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HYVA LUKIJA

Teoksemme kulkeutuminen kasiisi ilahduttaa meita. Olet ehka liikuntaa suunnitte-
leva, jarjestava tai toteuttava toimija. Kenties olet liikunnanedistdja. Ehka vaikutat
jollakin muulla alalla, mutta olet kiinnostunut liikkumisesta ja liikunnanedistami-
sestd. Saatatpa pohtia, mitd voisit tehda ollaksesi mukana fyysisen aktiivisuuden tal-
koissa. Toivomme kirjamme tarjoavan ajattelun aiheita ja evaita tyohosi.

Kirja on tarkoitettu kaikille niille, jotka ovat kiinnostuneita ruohonjuuritason
elamanmenosta ja ihmisten arjesta. Teoksessa jdljitimme, miten kansalaiset merki-
tyksellistavat asioita, millaisia kokemuksia ihmisilla on sekd miten liikunnanedista-
mistoimet tavoittavat kohteensa. Todellisuus poikkeaa usein siitd, millaiseksi eri
alojen ammattilaiset ja asiantuntijat sen hahmottavat.

Tassa teoksessa yksilot nayttdytyvat valintoja tekevina toimijoina ja aktiivi-
sina kansalaisina ndkemyksineen ja ajatuksineen, kokemuksineen ja ideoineen. Te-
oksemme Kirjoittajat osoittavat teksteilladn myds sen, kuinka ihmiset ovat haluk-
kaita tulemaan mukaan keskusteluihin ja vaikuttamaan seka suunnittelemaan tule-
vaisuutta.

Kiitimme LIKESin johtaja Eino Havasta, joka on uskonut koko ajan kirjapro-
jektiimme. Kannustusta olemme saaneet, vaikka projektimme sai matkan varrella
suuremmat mittasuhteet kuin alun perin ajattelimme. Kiitos my6s Annaleena Airalle
teoksen julkaisumuotoon saattamisesta. Seppo Vaanaselle kiitos kannen taiteilemi-
sesta.

Erityisen lampimat kiitokset haluamme osoittaa kaikille kolmellekymmenelle
kirjoittajalle, joiden tuottamiin teksteihin on nyt mahdollista tutustua yksien kan-
sien valissd. Pyyteettomasti ilman taloudellisia korvauksia kirjoittajamme ovat
kayttaneet aikaansa ja tarjonneet omat ajatuksensa yhteiseen keskusteluun. [Iman
heiddn vaivannako6ddn tdma julkaisu olisi jadnyt syntymatta.

Meille kirjaprojektimme on ollut tavattoman innostava urakka. Monenmoista
vuorovaikutusta on toteutunut jo teoksen valmisteluvaiheissa. Kiitollisina toi-
vomme, ettd kirjoittajiemme kanssa yhdessa toteutettu teos virittaa jatkopohdintoi-
hin. Keskustelu jatkukoon!

Loppiaisena 2015

Hannu Itkonen ja Kati Kauravaara
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OSAI

PROLOGI



KOHTI LIIKKUMISEN MUUTOSTA

Hannu Itkonen ja Kati Kauravaara

Viime vuosina keskustelu ihmisten liikkumiseen, terveyteen ja laajemminkin hyvin-
vointiin liittyvistd kysymyksista on vilkastunut. Asiantuntijat esittavat, ettd vahai-
sella lilkkunnalla on epdsuotuisia kansanterveydellisia ja -taloudellisia seurauksia, ja
kantavat huolta siitd, ettd kansalaiset liikkkuvat terveyden kannalta liian vahan. Liik-
kumisen lisadmispyrkimyksia on perusteltu etenkin silld, ettd kansalaisten fyysisen
aktiivisuuden kasvaessa terveydenhoidon kustannukset pienenisivat. Lisaksi ter-
veydella katsotaan olevan myo6s mahdollisista taloudellisista intresseista riippuma-
ton itsearvoinen merkitys inhimillisen hyvinvoinnin lisddjand, minka myos on kat-
sottu oikeuttavan liikunnanedistamispyrkimyksiin. Monien poliitikkojen on hy6dyl-
lista puhua liikunnan lisdidamisen puolesta, edustaahan liikunta yhteiskunnassa ylei-
sesti hyvaksyttya aktiivisuuden muotoa.

Sinalldan hyvaa tarkoittavat liikkumisen lisidmispuheet ovat kuitenkin mo-
nesti ohuita, ja liikunnan lisddmistoimiin sisaltyvat omat haasteensa. Esimerkiksi
usein ehdotukset liikkumisen lisdiamiseksi esitetdaan sangen yleisella tasolla, jolloin
edistamisviestit on suunnattu oletetuille Kaisa ja Kalle Keskiarvoisille. Ihmisten
poikkeavat elamantilanteet ja arvostukset saattavat jadda ottamatta huomioon.

Kidytdmme tdssa prologissa ja myohemmin epilogissa kasitteitd (liikun-
nan)edistaminen ja (liikunta)valistus pitkalle rinnasteisina ja samaa tarkoittavina
siitdkin huolimatta, ettd valistus saatetaan usein ndhda yhtena edistdmisen keinona
(terveyden edistamisen madrittelysta Savola & Koskinen-Ollonqvist 2005). Tervey-
den ja lilkunnan edistdjien tarkoituksena on tavoittaa kansalainen ja varmistaa, etta
tama kayttaytyisi tulevaisuudessa heiddn toivomallaan tavalla. Ongelmaksi muo-
dostuu kuitenkin se, ettd kansalaisten tottumuksiin ja kdyttaytymiseen vaikuttavat
lukuisat tekijat, kuten yleiset elamisen olosuhteet, varallisuus, asuinymparisto, kou-
lutus, terveydentila, toimintakyky ja kokemukset.

Julkaisumme syntyyn on vaikuttanut tutkimuspohdintamme liikkumisesta ja
sen edistdmisestd. Haluamme syventaa keskustelua, jota kdydaan liikkumisen kysy-
myksistd. Avuksemme olemme hakeneet moniddnisen kirjoittajakunnan, jonka tul-
kintoihin lukijat voivat tutustua tissa teoksessa.

Meista toisen, Hannun Itkosen, ensimmaiset yliopistolliset tekstit paneutuivat
terveysvalistuksen kysymyksiin. Tutkimuskatseet kohdistuivat tyoyhteisdissa to-
teutettavaan terveysvalistukseen (Kovero ym. 1986; Itkonen 1989). Myohemmin
osana sosiologisia kiinnostuksen kohteita ovat sdilyneet sosiaalisen kontrolliin, so-
sialisaatioon ja kdyttadytymisen normittamiseen seka terveyden edistamiseen liitty-
vat pohdiskelut (Itkonen 1996a; 1997; 1999; Itkonen ym. 2014).

Kati Kauravaara puolestaan on pureutunut intensiivisesti lilkunnanedistami-
sen kysymyksiin. Vaitoskirjassaan han tutki ammattioppilaitoksessa opiskelevien



nuorten miesten arkea ja elamantapaa ja pohti, miksi tutkittavien elamaan liikkumi-
nen ei juuri kuulunut. Merkittava tutkimushavainto oli, ettd vahdinen liikkuminen
nayttaytyi tutkittavien omista lahtokohdista tarkasteltuna mielekkdina ja omaa hy-
vaa elamaa tukevana valintana tai valituksi tulleena itsestidnselvyytena. Vahdinen
liikkuminen ei ole pelkdstdan yksilon itsendisiin ja vapaisiin valintoihin seka riippu-
mattomaan tahtoon palautuva ilmi6, vaan se on seurausta myds vallitsevista kult-
tuurisista ja rakenteellisista ehdoista ja siten sosiaalisesti maarittynyt. Tutkimuksen
johtopaatoksen mukaan liikunnanedistdjien toimenpiteet eivat kohtaa vahan liikku-
via, koska ne on suunniteltu ja toteutettu liian usein liikunnanedistdjien nakokul-
masta, arvomaailmasta ja 1ahtokohdista kasin. (Kauravaara 2013.)

Keskustelumme edelld mainitun vaitéskirjan ohjausprosessin aikana ja sen
jalkeen jatkoivat aprikointejamme terveys- ja liikuntavalistuksen toimivuudesta.
Yhteiseksi nikemykseksemme muotoutui kasitys, ettd hyvaa tarkoittavina ja tavoit-
televina oikeutetut ohjeistukset eivat useinkaan johda suotuisina pidettyihin kayt-
taytymismuutoksiin. Samalla jatkoimme pohdintoja niista tekijoista, jotka vaikutta-
vat liikkkumisen edistamisen toimimattomuuteen tai vahintdankin monitulkinnalli-
suuteen. Tunnistimme, kuinka pitkia tiedollisia vdlimatkoja ja kulttuurisia kuiluja
saattaa olla valistajien ja valistettavien valilla. Juuri ndiden valimatkojen ja kuilujen
kurominen sai meidat tdiman teoksen toimitustyéhon.

Varsinaisen laht6laukauksen hankkeellemme antoi sosiaali- ja terveysminis-
terion seka opetus- ja kulttuuriministerion syksylla 2013 julkaisema asiakirja Muu-
tosta liikkeelld! Valtakunnalliset yhteiset linjaukset terveyttd ja hyvinvointia edistd-
vddn litkuntaan 2020 (my6hemmin esimerkiksi: "Muutosta liikkeella -asiakirja” tai
"terveyttd ja hyvinvointia edistavan liikunnan linjaukset”) (Sosiaali- ja terveysmi-
nisterio 2013). Tavoitteineen, strategisine valintoineen ja toimenpideluetteloineen
asiakirja ilmentaa liikuntakansalaisuuden ihannetta. Hahmottelemallamme liikun-
takansalaisen kasitteelld viittamme eetokseen, jossa fyysisen aktiivisuuden tulisi to-
teutua jokaisessa kansalaisessa ja jossa yksildita kannustetaan harjoittamaan omaa
kehoaan kansakunnan ja itsensa hyvaksi. Liikuntakansalainen pyrkii hoitamaan ja
suojelemaan ruumistaan ja toimimaan esimerkkina muille.

Liikunnan edistdminen tdhtaa terveyden edistdmisen tavoin ihmisten kayttay-
tymisen muuttamiseen terveyttd ylldpitdvaan ja kohentavaan suuntaan. Suomalai-
sessa yhteiskunnassa on useita erilaisiin rooliasemiin asettuvia professioita, jotka
pyrkivat vaikuttamaan suotuisasti kansalaisten fyysiseen aktiivisuuteen. Hallinnon
edustajat pyrkivat hallinnollisin toimin vaikuttamaan kansalaisen kayttaytymiseen.
Hallinnon edustajiksi paikantuvat esimerkiksi opetus- ja kulttuuriministerio seka
sosiaali- ja terveysministerio, jotka ovat hallinnan valineeksi tuottaneet Muutosta
liikkkeelld -asiakirjan. Asiakirjan katse suuntautuu hallitsevista hallittaviin, "ylhaalta
alas”.

Omissa rooliasemissaan vaikuttavat myos liikunnan ja terveyden asiantunti-
jat, jotka ovat olleet laatimassa Muutosta liikkeella -asiakirjaa. Ndin hallinto on de-
legoinut valtaa asiantuntijoille. Kyseinen menettely muissakin yhteyksissa toteutet-
tuna on antanut perusteen puhua asiantuntijavallan kasvusta. On kuitenkin hyva
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muistaa, ettd asiantuntijat toimivat huomattavassa maarin julkisvallan maaritta-
missa rajoissa.

My0s terveydesta ja liikunnan positiivisista vaikutuksista tutkimustietoa tuot-
tavat tutkijat osallistuvat jossakin maarin myo6s valittomiin edistimistoimiin kuten
esimerkiksi luennoitsijoina koulutustilaisuuksiin. Pddasiassa valistuksen tarvitse-
mista toimenpiteistd vastaavat ne tahot, joiden tehtavaksi hallinnon edustajat valtaa
omaavina ovat valistamisen maadritelleet. Muutosta liikkeella -asiakirjassa onkin esi-
tetty selked tyonjako, johon perustuen on tarkoitus ryhtya toteuttamaan asiakirjan
toimenpide-ehdotuksia.

Terveys- ja liikuntavalistusta

Suomalaisessa yhteiskunnassa terveyskysymykset nousivat esille laajemmin jo
1800-luvun loppupuolella. Terveyspohdintojen viridmisen syita olivat teollistumi-
nen, kaupungistuminen seka kansalaisyhteiskunnan muotoutuminen. Eri tehtdvia
hoitamaan perustetut jarjestot ottivat tehtdviakseen myos terveysasioiden ajamisen.
Esimerkiksi raittiusliike kamppaili viinan kiroja vastaan ja nosti valistustoimillaan
esiin vakijuomien turmiolliset vaikutukset.

Suomalaisen kansalaisyhteiskunnan kaytannoéissa 1900-luvun alussa laaja-
alainen terveys oli vahvasti esilld. Tuolloin terveyttad ei mielletty nykyisen kal-
taiseksi terveyskayttaytymiseksi, vaan erilaisin normein piirreltiin yleisemmin hy-
van elaman rajoja. Liikunnan ja urheilun toimijoiden keskuudessa synnytettiin niin
sanottu "urheilun hyva kertomus”. Liikkumalla katsottiin voitavan edistdd monen-
laista hyvaa. Voimistelu ja urheilu nahtiin paitsi terveyden my6s monien muiden hy-
viksi katsottujen ominaisuuksien lahteeksi. Terveyden rinnalla tavoiteltiin muun
muassa raittiutta, reippautta ja ryhdikkyytta. (Itkonen 1997; liikunnan peruste-
luista 1900-luvulla ks. lisda Rantala 2014, 39-61.)

Terveyteen kohdistuneet toimet perustuivat pitkille 1900-luvulle huomatta-
valta osin kokemukselliseen tietoon. Toinen piirre terveyteen suhtautumisessa oli
se, ettd terveystavoitteellisuus ei rajoittunut pelkdstaan yksiloiden terveyteen.
Niukkojen taloudellisten resurssien ja suoranaisen kdyhyyden oloissa oman aikansa
"terveysosaaminen” oli pohdintaa toimeentulon hankkimisesta ja hengissa selvia-
misesta.

Yhteiskunnan vaurauden kasvaessa ja tutkimustiedon lisddntyessa suhtautu-
misemme liikkuntaan ja terveyteen on muuttunut. Toisaalta tutkimus on my6s muut-
tanut niita toimenpiteits, joilla halutaan vaikuttaa ihmisten kayttaytymiseen (Rose
2007, 233-240). Tutkimustieto kadntyy tietynlaisiksi liikunnan- ja terveydenedis-
tamispolitiikoiksi. Yhteiskunnallinen vaurastuminen on luonut edellytyksia koulu-
tus- ja valistusinstituutioiden toimintojen laajenemiselle. Terveysasioidenkin kasit-
telyssa on edetty muun valistamisen tavoin kansanvalistuksesta kansanopetukseen
ja kansanopetuksesta kansalaiskasvatukseen.

Kansanterveyden edistamisen kaytannot eivat ole neutraaleja tai arvovapaita,
vaan sosiaalisesti maarittyneitd, suurelta osin poliittisia, taloudellisia seka ajassa ja
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paikassa muuttuvia (Lupton 1995, 4). Liikunnanedistdmista ja siihen liittyvia toimia
voidaan tarkastella sosiaalisena kontrollina. Erimuotoista sosiaalista kontrollia har-
joitetaan kaikissa yhteiskunnissa, ja jalkimoderneissa yhteiskunnissa yksi osa sosi-
aalista kontrollia on my®os liikkumisen lisddmiseen tahtaava valistus. Liikuntavalis-
tuksen voi katsoa toteutuvan hallitsevien ja hallittavien valisend moniulotteisena
valtasuhteena, jolloin my0s hallintavallan kasitteen tarkastelu on hedelmallista.

Sosiaalinen kontrolli, terveyskansalaisuus ja biovalta

Sosiaalista kontrollia harjoittamalla yhteisoé pyrkii ohjaamaan jasenidan toimimaan
normien mukaisesti ja siten turvaamaan toimintojen suotuisan sujumisen ja jatku-
vuuden. Arkikielessa sosiaalinen kontrolli mielletddn usein Kkielteiseksi. Pitkalti
tama johtuu kontrolli-sanaan liitetystd negatiivisvaritteisesta sdvystd. Sosiaalisen
kontrollin muodot ovat kuitenkin moninaiset. Se sisdltaa toki sanktioita ja rangais-
tuksia, mutta toisaalta sosiaalinen kontrolli voi olla my&s suostuttelua ja palkitse-
mista.

Sosiaalinen kontrolli kohdentuu kansalaisiin. Kansalaisuudella ymmarretaan
henkilon jasenyyttd valtiossa. Uusi suomen kielen sanakirja maarittaa kansalaisen
henkiloksi, jolla on maan kansalaisoikeudet (Nurmi 1998). Globaalistuneessa maa-
ilmassa sosiaalisen kontrollin toimintatavat ovat monimuotoistuneet. Kansallisten
toimijoiden lisaksi my0s ylikansalliset toimijat vaikuttavat ihmisten ajatuksiin ja te-
kemisiin. Erilaisten tuotteiden markkinoinnilla vaikutetaan ihmisten kayttaytymi-
seen. Elintarvike- ja ladketeollisuus lobbaavat tuotteitaan. Vapaa-ajantuotteiden ja
-palvelujen tarjoajat kilpailevat rajusti ihmisten ajankdytosta ja huomiosta. Liikku-
minen on ainoastaan yksi valinta lukuisten muiden mahdollisuuksien joukossa. Eri
toimijoiden intressit ovat usein ristiriidassa keskenaan mydos fyysisen aktiivisuuden
suhteen: autoteollisuus on tyytyvainen, jos ihmiset kulkevat valimatkoja mahdolli-
simman paljon autoillen. Terveyden ja liikunnan asiantuntijat puhuvat istumisen
vahentamisen puolesta (esim. Vasankari 2014).

Sosiaalisen kontrollin tehtdvana on edistda yhteiskunnassa suotuisiksi katsot-
tuja asioita. Eittamatta terveys on yksi tdllainen myonteiseksi nahty asia. Yhdistaes-
sdan terveyden ja kansakuntaan kuulumisen tutkijat puhuvat terveyskansalaisuu-
desta. Useimmiten yhteys on ndhty nimenomaan oikeuden kasitteen kautta: kansa-
laisella on oikeus riittaviin terveyspalveluihin. Kansakuntaan kuulumisen nakoékul-
masta terveyskansalaisuuden tavoitteena on ollut kansalaistaa jokainen ihmisyksild
terveydenhoidon nimissa. Kansalaistaminen on toteutettu valistuksen avulla, jolloin
terveydenhoidon sanomaa levitettiin ja levitetddn edelleen uusille viaestoryhmille.
Historiallisesti tarkasteltuna valistustyon ensimmadisia aktiivisia toimijoita olivat
vapaaehtoisjarjestot ja ladkarikunnan esitaistelijat, joiden ty6ta julkinen valta alkoi
tukea ja jatkaa. Perustavoitteena oli ihmisten eliminen terveellisesti seka sairauk-
sien loitolla pitdminen. (Helén & Jauho 2003, 13-14.)
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Kansakuntaan kuulumisen korostamisella on haluttu viestia terveyden olevan
henkilokohtainen velvollisuus kansakuntaa ja kansaa kohtaan. Ilman terveysvalis-
tusta kansalaiskasvatus olisikin ollut varsin rajallista, eika toisaalta henkilokohtai-
sen terveydenhoidon neuvontaa olisi voinut kuvitella ilman ajatusta kansaan kuu-
lumisesta ja kansalaisvelvollisuudesta. (Helén & Jauho 2003, 14-15.)

Toinen terveyskansalaisuuden ulottuvuus avautuu aivan toiseen kuin yhtei-
sollisyyden lisddmisen suuntaan. Kansanterveyden vaalimisen nimissa on nimittdin
myo0s eriarvoistettu ihmisia. Julkisvallan ja ladkdrikunnan tarkkaillessa, ryhmitel-
lessa ja eritellessa kansakunnan jasenida normaaleihin ja sairaalloisiin, tuottaviin ja
tuottamattomiin, kunnollisiin ja vaarallisiin kansalaisiin on samalla paikannettu ih-
misia erilaisiin asemiin. Luokittelujen tekeminen on mahdollistanut ja oikeuttanut
osaltaan ihmisyksildiden ja -yhteis6jen kontrolli- ja holhoustoimenpiteet. (Helén &
Jauho 2003, 15.)

