myllymaa ja Matilainen (2016) kirjoittavat osuvasti, etta
suomalaista rahapelipolitiikkaa "leimaa organisoitu tekopyhyys: jarjes-
telman tosiasiallinen paatarkoitus on tuottaa vuosi vuodelta suurempi
rahapotti edunsaajille”. Tutkijoiden tulkintaa vahvistavat vuonna 2019
julkaistut uutiset Veikkauksen pelaamaan kannustavasta mainonnasta ja
yhtion johdolle maksetuista tulospalkkioista seka yhtion toimitusjoh-
tajan puheet kovista paineista tuloutustason yllapitdmiseen (ks. esim.
Kauppinen 2019a; 2019b).

Lainsaad4annollisten muutosten ohella keskeinen toimenpide suoma-
laisen yksinoikeusjarjestelman vahvistamisessa on ollut rahapeliyhtei-
sojen yhdistaminen. Nykymuotoinen Veikkaus Oy aloitti toimintansa
vuoden 2017 alussa, kun "vanhan” Veikkaus Oy:n, Fintoto Oy:n seka
RAY:n rahapelitoiminnot yhdistettiin (Veikkaus 2017, 5, 18). "Uusi”
Veikkaus Oy on Suomen valtion kokonaan omistama osakeyhtio, jolla
on arpajaislain (2016) 11 § mukaisesti yksinoikeus rahapelien toimeen-
panemiseen Suomessa (Ahvenanmaan autonomista maakuntaa lukuun
ottamatta). Kaikkia rahapeleja koskeva valtion monopoli on Euroopan
maista Suomen ohella enaé vain Norjassa. Pohjoismaista Tanskassa siir-
ryttiin toimilupajarjestelmaan vuonna 2012 ja Ruotsissa vuoden 2019
alussa. (Raijas & Pirila 2019, 10-11, 31-32, 39-41.)

Veikkausvoittovarojen jakoperusteet ja maara

Rahapelitoiminnan tuotot eli veikkausvoittovarat jaetaan Suomessa
litkunnalle, kulttuurille, tieteelle, nuorisotyolle, sosiaali- ja terveysjar-
jestoille sekd hevosurheilulle. Edunsaajien valinen jakosuhde perustuu
arpajaislakiin, jonka 17 § mukaan Veikkaus Oy:n tuotosta kaytetaan
1) 53 prosenttia urheilun ja litkuntakasvatuksen, tieteen, taiteen seka
nuorisotyon edistamiseen, 2) 43 prosenttia terveyden ja sosiaalisen
hyvinvoinnin edistdmiseen sekd 3) nelja prosenttia hevoskasvatuksen
ja hevosurheilun edistdmiseen. Urheilun ja litkuntakasvatuksen, tieteen,
taiteen sekd nuorisotyon edistamiseen tarkoitetusta tuotosta kaytetaan
1) 25 prosenttia urheilun ja litkuntakasvatuksen edistamiseen, 2) 17,5
prosenttia tieteen edistamiseen, 3) 38,5 prosenttia taiteen edistamiseen,
4) yhdeksan prosenttia nuorisotyon edistimiseen ja 5) kymmenen
prosenttia 1-4 kohdassa saidettyihin tarkoituksiin valtion talousarvios-
sa vuosittain tarkemmin pédatettavalla tavalla. Tuotosta jaettavien avus-
tusten ja valtionosuuksien myontamisestd urheilun ja litkuntakasvatuk-
sen, tieteen, taiteen sekd nuorisotyon edistdmiseen paattaa opetus- ja
kulttuuriministerio (OKM).! (Arpajaislaki 2016.)

Vuonna 2017 Veikkauksen liikevaihto oli noin 3231 miljoonaa euroa
ja edunsaajille jaettava tilikauden voitto noin 1021 miljoonaa euroa

T Aluehallintovirastot toimivat tietyissa pdatoksisséd valtionapuviranomaisina. Ne paattdvat muun muassa kustannusarvioltaan korkeintaan 700 000 euron (alv 0 %)

liikuntapaikkahankkeiden rahoituksesta.
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KUVIO 1. Valtion liikuntamaararahojen jakautuminen vuonna 2017.

(Veikkaus 2017, 14). Samana vuonna OKM:n jaettavaksi osoitettujen
veikkausvoittovarojen kokonaismaira oli noin 559 miljoonaa euroa,
josta urheilun ja litkuntakasvatuksen osuus oli vajaat 30 prosenttia
(167,1 M€). Veikkausvoittovarat muodostavat valtaosan kaikista valtion
litkuntaméararahoista. Vuonna 2017 osuus oli runsaat 93 prosenttia.
(Liikuntatoimi tilastojen valossa. Perustilastot vuodelta 2017, 2018, 13-21.)
Valtion litkuntamaararahojen jakautuminen momentteihin vuonna
2017 esitetaan kuviossa 1.

Maararahat koostuvat monenlaisista avustus- ja rahoitusmuodoista.
Tamén tutkimuksen kannalta keskeisin momentti on litkunnan kansa-
laistoiminta, mika jakautuu litkuntajérjestojen yleisavustuksiin (91 %)
ja seuratoiminnan kehittamistukeen (9 %). Huippu-urheilun momen-
tista ei osoiteta suoraa rahallista tukea paasarjatason urheiluseuroille.
Seurat voivat sen sijaan hyotya esimerkiksi liikunnan yhdenvertaisen
saavuttavuuden momenttiin kuuluvasta litkuntapaikkojen perustamis-
hankkeiden rahoituksesta, joiden myoéntamisestd vastaavat OKM ja
aluehallintovirastot (AVI).

Veikkausvoittovaroista jaettavat avustukset ovat tarkasti "korvamer-
kittyja”. Kaytantoa kritisoineet tutkijat ovat esittaneet, ettd Veikkauksel-
ta keratyt tuotot pitaisi mieltaa veroksi ja niiden kaytosta paattaa valtion
normaalin budjetointiprosessin kautta. Keskeiset perusteet talle ovat,
etta korvamerkitseminen on haitallista verotulojen kayton tehokkuuden
kannalta ja korvamerkittyjen pelituottojen kayttokohteiden jakauma on
hyvin erilainen kuin muiden julkisten menojen jakauma (Kotakorpi ym.
2016).

Liikuntajérjestot kayttavat veikkausvoittovaroista saamansa yleisavus-
tuksen parhaaksi katsomallaan tavalla. Kaikki taman tutkimuksen koh-
teena olevien joukkueiden lajiliitot ovat merkittavia edunsaajia. Vuonna
2017 naiden lajiliittojen veikkausvoittovaroista saama toiminta-avustus
vaihteli Suomen Palloliitto ry:n runsaasta kahdesta miljoonasta eurosta
Suomen Jéapalloliitto ry:n 140 000 euroon (OKM 2017a). Lajiliittojen
pédatosvallassa on, tuetaanko toiminta-avustuksesta seuroja. Yhdistyk-
sind operoivat urheiluseurat voivat itse hakea veikkausvoittovaroista
seuratoiminnan kehittdmistukea, joka tunnetaan yleisemmin nimella
seuratuki. Vuonna 2017 OKM myonsi seuratukea vajaat nelja miljoonaa
euroa: tukea sai 425 seuraa tuen suuruuden ollessa 2 500—-15000 euroa
(OKM 2017b).