Terveyskansalaisuuden eetos on mahdollistunut hiljalleen julkishallinnon ko-
neistojen muotoutumisen myota. Terveyskansalaisuutta maariteltdessa kansalaisia
ei suinkaan ole asetettu joko terveyskansalaisen tai ei-terveyskansalaisen rooliin.
Yksilot asettuvat terveyden suhteen jatkumolle, jolla ollaan enemman tai vihem-
man kansalaisia. Ne, jotka maaritellddn terveyskansalaisuuden suhteen vajaiksi,
saatetaan alistaa valvontaan, eristiaa tai asettaa hoidon tai hoivan kohteiksi. Nain
nahtyna terveyskansalaisuus lepaa valvonta-, eristys- ja integraatiokdytantojen va-
rassa, jolloin jatkuvasti arvioidaan, maaritelladn ja koetellaan kansalaisuuden as-
tetta sekd asetetaan kansaan kuulumisen ehtoja. (Helén & Jauho 2003, 15.) Asetelma
herattdad monia mielenkiintoisia kysymyksia. Minkalaisen arvon saa kansalainen,
joka ei tayta kansalaisvelvoitettaan liikkumalla? Jostakin ndkokulmasta katsottuna
voi nayttaa silta, ettd ihminen on liikunnallisesti passiivinen kansalainen. Valtta-
matta han ei kuitenkaan ole kaikkien elaméanalueittensa suhteen toimeton. Milla oi-
keutuksella ja minkalaisiin tietoihin perustuen osittaisia ihmisen elamansfaareja
sdadellaan?

Foucault kutsuu kansalaisten kategorisoimista ja ryhmittelya (liikuntakansa-
lainen - liian vahan liikkuva) biovallan harjoittamiseksi (ks. Foucault 1998). Tietyn-
laisia ruumiita ei enda tuomita moraalittomiksi tai syntisiksi, vaan hienovaraisen ja
huomaamattoman pakottamisen avulla pyritddn luomaan kuuliaisia ja kurinalaisia
ruumiita. Ruumiista on tullut manipuloinnin ja muokkaamisen kohde. Vallan eri tak-
tiikoiden ja tekniikoiden (diagnoosit, liikuntasuositukset, painoindeksi) avulla arvo-
tetaan ja normitetaan sitd, mika on hyvaksyttavaa, luonnollista ja normin mukaista
ja mika taas sairasta, epdnormaalia ja toimenpiteiden kohteeksi alistettavaa. Bio-
valta ilmenee ndenndisen neutraalina, hyvaa tarkoittavana ja ihmista suojelevana.
Syvalle tunkeutuvana sosiaalisen kontrollin muotona se pyrkii kuitenkin ohjaamaan
ihmiset toimimaan kohti biopoliittisen ohjelman ideaalia, joka ei ole arvovapaa.

Biovallan kayttdjia voivat olla niin julkisen vallan edustajat, asiantuntijat kuin
mediakin. Esimerkiksi koulun liikunta- ja terveystiedon tunneilla “oikeiden” elinta-
pojen korostaminen opettaa yksiloa tulkitsemaan, minkalaista mindaa yhteiskun-
nassa arvostetaan ja kannustaa mindn muotoilemiseen yhteisén hyviaksymain
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suuntaan (Berg 2010). Media puolestaan luo ihanteita hyvasta ja hyvaksyttavasta
elamasta ja patistaa ruumiin muokkaukseen kuluttamalla (Jarvi 2014; Setdla 2014).

Hallintavaltaa

Ihmisten kadyttaytymista ja siihen vaikuttamista voidaan tarkastella myds hallinnan
nakokulmasta. Esimerkiksi kansanterveystyo sisaltda hallinnan nakékulmasta sel-
laisia julkisen vallan toimia, joilla tavoitellaan seka vaeston elinvoimaa etta sosiaa-
lista hallintaa. Modernissa yhteiskunnassa hallintaa ja sosiaalista kontrollia - kuten
esimerkiksi terveys- ja lilkkuntavalistusta - toteutetaan yhteiskunnan nimissa ja yh-
teiskunnan hyvaksi. Yhteiskunnallisiin ongelmiin - kuten esimerkiksi terveytta uh-
kaavaan liian vahdiseen liikkumiseen - puuttumisella on aina elaméan hallinnan ulot-
tuvuus. (Helén & Jauho 2003, 19.)

Hallinnollistuneessa valtiossa valtiovalta toimii etadltd ja epdsuorasti anta-
malla vastuun kansanterveyden vaalimisesta esimerkiksi ladkarikunnalle ja jarjes-
toille, joita se ohjaa vaikuttamalla niiden toimintaedellytyksiin. Toisaalta terveys-
alan ammattilaiset ja paikallishallinto seka jarjestot voivat harjoittaa terveyspoli-
tilkkkaa painostamalla valtiovaltaa sdatdmaan lakeja, perustamaan hallinnonaloja ja
ohjaamaan voimavaroja terveydenhoitotyohon. (Helén & Jauho 2003, 19-20.)

Yhteiskunnan varallisuuden kasvaessa ja terveystiedon lisddntyessa sosiaali-
sen kontrollin toimijat ja hallintavallan edustajat ovat pyrkineet siirtdmaan vastuuta
terveydesta ihmisille itselleen. Tutkimuksen tuottaessa lisda tietoa liikunnan ter-
veysvaikutuksista on kansalaisten fyysisen aktiivisuuden lisdamistd enenevassa
madrin tavoiteltu valistustoimin. [hmisten vastuuttamisen taustalla on osaltaan
paattdjien pyrkimys paitsi kohentaa ja yllapitaa kansalaisten terveyttd myos vahen-
taa julkishallinnon kustannuksia.

Myos yhteiskunnan medikalisoituminen on muokannut suotuisaa maaperaa
liikuntavalistuksen lisdamiselle. Medikalisoitumisella tarkoitetaan sit3, etta entista
useampia yhteiskunnan osa-alueita ja arkisia ilmioita tarkastellaan ladketieteellisin
silmalasein. Kun liikunnalla on omat terveytta edistavat ulottuvuutensa, sen sijoit-
tuminen osaksi medikalisoitunutta toimeliaisuutta on varsin luontevaa. Medikali-
soituneessa yhteiskunnassa vahan liikkuva on poikkeava (huolimatta siitd, etta va-
han liikkuvia olisi enemmistd) ja hanet tulee hoitaa kuntoon. Kun vahainen liikku-
minen maadritellddn patologiseksi, on siihen puuttuminen ladketieteen kontrollin
nakokulmasta entistd oikeutetumpaa. Normaaliuden mitta on tilastollisessa ruu-
miissa (Nevanlinna 1999, 58-59).

Healthism-ajattelu, itsehoito kietoutuu medikalisaation kasitteeseen: ladke-
tiede diagnosoi sairauden ja itsehoito yksilollistda parantumisen tai sairauden en-
naltaehkaisyn. Terveyden tavoittelu on loputonta, koska riskeja ja potentiaalisia
vaaroja voi ndhda jatkuvasti ja kaikkialla. Vastuun ottaminen itselle omaan tervey-
teen liittyvissa kysymyksissa ja riskien ennaltaehkaisy voidaan nahda esimerkkina
medikaalisesta biovallasta, jossa yksilo on saatu itsekontrollin avulla toimimaan
halutulla tavalla. Yksil6 kuvittelee padttdvdnsa itse, mutta toimiikin viime kddessa
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ladketieteen ja muiden terveyteen liittyvien asiantuntijatahojen kontrollin vaiku-
tuksesta. (Aho 2009, 36-37.)

Itsehoidolla on juurensa historiassa, silld jo J. V. Snellman (1806-1881) naki
kansallisen ja demokraattisen kansalaisuuden ydinasiaksi sen, etta yksilo voi kas-
vattaa itsensa kansalaisuuteen ja tehda itsensa kyvykkaaksi osallistumaan valtiolli-
seen toimintaan ja politiikkaan. Itsensa kehittamisestd, itsekasvatuksesta tuli jopa
kansalaishyve. Helén ja Jauho tulkitsevat kansalaisvelvollisuuden toteuttamista seu-
raavasti:

Kun kansalainen toteutti kansalaisvelvollisuuttaan huolehtimalla oman ruumiinsa ja
sielunsa terveydestd, han ei kuitenkaan kasvattanut itseddn autonomiseksi henkil6ksi
vaan ainoastaan karaisi omaa elinvoimaansa. Niinpa kansanterveysasioissa politii-
kasta tuli henkilokohtaista, silla vitaalisen kansakunnan jasenena kansalainen ei osal-
listunut kansalliseen elamdan muuten kuin elintoimintojensa valityksella eli sota-,
tyo- ja lisddntymisvoimana. (Helén & Jauho 2003, 17-18.)

Hallinnalla on ihmisyhteisdjen varhaisvaiheisiin saakka ulottuva historiansa. Hallin-
nan muodot ovat toki muuttuneet. Yleistden ilmaistuna hallinnan muodot ovat
muuttuneet pakkovaltaisesta ja jopa vakivaltaisesta kontrollista kohti valistusta ja
itsekontrollia. (Itkonen 1996b, 111.) Hallintavallan kysymyksiin syvallisesti paneu-
tuneet tutkijat Peter Miller ja Nikolas Rose (Miller & Rose 2010; Rose 2007) ovat
kuvanneet, kuinka ihmisten hallinta on muuttunut yhteiskuntien liberalisoituessa.
Tutkijoiden mukaan liberalismilla on nelja erityista piirretta hallinnan nakékul-
masta. Ensinndkin tiedon ja hallitsemisen vilille on muotoutunut uudenlainen
suhde. Liberaalien strategioiden hengessa hallitsijoiden on kehiteltava positiivissa-
vytteista tietoa inhimillisestd kayttaytymisesta. Ajallemme onkin luonteenomaista,
ettd asiantuntijat tuottavat hyvin monenlaista - usein ristiriitaistakin - tietoa ter-
veyden ja hyvinvoinnin kysymyksista.

Toiseksi hallinnanalaisista on muotoutunut uudenlainen kasitys aktiivisina te-
kijoina. Kansalaiset nahdaan yksil6ina, joiden vapautta, esteettomyytta ja oikeuksia
on kunnioitettava vetamalla tiettyja rajoja seka poliittiselle vallalle etta lainsdadan-
tovallalle. Liberaalit hallinnan strategiat kdyvat talloin riippuvaisiksi valineista - ku-
ten esimerkiksi koulutuksesta, sairaaloista, jarjestoista - joiden tehtdvana on tuot-
taa yksiloitd, jotka kykenevat itse hallitsemaan itsedan. (Miller & Rose 2010, 292-
293))

Kolmanneksi liberalisoituneissa kaytannoissa yksityisten henkiléiden toimin-
taa on pyritty suuntaamaan uudelleen toiminnan autonomiaa ja itsevastuullisuutta
kunnioittavalla ja niitad edistavalla tavalla. Asiantuntijoiden tehtdvana on hy6dyntaa
sellaisia poliittisia voimavaroja kuin lainsdadanto, rahoitus ja organisaatioiden toi-
minta. Asiantuntijavaltaa legitimoidaan myontamalla sille tietty auktoriteettiasema.
Samalla auktoriteetin valta-asemaan vaikutetaan erilaisten lupamenettelyjen, am-
matillistumisen ja byrokratisoitumisen kautta. Neljanneksi hallitsemiseen itseensa
liitetddn sen kyseenalaistaminen. Talloin kysytdan, onko kaikki halutut seuraukset
saatu aikaan. Samalla tehdaan diagnoosia epaonnistumisista ja esitetdan vaatimuk-
sia hallitsemisen parantamisesta. (Miller & Rose 2010, 293-295.)

14



Yhteiskunnan muuttuessa ja tutkimustiedon lisddntyessa my0s eri alojen
asiantuntijoiden maara on lisadntynyt. Miller ja Rose kirjoittavat yhteiskunnallisen
asiantuntemuksen valtakunnan muotoutumisesta ja samanaikaisesta hajoamisesta
seuraavasti:

Oli lapsiin, vanhempiin, vammaisiin, alkoholisteihin, huumeiden vaarinkayttijiin ja
yksindisiin diteihin kohdistuvaa asiantuntemusta samoin kuin psyKkiatrisia hoitajia,
sosiaalityontekijoitd, ammattiterapeutteja ja monia muita. Kukin naista asiantunti-
juuden muodoista pyrki jarjestdytymdian ammatillisesti, vaatimaan oikeuksiaan ja
oman harkintavaltansa piirid: hyvinvoinnin maailma hajosi yhd hienovaraisemman
tyonjaon myota ja erilaisten kasitteellisten ja kaytannoéllisten kuuliaisuussuhteiden
vuoksi. Vastaavasti asiantuntijoiden asiakkaat ryhtyivit ymmartdmaan itsensa ja
suhtautumaan itseensa ja "hyvinvointiinsa” uudella tavalla. Monilla osa-alueilla yksi-
16t ryhtyivat mieltimaan itsensa uudelleen haluten olla terveitd ja nauttia maksi-
moidusta normaaliudesta. (Miller & Rose 2010, 301-302.)

Yhteiskunnan polarisoitumisen myota kaikilla ihmisilla ei ole samanlaisia mahdol-
lisuuksia oman eldmansa hallintaan. Kun itsensd hoitaminen on normi ja moraali-
nen velvollisuus, on hyva kysyd, mika arvo annetaan niille ihmisille, joilla ei ole esi-
merkiksi halua, mahdollisuuksia tai vaikkapa kulttuurista pddomaa jatkuvasti tyos-
taa itsedan (ks. Aho 2009, 37-38). Mika arvo annetaan erilaisille tavoille olla ihmi-
nen (Rose 2001, 96)? Miller ja Rose (2010, 312) ndkevat, ettd tulevaisuuden yhteis-
kunnassa edellytetdan enemmistolta velvollisuutta vastuulliseen itsehallintaan. Sen
sijaan sille osalle kansalaisista, jotka ovat joko kykenemattomia tai haluttomia "kan-
tamaan tuota taakkaa”, suunnataan asiantuntijaohjausta tai kohdistetaan valvontaa.

Kulttuurikuiluja kuromaan

Kuten edella kavi ilmi, tulkitsemme Muutosta liikkeella -asiakirjan olevan yksi sosi-
aalisen kontrollin muoto. Asiakirja edustaa myos hallintavaltaa erityisesti kahdessa
mielessa. Yhtaalta asiakirja on julkisvallan eli kahden ministerion tuottama doku-
mentti. Toisaalta asiakirjan ovat laatineet erilaisissa hallintavallan legitimoimissa
rooleissa toimivat henkilot. Muutosta liikkeelle -asiakirjassa on myos selkea medi-
kalisaation siivittdma terveyden edistymisen tavoite.

Muutosta liikkeella -asiakirjan sivulla 30 sanotaan ndin:

Tulevaisuudessa liikunnan lisddmisessa vaestomme elaminkulussa on mahdollista
onnistua, mikali liikunta onnistutaan sovittamaan osaksi ihmisten erilaisia elaman-
rytmeja ja -tilanteita.

Tama onnistuminen edellyttaisi erityisesti kiinnostusta ihmisia ja valittuja kohde-
ryhmia kohtaan: ihmisten elamanrytmien ja -tilanteiden, subjektiivisten kokemus-
ten selvittdmistd ja ymmartamista toimenpide-ehdotusten pohjaksi. Tama herattaa-
kin kysymyksid: Kuinka hyvin julkaistut linjaukset kiinnittyvat ihmisten arkiela-
maan? Minkalainen kosketus niilld on ruohonjuuritasolle? Mistd suunnasta ja kenen
nakokulmasta linjaukset on tehty? Kuinka ne puhuttavat eri kansalaisryhmia?
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Muutosta liikkeella -asiakirjan herdttdmien kysymysten innoittamana kut-
suimme laajan kirjoittajajoukon pohtimaan kanssamme liikunta- ja hyvinvointiva-
listusta ja edistamistoimien uskottavuutta, toimivuutta ja osuvuutta 2010-luvun
suomalaisessa yhteiskunnassa. Koska biovallalla on positiivinen mahdollisuus sil-
loin, kun asetutaan vallitsevia ihanteita ja normeja vastaan, irtaudutaan niista ja esi-
tetdan vaihtoehtoisia, kokemuksellisia ja perusteltuja nakemyksia ruumiin ja hyvin-
voinnin monimerkityksellisyydesta (Aho 2009, 24), haluamme tuoda yhdessa kir-
joittajien kanssa kokemuksellista nakokulmaa terveytta ja hyvinvointia edistavasta
liikunnasta kdytavaan keskusteluun. Siksi olemme keranneet tadhdn kokoelmaan eri-
laisissa elamantilanteissa olevien ihmisten nakemyksia liikkumisesta, vahaisen liik-
kumisen ilmiosté ja liikunnanedistamisesta. Toisaalta samanaikaisesti halusimme
ymmartaa liikkunnanedistamistalkoisiin mukaan kutsuttujen ja kutsuttavien toimi-
joiden toisistaan poikkeavia tavoitteita, intresseja ja nakokulmia. Niinpa osa kirjoit-
tajista edustaakin erilaisia organisaatioita.

Hannu Itkonen toimii liikuntasosiologian professorina Jyvdskyldn yliopistossa. Tutkimuksis-
saan hdn on paneutunut erityisesti liikuntakulttuurin muutokseen, paikallisuuden ja alueelli-
suuden kysymyksiin sekd sosiaalisen kontrollin ilmiéihin. Idn karttuessa juoksuharrastus on
vaihtunut kdvelyyn, pyérdilyyn, hiihtoon ja melontaan sekd mékkitéihin. Hédn hallinnoi eld-
mdn kaaosta "peruna kerrallaan”,

Kati Kauravaara tydskentelee Liikunnan ja kansanterveyden edistdmissddtié LIKESin
erikoissuunnittelijana tehden etdtéitd Helsingistd kdsin. Hdn aprikoi erityisesti vihdiseen liik-
kumiseen ja litkunnanedistdmiseen liittyvid kysymyksid. Kati juoksee ja patikoi mielellddn
metsdssd sekd innostuu pilateksen harjoittamisesta ja ohjaamisesta. Hdnen kantava ajatuk-
sensa on pyrkid ymmdrtdmddn toista toisena, mikd auttaa ndkemddn, ettd hyvdd eldmdd voi
eldd monella eri tavalla.
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LASTENSUOJELUN ASIAKKUUDESSA OLEVIEN LASTEN
LIIKKUMISESTA

Maaret Parviainen

Liikunta lastensuojelun avohuollon tukitoimena

Yksi lastensuojelun avohuollon kdytetyimmista tukitoimista on lapsen harrastuksen
tukeminen. Hyvin usein harrastus on jokin liikuntamuoto. Yleisperiaate on, etta las-
tensuojelussa tuetaan yhta harrastusta lasta kohden. Saann6llista harrastamista tu-
kemalla pyritaan tuottamaan suojaavia ja korvaavia kokemuksia haasteellisissa olo-
suhteissa eldvien lasten elamadn. Liikuntaharrastus koetaan suvaitsevaiseksi ja
kannustavaksi toimintaymparistoksi, jossa lapsen on hyva kasvaa, kehittya ja ope-
tella uusia asioita.

En osaa sanoa, kuinka paljon tutkimusta lastensuojelun avohuollon tukitoi-
mena tapahtuvasta lasten liikkunnasta on Suomessa tehty. Epdilen, ettei juurikaan.
Liikuntaharrastusta tuetaan sosiaalitoimen resurssein, mutta sen vaikuttavuutta ei
systemaattisesti seurata. Kiinnostavaa olisi tietdd, kuinka moni lastensuojelun
asiakkuudessa olevista lapsista ylipadansa harrastaa liikuntaa ja minkalaista liikun-
taa. Millaisin indikaattorein liikunnan hyvinvointia edistavia vaikutuksia seurataan?
Onko liikunnan harrastaminen pitkakestoista? Jatkuuko lapsen liikuntaharrastus,
jos hdnet joudutaan huostaanottamaan? Jos ei, niin miksei? Ketkad perheen lisaksi
ovat oleellisia tahoja lapsen liikuntaharrastuksen tukemisessa? Sosiaalityontekijat
tietavat, sitoutuuko lapsi harrastukseen ja edistaako liikunta lapsen hyvinvointia.
Tieto liikunnan vaikuttavuudesta jaa kuitenkin hiljaiseksi tiedoksi tyontekijoille,
asiakassuunnitelmiin ja sosiaalitoimen sisalle.