On syyta korostaa, ettd veikkausvoittovaroista saatava tuki ja vas-
tikkeellinen yhteistyd Veikkauksen kanssa ovat eri asioita. Osakeyh-
tiomuotoisilla urheiluseuroilla (esim. Oy HIFK-Hockey Ab) ja osake-

yhtiomuotoisilla sarjaorganisaatioilla (esim. Jaakiekon SM-liiga Oy)
ei ole mahdollisuutta saada suoraa rahallista tukea OKM:n jakamista
veikkausvoittovaroista, mutta namé voivat muiden toimijoiden tapaan
solmia sponsorointisopimuksia Veikkauksen kanssa. Sponsorointi tar-
koittaa tavoitteellista ja vastikkeellista yhteistyokumppanuutta sponso-
roivan yhteison ja sponsoroinnin kohteen eli oikeuksien haltijan valilla,
jolla tahdatdan liiketoiminnan edistimiseen. Sponsoroinnin kohteet
Veikkaus péattad itse. Vuosina 2005-2017 Veikkauksen edunsaaja-
kumppanien oli lisaksi mahdollista solmia yhtion kanssa verkkokump-
panuusohjelma, mika tarkoitti Veikkauksen pelien pelaamista sahkoi-
sesti niin, etta verkkokumppani sai pelatuista peleista suoran palkkion.
Verkkokumppanuusohjelma on syyta huomioida, silla se oli kaytossa
vield, kun taman tutkimuksen aineistoa kerattiin. Veikkaus luopui verk-
kokumppanuusohjelmasta (31.12.2017), koska se ei saavuttanut sille
asetettuja tavoitteita.

Vuonna 2017 Veikkauksen kiinted- ja muuttuvakertoimisten vedon-
lyontipelien seka Vakion yhteenlaskettu liikevaihto oli noin 566 miljoo-
naa euroa, mika oli noin 17,5 prosenttia yhtion liikevaihdosta (Veikkaus
2017, 14, 25). Kyseisesta summasta valtaosa on urheiluvedonlyontia.
Esimerkiksi Eurovision laulukilpailujen kaltaisten viihdekohteiden
litkevaihto on suhteessa urheilukohteisiin marginaalista. Veikkauksen
urheiluvedonlyonnin suosituimpia pelikohteita ovat kotimaisten ja kan-
sainvalisten jaakiekko- ja jalkapallosarjojen ottelut. Perinteisten urhei-
lukohteiden suosion vedonlyontilistoilla ovat viime vuosina haastaneet
nopeasti pelivaihtojaan kasvattaneet e-urheilukohteet. Vuonna 2017
urheilupelien osuus Veikkauksen tuotoista oli 6,2 prosenttia. Osuus
on selvasti pienempi kuin urheilupelien osuus yhtion liikevaihdosta.
Tamaé on luonnollista, silld juuri urheilupeleissa kansainvéliset yhtiot
horjuttavat Veikkauksen monopolia voimakkaasti ja kovan kilpailun
myota palautusprosentit ovat Veikkauksella urheilupeleissd muita peleja
suuremmat.

Veikkauksen toimitusjohtaja Olli Sarekoski on kuitenkin korostanut
sita, etta "Urheilupeleilla on kokoaan suurempi merkitys, koska ne ovat
brandin luomisen ja asiakaspidon kannalta tarkeita. Urheilupelien pe-
laajat pelaavat myos muita peleja”. (Hakola 2016.)

Suomen rahapelijarjestelmaésta kaydaan ajoittain vilkasta julkista kes-
kustelua. Nakemyksia rahapelimonopolista esiteta4n puolesta ja vastaan.
Kaikilla keskusteluun osallistujilla on omat tavoitteensa. Adness ovat
muun muassa edunsaajien ja Veikkauksen edustajat, ammattivedon-
lyojat, poliitikot, tutkijat, toimittajat, kilpailu- ja kuluttajaviranomaiset

2 Veikkauksen tutkimuspdaéllikké Valtteri Merikallion henkilékohtainen tiedonanto 711.2019.
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seka kansainvalisten peliyhtididen sanansaattajat. Puolueiden ohjelmis-
sa monopolilla on edelleen vankka kannatus, mité selittad osittain se,
ettd lukuisat poliitikot toimivat edunsaajakentan luottamustehtavissa
(Kokkonen 2019).

Veikkausvoittovarojen edunvalvontataistelulla on pitkat perinteet,
mutta edunsaajat harvoin kritisoivat nykyjéarjestelmaa julkisesti (ks.
esim. Hokkanen 2016). Sulkusen (2019) mukaan edunsaajat ovat
menetelleet tyhmasti, kun eivat ole hyvissa ajoin vaatineet rahapeli-
tuottojen ohjaamista valtion budjettiin. Kun tuotot vahenevit ja talou-
dessa seuraa taantuma, on eduskunnassa vaikea puolustaa edunsaajien
nykyista asemaa ja korvata menetyksid verovaroista. (Sulkunen 2019.)
Urheiluvaikuttajista soraaania ovat esittdaneet muutamat yksilot. Kritiik-
kia on esitetty muun muassa urheilun veikkausvoittovarojen jakosuh-
teen pienenemisesti (Kokkonen 2019). Tam4 juontaa juurensa siihen,
etta Veikkauksen edeltaja Oy Tippaustoimisto Ab perustettiin vuonna
1940 urheilujarjestojen aloitteesta ja sen tuotot jaettiin aluksi koko-
naisuudessaan urheilua ja litkuntakasvatusta edistaviin tarkoituksiin.
Vuosien saatossa urheilun ja litkuntakasvatuksen suhteellinen osuus
pienentyi asteittain vuoteen 2001 saakka, jolloin tuli voimaan nykyi-
seen arpajaislakiin sisallytetty laki raha-arpajaisten seké veikkaus- ja
vedonlyontipelien tuoton kayttamisesta. Keskeisend perusteena urhei-
lun ja litkuntakasvatuksen osuuden pienentymiselle on kaytetty sita,
etta kokonaispotin kasvun myotd rahamaéra on lisdaantynyt (ks. esim.
Ylikangas 1990, 86, 207-210).