Lastensuojelun asiakkaina olevat lapset tulevat perheistd, joissa perheen ta-
loudelliset resurssit ovat usein niukat tai vanhemmilla on omassa elamanhallinnas-
saan eriasteisia pulmia. Koska lastensuojeluprosessi on pilkottu avo- ja sijaishuol-
toprosesseiksi, ei ole tietoa siitd, jatkuuko lapsen liikuntaharrastus, jos hanet joudu-
taan sijoittamaan pois kotoaan. Asiakkuuden siirtymisen yhteydessa sosiaalityonte-
kija toivoo niin, mutta lapsen siirryttya sijaishuoltoon hianen asioistaan vastaavat eri
viranomaiset. Omaan, pitkdan lastensuojelun tyohistoriaani pohjautuva kokemuk-
seni on, ettd parhaimmassa tapauksessa sdannoéllinen liikuntaharrastus auttaa lasta
jaksamaan ja selviytymaan arjessaan, vaikka hadnet jouduttaisiinkin sijoittamaan tai
perheen tilanteessa ei sosiaalitydn keinoin tapahtuisikaan oleellista muutosta pa-
rempaan. Kiinnittymistd uuteen perheeseen, laitokseen tai paikkakuntaan saattaa
oleellisesti helpottaa, ettd esimerkiksi salibandyn pelaaminen jatkuu uudessa ela-
manvaiheessakin.

18



Lastensuojeluihmisena koen, ettd liikuntaa tarkastellaan liian yksipuolisesti
sen fyysisten terveysvaikutusten ja kansantaloudellisen (esimerkiksi suorien ja epa-
suorien kustannusten) nakokulmasta. Liikunnan erityisryhmilla viitataan useimmi-
ten vammaisten tai pitkaaikaissairaiden liikuntaryhmiin. Ne lapset, joiden pulmat
ovat muita kuin fyysisia, jaavat toiminnan ulkopuolelle. He eivat kuulu liikuntajar-
jestojen kohderyhmaan, ja heidat mielletaan usein pelkdstdan sosiaalitapauksiksi,
joiden harrastamisen ja liikkumisen edistdmisen katsotaan kuuluvan terveyden-
huollon ja sosiaalialan ammattilaisille. Tilanne on nurinkurinen, silla juuri liikunta-
alan toimijoilla olisi erityista tietoa siitd, minka tyyppinen liikkuminen voisi sopia
kullekin lapselle ja auttaa tata eteenpdin eldiméassdan. On paradoksaalista, ettd juuri
ne lapset, jotka hyotyisivat eniten liikuntaharrastuksesta, eivit syysta tai toisesta
pysty liikkumaan tai heille ei l0ydy oikeanlaista ohjattua toimintaa.

Lasten liikkuminen voitaisiin ndhda jokaisen lapsen perusoikeutena, jonka tu-
keminen (perheen lisdksi) olisi yhta paljon liikuntatoimen, terveydenhuollon, sosi-
aalitoimen tai nuorisotoimen vastuulla. Kaikilla lapsilla tulisi olla mahdollisuus hy-
vin ohjattuun harrastamiseen, jossa turvallinen aikuinen kulkisi lapsen rinnalla. En
muista pitkalta tyouraltani juurikaan kohtaamisia tai neuvotteluita, joissa olisi ollut
mukana lapsen valmentaja tai muu harrastuksen ohjaaja, vaikka sdannéllinen har-
rastaminen on saattanut olla lapsen elamassa tarkea osa selviytymismekanismia.
Lasten ja perheiden tilanteet ovat hyvin yksil6llisia, ja perheilld on oikeus maaritella,
keitd asiakaspalavereihin osallistuu. En pida kuitenkaan mahdottomana ajatuksena,
ettd esimerkiksi lapselle tarkea valmentaja osallistuisi joskus perheen luvalla yhtei-
seen neuvotteluun, jossa mietitdan lapsen elaman haasteita ja hyvinvoinnin edista-
mista.

Lapsi voimaantuu arkisissa vuorovaikutussuhteissaan, ja sddannollinen liikun-
taharrastus on yksi osa lapsen vuorovaikutusverkostoa. Lastensuojelu yksindan ei
pysty pelastamaan ketdan.

Erds lastensuojelussa kdytetty menetelma tukea perhetta on laheisneuvon-
pito. Toimin itse ldheisneuvonpidon koollekutsujana. Neuvonpidossa lapselle tar-
kedt ihmiset ja ldheiset kokoontuvat yhteen miettimaan keinoja tukea lasta. Rikko-
matta lastensuojeluun oleellisesti kuuluvaa (perheen ja lapsen oikeusturvan kan-
nalta tarkead) luottamuksellista vaitiolovelvollisuutta ja salassapitosadadoksia voi-
taisiin sosiaalityon rakenteisiin kehittdaa tapoja kuulla enemmaén lapsen luonnolli-
sessa elinymparistossa olevien tarkeiden tahojen danta. Lapsella tulisi olla oikeus
maadritelld itselleen merkitykselliset ihmiset ja pyytaa naita mukaan verkostoihin.

”Ma haluun vaa pelaa fudista!”

Hyvia kokemuksia liikunnan ja lastensuojelun yhteistydsta 1oytyy. Artikkelissa
esiintyvat esimerkit ovat lastensuojelun sosiaalityontekijoiden itsensa kertomia.
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16-vuotias lahjakas jalkapalloilijatytto tuli asiakkaakseni runsaiden koulupoissaolo-
jen vuoksi. Paattotodistuksen saaminen oli vaakalaudalla. Yritin jarjestda koulun ja
perheen kesken verkostoneuvotteluita, tuloksetta. Jalkapallo oli ainoa asia, joka kiin-
nosti tyttod, ja han kavi harjoituksissa sadnnollisesti. Vanhemmat antoivat minulle lu-
van olla yhteydessa heidan tyttirensa valmentajaan, joka oli tytolle tarkea ja luotet-
tava aikuinen. My0s valmentaja piti paattotodistuksen saamista tirkedand. Han kes-
kusteli harjoitusten yhteydessa koulunkdynnin merkityksesta ja motivoi pelaajaansa
opintoihin. Olimme valmentajan kanssa yhteydessa toisiimme ja pysyimme molem-
mat tilanteen tasalla tyton koulunkdynnin suhteen. Yhteistydmme tuloksena tytt6 pa-
lasi kouluun ja suoritti tarkeat viimeiset kuukaudet (joita oli edeltanyt kuukausien
poissaolot). Han sai paattotodistuksen. En tiedd, kumpi iloitsi enemman, mina vai val-
mentaja! (Sosiaalityontekija A)

Loytyy myo0s painvastaisia esimerkkejd, joissa sijoituksen jdlkeen lapsi on lopetta-
nut liikuntaharrastuksensa. Syyt saattavat olla moninaiset. Lapsen elamantilanne on
voinut olla niin vaikea, ettei hdanelld muutosvaiheessa yksinkertaisesti riita voimia
liikkumiseen. Joskus liikuntaharrastuksen jatkamista ei lapsen lahiverkostossa valt-
tamattd mielletd kannattelevaksi osaksi uuden elamantilanteen sopeutumisproses-
sia. Saattaa myos olla, ettei uudesta elinymparistosta 16ydy mieleista tai tuttua har-
rastusta lapselle. Yksittdistapauksiin pohjautuva omakohtainen havaintoni on, etta
mitd avoimemmin lapsen ympadristo ja harrastusyhteiso on tiennyt lapsen muuttu-
neista olosuhteista, sitd todennakoisempaa on, etta lapsi jatkaa harrastamistaan. Si-
joitukseen usein liittyvaa voimakasta hdpedn tunnetta ei avoimuuden vuoksi muo-
dostu, ja harrastusyhteiso tukee ja kannattelee lasta luontaisesti.

12-vuotias poika lopetti pitkdaikaisen jalkapalloharrastuksensa pian sijoituksen jal-
keen. Han ei ollut kertonut koulutovereilleen, valmentajalleen ja joukkueelleen sijoi-
tuksestaan. Poika ei jatkanut pelaamista, vaikka yritin kovasti kannustaa hanta jatka-
maan. Ehdotin jopa vaihtamista toiseen joukkueeseen, mutta han halusi lopettaa. (So-
siaalityontekija B)

14-vuotias tytto jatkoi pitkdaikaista koripalloharrastustaan myds sijoituksensa jal-
keen. Tytto itse oli kertonut avoimesti lahiymparistolleen, joukkuekavereilleen ja val-
mentajalleen tilanteestaan. Tyttd osallistui peliturnauksiin ja menestyi hyvin niin
koulussa kuin harrastuksessaankin. (Sosiaalityontekija C)

Pitda kuitenkin muistaa, ettd myos tavallisissa olosuhteissa elavat lapset ja nuoret
lopettavat harrastuksiaan mitd moninaisimmista syista. Aina liikuntaharrastuksen
lopettamiseen ei liity sen suurempaa mystiikkaa tai syvamerkitysta lastensuojelun
asiakaslapsillakaan.

Kaikki eivat ole Zlataneita

Jalkapalloilija Zlatan Ibrahimovi¢ on malliesimerkki ihmisestd, jonka liikunta on
"pelastanut”. Miehen vilkas ja sirmikds luonne yhdistyneena valtavaan liikunnalli-
seen lahjakkuuteen ovat luoneet Zlatan-ilmion. Useimmat haasteellisista elamanti-
lanteista ponnistavat liikkujat eivat kuitenkaan ole hdnen kaltaisiaan supertahtia jo
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lapsena. Rajoja tarvitseva, huonokaytoksinen keskitason junioripelaaja ei joukku-
een kannalta edusta ideaalisinta pelaaja-ainesta. Myos arat ja ujot liikkujat saattavat
jadda huomaamattomiin. Vaatii valmentajalta suurta motivaatiota, viisautta ja sy-
dantd ndahda lapsen kaytoksen taustalla olevat syyt. Jos pelaaja ei loista kentalla ja
tarvitsee erityishuomiota kiihkedn tai pelokkaan kdytoksensa vuoksi, valmentaja
joutuu varsin epdoikeudenmukaisesti punnitsemaan yksittdisen lapsen tarpeita
suhteessa joukkueen etuun.

Osalla lastensuojelun asiakkaana olevista lapsista ei ole sen enempaa pulmia
liikuntaharrastuksen suhteen kuin muillakaan lapsilla. Suuria lahjakkuuksiakin 16y-
tyy. Joillekin liikunnan aloittaminen on helppoa, mutta pitkdjanteinen harrastami-
nen paattyy ensimmaisiin pettymyksiin. Osalla lapsista ei ole kykya tai uskallusta
liikkumiseen, ja he tarvitsevat paljon aikuisten tukea ja rohkaisua.

Toisinaan joudutaan tilanteisiin, joissa toisten lasten vanhemmat vaativat -
omia lapsia suojellakseen - levottoman tai muuten oireilevan lapsen erottamista
ryhmasta. Monet lastensuojelun asiakaslapsista ovat vaurioituneet varhaisissa kiin-
tymyssuhteissaan eivdtka pysty sddtelemdan kayttdytymistdan ja kohtaamaan lii-
kunnan mukanaan tuomaa jannitystd, pettymysta tai iloa toivotulla tavalla. Nama
lapset toipuvat vahitellen, ja toipumisprosessi edistyy vain vuorovaikutussuhteessa
muiden ihmisten kanssa. Valmentajilta ja ohjaajilta tillaisten lasten kanssa toimimi-
nen edellyttda erityistd motivaatiota ja karsivallisyytta sekd usein mydos lisdkoulu-
tusta. Liikunta-alan ihmisilla tulisi olla ymmarrys siitd, miten hankalista olosuh-
teista tulevien lasten kanssa toimitaan ja kuinka liikkuminen toteutetaan heidan
kanssaan mahdollisimman turvallisesti.

Liikuntaharrastuksessa onnistuminen ja omana itsenaan hyvaksytyksi tulemi-
nen voivat avata lapselle tdysin uuden mahdollisuuden rakentaa elamaansa hyvaan
suuntaan. Liikunnassa ei ole lapselle kyse vain uuden taidon oppimisesta. Tarkedam-
pia ovat elamadntaitojen ja vuorovaikutussuhteiden kehittyminen seka yhdessa te-
kemisen tunne. Lapsen on pystyttava luottamaan, ettd hanella on elamassaan aikui-
sia ihmisid, joukkuekavereita ja muita harrastajia, jotka jakavat onnistumisen ja
epdonnistumisen kokemukset hianen kanssaan.

Miten edistaa riskiolosuhteissa eldvien lasten liikkumista?

Kaipaan moniammatillisia ja -sektorisia foorumeita, joissa lapsia kohtaavat tahot
pohtisivat liikuntaa ja sen voimauttavia merkityksia yhdessa. Tarvitaan myos vali-
dia tutkimusta siitd, edistadko tavallisissa liikuntaymparistoissa ja -yhteisoissa to-
teutettu pitkijanteinen liikkuminen riskiolosuhteissa eldvien lasten hyvinvointia
terveydellisesti ja psykososiaalisesti vai pitaaké Suomeen kehittda lisaa erityisre-
sursoituja liikuntamuotoja. Ennen kaikkea sosiaali- ja liikuntasektorien toimijat tar-
vitsevat lisaa tietoa ja koulutusta toistensa erityisosaamisesta.

Paljon liikuntaa harrastavat perheet verkostoituvat luontaisesti: yhden pelaa-
jan isa kyyditsee paria muutakin poikaa, pelimatkoilla toisen pelaajan &iti katsoo
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yksin matkustavan ipanan peraan. Lastensuojelun ja varhaisen tuen asiakkaina ole-
vien perheiden vanhemmilla ei aina riitd aikaa tai voimia olla mukana lapsensa har-
rastamisessa. Liikunnan rakenteisiiin voisi kuulua "koko kyla kasvattaa” -asennetta
viela enemman. Joukkueissa voitaisiin yhteisesti miettid, miten esimerkiksi yksin-
huoltajavanhemman lapsen harrastuspolkua voitaisiin tukea pienin arkisin keinoin
koko joukkueen voimin.

Haasteellisesti kayttaytyvilla lapsilla voisi olla "liikuntakummeja” mukana
harrastuksessa. Icehearts-tyyppistd, ammatillisesti toteutettua pitkajanteista lii-
kuntaa ja kokonaisvaltaista tukea tulisi olla tarjolla kaikille sita tarvitseville lapsille
Suomessa. Tassa hektisessa ajassa ja yhteiskunnassa lapsilta vaaditaan paljon jous-
tamista. Voitaisiinko ajatella, ettd lasten ei aina tarvitsisi joustaa, vaan liikuntayhtei-
sot ja liikkumisen rakenteet olisivat elastisia ja joustaisivat?

Maaret Parviainen tydskentelee Helsingissd Pelastakaa Lapset ry:n ja Pesdpuu ry:n PePPi-
hankkeessa (Vapaaehtoiset voimavarana sijaisperheiden tukemisessa -hanke) projektikoordi-
naattorina. Hén asuu Jdrvenpddssd. Liikunta ei ole Maaretille harrastus vaan sielunmaisema.

"Kirjoittaminen palautti minut omiin aktiiviurheiluaikoihini (jalkapallo, jédkiekko, jéd-
pallo, kaukalopallo, karate, tai-chi). Kaksi suurta muistijélked nousi ylitse muiden.

Jddkiekkojoukkueeseemme tuli tytto, joka asui nuorisokodissa. Muistan edelleen
hyvin, kuinka nuorisokodin ohjaaja ajoi hdnet autolla hallille ja tytté nosti suuren kassin
takakontista. Emme osanneet itsekeskeisind murrosikdisind toivottaa uutta tulokasta
kovinkaan hyvin tervetulleeksi. Taisimme olla aika ylimielisid. Tytté kdvi pari kertaa
treeneissd ja lopetti sitten. Hdn saattoi lopettaa tdysin meistd riippumattomista syistd,
mutta silti jdlkikdteen ajattelen, ettd olisimme joukkueena voineet toimia paljon vas-
taanottavaisemmin.

Pelasin jalkapalloa joukkueessa, joka nousi SM-sarjaan. Yksi joukkuetovereistani
oli ollut auto-onnettomuudessa ja loukkaantunut, saanut vaikeita palovammoja. Hén
oli arka ja hiljainen, erittdin lahjakas pelaaja. Hdntd arvostettiin joukkueessa suuresti
ja luulen, ettd hénelle oli voimauttavaa, ettd paloarvistaan huolimatta hdn oli “vain yksi
meistd” ja joukkueelle arvokas jédsen. - Oli mukava muistella asiaa.

Kirjoittaminen havahdutti huomaamaan, miten erillddn toisistaan toimijatahot
yrittdvdt edistdd lasten ja nuorten liikuntaa ja hyvinvointia. Vuoropuhelu muiden tie-
teenalojen kanssa on aika vdhdistd. Dialogisuutta kaivataan.”
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KIVUT LOPPUIVAT, KUN LOPETIN KAVELYN - JA
YHDEKSAN MUUTA SYYTA VAHAISEEN LIIKKUMISEEN

Aija Saari

Terveytta ja hyvinvointia edistavan liikunnan linjaukset tahtaavat istumisen vahen-
tamiseen ja liikkumisen lisidmiseen. Kuvaan tassa artikkelissa liikuntaan osallistu-
misen esteitd vammaisten tai pitkdaikaissairaiden henkildiden ndkokulmasta. Kay-
tan kasitettd vammainen ja pitkdaikaissairas henkilé rinnakkain kasitteen litkkumis-
ja toimimisesteinen henkilé kanssa. Osallistumisen esteet voivat olla fyysisia, sosiaa-
lisia, asenteellisia tai ne voivat johtua palvelujarjestelmiemme kankeudesta. Vam-
maispalvelujen kautta myonnetyt kuljetus-, apuvaline- ja avustajapalvelut eivit oh-
jaa aktiiviseen harrastamiseen.

Olen pohtinut liikunnan esteitd ja terveysliikuntaa yhdessa 54-vuotiaan Pir-
kon kanssa. Hanen helmikuinen Facebook-pdivityksensa antoi kimmokkeen haas-
tatteluun (21.3.2014). Pirkon elamaa ryydittavat kivut, synnynndinen luustojen
haurastumissairaus (osteogenesis imperfekta) ja lyhytkasvuisuus. Hankala ja kivu-
lias kavely loppui reisiluun murtuman seurauksena. Koska uusi sahkoépyoratuoli ei
mahtunut vanhan asunnon hissiin, han joutui muuttamaan.

Osallistumisen esteet

Pirkon elamassa istumisen lisidminen oli avain aktiivisempaan arkeen. Sahkopyo-
ratuoli ("ferrari”) ja manuaalipyoratuoli sdastavat voimia. Tyopdivan jdlkeen jaa
energiaa myos harrastamiseen:

Ikédnas en ole pystynyt niin nopeeta kdvelemaan kun nyt padsen Ferrarilla suruutte-
lemaan. Korkkareitakin voin kadyttda ekan kerran eldmassa. Iso osa kivuista katosi,
kun lopetin kdvelemisen. Nyt kun minulla on pilkulleen tarpeisiin sopiva manuaali,
jaksan istua siind paremmin kuin milldan tuolilla ikina ja kun kelaan pdydén viereen,
olen samaa tasoa kuin muutkin! Ferrarilla asiointi antaa puhtia loppuunkin paivaan,
voi vaikka illalla menna johonkin. Ennen oli pakko pitda vuodelepoa loppupdiva. Tie-
tysti on hyva kun pystyin suht koht kunnolla kdvelemaan niinkin kauan, mutta en
mind sitd endd halua; nyt on paljon mukavampi olla ja eldd! (Facebook-paivitys
12.2.2014)

Osallistumisen esteistd konkreettisimmat ovat rakennetussa ymparistossaimme:
kulkuvaylat, portaat, kynnykset, raskaat ovet ja hissittomyys. Rakennetun liikun-
taympariston ongelmat liittyvat yleensa tilaan padsyyn seka siella liikkumiseen ja
toimimiseen. Pitda paasta tilaan sisadn, pukeutumis- ja peseytymistiloihin, vessaan
ja liikkuntapaikoille. Tilassa toimimista helpottavat nakemis- ja kuulemisympariston
esteettomyys sekd ympariston selkeys ja ymmarrettavyys.
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Pirkon arki muuttui esteettomammaksi muuton ja pyoratuolin myota. Kulku-
vaylien makisyys ja liukkaus eivat haittaa niin paljon kuin aikaisemmin, jolloin han
siirtyi paikasta toiseen kavellen.