Edunsaajien ndakemysten tutkimukselle tilausta

Arpajaislain (2016) 52 § sisaltaa velvoitteen rahapeliongelmien seu-
rannasta ja tutkimuksesta sekd ehkaisyn ja hoidon kehittdmisesta.
Lintosen ym. (2016) rahapelitutkimuksen bibliografia sekd Nordmyrin
ja Forsmanin (2018) systemaattinen tutkimuskartoitus osoittavat,
ettd rahapelitutkimusten maard on talla vuosikymmenella lisdanty-
nyt Suomessa merkittavasti. Lainsdadannollisten maédraysten myota
eniten tutkimusta on tehty vaeston rahapelikayttaytymisestd, etenkin
ongelmapelaamisesta (ks. Nordmyr & Forsman 2018; Raento 2012).
Tamad on sikali ymmarrettavaa, ettd THL:n vuoden 2015 tutkimuksen
mukaan 15-74-vuotiaista suomalaisista 3,3 prosentilla eli estimoidusti
noin 124000 henkilolla oli rahapeliongelma. Rahapelihaitoista kar-
sivien maara on huomattavasti suurempi. (Salonen & Raisamo 2015,
38-43.) H2 Gambling Capitalin vaestovertailun mukaan vuonna 2018
suomalaiset havisivat rahapeleihin asukaskohtaisesti eniten Euroopassa
ja globaalissa vertailussa asukaskohtaiset tappiot olivat neljanneksi suu-
rimmat. Téysi-ikaiset suomalaiset havisivat vertailuvuonna rahapeleihin
446 euroa asukasta kohden. (H2 Gambling Capital 2019.)

Kiinteasti suomalaisten arkeen kuuluvan rahapelikulttuurin selit-
taminen pelkilla euromaaraisilla vertailuilla ja haittanakokulmalla on
kuitenkin ongelmallista (ks. Selin 2015; 2016), minka myos tutkimus-
kentan monipuolistuminen osoittaa. Méarist4 ja muodoista on siirrytty
asiayhteyksien analyysiin ja merkitysten tulkintaan, kohti rahapelaami-
sen yhteiskunnallisia ja kulttuurisia mekanismeja (Raento 2012). Tata
tutkimusta sivuavat esimerkiksi suomalaista rahapelipolitiikkaa (ks.
esim. Cisneros Ornberg & Tammi 2011; Selin 2016) ja suomalaisen
urheiluvedonlyénnin historiaa globaalissa kontekstissa (Karekallas ym.
2016) tarkastelevat tutkimukset.

Edunsaajaryhmien nékemyksia nykyisestd rahapelijarjestelmasta
ja sen mahdollisista vaihtoehdoista ei ole perusteellisesti tutkittu. Vi-

ranomaisselvitysten lahtokohtana on ollut, etta yksinoikeusjarjestelma
sdilyy. Kun esimerkiksi kansainvalisten rahapeliyhtididen yhteistyo
ulkomailla operoivien suomalaisten huippu-urheilutoimijoiden kanssa
lisaantyi®, OKM (2014) teetti selvityksen, jossa keskityttiin etsimaan
keinoja estad urheiluorganisaatioiden yhteistyo kansainvilisten peliyh-
tividen kanssa. Selvitystéd varten kuultujen liikuntajarjestojen edustajien
ndkemykset Suomen rahapelijarjestelmésta eivat kay raportista ilmi.
Suomalaisten paisarjatason palloilujoukkueiden osalta tietoaukkoa
pyritadn tilkitsemaan talla tutkimuksella. Tutkimus on taysin riippuma-
ton* ja tutkitun ilmion ymmartamiselle keskeiset kasitteet on avattu
kohderyhmalle kyselyn ohessa toimitetussa informaatioliitteessi neut-
raalisti. Tutkimuksen kohderyhma poikkeaa useimmista muista Veik-
kauksen edunsaajista siten, etta kyseisten joukkueiden ottelut tarjoavat
yhtiolle pelikohteita, joiden avulla se tekee liikevoittoa.

TUTKIMUSAINEISTO, TUTKIMUSMENETELMAT
JAVASTANNEIDEN TAUSTATIEDOT

Tutkimuksen perusjoukko on kooltaan 123 joukkuetta. Perusjoukkoon
sisallytettiin kaikki ne suomalaiset paasarjatason palloilujoukkueet,
joiden ottelut olivat tammikuussa 2016 kaynnissa olevalla pelikaudella
saannollisesti pelikohteina Veikkauksen Pitkavetolistoilla. Niiden kesa-
lajien paisarjoista, jotka eivit olleet tammikuussa 2016 kaynnissi sisal-
lytettiin perusjoukkoon edellisen paattyneen kauden joukkueet. Laje-
ja, joiden kotimaisten pdasarjojen ottelut olivat tuolloin sadnnollisesti
Pitkévedon pelikohteina, oli kahdeksan: jalkapallo, jaikiekko, jaapallo,
koripallo, kasipallo, lentopallo, pesapallo ja salibandy. Naista kolmessa
(jalkapallo, pesapallo ja salibandy) pelikohteina olivat saannollisesti seka
miesten ettd naisten paasarjojen ottelut ja muissa viidessd vain miesten
péasarjojen ottelut. Joukkueita kyseisissa paasarjoissa oli ajanjaksossa
yhteensa 125. Naista kaksi oli ilmoittanut lopettavansa toimintansa ja
ne jatettiin perusjoukon ulkopuolelle.

Joukkueiden Veikkauksen kanssa tekeman vedonlyontiyhteistyon
vastuuhenkildiden yhteystiedot selvitettiin Veikkaukselta. Veikkauksen
asiantuntijoille tarjottiin mahdollisuus kommentoida kyselomaketta
ja kyselyn saatteena toimitettua informaatioliitetta, mutta tutkijoina
paatimme niiden sisalloista. Tutkimusaineisto kerattiin vuoden 2016
tammi-helmikuussa sihkoisend kyselyna mrlnterview-ohjelmalla.
Linkki kyselylomakkeeseen lihetettiin vastuuhenkiloille sahkopostitse.
Sahkopostin ohessa vastaajille toimitettiin taustatiedoksi kahden sivun
laajuinen informaatioliite, jossa esitettiin, miten veikkausvoittovarat ja-
kautuvat Suomessa urheilulle ja litkuntakasvatukselle sekd maariteltiin
tiettyja kysyttyja asioita kuten se, mitd veikkausvoittovaroista saatava
tuki ja vastikkeellinen yhteistyo Veikkauksen kanssa tarkoittavat. Vaih-
toehtoiset tavat jarjestai rahapeleja rajattiin tutkimuksessa toimilupa-
jarjestelmaan, koska EU-lainsaadannon ja useiden muiden EU-maiden
rahapelijarjestelmiinsa tekemien muutosten myota sitd voidaan talla
hetkelld pitaa lakisadteisen yksinoikeusjarjestelmén realistisimpana
vaihtoehtona.

Kyselyn taustatietokysymyksina tiedusteltiin 1) vastaajan tehtéva
joukkueessa, 2) urheilulaji, 3) urheilijoiden sukupuoli, 3) budjetin
koko, 4) veikkausvoittovaroista saadun suoran rahallisen tuen maira
yhden pelikauden aikana seké 5) Veikkauksen kanssa tehdysta vastik-
keellisesta yhteistydsta saadun sponsorointi- ja verkkokumppanuusra-
han maara yhden pelikauden aikana. Vastaamatta jattaneille lahetetta-

3 Jégkiekon KHL-joukkue Jokerit teki kaudella 2014-2015 yhteistyéta vedonlyéntifirma NordicBetin kanssa mainostaen yhtiétd muun muassa Suomen rajojen
ulkopuolella pelattujen vierasotteluiden pelipaidoissa. Poliisihallituksen mukaan Jokereiden ja NordicBetin yhteistyo oli arpajaislain vastaista ja Jokereille mééréttiin

uhkasakko, joka tulisi voimaan, mikali kieltopdétdsta lain rikkomisesta ei noudateta. Poliisihallitus on selvittanyt myds e-urheilun kilpapelijoukkueiden (esim. ENCE)

yhteistydtd kansainvélisten vedonlyéntiyhtididen kanssa. Sekad Jokereiden ettd ENCE:n tapaukset ovat pddattyneet niin, ettd yhteistyé kansainvélisen vedonlyén-

tiyhtion kanssa on lopetettu ja yhteistyé Veikkauksen kanssa kdynnistetty.

4 Aloite tutkimukseen on tutkijoiden ja tutkimuksen tekoon ei ole haettu eikd vastaanotettu ulkopuolista rahoitusta.
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TAULUKKO 1. Kyselyyn vastanneet joukkueet.

Laji Sukupuoli Vastaukset/joukkueet  Osakeyhtidita Yhdistyksia
Jalkapallo Miehet 12/12 12 0
Jadkiekko Miehet 14/15 14 0

Jaapallo Miehet 9/9 0 9
Koripallo Miehet 9/10 3 6
Kasipallo Miehet 9/9 0 9
Lentopallo Miehet 11/11 0 11
Pesidpallo Miehet 12/12 2 10
Salibandy Miehet 14/14 1 13
Jalkapallo Naiset 8/9 0 8
Pesdpallo Maiset 10/10 0 10
Salibandy Naiset 12/12 0 12
Yhteensd 120/123 32/120 88/120

vien muistutusviestien vuoksi kyselyssa tiedusteltiin myos joukkueiden
nimi4, mutta ne tulivat vain tutkijoiden tietoon, eika niit4 raportoida.
Muut kysymykset sisélsivat vaittamia, joissa kaytettiin 7-portaista
Likert-asteikkoa (esim. 1 = erittdin tyytymaéton, 7 = erittain tyytyvainen)
taydennettyna en osaa sanoa -vaihtoehdolla. Lisaksi lomakkeen lopussa
oli kaksi avointa kysymysta (Minkalaista yhteistyota edustamasi jouk-
kue tekee Veikkauksen kanssa?; Mita hyvéaa/kehitettdvad yhteistyossa
Veikkauksen kanssa on edustamasi joukkueen kannalta?). Joukkueiden
toimintamuodon jakautuminen osakeyhtioihin ja yhdistyksiin selvitet-
tiin kauppa- ja yhdistysrekistereista.

Aineiston rajallisuuden ja tutkitun ilmion luonteen takia kattavaa
aineistoa pidettiin tarkeana. Lahtoajatuksena oli, ettd innokkaimpia
vastaamaan ovat ne, jotka ovat joko voimakkaasti nykyisen rahapeli-
jarjestelmén puolesta tai sitd vastaan. Kyselyyn vastaamatta jattaneille
lahetettiin muistutusviesti. Mikali kyselyyn ei senkaan jilkeen ollut
vastattu, vastuuhenkiloihin otettiin yhteytta puhelimitse ja pyydettiin
vastaamaan kyselyyn. Kyselyyn vastanneiden joukkueiden laji, jouk-
kueen urheilijoiden sukupuoli, vastauksien maara seka joukkueiden
toimintamuodon jakautuminen osakeyhtioihin ja yhdistyksiin esitetain
taulukossa 1. Toimintamuoto on tirked huomioida, silld se vaikuttaa
aiemmin esitetyn mukaisesti edunsaantimahdollisuuksiin veikkausvoit-
tovaroista.

Yksi miesten jaskiekkojoukkue ja yksi koripallojoukkue seka yksi
naisten jalkapallojoukkue jatti vastaamatta kyselyyn. Kaikki muut 120
vastasivat, joten vastausprosentiksi muodostui 98. Kokonaistutkimuk-
sen ja korkean vastausprosentin vuoksi tutkimustuloksissa syntyneita
eroja pidetaan todellisina, minka vuoksi tutkimustulosten tilastollista

Tieddmme, milld perustein urheilulle ja
liilkuntakasvatukselle osoitettavat tuet jaetaan

Tieddmme tukien ja vastikkeellisen yhteistyén vaikutukset

sarjaorganisaation/lajiliiton toimintaan

Tieddmme, miten sarjaorganisaatio/lajiliitto kiyttda tuet ja

merkitsevyytta ei tuloksissa tarkastella. Toimintamuodon vaikutusta
vastauksiin on selvitetty ristiintaulukoinnilla ja kaikki oleelliset erot esi-
tetaan. Tilastolliset analyysit tehtiin IBM SPSS Statistics 24 -ohjelmalla.

Vastanneista joukkueista 32 toimintamuoto oli osakeyhtio ja 88
yhdistys. Joukkueiden ldhtokohdat ovat taltd osin varsin poikkeavat,
silla osakeyhtioiden toiminnan padasiallinen tarkoitus on tuottaa talou-
dellista voittoa osakkeenomistajille ja yleishyodylliset yhdistykset eivat
saa pyrkia taloudellisen voiton tavoitteluun. Valtaosa (81 %) osakeyh-
tidista oli miesten jagkiekko- ja jalkapallojoukkueita. Jaakiekon miesten
liigajoukkueet ovat siina mielessa oma lukunsa, etta Liiga on Suomen
ainoa taysammattilaissarja (ks. Laine 2017). Joukkueiden vedonlyon-
tiyhteistyosta vastanneiden henkiloiden nimikkeet vaihtelivat. Nama
jakautuivat seuraavasti: toiminnanjohtajat ja toimitusjohtajat 35 %,
puheenjohtajat 21 %, markkinointivastaavat 12 %, joukkueenjohtajat
12 %, managerit 11 %, viestintdvastaavat 2 % ja muut 7 %. Joukkueis-
ta 65 prosenttia ilmoitti budjetikseen alle 500000 euroa. Suurimmat
budjetit olivat miesten jadkiekkojoukkueilla, yhta lukuun ottamatta yli
nelja miljoonaa euroa. Pienimmét budjetit olivat naisten jalkapallo- ja
salibandyjoukkueilla seka miesten jazpallojoukkueilla, joista jokaisen
budjetti oli alle 200000 euroa.