Vaikka on kauhean liukasta, paasen sahkarilla sinne [toimintakeskukseen] jossa on se
jumppa.

Toinen este on tiedon puute. Vammainen liikkuja voi yha useammin valita, missg,
mitd ja kenen kanssa harrastaa. Vertaisryhmassa voi urheilla muiden vammaisten
liikkkujien kanssa. Lajiseurassa voi harrastaa ei-vammaisten urheilijoiden rinnalla.
Tietoa ja vammaisurheilun lajitarjontaa on enemman kuin koskaan, mutta silti liik-
kumis- ja toimimisesteiset henkil6t kuuluvat vahiten liikkuvien joukkoon. Miksi?

Edelleenkin on henkil6ita, jotka eivat tiedd, mika liikuntamuoto sopii itselle tai
mita liikuntamuotoja on tarjolla. Tieto ei saavuta tarvitsijaa. Vammaisurheilun in-
tegraatio, jolla tarkoitan vammaisurheilijoiden ja vammaisurheilulajien vahittaista
siirtymista lajiliittojen ja urheiluseurojen vastuulle, vaikeuttaa tiedon saavutetta-
vuutta, koska lajeista ja harrastusmuodoista kerrotaan niin monin eri sanoin ja ka-
sittein. Integraatio ja inkluusio lisdavat tarjontaa, mutta pirstaloivat palvelut. Muu-
tos voi vaikeuttaa etenkin ujojen tai epavarmojen henkildiden liikuntaan osallistu-
mista. Harvinaiseen sairaus- tai vammaryhmaan kuuluva jaa helposti marginaaliin.
Hanesta ei synny ryhmaa. Han ei mahdu luokkiin, joille palvelujarjestelma on mitoi-
tettu. Hanen tarpeensa voivat jddda huomaamatta.

Pirkko muistuttaa, ettd "harvinaisten” lisdksi liikunnan valiinputoajia ovat iak-
kddna vammautuvat ja yhdistyksiin kuulumattomat. Kuntoutuksen ohella liikkumis-
ja toimimisesteisten henkil6iden paras tiedotuskanava on vertaistuki. Osa sulkee it-
sensa liikunnan ja urheilun ulkopuolelle ajatellen Pirkon tavoin, ettd "vammaisur-
heiluhan kuuluu vaan niille urheilijoille”. Toisille liikuntavamma on aivan kirjaimel-
lisesti juuri se - liikuntavamma.

Kolmas este on liikuntakaverin puuttuminen. Yksin ei tule lahdetty3, ja suuri
osa liikuntamuodoista edellyttda kaveria tai ryhmaa. Liikunta tukee kuntoutusta,
mutta ei korvaa sitd. Kun Kela lopetti Pirkon laitoskuntoutuksen, Pirkko laati yh-
dessa fysioterapeuttinsa kanssa laitoskuntoutusta vastaavan ohjelman. Kuukauden
tiivisjaksoon sisaltyi kerran viikossa tuolijooga, kolme fysioterapiaa ja kotiharjoi-
tukset. Alakerran kellarikdytava mahdollistaa esteettoman kavelyharjoittelun rol-
laattorilla, mutta siitd huolimatta Pirkko tarvitsee kaverin avuksi ja turvaksi kaatu-
misen varalta.

Olen se kuuluisa kellarikavelija, ja tykkaan siita. Mutta tarvitaan se ihminen, kun teen
niita kavelyharjoituksia. Joskus onnistuu naapurien kanssa. Mutta tarviin sen valvon-
nan.

Neljanneksi liikkumista estaa liikunnan kalleus. Tyossakayva Pirkko selviaa tuoli-
joogan 30 euron ja tuolijumpan 20 euron kausimaksuista, mutta hdn tuntee useita,
joilla ei ole varaa osallistua liikuntaryhmiin. Elakkeelld oleva vammainen henkilo
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saattaa sinnitella pienilla kuukausituloilla. Taysi takuueldke on 743,38 euroa kuu-
kaudessa.

Viidenneksi liikuntaa estavat asenteet. Kulttuurin osa-alueista juuri liikun-
nassa vammaisuuden aiheuttamat osallistumisen esteet (materiaaliset, kulttuuriset,
henkilokohtaiset) ovat ndakyvimpia. Ehka juuri tdstd johtuen vammaisen henkilén
oletetaan harrastavan vain omissa erityisryhmissaan. Hanta ei aina tunnisteta mah-
dolliseksi julkisten tai yleisten liikuntapalvelujen asiakkaaksi. Vammaisia ihmisia ei
ndy kuntosalien ja hyvinvointikeskusten mainoksissa. Pyoratuolilla liikkuvalle suo-
sitellaan pyoratuolikoripalloa ja nakévammaiselle henkilélle maalipalloa huomioi-
matta yksil6llisia mieltymyksid, ikaa tai sukupuolta.

Ohjaajia saattaa pelottaa asiakas, jonka hoitoon tai ohjaamiseen liittyy riskeja.
Pirkollakin on ollut vaikeuksia l6ytaa fysioterapeuttia: "Kun ne kuulee et sulla on
00-ii, niin kuka sut ottaa?”

Asenteet voivat estdd my0Os toimimista helpottavan apuvdlineen kayttoa.
Pirkko kertoi, kuinka on jo lapsesta asti oppinut pelkddamadn pyoratuoliin joutu-
mista. Kuntoutuksen tavoitteena oli kiavelykyky, "ettet vaan paatyis siihen [pyora-
tuoliin]”.

Kuudenneksi liikunta voi maistua liikaa ladkkeeltd ja kuntoutukselta. Toisi-
naan kuulee henkiloist3, joilla fysioterapian oletetaan korvaavan liikunnan harras-
tamisen ja vapaa-ajan liikkumisen. Joillakin runsasta liikunnan harrastamista ja sen
myo0ta parantunutta toimintakykya on kdytetty perusteena evata fysioterapia. Oikea
vastaus lienee jostakin tuolta valiltd, molempia tarvitaan. Vaikka liikunta tuottaisi-
kin kuntoutuksellisia hyotyja, ladkkeen ei tarvitse olla pahanmakuinen. Liikunnasta
kaivataan kunnon yllapidon lisdksi myo6s hyvaa fiilista ja elamyksia.

Opetus- ja kulttuuriministerion jakama seuratuki 2009-2011 mahdollisti
vammaisyhdistysten yhteistyon liikuntakoordinaattorin palkkaamiseksi. Helsingin
Invalidien Yhdistyksessa (HIY) liikuntakoordinaattori toi liikuntaryhmat toiminta-
keskuksen tiloihin kahtena paivana viikossa. Liikkuminen oli hauskaa ja kynnys ma-
talalla.

Jussi oli niin ihana, hiki vaan tippui kun se veti istumajumppaa, ihan hurmiossa. Puo-
let ryhman mummoista oli varmaan rakastunut siihen.

Oli Jennin ja Jussin [liikuntakoordinaattorit] ansiota, ettd innostuin tuolijumpasta. Se
liikkumisen ilo! - Eika, et no niin, nyt invalidit, nyt voimistellaan... On niin holhoavaa.

Toimintakyky tai sairaus aiheuttaa yksil6llisia rajoituksia. Pirkko keraa rasteja ka-
lenteriin, koska "kunniallinen ihminen liikkuu”. Tavoitteena on kuusi merkintaa vii-
kossa, "kolme kavelyd, kaks heikkildpunttia ja tuolijooga”. Han perustelee kuntoilua
sillg, ettd pyoratuolin liikuttaminen vaatii "hauista”.

Pitkdaikaissairaus voi rajoittaa eldmaa monin tavoin, mutta ei yleensa esta liik-
kumista kokonaan. Pirkon tapauksessa ohjaajan, fysioterapeutin, avustajan ja
taksikuskin taytyy tietda, mita tekevat, koska luut voivat napsahtaa poikki halatessa,
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nostettaessa ja jopa hengittdessa. Tuttu ja osaava fysioterapeutti tai ohjaaja on
aarre. Ylivarovainen ja epavarma ohjaaja tekee epamiellyttavan olon.

Jossain kunnallisessa fysioterapiassa oli ryhmahoitona jumppaa. Niistda [ohjaajista]
haisi ja naki ettd ne pelkad, yritti salaa koko ajan vahtia mua. Tuli sellainen olo, etta
on itsekin pelattava.

Saako tukea harrastusmatkoihin, avustajaan tai apuvilineeseen?

Vammaispalvelulain tarkoituksena on edistdad vammaisen henkilén mahdollisuuk-
sia toimia yhdenvertaisesti muiden kuntalaisten kanssa seka poistaa vammasta ai-
heutuvia haittoja ja esteitd. Kunnalla on velvollisuus jarjestaa laissa tarkoitetut pal-
velut sisalloltdan ja laajuudeltaan kunnassa esiintyvan tarpeen mukaan.

Liikunnan ja harrastamisen mahdollistavat vammaispalvelut voivat olla joko
subjektiivisia oikeuksia tai maararahasidonnaisia palveluita tilanteesta riippuen. Jo-
kaisella henkil6lla huomioidaan vamman tai sairauden aiheuttama pitkdaikainen
liikkumisen vaikeus ja palveluiden tarpeen yksilolliset perustelut. Palvelujen tarve
perustellaan henkilokohtaisella palvelusuunnitelmalla. Sen liitteena voi olla kuntou-
tussuunnitelma, lddkarintodistus ja esimerkiksi fysioterapeutin arvio harrastuksen
tarkeydesta tai liikunnan apuvilineen tarpeellisuudesta. Liikuntaa tukevia vam-
maispalveluja ovat esimerkiksi kuljetuspalvelut sekd avustajan ja apuvalineen saa-
minen.

Uudessa asunnossaan Pirkko asuu vammaisyhdistyksen toimintakeskuksen
vieressa ja paasee sahkopyoratuolillaan sujuvasti jumppaan. Yleensa liikuntapai-
kalle siirrytaan joko omalla autolla, julkisilla kulkuvalineilld tai kuljetuspalveluja
kdyttamalla. Lain mukaan vaikeavammaisen henkilén on mahdollista saada vahin-
tdadn 18 yhdensuuntaista vapaa-ajan kuljetuspalvelumatkaa kuukaudessa oman
asuinkunnan ja lahikuntien alueelle. NAma matkat riittavat vain kerran viikossa ta-
pahtuvaan harrastamiseen, kaupassa kayntiin tai vaikkapa kylailyyn. Kuitenkin toi-
mintakykya ja terveytta yllapitava liikunta edellyttda harrastamista vahintaan 2-3
kertaa viikossa, joten kerran viikossa tapahtuva liikunnan harrastaminen ei riita
kunnon yllapitamiseen.

Lisamatkojen saaminen liikunnan harrastamiseksi on mahdollista, mutta vai-
keaa. Matkoja tulee hakea, ja lisdksi tulee perustella tarvitsemansa matkat palvelu-
suunnitelmassaan. Hakijan tulee hallita terveysliikunnan fraasit, kuten muistaa pai-
nottaa, kuinka paljon yhteiskunta pitkalla tahtaimella sddstda, kun henkil6 pysyy hy-
vakuntoisena. Lisdksi matkojen yhdistdmispalvelut ovat vaikeuttaneet harrasta-
mista. Jos aikataulut eivat pida, paasy liikuntaharrastukseen estyy tai harrastami-
seen kaytetty kokonaisaika matkoineen tulee epdinhimillisen pitkaksi.

Toinen vammaispalvelujen tuki liikkumiseen on avustaja, saattaja tai opas.
Avustajaa voi tarvita paasemisessa liikuntapaikalle, siirtymisessa liikuntapaikalla
lajin valineeseen, varusteiden vaihdossa ja itse liikuntasuorituksessa. Harrastus-
tuokion aikana voi tarvita avustusta ja opastusta padstakseen vessaan, kahvioon tai
takaisin autoon.
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Henkilokohtaisen avun jarjestamisen edellytyksend on vaikeavammaisuus.
Henkilokohtainen apu kohdistuu niihin toimiin, jotka henkil6 tekisi itse, mutta ei
niistd vamman tai sairauden vuoksi selvia. Henkilokohtaisen avun tarkoitus on aut-
taa vaikeavammaista henkil6a omien valintojensa toteuttamisessa niin kotona kuin
kodin ulkopuolella paivittdisissa toimissa, tydssa ja opiskelussa, harrastuksissa ja
yhteiskunnallisessa osallistumisessa. Harrastuksia, yhteiskuntaan osallistumista ja
sosiaalista kanssakdymista varten henkilokohtaista apua on jarjestettava vahintaan
30 tuntia kuukaudessa, jollei tatd pienempi tuntimaara riita turvaamaan vaikeavam-
maisen henkilon valttamatonta avuntarvetta. Kyseessa on vahimmaismaara, joten
tarvittaessa perustellusta syysta tuntimaara voi olla suurempikin.

Kolmas vammaispalvelujen tukimuoto liikuntaan on apuvaline. Apuviline an-
taa harrastajalle mahdollisuuden osallistua, oppia, innostua ja 10ytda mielekas har-
rastus. Liikunnan ja kuntoilun apuvalineet ovat yleensa kalliita. Liikunnan ja kuntoi-
lun apuvalineen hankinnan rahoittavat yleensa joko vakuutusyhtio, sairaanhoitopii-
rien ja sosiaali- ja terveyspiirien apuvalinepalvelut (yleensa ladkinnallisen kuntou-
tuksen valineet), kunnan sosiaalitoimi tai henkilo itse. Jos valinettd ei kustanneta
laakinnallisen kuntoutuksen kautta, vialineeseen voi anoa tukea kunnan sosiaalitoi-
men kautta. Talloin se kustannetaan vammaispalvelulain nojalla maararahasidon-
naisena tukitoimena. Harkinnanvaraisuus tekee hankintaprosessista mutkikkaan
etenkin, kun kunnan taloudellinen tilanne voi vaikuttaa asiaan.

Liikkumisvaikutusten arviointi mukaan vammaispalveluihin

Vammaisilla henkil6illa esteet yleensa kertautuvat. Esteiden vaikutukset ovat yksi-
l6llisia. Yksittdisen liikkujan palveluketjussa yksikin este voi johtaa siihen, ettd hen-
kilo paatyy terveyden nakokulmasta liian vahan liikkkuvien ryhmaan. Liikkumisym-
pariston fyysisten esteiden poistaminen edellyttda uusia ohjeita ja peruskorjauksia,
mutta useat muut edellda kuvatut osallistumisen esteet ovat varsin helposti poistet-
tavissa sen jalkeen, kun este on tunnistettu.

Vammaispalvelujen byrokratian seldttiminen sen sijaan vaatii vammaiselta
ihmiselta taitoa ja sitkeytta. Liikkuminen ja harrastaminen ovat parhaimmillaan iloa
ja hyvaa oloa tuottavaa toimintaa, mutta vammaispalveluja perustellaan ongelmilla.
Tama ristiriita on lahes ylittamaton.

Oot ikuisessa todistamispakossa, et sulla on se haitta. Se et sd oot vammanen. Jos sul-
lon kivaa, siitd sakotetaan. Tda on elinkautinen ilman armahdusta.

Jos vammaisten ihmisten liikkumista aidosti halutaan lisata, pitdisiko6 vammaispal-
velujen arviointiprosessia taydentdaa myos perusteellisella liikkumisvaikutusten ar-
vioinnilla? ICF-malli (WHO ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2004) kuvaa toimin-
takyvyn ja toimintarajoitteet moniulotteisena, vuorovaikutuksellisena ja dynaami-
sena tilana, joka koostuu terveydentilan sekd yksilon ja ymparistotekijoiden
yhteisvaikutuksesta. ICF-mallia hyodyntava ja moniammatillisen tiimin tekema
liikkumisvaikutusten arviointi olisi jo aikaisemmin voinut paljastaa jaksamisensa
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ylarajoilla sinnitelleelle Pirkolle, kuinka apuvalineet sdastavat energiaa myos muu-
hun arkeen.

Aija Saari on porvoolainen liikuntatieteen tohtori, joka tyéskentelee tutkimuspddllikkdnd Suo-

men Vammaisurheilu ja -liikunta VAU ry:ssd. Istumatyon vastapainoksi Aija jumppaa ja hoi-
taa puutarhaa.

"Liikkumis- ja istumissuositusten tarkoitus lienee hyvd, mutta yleistettdessd unohtuu se,

ettei kaikilla ole mahdollisuutta valita. Halusin tuoda osallistumisen esteisiin vammai-
sen henkilén oman ndkékulman. Tehtdvd oli kiinnostava!”
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VAMMAISET JA PITKAAIKAISSAIRAAT LIIKKUMAAN
— MIKSI, KUKA PAATTAA, MITA JA KENEN PUOLESTA?

Pauli Rintala

Muutosta liikkeelld -asiakirja haluaa suomalaisen yhteiskunnan olevan matkalla
kohti liikunnallisempaa tulevaisuutta. Perusteet loytyvat helposti esimerkiksi yksi-
16n terveyden ja hyvinvoinnin ndkékulmasta ja liikunnan kansantaloudellisesta
ulottuvuudesta. Tavoitteessa ei ole oikeastaan mitdan uutta, silla Haasteena huomi-
sen hyvinvointi -raportti kiinnitti samaan asiaan huomiota jo vuonna 2000. Talla
hetkella tilanne nahddan kuitenkin entistd haasteellisempana ajatellen koko vaestoa
mukaan lukien vammaiset ja pitkdaikaissairaat henkilot.

Olen itse aktiivinen liikkuja, saanut liikunnan ammattilaisen koulutuksen ja
koen liikunnan positiiviset vaikutukset omassa elamdssani. Huomaan, ettd minulla
on taipumus tarjota kaikille liikuntaa ladkkeeksi erilaisiin vaivoihin tai ennaltaeh-
kaisyksi mahdollisiin tuleviin vaivoihin. Tarjoukseni toimii tiettyyn pisteeseen
saakka ja etenkin silloin, kun vastaanottaja on samaa mielta. Jos taas henkilo ei si-
saista liikkuntaa omakseen eiki ole motivoitunut liikkkumaan, valistus menee huk-
kaan ja turhauma iskee seka valistajaan etta valistettavaan. Tama on ikaan kuin yl-
haalta ohjattu "mind ammattilainen tiedan, mika on sinulle hyvaksi” -ajattelumalli,
joka ei kunnioita ihmisen omaa itsemaaraamisoikeutta.

Erityista tukea tarvitsevien nakokulma

Kun puhutaan vammaisista ihmisista, pitkdaikaissairaista ja/tai muuten elamanti-
lanteensa vuoksi erityistd tukea tarvitsevista henkildistd, edella kuvattua ylhaalta
ohjattua mallia toteuttavat erilaiset liikunnan ja kuntoutuksen ammattilaiset. Ajatus
ja tarkoitus ovat hyvid, mutta sotivat 2010-luvulla vallitsevana olevaa paradigmaa
vastaan. Vammaispolitiikassa nimittdin on viimeisen sadan vuoden aikana siirrytty
vammaisten ihmisten kohtelussa laitoksiin eristimisesta seka yksioikoisesta palve-
lujen tuottamisesta ja tuen antamisesta nykyaan vallitsevaan paradigmaan, itse-
madraamisoikeuden ja valtaistumisen tunnustamiseen (self-determination & em-
powerment). Talla hetkelld ajatellaan (toivon mukaan ainakin alan ammattilaiset ja
asianosaiset ajattelevat), ettd vammaisilla henkil6illa on oikeus tehda itsedaan kos-
kevia paatoksia ja kokea olevansa tasa-arvoisia ja yhdenvertaisia vammattoman va-
eston kanssa. Valittyyko tama ajatus Muutosta liikkeella -asiakirjasta?

Haasteena huomisen hyvinvointi -raportissa (Rintala & Malkia 2000) todet-
tiin, ettd "liikunnalla on tarkea ja oleellinen merkitys vammaisen lapsen fyysiselle,
psyykkiselle ja sosiaaliselle kehittymiselle sekd vammaisen aikuisen yleiselle ter-
veydelle, kunnolle ja liikuntakykyisyydelle, vapaa-ajan harrastamiselle, tyokykyi-
syydelle seka elamdnlaadulle”. Ndain voimme edelleen vuonna 2014 vaittaa ja jopa
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tutkimuksin todentaa. Tama on kuitenkin ammattilaisten nakékulma, joka sisaltaa
sen viestin, ettd kannattaa liikkua. Ottaako tdma viesti huomioon sen, etta henkilo ei
ehka halua liikkua ollenkaan, ainakaan mainituista syista?