TULOKSET

Tulokset jasentyvat kolmeen osaan, jotka ovat: joukkueiden 1) tietoisuus
rahapelitoiminnan tuottojen jakoperusteista ja ndkemykset Veikkauk-
sen toiminnan vaikutuksista, 2) veikkausvoittovaroista ja Veikkauksen

7% 46%

5% 36%

&
R

yhteistydstd muodostuvat tulot 6%
Tieddmme tukie_n ja vastikkeellise_n \_,rhteistybn vaikutukset 5% 31%
joukkueemme toimintaan
0% 20% 40% 60% 80% 100%
En osaa sanoa Emme tiedd ® Neutraali H Tieddmme

KUVIO 2. Joukkueiden tietoisuus veikkausvoittovaroista jaettavien tukien ja Veikkauksen kanssa
tehdyn vastikkeellisen yhteistyon vaikutuksista.
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liman tukia ja vastikkeellista yhteistydtd joukkueen

toiminta vaikeutuisi merkittdvasti 20
llman tukia ja vastikkeellista yhteisty&td
sarjaorganisaation/lajiliiton toiminta vaikeutuisi 9% 22%
merkittdvasti
0% 20%
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KUVIO 3. Joukkueiden nakemykset veikkausvoittovaroista jaettavien tukien ja Veikkauksen kanssa
tehtavasta vastikkeellisesta yhteistyosta muodostuvien tulojen merkityksesta.

kanssa tehdysta vastikkeellisesta yhteistyostd saama taloudellinen tuki/
korvaus ja tyytyvaisyys tukeen/korvaukseen seka 3) nakemykset Suo-
men nykyisesta rahapelijarjestelmasta ja toimilupaperusteiseen jarjestel-
maan siirtymisesta. Tulokset raportoidaan kaikista kyselyn monivalinta-
kysymyksisté ja esitetadn suhteellisina osuuksina koko vastaajajoukosta.
Alkuperaiset vastausluokat on selkeyden vuoksi yhdistetty neljaén paa-
linjaan (esim. myonteinen, neutraali, kielteinen, en osaa sanoa), jota on
taydennetty lajien vélisten vertailujen osalta Likertin 7-portaisen astei-
kon vastauskeskiarvoilla (1-7). Avointen vastausten anti jai sen verran
vahiiseksi, ettd ne on rajattu raportin ulkopuolelle.

Tietoisuus rahapelitoiminnan tuottojen jakoperusteista
ja nakemykset Veikkauksen toiminnan vaikutuksista

Tietoisuutta veikkausvoittovarojen jakoperusteista pyydettiin arvioi-
maan huomioimatta kyselyn mukana saatua informaatioliitettd. Jouk-
kueet tiesivét parhaiten, miten veikkausvoittovaroista jaettavat tuet ja
vastikkeellinen yhteistyo Veikkauksen kanssa vaikuttavat joukkueen
omaan toimintaan (55 %) ja sarjaorganisaation/lajiliiton toimintaan
(49 %), mutta nailtakin osin tietimattomien osuus oli varsin suuri, noin
kolmannes (kuvio 2).

Osakeyhtiona toimivat joukkueet tiesivat yhdistyksina toimivia jouk-
kueita paremmin, miten tuet ja vastikkeellinen yhteistyo vaikuttavat
sarjaorganisaation/lajiliiton toimintaan. Léhes puolet (48 %) kaikista
joukkueista ei tiennyt, miten sarjaorganisaatio/lajiliitto kayttda tuet ja
yhteistyostda muodostuvat tulot (kuvio 2). Tasta huolimatta joukkueet
arvioivat, etta veikkausvoittovaroista ja Veikkauksen kanssa tehdysta
vastikkeellisesta yhteistydstd muodostuvat rahasummat ovat selkeasti
tarkeampid sarjaorganisaatioille ja lajiliitoille kuin omalle joukkueelle.
Yli puolet (53 %) vastaajista oli sita mielta, etta ilman kyseisia tuloja
lajiliiton/sarjaorganisaation toiminta vaikeutuisi merkittavasti. Jouk-
kueiden toiminnan osalta vastaava osuus oli vain runsas neljannes
7 %) (kuvio 3).

Likertin 7-portaisella asteikolla veikkausvoittovaroista jaettavat tuet
ja Veikkauksen kanssa tehdysté vastikkeellisesta yhteistyosta muodostu-
vat tulot kokivat sarjaorganisaatiolle ja lajiliitolle tarkeimmaksi miesten
jaapallo- (6,0), jalkapallo- (5,3) seka jadkiekkojoukkueet (5,3). Vahiten
merkityksellisiksi tulovirrat kokivat miesten lentopallojoukkueet (3,3).

Veikkausvoittovaroista jaettavien tukien ja Veikkauksen kanssa
tehdysta vastikkeellisesta yhteistyosta muodostuvien tulojen tarkeys
koettiin joukkueissa korkeintaan keskimaariiseksi. Korkein keskiarvo
muodostui miesten jalkapallo- (4,4) ja jaakiekkojoukkueille (3,9). Tama
on sikali loogista, etta naiden joukkueiden kanssa Veikkauksen tekema
vastikkeellinen yhteistyo on rahassa mitattuna selvasti suurinta. Vahiten
merkitykselliseksi Veikkauksen toiminnan omalle joukkueelle kokivat
miesten lentopallo- (1,8) ja kasipallojoukkueet (2,0).

Joukkueiden saama taloudellinen tuki/korvaus ja
tyytyvaisyys saatuun tukeen/korvaukseen

Joukkueista 78 prosenttia ilmoitti, etteivat he saa suoraa rahallista tukea
OKM:n ja AVI:en jakamista veikkausvoittovaroista. Lukeman suhteen
on syyta huomioida, etta runsas neljannes (27 %) joukkueista toimi osa-
keyhtioina, jotka eivat olleet tukeen oikeutettuja. Yhdeksalla prosentilla
saatu tuki oli alle 2000 euroa, kuudella prosentilla 2000-10 000 euroa
ja seitsemalla prosentilla yli 10000 euroa. OKM:n ja AVI:en jakamissa
rahallisissa tuissa ei ollut suuria lajikohtaisia eroja, silld jokaisesta sarjas-
ta tukea ilmoitti saavansa enintaan kolme joukkuetta.

Veikkausvoittovaroista tukea saaneilta joukkueilta tiedusteltiin tyyty-
vaisyytta saatuun tukeen. Tassa kysymyksessa tukea ei rajattu pelkkain
suoraan rahalliseen tukeen. Tukea saaneista 63 prosenttia oli tukeen tyy-
tymattomia, 26 prosenttia suhtautui asiaan neutraalisti ja 11 prosenttia
oli tukeen tyytyvaisia. Tyytymattomyydesta ja tyytyvaisyydesté kertovien
vastausluokkien tarkempi erottelu osoitti, etta tasan kolmannes tukea
saaneista joukkueista ilmoitti olevansa tukeen erittain tyytymattomia,
mutta vastaavasti vain yksi joukkue ilmoitti olevansa tukeen erittdin
tyytyvdinen.