Ajatellaanpa liikkumista ja liikuntaa vaikkapa kehitysvammaisten aikuisten
nakokulmasta. Osa kehitysvammaisista aikuisista pitda liikunnasta (esim. Special
Olympics -toiminnassa mukana olevat), mutta osalle liikunta on yksinkertaisesti
siirtymista paikasta toiseen, siis valttamattomyys. Jos yleistetadn hieman, niin kehi-
tysvammainen aikuinen ei valttamatta ymmarra terveyden ja sitd kautta liikunnan
merkitystd samalla tavalla kuin useimmat vammattomat ihmiset. Liikunnan tervey-
dellinen saatikka kansanterveydellinen merkitys ei avaudu siind mielessi, ettd se
saisi heissa aikaiseksi sdannollista liikuntaa - ei edes pohdintaa siihen suuntaan,
ettd "pitdisi alkaa liikkua”, kuten monella muulla aikuisella, joka ndkee asian tarkey-
den, mutta ei saa itsedin liikkeelle.

Kehitysvammainen aikuinen ldhtee tekemisessddn usein siitd, mikd on hanen
itsensd mielestd mielekasta ja nautinnollista sekd antaa tyydytysta ja iloa - sellaisiin
toimiin tartutaan. Kehitysvammaiset aikuiset ovat keskimdarin lihavampia kuin
vammattomat saman ikdiset henkil6t ehka juuri siksi, ettd sydminen on heidan mie-
lestddan nautinnollista. Heitd ei rajoita yleinen terveyspuhe ja/tai ammattilaisten
neuvot. Niin sanotussa laitosvaiheessa (1960-70-luvuilla) kehitysvammaiset aikui-
set eivat olleet sen lihavampia kuin muutkaan, koska heiddn syomistaan rajoitettiin
ammattilaisten toimesta. Kehitysvammaisten henkiléiden eldamaa on voitu viime
vuosina seurata Toisenlaiset frendit -televisiosarjan kautta. Siind kehitysvammais-
ten paahenkildiden arkeen kuuluu jossakin maarin myos liikunta, mutta erityisesti
yhdessa tekeminen ja sosiaaliset suhteet ndyttavat olevan tarkeitd. Televisiosar-
jassa esitellyssa asumisen muodossa mahdollistuvat hienosti erilaiset tarpeet, hen-
kiloiden itsemaaraamisoikeus, mutta myods sopivassa maarin liikunta, jos he itse
niin haluavat.

Vahemmiston asialle

Vammaisia ihmisid on maassamme 10-20 % vaestosta riippuen siitd, miten vam-
maisuus maaritelladn. Vakimaara on niin suuri, ettd vammaisten huomioon ottami-
nen eri tasoilla ja eri yhteyksissa olisi tirkead. Muutosta liikkeella -asiakirja jattaa
taman vdestoryhman kuitenkin hyvin pienelle maininnalle. Raportin linjausten visio
vuoteen 2020 ei milladn tavalla tue tAimin vihemmiston asiaa, vaikka kohdennet-
tuja toimia luvataan suunnata erilaisiin "erityisryhmiin” kuten alle kouluikaisiin lap-
siin tai nuoriin ja lapsiperheisiin.

Viitan, ettd vammaiset henkilot hyotyvat sddnnollisesta liikunnasta enemman
kuin vammattomat kanssakulkijansa. Kestdvyysliikunta ja lihasvoimaharjoittelu
ovat elinehto esimerkiksi sellaiselle henkilolle, joka istuu kaiken aikaa pyoratuo-
lissa. Liikkuminen ja arjen askareiden hoitaminen on haaste jo sindnsd, koska yh-
teiskunnan infrastruktuuri ei ole kaikilta osin ajan tasalla pyoratuolilla liikkuvan
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henkilon ndakékulmasta. Yhteiskunnan esteettomyyteen on panostettu viime vuo-
sina entistd enemman, mutta tekemistad on niin paljon, ettd tavoitteita riittaa edel-
leen.

Muutosta liikkeella -asiakirjan ensimmainen linjaus "Arjen istumisen vahenta-
minen eldamankulussa" nayttaytyy pyoratuolista kdsin katsottuna absurdina: arki on
pyoratuolissa istumista, jotta paadsisi paikasta toiseen. Liikkuminen ja liikunta -ka-
sitteet sekoittuvat. Liikkua pitda, jotta voi hoitaa asioita, mutta tietyntyyppista lii-
kuntaa kannattaa sen lisaksi harrastaa ihan varta vasten, jotta jaksaa liikkua!

Toinen linjaus "Liikunnan lisidminen elamdnkulussa” saattaa vaatia pyora-
tuolissa istuvan ndkdkulmasta apuvoimia. Mitd vaikeammin vammaisesta henki-
16sta on kyse, sitd enemman tarvitaan ulkopuolisia ihmisid mukaan liikunnan mah-
dollistamiseksi. Joissakin tapauksissa tehtdvadn tarvitaan vanhemmat, joissakin
omaishoitaja, valilla vertainen tai liikunnan ammattilainen. Vaikeasti vammaisilla
henkil6illdkin on oikeus osallistumiseen ja liikuntaan.

Raportti toteaa ylvaasti, ettd "..kohdennettuja toimia suunnataan sellaisiin
kohderyhmiin, joiden liikkumisesta on syyta olla eniten huolissaan ja joiden osalta
kehittamistoimenpiteet ovat olleet vahaisia". Kohderyhmia lueteltaessa ei kuiten-
kaan mainita vammaisia ja pitkdaikaissairaita. Onko syyta otaksua, ettd heidan lii-
kunnan harrastamisensa on jo riittdvaa tai etta heille jarjestetdan jo ihan riittavasti
mahdollisuuksia osallistua yleisesti tarjolla olevaan liikuntaan? Esimerkiksi mielen-
terveysongelmat ovat jo ohittaneet tuki- ja liikuntaelinsairaudet yleisimpana kun-
toutuksen syynd, mika tarkoittaa sitd, ettd Suomessa arvioidaan olevan 300 000-
400 000 mielenterveyskuntoutujaa. Heista kuitenkin vain noin 10 000 on mukana
organisoidussa liikuntatoiminnassa. Minkalaista muutosta kaivattaisiin mielenter-
veysongelmien kanssa painiskelevien kansalaisten liikuntaan ja liikuttamiseen,
jotta tilastot kaunistuisivat?

Valmisteilla olevassa mielenterveysalan liikunnan kehittimissuunnitelmassa
(Suomen Mielenterveysseura: Julkaisematon moniste) todetaan keskeisimmiksi
puutteiksi 1) liian vahainen liikuntatoiminta avohoidon puolella, 2) puutteellinen
ammattilaisten liikunnan erikoistumis- ja muu koulutus, 3) liikunnan organisatori-
nen hajanaisuus ja 4) liikkunnan julkisen taloudellisen tuen vahaisyys. Muutosta liik-
keella -asiakirjan kolmas linjaus "Liikunnan nostaminen keskeiseksi osaksi tervey-
den ja hyvinvoinnin edistdmista seka sairauksien ehkaisya, hoitoa ja kuntoutusta”
tukee mielenterveysalan liikunnan kehittimissuunnitelman ehdotuksia, jotka lahte-
vat ylla mainituista puutteista. Loytyyko mielenterveyskuntoutujien liikkuntatoimin-
nan kehittdmiseksi tahtoa esimerkiksi sosiaali- ja terveyssektorin seka liikuntasek-
torin yhteisella ponnistuksella?

"Liikunnan aseman vahvistaminen suomalaisessa yhteiskunnassa” on Muu-
tosta liikkeella -asiakirjan neljas linjaus. Valtionhallinnon julkisessa dokumentaati-
ossa asiaa on korostettu jo 1990-luvun lopulta alkaen. Miten sitten liikunnan ase-
man vahvistaminen nakyy esimerkiksi vammaisten ja pitkdaikaissairaiden henkil6i-
den liikuntatoiminnassa? Valtion liikuntabudjetista kdytetdadn vuosittain noin
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5-6 % erityisliikuntaan mukaan lukien kuntien ja vammaisliikuntajarjestojen tuke-
minen seka tutkimusprojektit. Vammaisia ja pitkdaikaissairaita ihmisia on kuiten-
kin maassamme vahintdan 10-20 % vaestosta. Jos otetaan mukaan ikddntyneet hen-
kilot, joilla on usein eriasteisia vammoja ja sairauksia, luku nousee helposti jo kol-
mannekseen vaestostd. Tama ikddntyneiden henkildiden maara vain kasvaa seuraa-
vien vuosikymmenten aikana. Nyt kuitenkin viime vuoden noin 150 miljoonan eu-
ron liikuntabudjetista vain noin 2 miljoonaa euroa kaytettiin ikdantyvien henkil6i-
den liikkuntatoiminnan kehittamiseen. Tassa voisi olla yksi lilkkunnan aseman vahvis-
tamisen mahdollisuus: ne, jotka helposti muutenkin kaikessa palvelujen saatavuu-
dessa jaavat paitsioon, voisivat olla etunendssa liikuntatarjontaa saamassa.

Jyviskyldldinen Pauli Rintala toimii erityisliikunnan professorina Jyvdskyldn yliopistossa. Hd-
nen mielensd lepdd tarpeeksi pitkddn juostessa.

"Kirjoitusprojektiin pyydettdessd mietin ensin, onkohan minulla mitddn sanottavaa. Sit-
ten kun aloin (siis tulin pakotetuksi tehtdvinannon hyviksymisen jélkeen) oikein pa-
neutua asiakirjaan, syntyi yhteyksid asioihin joista kirjoitin. Nyt entistd enemmdn tun-
tuu siltd, ettd kaikilla ihmisilld, jotka tarvitsisivat puolestapuhujaa, ei sellaista ole! Yh-
teiskuntamme tarvitsee arvokeskustelua!”
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MUUTOSTA LIIKKEELLA! — LIIKUTTAAKO SE KAIKKIA,
SUOMEEN MUUTTANEITAKIN?

Eva Ronkko

Viimeisten vuosien aikana Suomeen on joka vuosi muuttanut noin 20 000 ulkomaa-
laista henkil6d. Kuinka valmiita Suomen liikuntakulttuurissa ollaan kohtaamaan
uussuomalaisia liikkujia? Onko erilaisuuden huomioon ottamiselle tarvetta - liikun-
tahan on yhteinen kieli? Mita tarkoittaa normatiivisuus liikkuntakentalla - saako liik-
kua hameessa, olla ndkyvasti uskovainen tai toivoa yksityisyytta liikuntatilojen pe-
sutiloissa? Ketka voisivat toimia "sisdanheittdjina tai kanssakulkijoina vahan liikku-
ville Suomeen muuttaneille ihmisille? Naita kysymyksia olen pohtinut kohta kym-
menen vuotta tyossani monikulttuuristen liikkujien parissa.

Tarve muutokselle suomalaisten elamantavassa

Muuttuva ldnsimaalainen elamantapa on herattanyt terveys- ja liikunta-alan am-
mattilaiset pohtimaan suomalaisten vahaista liikkumista. Tutkijat syventyvat sekto-
reittain syihin, joiden vuoksi kansalaisten fyysinen aktiivisuus vahenee. Vuosien
mittaisen johdonmukaisen ty6n tuloksena ovat syntyneet valtakunnalliset yhteiset
linjaukset. Linjausten avulla toivotaan, ettd suomalaiset herdadvat huomaamaan fyy-
sisen rasituksen merkityksen omalle henkil6kohtaiselle hyvinvoinnilleen. Vahvana
argumenttina linjausten puolesta on suomalaisten heikentyneen terveyden merki-
tys valtion taloudelle.

Muutosta liikkeella -julkaisun terveytta ja hyvinvointia edistavan liikunnan vi-
siossa keskeista on, ettd suomalaiset liikkuisivat enemman ja istuisivat vidhemman.
Tavoitteen saavuttamiseksi on valittu nelja linjausta, joista yksi on liikunnan vahvis-
taminen suomalaisessa yhteiskunnassa. Visiossa on nostettu yhtena teemana esille
yhdenvertaisuuden tekijoiden tunnistaminen ja niihin tehokkaasti vaikuttaminen.

Suomi on terveyttd ja hyvinvointia edistavan liikunnan valtakunnallisilla lin-
jauksilla varmasti teollistuneiden maiden eturintamassa ja suunnan nayttajana pe-
rassa kulkijoille. Suomalaisen yhteiskunnan muuttuminen monikulttuurisemmaksi
nakyy sekda Muutosta liikkeelle -linjausten tiivistelmassa etta asiakirjan sosioeko-
nomisia eroja kdsittelevassa osiossa (luku 4.2.1). Voisi jopa sanoa, ettd monikulttuu-
risen liikunnan osalta ohjelma nayttaa hyvalta. Omakohtaisen kokemukseni valossa
Muutosta liikkeelld -asiakirjan linjaukset nayttaytyvat kuitenkin vahemmistéon
kuuluvalle lukijalle poikkeavasti.
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Suomalainen yhteiskunta — vahemmistdja sisallyttava vai erotteleva?

On syyta pohdiskella, kuinka lukija ymmartaa ilmaisun "suomalaisten arkiaktiivi-
suus ja heiddn fyysisen kuormituksensa lisidminen”. Sisaltadko kasite "suomalais-
ten liikkkuminen” my6s Suomeen muuttaneiden henkildiden liikkumisen? Kokemuk-
seni monikulttuurisessa liikuntatydssa on osoittanut, ettd syntysuomalaisen liikun-
tavden keskuudessa "maahanmuuttaja” ei sisdlly automaattisesti "suomalaisen” ka-
sitteeseen.

Joissakin seminaareissa on kasitelty eri-ikdisten ja -taustaisten suomalaisten
vahaisen liikkumisen syitd seka esitetty toimenpiteitd vahan liikkuvien aktivoi-
miseksi. Kun olen kysynyt uussuomalaisten osuudesta liikuntatutkimuksissa ja hei-
dan huomioimisestaan uusien kdytantdjen luomisessa, olen saanut vastauksia, ettad
heita ei ole tutkittu tai maahanmuuttajataustaiset eivat ole tulleet mieleen. Jos sy-
vennytaan tutkimaan liikkumisen vahyytta lapsiperheissa, olisi muiden syiden rin-
nalla tarpeellista ottaa esille monen kulttuurin keskelld elavien perheiden koke-
muksia. Uskon, ettd ilmididen tutkiminen syntysuomalaisia ja viahemmist6ja erotte-
lematta muuttaisi liikuntatoimijoiden ajattelumaailmaa. Talléin voitaisiin havaita,
ettd suomalainen yhteiskunta sisdltaa jo merkittavan maaran tinne muuttaneita ih-
misia ja ettd heidan tarpeitaan on syytd huomioida kantavaeston tavoin.

Toki tutkimuksissa tarvitaan monikulttuurisuuteen perehtyneita liikkunta-alan
ammattilaisia, jotka ovat verkottuneita etnisten yhteisdjen parissa. Parhaiten Suo-
meen muuttaneita vdahan liikkuvia ihmisid auttavat sellaiset tutkimukset, joissa ta-
voitteet ja menetelmat ovat samoja kuin kantavaestoa tutkiessa. Ndin tulokset ovat
vertailukelpoisia ja antavat hyvan kuvan siitd, minkalaisia erityistarpeita maahan-
muuttajilla on. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on toteuttanut terveydenhuollon
puolella timan ajattelutavan mukaisen Maamu - maahanmuuttajien terveystutki-
muksen. Tutkimuksessa mitattiin vendjan-, somalian- ja kurdinkielisten terveytta
samoilla mittareilla, joita kdytetddn saannollisissa kantavaeston tutkimuksissa. Si-
ten tutkimustulokset ovat vertailukelpoisia kantavdeston terveystutkimustulosten
kanssa. Maamu-tutkimuksen tulokset kertovat uus- ja kantasuomalaisten eroista
seka terveyden ettd liikkumisaktiivisuuden suhteen. Esimerkiksi Kansallinen liikun-
tatutkimus voisi samalla tavalla laajentua koskemaan suurempia Suomeen muutta-
neita vadhemmistoryhmia.

Kasityksia omasta terveydesta ja harrasteliikunnasta

Terveyttd ja hyvinvointia edistavan liikunnan linjausten asiakirja tuo esille maahan-
muuttajien, erityisesti naisten vahdisemman liikunta-aktiivisuuden. Julkaisussa on
esitetty syitd, jotka heikentdviat maahanmuuttajien mahdollisuuksia tehdd omaa
terveyttdadn edistavia valintoja. Tulisi my6s ymmartaa, etta eri kulttuureista 1ahtoi-
sin olevat ihmiset kasittavat eri tavoin, kuinka heidan kehonsa toimii ja miksi ja
mika vaikuttaa heidan terveyteensa. Lisdksi jokaisessa yhteiskunnassa kehittyy oma
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tapansa puhua harrastusliikunnasta ja toteuttaa yksilon hyvinvointia tukevaa lii-
kuntatoimintaa. Muuttaessani 1990-luvun alussa Suomeen kohtasin systemaatti-
sesti jarjestetyn kunnallisen terveysliikunnan, josta Virossa valmistuneena liikun-
nanopettajana minulla ei ollut minkadanlaista kasitysta. Nykyaan kohtaan tydssani
uussuomalaisia, jotka ihmettelevat kuntoilevia kansalaisia: "Eiké suomalaisilla ole
muuta tarkeampaa tekemistda kuin turhaan kuluttaa aikaa kdavelemiseen?” Tulijat
tarvitsevat neuvontaa, helppolukuisia oppaita ja kanssaliikkujia padstikseen sisille
suomalaiseen liikuntakulttuuriin.

Suomeen muuttaneet ovat monenkirjava joukko. Yhteistd muuttaneille on se,
ettd pitda ottaa selvad, missa voi jatkaa mahdollista omaa liikuntaharrastustaan. On
pohdittava, 16ytyyko itselle sopiva tapa liikkua ja ketkd Suomessa liikuntaa jarjesta-
vat. Kuntasektoria ja seuratoimintaa ei alussa valttdmatta eroteta toisistaan, eika
ymmarretd vapaaehtoisten toimijoiden suurta roolia suomalaisissa urheiluseu-
roissa. Fyysisesti aktiivinen elamantapa edellyttda, ettd oma liikuntatarve on tiedos-
tettu, liilkuntaa halutaan jatkaa ja sen toteuttamiselle riittda energiaa. Kotoutuminen
uuteen yhteiskuntaan vaatii monenlaisia ponnisteluja, joten vaarana on liikkuntahar-
rastuksen jatkamisen lykkddminen tulevaisuuteen. Ndin kdvi myos itselleni, vaikka
Suomeen muuttamiseni syyna oli urheiluseurassa valmentajana toimiminen.

Maahanmuuttajaikdaihmisten kanssakulkijat

Tyoskentelen nykyaan Suomen vanhimmassa elakelaisjarjestossa Elakeldiset ry:ssa
monikulttuurisen tyon suunnittelijana. Tyoni alkoi Yhdessa-pilottihankkeessa, jossa
kokeilimme erilaisia menetelmia suomalaisten ja Suomeen muuttaneiden ikaihmis-
ten yhteistoiminnan jarjestamiseksi. Kasitéiden ja ruoanlaiton ohella retki- ja liikun-
tatoiminta kiinnostivat eritaustaisia ikdaihmisia. Jarjestimme leireja, joiden ohjel-
maan sisaltyi keskustelujen lisdksi jumppaa, kdvelyd, marjastusta ja joskus uintia-
kin.

Emme valikoineet osallistujia kielitaustan tai taitojen mukaan, vaan kut-
suimme toimintaan kaikki yhteistyokumppaneiden avulla tavoittamamme: paluu-
muuttajat, afgaanit, kurdit, somalialaiset, entisesta Neuvostoliitosta muuttaneet.
Kielten ja tapojen kirjo leireilla ja kerhoissa oli melkoinen, mutta kaikkia yhdisti se,
ettd tarjoamamme tekemiset olivat heille uutta. Osallistujien ajatusmaailmaa ja ar-
kea kuvasi monen leirildisen suusta kuultu lause: "muutettuani Suomeen kuvittelin
jadvani neljan seindn sisalle”.