Joukkueista 65 prosenttia vastasi saavansa Veikkauksen kanssa teh-
dysta vastikkeellisesta yhteistyosta sponsorointi- tai verkkokumppa-
nuusrahaa. Vajalla kolmanneksella (32 %) rahasumma oli alle 2 000 eu-
roa, 17 prosentilla 2000-19999 euroa ja 13 prosentilla 20 000—49 999
euroa. Nelja joukkuetta (3 %) ilmoitti saavansa vastikkeellisesta yhteis-
tyosta korvausta 50 000-100000 euroa. Nam4 olivat kaikki miesten
jaakiekkojoukkueita. Lopuilla miesten jaakiekkojoukkueilla ja runsaalla
puolella miesten jalkapallojoukkueista summa oli 20 000-49 999 eu-
roa. Muiden Veikkauksen kanssa vastikkeellista yhteistyota tehneiden
joukkueiden korvaukset olivat selvasti pienempii, useimmilla alle 2 000
euroa. Osakeyhtioina toimivien joukkueiden yhteistyostd saamat raha-
summat olivat suurempia kuin yhdistyksina toimivien joukkueiden.
Tama oli odotettua, silla valtaosa osakeyhtioista oli miesten jadkiekko- ja
jalkapallojoukkueita ja niiden ottelutapahtumat tuottavat Veikkauksel-
le esimerkiksi tapahtumien paikanpaalle ja viestintavalineiden aareen
houkuttelemina katsojakeskiarvoina tarkasteltuna selkeasti eniten na-
kyvyytta. Merkittavaa on my®os se, ettd naiden joukkueiden ottelut ovat
Veikkauksen urheilupelien suosituimpia kotimaisia kohteita.

Tiedusteltaessa Veikkauksen kanssa vastikkeellista yhteistyota teh-
neilta joukkueilta tyytyvaisyytta tehtyyn yhteistyohon ja siita saatavaan
taloudelliseen korvaukseen, yli puolet (54 %) ilmoitti olevansa tilantee-
seen tyytymattomia, vajaa neljannes (24 %) suhtautui asiaan neutraalisti
ja runsas viidennes (21 %) ilmoitti olevansa tilanteeseen tyytyviisia.
Tyytymattomyydestd ja tyytyvaisyydesta kertovien vastausluokkien
tarkempi erottelu paljasti tallakin kohtaa, etta erittdin tyytymattomien
osuus (22 %) oli moninkertainen verrattuna erittdin tyytyvaisten osuu-
teen (2 %).
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Tyytymaéttomien suuri osuus ei ole sikali yllattavaa, ettd alle neljannes
(24 %) kaikista kyselyyn vastanneista joukkueista ilmoitti saavansa Veik-
kauksen kanssa tehdysta vastikkeellisesta yhteistyosta yli 10000 euron
korvauksen. Vastaavasti joukkueiden, jotka eivat tehneet Veikkauksen
kanssa vastikkeellista yhteistyota (35 %) ja joukkueiden, joilla vastik-
keellisesta yhteistyosta saatu rahasumma oli alle 2 000 euroa (32 %), yh-
teenlaskettu osuus oli periti kaksi kolmasosaa (67 %). Lukuisat joukku-
eet, esimerkiksi kaikki miesten kasipallojoukkueet ja valtaosa miesten
lentopallo- ja naisten salibandyjoukkueista, eivat vastauksiensa mukaan
saaneet minkaanlaista suoraa rahallista tukea veikkausvoittovaroista — ei
OKM:n tai AVL:n jakamina, eikd myoskaan Veikkauksen kanssa tehdyn
vastikkeellisen yhteistyon tuloina. Joukkueiden vastauksissa oli selvai
lajikohtaista vaihtelua: tyytymattomimpia olivat niiden lajien joukkueet,
joiden saama taloudellinen tuki ja korvaus vastikkeellisesta yhteistyosta
oli euromaaraisesti vahaisinta. Likertin 7-portaisella asteikolla tyytymat-
tomimpia esimerkiksi OKM:n ja AVIL:en jakamiin tukiin olivat miesten
kasipallo- (1,0) ja lentopallojoukkueet (1,9).

Nakemykset Suomen nykyisesta rahapelijarjestelmasta
ja toimilupaperusteiseen jarjestelmaan siirtymisesta

Joukkueista noin neljannes (24 %) piti nykyista yksinoikeusjérjestel-
méd parhaana vaihtoehtona omalle joukkueelle. Vajaat puolet (45 %)
ei pitanyt, runsas viidennes suhtautui asiaan neutraalisti (22 %) ja vajaa
kymmenes (9 %) ei osannut sanoa kantaansa. (Kuvio 4.) Likertin 7-por-
taisella asteikolla mitattuna nykyista rahapelimallia pitivat omalle jouk-
kueelle parhaana vaihtoehtona naisten jalkapallojoukkueet (4,9) seka

Suomen nykyinen rahapelijdrjestelmd on paras vaihtoehto 9%

Kannattavaa olisi siirtyd nykyisestd rahapelijérjestelmdastd

toimilupajdrjestelmain

Toimilupajdrjestelmaan siirtyminen lisdisi huippu-urheilun

saamaa taloudellista tukea

En osaa sanoa

miesten jaapallo- ja pesapallojoukkueet (4,3). Nykyista rahapelimallia
pitivat omalle joukkueelle huonoimpana miesten jadkiekkojoukkueet
(2,9) sek miesten jalkapallo- ja salibandyjoukkueet (3,0).

Joukkueista noin puolet (49 %) piti toimilupaperusteiseen rahape-
lijarjestelmaan siirtymista kannattavana ja noin kuudennes (17 %)
kannattamattomana omalle joukkueelle. Runsas viidennes suhtautui
asiaan neutraalisti (22 %) ja noin kahdeksasosa (13 %) ei osannut
sanoa kantaansa. (Kuvio 4.) Toimilupajérjestelmaan siirtymista pitivat
hyodyllisimpéana miesten jaakiekkojoukkueet (5,5) ja vahiten hyodyl-
lisend naisten peséapallojoukkueet (3,8). Toimilupajarjestelméan olivat
kiinnostuneimpia siirtymaén budjettien koon perusteella suurimmat
joukkueet. My6s esimerkiksi miesten kasipallojoukkueet suhtautuivat
toimilupajarjestelmédan siirtymiseen varsin myonteisesti (4,9). Kasi-
pallojoukkueiden kiinnostusta toimilupajarjestelmadn selittdnee se,
etta vastauksien mukaan joukkueet eivat saaneet minkadnlaista suoraa
rahallista tukea veikkausvoittovaroista tai Veikkauksen kanssa tehdysta
vastikkeellisesta yhteistyosta.