Voisi kuvitella, ettd kotona pdivansa viettdvat ja suomea huonosti puhuvat
ikdihmiset on vaikea saada liikkumaan. Liikunta saattaa helposti jadada irralliseksi ja
kaukaiseksi etenkin, jos liikkumiskehotus ei tule terveyskeskuksesta. Terveyskes-
kus on yksi todennakoéisimmista paikoista, jossa ikimaahanmuuttaja asioi kaupan
lisdksi. Meiddn jarjestamistaimme liikuntakokeiluista yksikdan uussuomalainen
ikdihminen ei jaanyt sivuun, vaikka osa kokeiluista, kuten vesiliikunta tai luonnossa
liikkuminen, saattoi tuntua pelottavalta.
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Uskon osallistujien kokeiluhalun johtuneen siitd, etta hanketoiminnan kautta
tarjosimme ikdihmisille tukea monenlaisissa arjen ongelmissa. Liikunnan ollessa
iloinen lisa toiminnassa moni liikkui ohjatusti ensimmaista kertaa juuri leireilla.
Saimme aikaan positiivisen kierteen. Leirikokemusten jalkeen syntysuomalaisten
kanssa yhteiset metsaretket, kuntosalikokeilut, vesiliikuntaryhmat ja ulkoliikunta-
tapahtumat ovat saaneet niin ikdmiehet kuin -naisetkin tottumaan sdaannélliseen
liikkumiseen. Suomalaisten ikdihmisten rinnalla kulkeminen ja saman ikdpolven
esimerkki liikunnan harrastamisesta ovat rohkaisseet ikimaahanmuuttajia aloitta-
maan liikuntaharrastuksia.

Maassa maan tavalla — muutosta liikkeella

Liikunnanedistdmistyd Suomeen muuttaneiden ikdihmisten parissa heratti kiinnos-
tusta liikkumiseen my6s maahanmuuttajien omissa yhteisdissa. Yhteistyokumppa-
nit pyysivat keskustelemaan hyvinvoinnista myds nuorempien Suomeen muutta-
neiden kanssa. Tiedon tarve hyvinvoinnista ja liikunnasta on etnisissa yhteisdissa
edelleen suuri, mutta kulttuurisensitiivisesti lilkkunnasta puhuvia kouluttajia on vai-
kea loytda. Verkostoissa, joissa maahanmuuttajien kanssa toimitaan, on sosiaali-,
terveys- ja opetusalan osaajia, mutta ei niinkdan liikunta-alan ammattilaisia.
Perinteisesti liikunnasta kiinnostuneet hakeutuvat urheiluseuroihin ja kun-
tien liikuntapalvelujen piiriin. Nain odotetaan maahanmuuttajienkin toimivan, ei-
han liikuntaan valttdmatta suomen kielen osaamista tarvita, ja lajisdannotkin ovat
eri maissa samat. Kuitenkin liikuntakentalla on monenlaisia osallistumisen esteita,
joita Suomessa kasvaneet eivat itse edes huomaa. Osa esteista liittyy kaytantoihin,
kuinka liikuntaa jarjestetddn ja toteutetaan, ja osa liittyy ihmisten valisiin suhteisiin.
Jokaisessa yhteiskunnassa on kirjoittamattomia saianto6ja ja normeja, joita sujuva
kanssakdyminen edellyttaa ja jotka voivat ulkopuoliselle nayttdytya outoina. Suo-
malaiset kohteliaisuusnormit ja oman henkilokohtaisen tilan tarve ovat luoneet
usein kuiluja tdnne muuttaneiden ja kantavdeston valille. On helpompi liikkua
“omien parissa”, jolloin tutuille tavoille 16ytyy ymmarrysta. Suurimmat vaikeudet,
joita maahanmuuttajien kanssa tyoskennellessani olen kohdannut, ovat liittyneet
liikuntatilojen puku- ja pesutiloihin sopeutumiseen. Suhtautuminen omaan ja tois-
ten alastomuuteen on hyvin herkka ja vahvasti kulttuurisidonnainen kysymys. Laa-
jemman yksityisyyden mahdollistaminen ndin henkilokohtaisessa kysymyksessa li-
sdisi sellaisten liikkujien maaraa, jotka vierastavat julkisesti jaettua alastomuutta.
Kulttuurierojen kaventamiseksi sekd suomalaisen liikuntakulttuurin sovelta-
miseksi itselle sopivaan muottiin on tarked kouluttaa etnistaustaisia ohjaajia maa-
hanmuuttajien yhteisoihin. Sellaista tyomallia, jossa muuttokokemuksen tuntemi-
nen helpottaa viestintda ja synnyttaa luottamusta, kutsutaan etnospesifiseksi osaa-
miseksi. Parhaita tuloksia saavutetaan, kun uus- ja syntysuomalaiset liikunnanoh-
jaajat tyoskentelevat tyopareina. Yhdessa toimien voidaan luoda sellaisia uusia kay-
tantojd, uutta liikuntakulttuuria, joka innostaa vahan liikkuvia maahanmuuttajia
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liikkumaan. Opetus- ja sosiaalialan koulutuksissa monikulttuurisuusoppi on jo vuo-
sia ollut opetussuunnitelmissa. Myos liikunta-alan koulutukseen tulisi sisallyttaa
perusopintoja siitd, mitd prosesseja monikulttuurinen yhteiskunta pitaa sisallaan ja
mita tarkoittaa kulttuurisensitiivinen tydote. Liikuntaneuvonta, joka on merkittiva
keino lisata vahan liikkuvien fyysista aktiivisuutta, pitdisi toteuttaa kulttuurisensi-
tiivisesti.

Maahanmuuton tuomat jannitteet yhteiskunnassa ovat tosiasioita, eivatka ne
ole vieraita myoskaan liikuntakentalla. Vain kohtaamalla ja kasittelemalla ennakko-
luuloja voimme purkaa sellaisia nakymattomia esteitd, joita kantavaesto ei liikunta-
paikoilla kohtaa. Siihen tarvitaan monikulttuurisuuskoulutusta. Muuttaessani Suo-
meen olin koulutettu ja itsevarma liikkunnanopettaja. En tiennyt viela silloin, kuinka
paljon minulla oli liikuntamaailmasta opittavaa. En mydskdan ymmartanyt, etta tar-
keimmat opettajani tulisivat liikuntakentdn ja Suomenkin ulkopuolelta.

Suomalainen kunto- ja terveysliikunta on kehumisen arvoinen, kun sita katsoo
ulkopuolelta tulijan silmin. Kenttity0 on osoittanut, ettd suurella osalla Suomeen
muuttaneista henkil6ista on halu ja tarve paasta osaksi liikuntakulttuuria. Syntysuo-
malaisten mahdollisuudet liikkua eivat vdhene, jos tulevaisuudessa huomioidaan ai-
kaisempaa paremmin myds etnistaustaisia liikkujia. Perusteet lainsdadannén ja
strategioiden osalta alkavat olla kunnossa, mutta kdytdnnon ty6ssa maahanmuutta-
jia huomioidaan viela liian vahan.

Muutos etnistaustaisten vihemmistdjen huomioon ottamiseksi liikunnassa ei
tapahdu itsestddn. Tarvitaan henkil6itd, jotka ovat perehtyneet monikulttuurisen
liikunnan kipupisteisiin ja nostavat niihin liittyvia teemoja keskusteluun. Suomeen
muuttaneita liikunnan ammattilaisia olisi tarked saada mukaan kehitysty6ryhmiin
ja paattaviin elimiin. Maahanmuuttajat eivat ole vain oppijan ja autettavan roolissa.
Monella tulijalla on pitkdaikainen kokemus oman kotimaan liikuntakulttuurista ja
heiddn taitojensa kdyttoon ottamisella saadaan suotuisia muutoksia aikaiseksi.

Vantaalainen Eva Ronkké toimii monikulttuurisuustyon suunnittelijana Eldkeldiset ry:ssd.
Hdinen tyénsd sisdltdd sekd kdytdnndssd kanta- ja uussuomalaisten ikdihmisten yhteistoimin-
nan jdrjestdmistd ja ikimaahanmuuttajien litkuntatoiminnan edistdmistd ettd monikulttuu-
risen tyén juurruttamista edustamansa jdrjestén rakenteisiin. Evalla on liikuntaan liittyen
kaksi intohimoa: suunnistus ja hiihto. Luonto on hdnelle tdrked. Kesdlld vesilld olo veneessd
tai uimassa on parasta rentoutusta. Lisdksi hédntd kiinnostaa liikunta, jossa omat juuret ovat
syvdsti mukana, kuten virolainen kansantanssi ja Suomen omaa perinnettd hyédyntdvd Folk-
Jam.

"Monikulttuurisen litkunnan tiimoilta on paljon jdsentdmdttomid teemoja. Kipupisteitd
ovat esimerkiksi uussuomalaisten vdhdinen liikkuminen (tietdmdttomyys, osaamatto-
muus ym.), litkuntakulttuurien térmddminen (enemmistdjen ja vihemmistdjen viliset
voimasuhteet) sekd litkunnan katsominen suomalaisten silmdlasien Ildpi (haluttomuus
kehittdd). Koska teemaan perehtyneitd liikunnan ammattilaisia on vdhdn, aiheeseen
liittyvid seminaareja ei ole ja monikulttuurisen liikunnan valtakunnallinen koordinointi
puuttuu, oli monikulttuurisuusteeman mukaan ottaminen kantavdestén liikkumista
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pohdiskelevien artikkelien joukkoon tdrkedd. Avarakatseinen Idhestyminen auttaa
myés ndkemdédn samanlaisuutta uus- ja kantasuomalaisten fyysisessd aktiivisuudessa.

Tekemdtontd tyétd uussuomalaisten parissa on paljon, tekijoitd vdhdn ja keski-
ndistd kilpailua liikaa. Vastakkainasettelua syntyy myés maahanmuuttajapuolella,
jossa yritetddn pddstd “kartalle” toimijakenttddn ja turvata toiminnalle rahoitusta.
Vastakkainasettelu ei vie yhteistyétd eteenpdin. Kirjoittaessani mietin, minkdlaisella
tyélld tai hankkeella voisi synnyttdd verkostoja ja siltoja eri toimijoiden vdlille ja Suo-
messa saatuja hyvid kokemuksia levittdd. Huomaan palaavani jatkuvasti samojen kysy-
mysten ddrelle.”
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LIIKUNNASTA VOIMAVAROIJA KOTOUTUMISEEN

Binar Mustafa

Liikunta Irakissa ei ole koskaan ollut yhta suosittua kuin esimerkiksi Suomessa ja
muissa Euroopan maissa. Liikuntaa on perinteisesti harrastanut kilpaurheilussa
menestymaan pyrkiva eliitti. Liikuntaa ei ole ollut tapana harrastaa hyvinvoinnin
vuoksi, eika liikkuminen ole juuri muistakaan syista kuulunut tavallisten kansalais-
ten arkeen. Erityisesti naiset ovat harrastaneet liikuntaa hyvin vahan.

Pyoraily ja lenkkeily kaduilla on harvinaista, vain pienen joukon harrastus. Lii-
kunta kuuluu kylla peruskoulun oppiainevalikoimaan, ja liikuntaa pitaisi olla luku-
jarjestyksessa yhdestd kahteen tuntia viikossa. On kuitenkin tavallista, etteivat lii-
kuntatunnit toteudu, vaan liikkunta korvataan muilla oppiaineilla. Harvassa koulussa
on sisaliikuntatiloja, pukuhuoneita tai liikuntavalineitd, jolloin liikunnasta on
helppo tinkia. Liikuntaa ei ole mydskaan pidetty yhta tarkedana kuin muita oppiai-
neita. Lukiossa jarjestetadn liikuntatunteja viela vihemman kuin peruskoulussa.
Sen sijaan varusmiespalveluksessa irakilaismiehet osallistuvat raskaaseen ja moni-
puoliseen liikuntaan.

Ylipaansa mahdollisuudet liikkumiselle ovat Irakissa olleet olemattomat, silla
esimerkiksi tavallisille kansalaisille tarkoitettuja urheilukenttia tai liikuntatiloja ei
juuri ole ollut. Siten myo6s varusmiespalveluksen jalkeinen kunnon ylldpitdminen on
monelle vaikeaa. Olosuhteet kuitenkin vaihtelevat kaupungeittain. Esimerkiksi
luonnonvesien aarella sijaitsevissa kaupungeissa on ollut uintimahdollisuuksia pa-
remmin kuin muissa kaupungeissa. Muun muassa Tigris- ja Eufrat-jokien varrella
olevien kaupunkien uintimahdollisuuksia osa nuorista kayttaa. Bagdadissa ja Kirku-
kissa aikuiset puolestaan pyordilevat enemman kuin muualla. Pyordillen taitetaan
erityisesti tydmatkoja, eika kyseessa ole liikunnan tarkoituksellinen harrastaminen
tai hyvinvoinnista huolehtiminen.

1970-luvun loppupuolella Irak alkoi menestya urheilussa ja erityisesti jalka-
pallossa, mika kannusti nuoria miehid perustamaan joukkueita ja jarjestimaan kil-
pailuja seka harrastamaan jalkapallon pelaamista. Varsinaisesta irakilaisesta liikun-
takulttuurista ei oikeastaan silti voi puhua. 1980-luvulta alkaen sodat ja 1990-lu-
vulta alkaen talouspakotteet vahensivat entisestddn kansalaisten liikkumista. Ela-
masta tuli monelle taistelua selviytymisestd, jolloin lilkkuminen ja muut vahemman
tarkedt asiat saivat entistd niukemmin sijaa ihmisten arjessa.

Sittemmin Irakin sodan jalkeisind vuosina my®ds liikuntaolosuhteita on paran-
nettu rakentamalla uusia liikuntatiloja. Tiedotusvalineissa puhutaan liikunnan tar-
keydestd, ja hiljalleen ymmarrys liikkumisen merkityksesta lisdantyy. Liikuntakult-
tuuri kehittyy kuitenkin hitaasti.

Monella Irakista Suomeen muuttaneella ei ole juurikaan kokemuksia liikkumi-
sesta Irakissa, koska liikkuminen ei ole perinteisesti kuulunut tavallisten irakilais-
ten arkeen. Suomessa vieraan yhteiskunnan haasteet ja pyrkimys sopeutumiseen
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vievat voimavaroja ja huomiota. Talléin monen mielestda vihemman tarkeisiin asi-
oihin - kuten liikkumiseen - ei riitd energiaa. Mahdolliset traumat ja ikdvat muistot
seka sukulaisten ja ystavien ikdvointi kuormittavat mielta. Moni ei 16yda osaamis-
taan ja patevyyttadn vastaavaa tyotd, mikd myos aiheuttaa huolta. Koska maahan-
muuttajien kielitaito on usein puutteellinen, tukiverkko niukka ja uuden maan kay-
tannot vieraita, alussa aika ja voimavarat menevat arjessa selviamiseen. Moni ei koe
silloin omasta hyvinvoinnistaan huolehtimista merkitykselliseksi.

Olisi kuitenkin tarkeaa, ettd ihmiselld olisi halua ja motivaatiota pitda huolta
itsestadn myos vaikeina aikoina. Liikunnan avulla on mahdollista saada voimavaroja
arjessa selviytymiseen ja jaksamiseen kotoutumisprosessissa, joka on usein mutki-
kas ja pitkdkestoinen. Liikkuminen ja omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen kan-
nustaminen pitdisikin siten saada kiintedksi osaksi maahanmuuttajien kotoutumis-
politiikkaa.

Lapset ja nuoret saavat usein aikuisia aikaisemmin kosketuksen liikkumiseen
ja suomalaiseen liikuntakulttuuriin koulun ja harrastusten kautta. Siten tulisikin
miettia erityisesti, milla keinoilla voitaisiin lisatad aikuisten maahanmuuttajien kiin-
nostusta ja halua liikkumista kohtaan. Liikuntaan osallistumisen kynnysta tulisi ma-
daltaa kaikin keinoin. Etenkin tarvitaan lisaa tietoa liikuntamahdollisuuksista ja lii-
kunnan mahdollisuuksista. Motivaation herattaminen ja ylldpitiminen on vahintaan
yhta tarkeaa.

Yleensa mita pidempdan maahanmuuttaja asuu Suomessa, sitd tutummaksi lii-
kunta tulee. Tuttavapiiristd 10ytyy alati enemman henkil6itd, jotka kokevat liikku-
misen mielekkadksi. Myds irakilaisten tiedotusvalineiden liikkumiseen kannustava
uutisointi tavoittaa Suomessa asuvia maahanmuuttajia, mika saattaa omalta osal-
taan motivoida liikkkumaan. Moni irakilaistaustainen maahanmuuttaja haluaakin
maahan asetuttuaan sisallyttaa liikkumista arkeensa riippumatta idstdan tai aiem-
masta liikuntaharrastuneisuudestaan. Suosituimmat liikuntalajit ovat lenkkeily,
uinti ja kuntosalilla kdynti. Nuorten miesten ylivoimaisesti suosituin laji on jalka-
pallo, jonka harrastamista motivoi mahdollinen menestyminen tulevaisuudessa.
Suomessa asuvien irakilaisten liikkuminen lisadntyy koko ajan, mutta hitaasti. On
tarkeda erilaisilla toimilla lisitd maahanmuuttajien motivaatiota ja liikkumisen
mahdollisuuksia.

Binar Mustafa on helsinkildinen ja toimii puheenjohtajana Irakin Tyéllistdmisyhdistys ry:ssd.
Hdn pyrkii liikkumaan sddnnéllisesti kuntosalilla ja mailapelien parissa.

"Aluksi emmin kirjoitusprojektiin mukaan Idhtemistd, mutta lopulta koin hyédyllisesi ja
mukavaksi pohtia litkkumiseen liittyvid kysymyksid. Jouduin kylld miettimddn liikunta-
mahdollisuuksia ja vihdisen liikkumisen syitd. Kyselin ndkemyksid myds muilta asiaa
tuntevilta.”
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ELAMME, LIIKUMME, OLEMME

Katri lkonen

Vuosi 1995, Martta ja Jarkko

Martta on 83-vuotias seurakuntalainen. Kirkossa kiaynti on aina kuulunut hanen py-
hdohjelmaansa. Viimeisen vuoden aikana liikkuminen on kdynyt vaikeammaksi.
Ménieéren tauti ja viisi vuotta sitten leikattu lonkka vaikuttavat tasapainoon ja ylei-
seen hyvinvointiin. Ladkari suositteli rollaattorin ottamista kayttoon. Martan lapset
kavivat hakemassa rollaattorin kaupungin valinelainaamosta, mutta vahalle on apu-
valineen kaytto jadnyt. Martan mielesta on noloa ja hapeallista linkuttaa apupydrien
kanssa. Mitd ne naapuritkin ajattelevat? Kirkolle ei kehtaisi milladn menna rollaatto-
rilla, ei ole sopivaa vieda kurapyoraista vehjettd pyhdkkoon. Kenellekddn Martta ei
kerro mielipiteitdan, ja lapset vasyvat ratkuttamaan rollaattorin kaytosta.

Tuttavan kyydissa Martta padsee osallistumaan seurakunnan ikaihmisten ker-
hoon, jonne on tullut uusi ja nuori vetdja. Tama uusi onkin mahdottoman innokas ja
tuntuu pursuavan liike-energiaa niin, ettd muoreja huimaa. Jokaviikkoiseen tapaa-
miseen on sisallytetty jumppatuokio. Ei sentdan kuperkeikkoja eika polttopallon pe-
luuta! Tuolilla istuen jumpataan, ja monelle on ollut yllattavaa, miten vetrealta olo
tuntuu sen jalkeen. Liikkeet tehddan musiikin sdestykselld, ja kappaleet ovat raiku-
neet reippaina seurakuntasalissa. Erddn kerran nuori diakonissa oli tuonut muka-
naan jumppanauhoja, joista kukaan ei ollut ennen kuullutkaan. Niinpa Marttakin
padsi taivuttelemaan kankeaksi luulemaansa selkda ja vahvistamaan pohkeita, mita
kaikkea! Liikkeet eivat ensimmaiselld kerralla jadneet mieleen, mutta muutaman
viikon toistojen jalkeen Martta muisti kotonakin jalan ojennukset ja lapojen lahen-
nykset. Monia liikkeita oli mukava tehda televisiota katsellessa.

Martan pojanpoika on kohta 15-vuotias ja on koko ikdnsa ollut innokas liik-
kuja. Mummolassa ollessaan Jarkko kipaisee pihalle tuon tuostakin pompottele-
maan palloa tai punnertaa olohuoneen karvamatolla. Erdan kerran Jarkko huomaa
mummun lankakorissa jumppanauhan, jonka Martta vahan salaa on kotiin hankki-
nut. Niinpa Martta saa opettaa juniorille hyvid venytyksia. Yhteisen jumppahetken
jalkeen molemmilla on iloinen olo ja vetreat jalat. Jarkon mielesti mummu on reip-
paampi kuin talvella. Martta kehuu, ettd Jarkon rippikirkkoon mummu ei ota rol-
laattoria, kun jumppaa jalat kuntoon ennen sita. Jarkon mukaan ripariviikonlopussa
parasta on ollut lentopallon pelaaminen isosten kanssa ja pussijuoksuviesti. Kesa-
kuun leirille on luvattu patikkaretki ja laavumakkarat. Jarkko muistaa, miten
mummu oli mukana perheretkilla mustikkametsassa. Nyt Martta myhadilee, ettd ne
reissut on tehty hdanen osaltaan, mutta jos Jarkko vield mustikoita aikoo noukkia,
han maksaa kympin litra. Siihen sopimukseen Jarkko innoissaan suostuu.
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Vuosi 2005, Janika

Koulun lopettamisesta on kulunut nelja vuotta. Peruskoulu ja kaksi vuotta ammat-
tiopiston suurtalouslinjalla riittavat Janikalle. Oma paikka ei kerta kaikkiaan ole
opintielld, eikd missadn muuallakaan. Koti tarkoittaa paikkaa, jossa saa olla aamusta
iltaan trikoot paalla ja vaeltaa keittiosta parvekkeelle ja makuualkovin vuodesoh-
valta kylpyhuoneeseen. Koti on yksindinen paikka. Porukat asuvat maalla, eika sinne
ole menemista. Ei ole rahakaan.

Lahio ymparilla ei houkuttele liikuntasuorituksiin. Ostarilla pyorii sama jengi
milloin enemman, milloin vdhemman aineissa ja huutelee tarjouksiaan. Janika on
tottunut luimimaan ohi. Lahikaupassa on kalliimpaa, mutta sieltd selvida nopeasti
ulos pienten ostosten kanssa. Puisto on naurettava nimitys ldntille, jossa kituu pari
vaahteran alkua ja nurmikko sammaloituu. Janika kaipaa kaunista luontoa, puh-
dasta ilmaa ja lintujen 4dnia. Niitd ei lahiosta 16ydy. Tai l6ytyy pienen matkan paasta,
mutta Janikan rohkeus ei riitd lahtea yksindisille retkille. Samannakoéiset harmaat
betonibunkkerit puhumattomine ikkunoineen ja roskaiset kadut ovat ldhimaastoa,
josta luonto on kaukana.

Psykiatrian poliklinikalla Janikalle huomautetaan usein, ettd vertaisryhma
voisi auttaa. Paniikki ja masennus vaivaavat monia, ja niihin on mahdollisuus oppia
omahoitokonsteja. Lilkkumisestakin muistutetaan, varsinkin kun ladkitys on saanut
kilot kertymaan. Janika ei uskalla puhua hapeasta, eika pelosta.

Seurakunta ja mielenterveysseura jarjestavat kurssin nuorille kuntoutujille.
Ensimmainen viikonloppu leirikeskuksessa, kaukana kaupungista avaa Janikan sil-
mat. En ole yksin, minulla on toivoa. Saan oman tukihenkilon, jonka kanssa aloitan
saannollisen liikkumisen. Toteutan haaveeni ja hankin oman koiran ja sen kanssa
padsen helpommin luontoon. Kummitéati lupasi maksaa koiran.

Vuosi 2010, Sakari

Sakari odottaa diakoniapaivystyksessa vuoroaan. Viikon paivat pitdisi vield sinni-
telld ennen seuraavaa korvauspaivaa. Tassa kuussa rahat loppuvat ennen aikojaan,
kun vipit pitdad maksaa ja yhden viikonlopun retkahdus lahibaarissa s6i kokonaisen
viikon ruokarahat. Sdhkolaskun erapdivaa piti muuttaa muistutuslaskun jalkeen.
Nyt Sakari toivoo, etta saisi edes pienen ostoluvan tai ruokanyssen hakulapun. Maha
kurnii, ja oman vuoron odottaminen tuntuu nalkdvuodelta. Vahan jannittaakin.

Aikaisemmin Sakari oli innokas liikkuja. Nuorena poikana héan pelasi pesapal-
loa oman kylan joukkueessa, hiihti ja pelasi jadkiekkoa talvikaudella. Opiskelijana
han pelasi jalkapalloa ja yleisurheili. Valmistumisen jalkeen harrastukset jaivat uu-
delle paikkakunnalle muuton myo6ta. Vuoroty6 tehtaan koneasentajana oli liikkuvaa,
ja viikonloppuisin Sakari ajautui muun poikamiesporukan kanssa viihteelle. Viimei-
set vuodet tyonhakijana ovat nakertaneet itsetuntoa ja kuntoa niin, ettad Sakari tun-
tee itsensa keharaakiksi. Kuka olisi se, joka antaisi kunnon potkun persuuksiin ja
kaskisi ryhdistaytya?
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Lopulta Sakari padsee kertomaan oman tilanteensa diakonille. Ensimmainen
kerta moneen vuoteen, kun saa asiallista kohtelua, tuumaa Sakari. Taloustilanteen
selvittelyn jdlkeen diakoni kysyy, miten Sakarin aika kuluu ja millaista liikuntaa han
harrastaa. Sakarin on mydnnettava, etta kovin pitkia ovat paivat ja liikuntaa voisi
paljonkin lisata.

Yllattava ehdotus valaa Sakariin uutta toivoa. Diakoniatyohon kaivataan va-
paaehtoisia, jotka voivat olla ulkoiluseurana ja kirkkokummeina huonokuntoisille.
Valmennuskurssi alkaa syyskuussa. Kesdlla on mahdollisuus ldhted seurakunnan
jarjestamalle Lapin matkalle vaeltamaan.

"Mutta kun minulla ei ole kunnollisia kenkia”, huomaa Sakari. "Ei nailla viisi
vuotta vanhoilla maastokengilla enda kauan tallata. Hain sosiaalitoimesta rahaa
vaatteisiin ja kenkiin, mutta vastaus oli, ettd ne kuuluvat normiin.” Diakoni ei tyydy
tahdn, vaan lupaa olla auttamassa uuden hakemuksen teossa. "Haetaan sinulle tay-
dentdvana toimeentulotukena avustusta Lapin matkaan ja uusiin liikuntavarustei-
siin.”

Paivystyksesta lahtiessa Sakarin mieli on pitkdsta aikaa valoisampi. Mukaan
saatu ruoka-apu riittda seuraavaan korvauspaivaan. Tanaan on hyva paiva kdyda
lenkilld, ja mukaan voisi kysya naapuritalon Jaskaa, joka pyordilee ympari vuoden.
Jaska ei tartu tuoppiin niin kuin suurin osa muista kavereista. Jaskalta kannattaa ky-
syd apua my6s oman polkupyoran huoltoon. Isdn vanha yksivaihteinen jai Sakarille
perintong, ja hyvin se on kellarissa sailynyt. "Jospa aloitan pyoradilla ja kohennan
kuntoani ennen sita Lapin reissua”, tuumii Sakari.

Seurakunta vuonna 2020

Eroaallokoissa keikkunut kirkkovene on saatu palautettua jadsenkadosta kasteisiin.
Suuret muutokset liittyvat ihmisten kaikenpuoliseen liikuttamiseen. Kirkon pen-
kissa istuminen on historiaa.

Jumalanpalvelukset toimitetaan kirkoissa, joissa suurin osa penkeista on pois-
tettu. Vanhat penkit on rakennettu kerhoikaisten kiipeilytelineiksi ja monimutkai-
siksi majarakennelmiksi. Etummaiset penkit ovat paikoillaan, ja niissa saavat istua
ne, joilla on jokin fyysinen heikkous, huono kuulo tai valiaikainen vaiva. Muu seura-
kunta voi valita paikkansa Taizé-yhteison polvitaivejakkaroilta tai jumppapallojen
paalta. Lapsia varten on patjoja, ja niilla saavat myos vanhemmat loikoilla. Luvallista
on myo0s seisoa, nojailla erikorkuisiin pylvaisiin tai liikuskella hiljaa. Musiikki on rei-
pasta ja kannustaa ottamaan tanssiaskeleita. Ehtoollinen on pyha hetki ja se nauti-
taan pienissa ryhmissa, joissa leipa ja viini tarjotaan piknikliinojen paalle katettuna.

Diakonian asiantuntijat sosioekonomisine koulutuksineen eivat enda jaa osto-
lupia eiviatkd maksa seurakunnan varoilla vuokrarasteja. He jarjestavat lenkki-
kenka-, polkupyora-, suksi- ja kdvelysauvakeradyksia lahiympariston liike-eldman ja
taloustoimijoiden kanssa. Kaikki avustustoiminta liittyy ihmisten kokonaisvaltaisen
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hyvinvoinnin edistdmiseen, ja keinoina kdytetddn padasiallisesti vertaisliikuntaryh-
mia ja yksiloterapeuttisia lenkkeja kirkon ympari. Yhteisty6ssa ovat mukana kaikki
alueiden toimijat neuvoloista huoltoasemiin ja esikouluista palvelutaloihin.

Suntiot ja vahtimestarit huolehtivat, ettd kirkkojen ymparistot ovat kauniisti
hoidettuja. Puistoalueiden talkoita pidetdan seurakuntalaisten kanssa kuusi kertaa
vuodessa. Huvimajat, grillikatokset ja monipuoliset kiipeily- ja keinutelineet ovat
ympadrivuotisessa kaytdssa.

Tyontekijoiden kokouksissa ei istuta. Kaikki yhteiset paatokset ja suunnitel-
mat kootaan yhteen metsalaavulla. Se on rakennettu talkootyona yhdessa seurakun-
talaisten kanssa leirikeskusten myynnin jalkeen. Sinne patikoidessa syntyvat usein
parhaat uudet liikuttamissuunnitelmat.

Seurakunnan yhteinen ndky ja toimintatapa ovat jalkautuneet sinne, missa ih-
miset ovat. Hengellista liikuttumista tavataan mitd ihmeellisimmissa yhteyksissa.
Papit kayvat sdannollisesti kuntosalilla ja junioreiden jalkapallotreeneissa. Rukouk-
sia ja sielunhoitoa harjoitetaan kaduilla ja kujilla. Tunkkaiset toimistot on muutettu
kierratystavaroiden varastoiksi ja kuluneiden huonekalujen entiséimisverstaiksi.
Seurakunta liikkuu, ylistda Luojaa liikunnan lahjasta ja elda todeksi sanaa:

Jumala ei kylldkdan ole kaukana yhdestdkdan meista: hanessa me elimme, liikumme
ja olemme. (Apostolien teot 17:27-28)

Katri Ikonen on diakoniatyéntekiji Kangasalta. Hdn tydskentelee Tampereen Eteldisen seura-
kunnan Hervannan ldhikirkkoalueella ja hdnen tyéalansa on vanhus- ja mielenterveystyo.
Kdytdnnossd hdn kuitenkin tekee kaikkea mahdollista yleiseen diakoniatyohén liittyvdd. Katri
kohtaa ihmisid heiddn arjessaan ja hdtdtilanteissaan pdivystyksissd, sovituissa tapaamisissa,
kotikdynneilld ja ryhmdtoiminnan kautta. Auttaminen on taloudellista ja henkistd tukemista.
Tdrked ja oleellinen osa tyétd on sielunhoito ja hengellinen ohjaus.

Selkdvaivojen takia Katri on joutunut jdttdmddn melkein kokonaan tdrkedn juoksuhar-
rastuksensa ja siirtynyt enemmdn kdvelyvauhtiseen ulkoiluun. Hdn on yksin tai kaksin metsd-
polkuja tallaava ulkoliikkuja. Jumppasalit ja kuntopiirit eivdt hdntd sytytd. Liikkumisen an-
tama ilo ja energia on vertaansa vailla!

“Olen hyvin iloinen, ettd sain kutsun kirjoittamaan, silld litkkuminen on tosiaan iso asia
eldmdssd. En halua pddstdd itsedni rapakuntoon, vaikka vililld meinaa vdsymys isked
vaivojen kanssa. Liikkumista on pidettdvd esilld kaikissa mahdollisissa tilanteissa!

Kirjoitustehtdvdn myétd oivalsin, ettd seurakunnassa on tehty asioita lilkkumisen
puolesta. Havaitsin kuitenkin samalla, ettd paljon hyédyntdmdttémid mahdollisuuksia
on myés edelleen olemassa. Istumisen vihentdminen kautta linjan erilaisissa toimin-
noissa olisi hyvd tavoite!”
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LIKUTTAVAT PALVELUPOLUT

Aila Tartia-Jalonen

Vdeston liikunta-aktivointia on parin vuosikymmenen ajan kovasti yritetty lisata.
On ollut erilaisia hankkeita, joilla on pyritty kohentamaan vahan liikkuvien ja huo-
nokuntoisten kansalaisten liikuntatottumuksia. Vuosien varrella on tehty erilaisia
linjauksia seka laatusuosituksia, jotka eivat ole tulleet kovinkaan tunnetuiksi.

Olen tyoskennellyt liikunnan parissa noin 45 vuotta. Aloittaessani nain liikku-
misen merkityksen myonteisend, silla minulla oli omakohtaisia kokemuksia niin
huippu-urheilun kuin arkiliikunnankin hyodyista. Urheiluharrastaminen oli haus-
kaa ja yhteisollista. Illat kuluivat urheilukentalld muiden lajiharrastajien kanssa. Sil-
loin liikuntaa harrastettiin 1ahinna seuratasolla, ja kuntoansa vaalivia lenkkeilijoita
oli vdihemman. Nuoret harrastivat niin sanottua hontsaliikuntaa paljon, ja peleja pe-
laavat nuoret valloittivat paikalliset urheilukentat iltaisin.

Nyt liikuntaa on tutkittu paljon. Liikunnalla on kiistatonta merkitystd ihmisen
hyvinvointiin ja sairauksien ehkaisyyn. Kaypa hoito -suosituksetkin puhuvat liikun-
nan puolesta jo useiden sairauksien hoidossa. Pidetdaanpa liikuntaa jopa ladkkeen
veroisena. Vielda kymmenen vuotta sitten ikddntyvien kuntosaliharjoittelua pidettiin
vahan kummajaisena, mutta tinddn puhutaan jo niin sanotuista mummojen kunto-
saleista. Niin nuoret kuin vanhemmatkin ihmiset ovat l6ytaneet kuntosaliharjoitte-
lun. Kajaanin saadessa uuden vesiliikuntakeskuksen kuntosalissa kadyvien ja vesilii-
kunnan harrastajien maara kasvoi. Liikuntapaikkarakentamisella on oma merkityk-
sensd ihmisten aktivoimiseksi liikunnan pariin.

Liikkuminen kannattaa

Meilla Kainuussakin eri hallinnonaloilla ja organisaatioissa on pikkuhiljaa virinnyt
keskustelua liikunnan puolesta ja siitd, kuinka liikunta pitdisi nahda poikkihallin-
nollisena yhteistyona. Kaikilla eri hallinnonaloilla on oma merkityksensa kokonai-
suuden kannalta. Liikunta ndhdaan toimintana, jonka avulla pystytaan vaikutta-
maan ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin.

Liikunnan huikeista taloudellisista vaikutuksista yhteiskuntaan on puhuttu
paljon. Jo markka-aikaan mitattiin yhden markan sijoittamisen liikuntaan tuovan ta-
kaisin sata markkaa. Silti edelleenkin taytyy paattdjia ja viranhaltijoita vakuutella
liikunnan tuomista taloudellisista vaikutuksista. Joskin ollaan sitd mieltd niin kuin
Muutosta liikkeelld -asiakirjassakin, ettei liikkumisen taloudellisia vaikutuksia ole
viela tarpeeksi tutkittu. Uskoakseni yhteiskuntamme ei menesty muutaman vuoden
kuluttua, jos liikunnan lisddminen ei ennaltaehkaisevassa mielessa onnistu, toi se
sitten sdastoja tai ei. Sairaiden maara kasvaa. Esimerkiksi muistisairaita on jo
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130 000, ja joka paiva diagnosoidaan 36 uutta tapausta lisaa. Meilla ei kerta kaikki-
aan ole varaa hoitaa liikkumattomia sairaita ihmisia.

Kaatumisten ennaltaehkiisyyn panostamisesta on saatu vakuuttavia tutki-
mustuloksia, mutta toimintamallien kdyttoonotto jostain syysta kangertaa. Tasapai-
noharjoittelua olen itse kovasti pohtinut: Miten l6ytda keinoja siihen, ettd ihmiset
innostuisivat tasapainoharjoittelusta? Tasapainoharjoitteluun on luotu erilaisia
harjoitusvalineitd, jotka voivat houkutella harjoittelemaan. Kehittelimme kave-
lysauvaa 1990-luvulla Kainuun Parkinson-yhdistyksen kanssa, ja kehittelyn tuotok-
sena virinnyt huikea sauvakavelyinnostus oli hyva esimerkki siitd, kuinka oikeanlai-
nen valine vaikuttaa ihmisten liikuntakdyttaytymiseen.

Liikuntasuosituksia kuvaava liikuntapiirakka on ollut mielestani oivallinen va-
line liikuntaneuvonnassa. Se on konkreettinen ja selked viline, jonka avulla asiakas
voi arvioida omaa liikuntakayttaytymistaan.

Liikuntaa elamankulkuun

Olen huolestunut yli 15-vuotiaiden liikunnan harrastajien maarasta. Eri tahot jar-
jestavat liikuntaa vauvoille, alle kouluikaisille ja alle 15-vuotiaille koululaisille. Siina
vaiheessa, kun lapsena alkanut urheilu-ura paattyy ja haluttaisiin jatkaa harrasta-
mista ilman vakavamielista kilpailemista, ei ole tarjolla sopivaa ryhmaa. Tahan asi-
aan ei juuri kukaan ole puuttunut, eika terveytta ja hyvinvointia edistavan liikunnan
linjauksissakaan juuri oteta asiaan kantaa. Juuri aikuisuuden kynnyksella olisi tar-
keaa tukea liikuntaharrastuksen aloittamista tai jatkamista. Tassa olisi juuri oikea
paikka miettia ja kehitella toimintamalleja, joiden avulla ikaryhma saataisiin jatka-
maan liikuntaharrastusta tai aloittamaan sen.

Kuntatasolla terveytta ja hyvinvointia edistavan liikunnan lisidminen elaman-
kulussa vaatii rankkojakin paatoksia. Arjen istumisen vahentdminen vaatii aivan uu-
denlaista ndkemysta kouluissa, paivakodeissa, hoitokodeissa ja tyopaikoilla. Useissa
hoitokodeissa ihmisten aktivoiminen on sitd, ettd karrataan ihmiset paivasaliin is-
tumaan ja katsomaan televisiota. Samalla istumisella syddaan, jonka jalkeen men-
naan paivalevolle. Sieltd palataan jdlleen istumaan syomaan ja levolle. My0s sairaa-
loissa ihmisen omana reviirind on sanky, jossa maataan, vaikka sairaus ei sita vaati-
sikaan. Paivittdisten rutiinien katkaiseminen vaatii jotakin muutakin kuin pelkkia
suosituksia ja asiakirjoja. Suositusten pitdisi olla kirjattuna laissa, jotta ohjeita nou-
datettaisiin. Erityisesti laitosten henkiléresurssien tulisi olla riittavat liikkumis- ja
istumissuositusten toteuttamisen mahdollistamiseksi. Oikeastaan toimintakentta
pitdisi rakentaa aivan uudella tavalla liikuntaa suosivaksi kokonaisuudeksi. Hyvana
esimerkkina voivat toimia monet paivakodit, joissa on toteutettu muutoksia liikun-
nallisempaan suuntaan. Enda tuokiot eivat valttamatta tapahdu istumalla piiriss3,
vaan oppiminen tapahtuu enemman toiminnallisesti ja fyysisesti aktiivisesti leikin
varjolla.
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Kouluissa liikunnan lisidminen on varmaankin helpointa toteuttaa lisadamalla
valitunneilla tapahtuvaa liikkumista. Kouluille pitaisi palkata valituntiliikuttajia. Ka-
jaanissa on toteutettu hyvalla menestykselld kaupungin koulujen ja liikunta- ja nuo-
risopalvelujen yhteistyona valituntiliikuntaa. Sen avulla voidaan saada vahan liik-
kuviakin liikkeelle. Tydssa kiayvien taukojumpat pitdisi ottaa uudelleen kayttoon ja
pakollisiksi. Tyonantaja on velvollinen pitimaan huolta tyontekijoidensa hyvinvoin-
nista, ja niinpa tyonantajilla pitdisi olla vastuu siitd, etta kaikki liikkuvat ty6aikana-
kin tarvittavan maaran.