Joukkueista 58 prosenttia uskot, etta nykyisesta rahapelijarjestelmasta
toimilupajédrjestelmaén siirtyminen lisaisi suomalaisen huippu-urheilun
saamaa rahallista tukea. Reilu kymmenes (11 %) ei tahdn uskonut, run-
sas viidennes suhtautui asiaan neutraalisti (22 %) ja vajaa kymmenes
(9 %) ei osannut sanoa kantaansa. (Kuvio 4.) Eniten kasvaneisiin raha-
maadriin uskoivat miesten jaakiekkojoukkueet (6,2) ja vahiten naisten
pesapallo- ja miesten jagpallojoukkueet (3,8). Osakeyhtioina toimivat
joukkueet uskoivat tukien lisdantymiseen enemman kuin yhdistyksina
toimivat joukkueet.

Mikali Suomessa siirryttaisiin toimilupaperusteiseen jarjestelmaan,

Eri mieltd M Neutraali W Samaa mieltd

KUVIO 4. Joukkueiden nakemykset rahapelijarjestelmistda oman toiminnan nakékulmasta.

Pyrkisimme aktiivisesti saamaan yhteistydkumppaniksemme

jonkin kansainvilisen vedonlydntiyhtion

Tekisimme yhteistysopimuksen jonkin kansainvilisen

vedonlyéntiyhtitn kanssa

Jokin kansainvélinen vedonlydntiyhtié on jo ollut kiinnostunut

yhteisty&std joukkueemme kanssa
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KUVIO 5. Joukkueiden suhtautuminen yhteisty6hon kansainvalisten vedonlyontiyhtioiden kanssa,
jos Suomessa siirryttaisiin toimilupaperusteiseen vedonlyéntijarjestelmaan.
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joukkueista noin kolme viidesosaa (59 %) arvioi pyrkivinsa olemaan
aktiivinen saadakseen yhteistyokumppaniksi jonkin Suomeen toimilu-
van saaneen kansainvalisen vedonlyontiyhtion. Joukkueista 12 prosent-
tia ei tahan pyrkisi, vajaa viidennes suhtautui asiaan neutraalisti (18 %)
ja runsas kymmenes (11 %) ei osannut sanoa kantaansa. Joukkueista
yli puolet (53 %) puolestaan my6s uskoi tekevansa yhteistyosopimuk-
sen toimiluvan saaneen kansainviélisen toimijan kanssa. Sen sijaan 14
prosenttia ei tahan uskonut, vajaa viidennes (19 %) suhtautui asiaan
neutraalisti ja 14 prosenttia ei osannut sanoa kantaansa. Joukkueista yli
kolmannes (36 %) vastasi, etti jokin kansainvalinen vedonlyontiyhtio
on jo osoittanut kiinnostusta yhteistyotd kohtaan. (Kuvio 5.) Kiinnostus
oli ollut suurempaa yhtidind toimivia joukkueita kuin yhdistyksina toi-
mivia joukkueita kohtaan.

Likertin 7-portaisella asteikolla tarkasteltuna aktiivisimmin yhteis-
tyosopimuksia kansainvalisten vedonlyontiyhtididen kanssa pyrkisivat
saamaan miesten jadkiekko- (6,3) ja salibandyjoukkueet (5,7). Minkaan
lajin joukkueiden keskiarvo ei mennyt alle neljan eli aktiivisuudesta
viestittiin lajista riippumatta. Yhteistyosopimuksien syntymiseen us-
koivat eniten miesten jagkiekko- (6,0) ja salibandyjoukkueet (5,6) ja
vahiten naisten jalkapallo- (2,1), pesdpallo- (2,4) ja salibandyjoukkueet
(2,6). Eniten kiinnostusta kansainvilisten vedonlyontiyhtididen taholta
oli kohdistunut miesten jalkapallo- (6,2) ja jaakiekkojoukkueisiin (5,8)
ja vahiten naisten jalkapallo- (2,1) ja pesapallojoukkueisiin (2,4).

POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Veikkausvoittovaroista jaettavat avustukset ovat vélttamattomii litkun-
tajarjestojen ja lajiliittojen toiminnan pyorittamiselle, mutta sithen avus-
tukset paasaantoisesti jo kuluvatkin. Seurojen asema nykyjérjestelmassa
on varsin heikko. (Mékinen 2010, 16-17.) Tama heijastuu myos timan
tutkimuksen tuloksista, silld 78 prosenttia joukkueista ei ollut saanut
suoraa rahallista tukea veikkausvoittovaroista. Myos vastikkeellinen
yhteistyo seurojen ja Veikkauksen valilla oli rahassa mitattuna keski-
maarin vahiista: joukkueiden, jotka eivat tehneet Veikkauksen kanssa
vastikkeellista yhteistyota (35 %) ja joukkueiden, joilla vastikkeellisesta
yhteistyosta saatu rahasumma oli alle 2000 euroa (32 %), yhteenlasket-
tu osuus oli kaksi kolmasosaa (67 %). Ja kun vastaajina olivat suoma-
laiset paasarjajoukkueet, joiden ottelut ovat sdannollisesti Veikkauksen
pelikohteina, ei ole yllattavaa, etta useat vastaajista olivat kriittisia nyky-
tilannetta kohtaan: vain noin neljannes néki nykyjarjestelman parhaaksi
joukkueen omalle toiminnalle. Veikkausvoittovaroista myonnettavat lii-
kuntajarjestojen yleisavustukset tai vaikkapa litkuntapaikkojen perusta-
mishankkeisiin suunnattavat avustukset hyodyttavat myos suomalaisia
huippu-urheilujoukkueita, mutta suoran taloudellisen tuen ja sponso-
rointiyhteistyon pieni maara aiheutti joukkueissa tyytymattomyytta. Vain
noin kymmenes veikkausvoittovaroista tukea saaneista ja noin viidennes
Veikkauksen kanssa vastikkeellista yhteistyota tehneista joukkueista oli
tilanteeseen tyytyvéisia. Moni urheiluseurajohtaja epailematta pohtii,
mihin kaikkialle Veikkauksen markkinointibudjetti kuluu. Veikkauksen
(2018b) mukaan yrityksen markkinointiviestinnan kokonaiskulut oli-
vat vuonna 2018 runsaat 47 miljoonaa euroa. Kokonaiskulujen osuus
yhtion liikevaihdosta (n. 1,5%) on kansainvalisesti vertailtuna matala,
mutta on myos paikallaan muistaa, etta lakisaéteisen rahapelimonopolin
tarkoitus ei ole tuottojen maksimointi, vaan pelihaittojen ehkaisy. (Ks.
Veikkaus 2018b.)

Kyselyyn vastanneet joukkueet tiesivét varsin huonosti, milla perus-
tein urheilulle ja litkuntakasvatukselle osoitettavat tuet veikkausvoitto-
varoista jaetaan. Yli puolet vastaajista piti tukia tarkeina lajiliitoille ja
sarjaorganisaatioille, mutta ainoastaan runsas neljannes omalle jouk-
kueelle. Vastaajat olivat kuitenkin heikosti perilla myos siita, miten
sarjaorganisaatiot ja lajiliitot kéayttavat veikkausvoittovaroista jaetut tuet
ja Veikkauksen kanssa tehdysta vastikkeellisesta yhteistyosta syntyneet
tulot. Sarjaorganisaatioiden ja lajiliittojen olisi tarkeaa viestia tasté jase-

nilleen nykyistd paremmin — etenkin, koska tukien suuntaaminen seu-
raportaalle on varsin vahaista.

Urheilun ja litkuntakasvatuksen osuuden pienenemista veikkausvoit-
tovaroista on aiemmin perusteltu kokonaispotin kasvulla. Nyt kasvu on
tyrehtynyt ja ldhivuosina Veikkauksen tulojen ennakoidaan pienenevin
merkittavasti, kun markkinointia rajoitetaan, peliautomaatteja vahen-
netaan ja pakollista tunnistautumista edellytetadn (ks. esim. Kauppinen
2019b). Lovi suurenee, mikali viime vuosien kasvu ulkomaille suuntau-
tuvassa rahapelaamisessa jatkuu. Vaarana on, etta liikunnan ja urheilun
perustarpeet eivit tule enad tyydytetyiksi, silla useiden liikuntaharras-
tuksien kokonaiskustannukset ovat 2000-luvulla kaksin- tai kolminker-
taistuneet (ks. esim. Puronaho 2014, 15). Oman lukunsa muodostavat
tassa tutkimuksessa kohteena olevat huippu-urheilujoukkueet, joista
useat voivat taloudellisesti kehnosti (ks. Laine 2017). Paaministeri Antti
Rinteen hallituksen ohjelmassa on kirjaus, etta arpajaislain vaikutuk-
sen johdosta mahdollisesti vahenevit méaararahat kompensoidaan (ks.
Valtioneuvosto 2019). Valtioneuvoston selonteko liitkuntapolitiikasta
(2018) linjaa, ettd valtion liikuntarahoitusta tulee lisata joko suoraan
budjettirahoituksena tai Olympiarahaston muodossa kehysbudjetoin-
nin ulkopuolelta. Liikunta on télla hetkella Suomessa ainoa toimiala,
joka on valtion talousarviossa kaytannossa kokonaan riippuvainen
veikkausvoittovaroista. (Ks. Valtioneuvoston selonteko liitkuntapolitii-
kasta 2018, 44—45.) Se toteutuuko Rinteen hallituksen kirjaus ja mista
lisarahaa loydetaan, mikali taloudessa seuraa taantuma, jaa nahtavaksi
(ks. Sulkunen 2019).

Yksinoikeusjarjestelman myotd Veikkauksella on yksinoikeus mark-
kinoida vedonlyontipeleja Suomessa, minka vuoksi esimerkiksi urhei-
luseurat eivit voi mainostaa kansainvalisid vedonlyontiyhtioita. Kuu-
luvaisen ym. (2012, 34-36, 72—73) raporttiaan varten haastattelemat
suomalaisten urheiluseurojen johtajat arvioivat, etta nykyista sallivampi
linja esimerkiksi urheiluvedonlyontia tarjoavien yritysten markkinoin-
tiin voisi mahdollistaa seuroille merkittavan lisarahoituksen lahteen.
Raportista ei kay ilmi, kuinka laaja oli haastateltujen joukko ja miten
heidat valittiin. On myos paikallaan mainita, ettd raportin laatimista
ovat rahoittaneet kansainvaliset peliyhtiot. Selvda joka tapauksessa on,
ettd rahapelimarkkinoilla litkkuu huimat rahasummat ja asiakkaista
kovaa kilpailua kayvien peliyhtividen markkinointipanostukset ovat
valtavia. Esimerkiksi Ruotsissa rahapelimarkkinoiden avautuminen
mahdollisti miesten jalkapallon kahdelle ylimmalle sarjalle ennatyssuu-
ren yhteistyosopimuksen, kun 85 vuotta kestanytta yhteistyota valtion-
yhti¢ Svenska Spelin kanssa ei jatkettu, vaan solmittiin vuonna 2020
kaynnistyva yhteistyosopimus kansainvalisen vedonlyontiyhtion kanssa
(Tolén 2018).

Tutkimukseen vastaajat olivat varsin toiveikkaita siita, etta toimilupa-
perusteiseen rahapelijarjestelmaén siirtyminen lisaisi Suomessa huippu-
urheilun saamaa tukea. Joukkueista yli puolet myos uskoi tekevansa
sopimuksen jonkin kansainviélisen vedonlyontiyhtion kanssa, mikali
Suomessa siirryttdisiin toimilupaperusteiseen rahapelijarjestelméan.
Optimistisuutta selittda osaltaan se, etta kansainvaliset vedonlyontiyh-
tiot olivat osoittaneet yhteistyokiinnostusta yli kolmannesta vastaajia
kohtaan. Tillaisten yhteydenottojen keskeinen motiivi lienee markkina-
henkinen mielipidemanipulaatio ja paineen luominen monopolijarjes-
telmaa kohtaan, silld Suomen rahapelilainsdadédnnon tuomat rajoitukset
ovat kansainvalisilld vedonlyontiyhtisilla tiedossa.

Tutkimukseen vastaajien kasitykset yhteistyomahdollisuuksista kan-
sainvalisten vedonlyontiyhtididen kanssa eroavat merkittavasti OKM:n
(2014, 18) tekemista selvityksesta, jonka perusteella on todennakoista,
etta toimilupajarjestelma hyodyttdisi Suomessa ainoastaan hyvin pienta
osaa urheiluseuroista. Kaytdnnossa tam4 tarkoittaisi, ettd kansainvalis-
ten vedonlyontiyhtioiden kiinnostus kohdistuisi nithin sarjoihin, jotka
keraavat eniten yleisoa ja mediahuomiota. Nailta osin OKM:n arvioon
on helppo yhtya, silld Veikkaus harjoittaa vastikkeellista sponsorointiyh-
teistyotd talla hetkellakin samalla periaatteella. Toimilupajarjestelmain
siirtymisen myota huippu-urheilulle suuntautuvien sponsoritulojen
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madra luultavimmin kasvaisi, mutta eurot oletettavasti keskittyisivét en-
tista harvalukuisemmalle joukolle. Tama joukko todennédkdisesti hyo-
tyisi toimilupajérjestelmast, mutta yksiselitteisena ratkaisuna urheilun
ja liitkunnan rahoitusongelmiin sita ei voi pitaa (ks. OKM 2014, 18).
Toisaalta ei ole myoskéan toivottavaa, etté ratkaisu loytyisi nykyjarjes-
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