Kuntien rakentamat lahiliikuntapaikat lisadvat liikkkumista. Kajaaniin raken-
nettiin 15-20-vuotiaille nuorille suunnattu frisbeegolfrata, joka osoittautui hyvaksi
ja onnistuneeksi ratkaisuksi nuorten liikkumisen lisddmisessa. Rata on kaytossa tal-
vellakin. Rata on kdynyt jo liian pieneksi kayttdgjamaariin ndhden, joten sen lisdksi
on rakennettu uusia ratoja eri puolille kaupunkia. Toiminnalliset lahiliikuntapaikat
ovat tulevaisuutta, mutta vield niiden rakentaminen ei ainakaan Kainuussa ole to-
teutunut toivomallani tavalla.

Neuvontaa ja koulutusta

Kaiken kaikkiaan liikuntamyonteisyys lahtee didin kohdusta. Tulevien vanhempien
pitdisi olla valveutuneita liikunnan suhteen ja tarjota oppeja lapsilleen. Niinpa neu-
voloihin liittyva liikunnan ohjaus ja neuvontaty6 ovat koko jutun A ja 0. Ohjaus pitaa
suunnata odottavien aitien ja isien liikkumisen lisadmiseen, mutta vanhempia tulee
kannustaa liikuttamaan myos tulevaa uutta kansalaista. Tahan tulisi kehitelld uu-
denlaisia toimintamalleja.

Liikuntatilaisuuksien maksullisuus rajoittaa kaikenikaisten ihmisten osallistu-
mista harrastuksiin. Huonosti toimeen tulevilla perheilla ja eldkelaisilla ei ole aina
varaa harrastaa maksullisia liikuntamuotoja. Opetus- ja kulttuuriministerion jaka-
man seuratuen tulisi olla korvamerkittya, jotta tukea ei kdytettdisi muuhun tarkoi-
tukseen kuin mihin se on tarkoitettu.

Koulutus on tarkea osa vaikuttamistyo6ta. Vaikutukset voivat olla hyvinkin no-
peita. Ammattitutkintojen opintosuunnitelmissa tulisi olla vahvana esilla liikunnan
merkitys, mutta opetussuunnitelmien tulisi sisdltdd myo6s liikunnan toteuttamiskei-
noja. Koulutusta pitdisi antaa eri tahoille, kuten vaikkapa paattdjille ja virkamiehille
yli hallintorajojen.

Moniammatillisuus on sosiaali- ja terveyspuolella ehdoton asia erilaisten kun-
takohtaisten toimintatapojen l0ytymisessa ja hoitopolkujen rakentamisessa. Mo-
niammatillisuus ei ole sitd, ettd ohjataan kaikki potilaat fysioterapeutin tai liikunta-
neuvojan juttusille liikuntaneuvontaan, vaan ehdottomasti kaikkien sosiaali- ja ter-
veyspuolella olevien tydntekijoiden tulee hallita liikuntaneuvonnan perusasiat. Fy-
sioterapeuttien koulutus nostetaan usein esiin neuvonta- ja ohjaustyon yhteydessa.
Korostan kuitenkin, ettad fysioterapeuttien koulutus sisaltdad jo nyt liikunnan oh-
jausta ja neuvontaa seka ryhmien ohjaamista. Liikuntaosioita tulisi lisatd myos mui-
den ammattiryvhmien peruskoulutukseen, jolloin vastuu jakautuisi laajemmalti.
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Kaikkien sosiaali- ja terveydenhuoltoalalla tydskentelevien pitdd pystya antamaan
liikunnan ohjausta ja neuvontaa. Erityistapauksissa tdiman tulee tapahtua fysiotera-
peuttien antamana.

Taloudellisten resurssien lisidminen on yksi mahdollisuus lisata liikuntaa,
mutta toisaalta uusien toimintamallien kehittdmiselld voidaan saada aikaiseksi
sama vaikutus ilman uusia taloudellisia resursseja. Kajaanissa olemme jo muutaman
vuoden aikana tietoisesti muuttaneet liikunnan ryhméatoiminnan painopistetta koh-
deryhman osalta. Mielestimme kunnan tehtdvana on liikuttaa toimintakyvyltaan
huonokuntoisia kansalaisia. Tama ty6 on ollut vaativaa ja pitkdjanteista, mutta nyt
olemme paasseet alkuun. Tarkeda tyossa on liikunnan palvelupolun muodostami-
nen, jotta jokaiselle kuntalaiselle 16ytyy oma tapa ja muoto liikkua. Arviointi ja seu-
ranta ovat tarked, mutta erittdin haastava osa kokonaisuutta. Kuinka loytaa oikean-
laiset ja laadukkaat seurantamenetelmat?

Terveyttd ja hyvinvointia edistdvan liikkunnan linjausten konkretisoitumiseksi
on tarkeda, ettd asioista heratetadn keskustelua eri foorumeilla. On ehdottoman tar-
keda levittda asiakirjaa eri tahoille. Asiakirjan tulisi 16ytya esimerkiksi kaikkien lii-
kunnan parissa ohjaus- ja neuvontatyota tekevien poydilta. Mielestani on my0os erit-
tain tarkeaa, etta liikkuntaa ohjaavat paasevat myos liikunnan suunnittelutyéhon.

Aila Tartia-Jalonen on Kajaanista. Kirjoitustyén aikaan hdn toimi fysioterapeuttina ja terveys-
litkunnanohjaajana Kainuun sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtymdn palveluksessa. Sit-
temmin hdn vaihtoi tyopaikkaa ja tyoskentelee nykyddn OmaisOiva-toiminnan vastaavana
Kainuun Omaishoitajat ja Ldheiset ry:ssd. Aila pitdd liikkumisesta metsdssd. Hdn nauttii met-
sdn tuoksuista, antimista ja rauhasta.

"Kiitollisena olin mukana kirjoittajaporukassa. Kirjoittaminen oli antoisaa ja samalla
pddsin tutustumaan Muutosta liikkeelle -asiakirjaan. Nyt on mielenkiintoista seurata,
kuinka asiakirjan toimenpiteet toteutetaan eri puolilla maata. Vai jddvitké ne laatik-
koon polyttymddn? Sithen meilld ei olisi kylld varaa.”
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OHITETAANKO TAAS "LIIKKUMATTOMAT"?

Tapio Bergholm

Minun oli kovin raskasta lukea sosiaali- ja terveysministerion ja opetus- ja kulttuu-
riministerion yhteistuotantona valmistelemaa "Muutosta liikkeelld! Valtakunnalli-
set yhteiset linjaukset terveytta ja hyvinvointia edistavaan liikuntaan 2020” -julkai-
sua. Kirjasen ristiriitaiset tarkastelukulmat ja tiedot seka runsas toisto eivat olleet
sen huonoimpia puolia, vaikka nekin harmittivat. Raskainta oli huomata, kuinka ole-
massa olevien rakenteiden, kuten hallinnonalojen rajojen, neuvottelukuntien, jar-
jestojen ja projektien ehdollistamaa tarkastelu oli.

Ongelmien suuruus ja muutoksen tarpeen valttdmattdmyys huomioon ottaen
tama liikkunnanedistdmisasiakirja on surullinen saavutus. Tavoitteiden, linjausten,
mittareiden ja arviointien runsaus ei oikein anna kuvaa siitd, etta olisi selkeasti hah-
motettu ongelma ja sen ratkaisuksi valittu selkeat paamaarat. Erityisen tuskallista
oli huomata, kuinka kokenutkin jarjesté- ja kunnallishallintoihminen eksyy helposti
hankkeiden, neuvottelukuntien, ohjelmien ja projektien viidakkoon, jos ei ole aivan
omalla tontillaan.

Kohti liikunnallisempaa vai istuvampaa yhteiskuntaa?

Luettuani Muutosta liikkeella -linjaukset olin hammentynyt. Ensin nykytilanku-
vauksessa ja perusteluissa suomalaisten liikunnallisuuden kehitys kuvataan uusim-
pien tutkimusten ja selvitysten valossa kohtuullisen heikoksi ja trendit synkiksi. Ta-
man jalkeen kuitenkin luodaan kuvaa Suomesta liikunnallisuuden ja liikunnan ke-
hittdmisen mallimaana. Eik6 trendien pitdisi olla aivan toisenlaisia, jos meilld on
mallimaan kaltaiset hienot systeemit ja oikein sijoitetut panostukset?

Viestin perillemenon kannalta pelkka synkistely olisi ollut vakuuttavampaa.
Teoksen lukemisen jalkeen paikallaan istuminen yli puolen tunnin annoksissa alkaa
automaattisesti ahdistaa, silla kaiken ikdisten terveydelle vaarallista istumisen liial-
lisuutta on kuvattu seka runsaasti etta toistuvasti. Keskivartalolihavuudesta karsi-
vana miehena diabeteksen pelko ja kansantaloudellinen uhka iskeytyivat kirjasesta
lujaa tajuntaani niin, ettd useina 6ina younetkin lyhenivat.

Tilastotiedon kautta ongelmien ja trendien hahmottaminen on kiireisille paat-
tdjille, keskeisille vaikuttajille ja liikuntakulttuuriin vihemman syvallisesti paneu-
tuneille ihmisille yksinkertaista. Siksi onkin yllattavaa, ettd Muutosta liikkeella -te-
oksessa on vain yksi yhdella silméyksella avautuva kaavio tai taulukko, joka 16ytyy
sivulta 18. Diabeteksesta on paljon puhetta ja runsaasti numeroita, mutta ei yhtaan
kuviota tai taulukkoa. Myds istumista, kdavelemistd ja pyorailya koskevat numero-
tiedot on leivottu vaikeasti hahmotettavaan muotoon tekstimassan sekaan.
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Ehkad ensimmainen johtopaitds onkin se, etta terveysliikunnan edistamisessa
tiedon tuotannossa, kasittelyssa ja valityksessd on runsaasti parantamisen varaa.
Kun istuminen ja diabetes ovat liikkumattoman Suomen pahimmat ongelmat, niita
koskevan tilastotiedon pitdisi olla selkedsti esilla. Findikaattori on tilastoportaali,
jonne naita terveysongelmia koskevat aikasarjat on syyta siirtaa pikapuoliin. Sielld
surffailevat niin tavalliset ihmiset, toimittajat, mielipidevaikuttajat kuin paatoksen-
tekoonkin osallistuvat suomalaiset.

Trendit ovat olleet jo pitkdan huonot, mutta valtiovallan, kuntien ja jarjestojen
toiminnan uudelleen suuntaaminen on ollut korkeintaan puolinaista. On ilmiselvaa,
ettd voimavarojen kohdistaminen todellisten ongelmaryhmien kayttdytymisen
muuttamiseen tulee jatkossakin olemaan Kkiistanalaista, hidasta ja vaikeaa. Toinen
johtopadadtos on se, ettd esitetyissa linjauksissa vahatellddn muutoksen vaikeutta ja
voimavarojen uudelleen suuntaamisen aiheuttamia ristiriitoja. Kaikki eivat voita,
jos painopiste on kaikkein vahiten liikkuvien ihmisten toimintatapojen muuttami-
sessa. Ristiriidat ja konfliktit pahenevat, koska liikunnallisesti aktiiviset ihmiset, kil-
paurheilijat ja lajiliittoihin jarjestaytyneet eivait tule hyvaksymaan pullukoiden soh-
vaperunoiden hyysaamista.

Kuka on vastuussa?

Muutosta liikkeella -asiakirjan yhteiskunta-analyysin sekavuutta kuvaa hyvin se,
ettd ensin pidetaan liikuntaharrastuksen kannalta ongelmallisena vaeston keskitty-
mistd kasvukeskuksiin (s. 10) ja sitten korostetaan, ettd myos haja-asutusalueilla
tulee olla riittavasti mahdollisuuksia ulkoiluun hoidetuilla kdvely- ja pyorateilla
seka luonto- ja kuntopoluilla (s. 32). Turvallisten, toimivien ja kustannustehokkai-
den lahiliikuntamahdollisuuksien nakékulmasta vaeston keskittyminen kasvukes-
kuksiin taitaa olla pikemminkin etu kuin haitta.

Tyomatka- ja tyoliikunnan edellytykset kasvavat kasvukeskuksissa, kun kavel-
len ja pyoraillen voi siirtya tyopisteesta, kokouksesta tai palaverista toiseen. Itse asi-
assa pienpalaverien tai kehityskeskustelujen kiyminen luonnossa liikkuen voisi olla
myonteinen toimintatavan muutos toimistotyota tekeville. Valtionhallinto, liikunta-
jarjestot ja kunnat voisivat ndyttaa tassa esimerkkia.

Muutosta liikkeella -julkaisu tekee selviksi, ettd terveysliikunta on opetus- ja
kulttuuriministerion (OKM) ja sosiaali- ja terveysministerion (STM) tontilla. Naiden
ministerididen pyrkimykset, toimenpiteet, hankkeet ja saavutukset ovat monipuoli-
sesti esilla. Tyontekijoiden ja toimihenkiléiden ndakékulmasta onkin niin, etta tyo-
terveyden, tyoturvallisuuden ja liikunnan yhteys valittyy juuri STM:n kautta.

Terveydenhuollon kehittelema liikuntaresepti on hyva innovaatio, mutta sen
tarpeellisuus kertoo ennaltaehkaisevan toiminnan puutteesta ja epdonnistumisesta.
Muutoksen vaikeudesta kertoo se, ettd liikuntareseptien kdayttéonotto on ollut puo-
linaista, nihkeaa ja hidasta. STM:n toimintaa arvioidaan mielestdni muutenkin tassa
asiakirjassa itsekriittisemmin kuin julkaisun analyysiosa arvioi OKM:n aikaansaan-
noksia.
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Linjauksissa mainitaan ohimennen liikenne- ja viestintdministerio seka ympa-
ristdministerio. Maa- ja metsatalousministerio on jadnyt kokonaan mainitsematta,
vaikka luontoliikunnan edellytysten turvaaminen esimerkiksi kansallispuistoissa
on tdman ministerion vastuulla. Kuntien ja valtion valissa olevista toimijoista virkis-
tysalueyhdistykset ovat jadneet katveeseen. Luontoliikunnan edellytysten turvaa-
minen ei voi jddda vain ymparistoministerion vastuulle.

Ty6liikunnan ja tydmatkaliikunnan pitkdn alaméden katkaisemisessa eivat STM
ja OKM liene vahvimpia toimijoita. Ymparistoministerion ja liikenne- ja viestintami-
nisterion vahvempi ote turvallisen kavelyn ja pyorailyn edistamisessa ovat tarpeen.
Kaavoituksen ja liikennevaylien suunnittelun muovaaminen pitkdjanteisesti kevyen
liikenteen vaylien valityskyvyn parantamiseksi on ensiarvoisen tarkeaa. Siirtymi-
nen yksisuuntaiseen liikenteeseen tarkeimmilla pyorateilla Tanskan tapaan paran-
taisi valityskykya, turvallisuutta ja eri liikuntamuotojen rauhanomaista rinnakkain-
eloa.

Kevyen liikenteen kasvattamisen vaikeimpia kipupisteitd ei ole asiakirjassa
kasitelty lainkaan. Kevyessa liikenteessa on kovia jannitteitd, kun pyorailyn ja jalan-
kulun vaylat ovat rinnakkain samalla korkeudella. Tama ja pyorailijoiden vapaamie-
linen jalkakaytdvien kdytto aiheuttaa vaaratilanteita, tormayksia ja yhteenottoja. On
loydettava uusia vaylaratkaisuja ja muokattava parempia kdytostapoja, jotta kdve-
lyn, lenkkeilyn, potkulautailun, skeittaamisen, rullaluistelun, kuntopyoérailyn ja kil-
papyordilyn erilaiset tarpeet eivat johtaisi kaikkein vahiten liikkuvien hyoétyliikun-
nan niukentumiseen. Jo tina paivana kamikaze-pyorailijoiden pujottelu kaupunkien
ja taajamien jalankulkijoiden seassa rajoittaa lapsien ja vanhuksien jalankulkua.

Jannitteiden purkamisessa kunnat tarvitsevat valtion ohjausta, tukea ja kan-
nustusta. Liikenneturvan tulee korostaa, etta tilannenopeus on keskeisin turvalli-
suustekija autoilun tapaan myo6s pyorailyssa ja muussa liikunnassa. Pyorailijoiden
on opittava, ettd oman nopeuden sadtely on tairkeampaa turvalliselle liikkumiselle
kuin kova kellonsoittaminen tai havyttomyyksien huutelu.

Hyperaktiiveille koko potti?

Ongelmien karjistymisen ehkdiseminen tulee olemaan vaikeaa, koska liikunta- ja
terveyskentdssa toimivat eldavat useimmiten liikunnallisesti aktiivista elamaa. Ole-
mattoman notkeuden, mitdattoman liikuntaharrastuksen ja heikon kestavyyden
omaavien ihmisten kohtaaminen, ohjaaminen ja kannustaminen vahittdisiin ja as-
teittaisiin elintapamuutoksiin on vaikeaa, kun omat elintavat ovat tdysin eri planee-
talta. Omakohtaiset kokemukseni kuntosalien ohjatuilta tunneilta sijoittuvat useim-
miten masentavan ja ndyryyttavan valimaastoon. Ohjaajan liikeradat ja kestavyys
ovat aina olleet niin toisenlaiset kuin omani.

Aktiivisen liikkuntavden omahyvaisesta harhasta kertoo mielestdni se, ettd Hel-
singin Olympiastadionin ympariston kehittdminen “kaikenlaisten liikkujien yh-
teiseksi olohuoneeksi” on katsottu moderniksi avaukseksi. Todennakéisempi nako-
kulma uuden liikuntakeskuksen tulevaisuuteen voi olla, ettd nykyiset aktiiviliikkujat
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saavat omille harrastuksilleen laajemman ympariston, johon kompelot taaperot ei-
vat suin surminkaan kehtaa tulla kuin passiivisiksi katsojiksi.

Valtiovallan, kuntien, jarjestojen ja tyopaikkojen panostukset kohdistuvat jat-
kuvasti ensisijaisesti ammattimaiseen, puolipaivatoimiseen tai hyperaktiiviseen lii-
kuntaharrastukseen. Urheilu-, liikunta- ja kuntoiluaddiktin elaméantapa saa ihailua,
tukea ja kannustusta, mutta karjistaen voi vaittaa, etta toisessa todellisuudessa ela-
van enemmiston liikuntamahdollisuuksien, -eldimysten ja -onnistumisten varmista-
minen tapahtuu vasta sitten, kun laakari ojentaa liikuntareseptin diagnosoidun tau-
din hoitamiseksi. Maailma ei ehka ole ndin mustavalkoinen, mutta me liikunnan har-
maalla alueella olevat emme ole niissd poydissa, joissa hyoty- ja terveysliikunnan
tulevaisuusskenaarioita rakennellaan.

Onko liikunnan Kaypa hoito -suosituksetkin viritelty niin ylakanttiin, ettd ak-
tivoinnin sijasta ne ovat luotaan tyontavida? Vaatimus 2,5 tunnin kavelysta tai 1,5
tunnin lenkkeilysta ja kahdesta puolen tunnin lihaskuntoharjoituksesta joka viikko
voi olla niin kova vaatimus, ettd kynnys elintapamuutokselle nousee kohtuuttoman
korkeaksi. Minne on jaanyt Opiskelijoiden Liikuntaliiton vanha ohje "kolme kertaa
viikossa vahintdan viisitoista minuuttia hikeen asti”? Tyo6terveyslaitos testasi 1970-
luvulla, etta toimistotyota tekevan toimintakyvyn takeeksi riittaa saannollinen por-
taiden nousu muutaman kerran paivassa. Eikoé vaatimattomampien liikuntatavoit-
teiden, matalampien kynnysten ja pienempien elintapamuutosten kautta saataisi
useampia ihmisida kokemuksen kautta liikunnan riemun pariin? Mahtipontisten ju-
listusten ja ylimitoitettujen tavoitteiden sijaan tunnukseksi sopisi "pienin askelin
parempaan”.

Holhouksesta yhteistoimintaan

Suomalainen ty6eldma on poikkeuksellisen jarjestaytynytta. Lait, asetukset ja sopi-
mukset luovat puitteet tulokselliselle toiminnalle yrityksen menestykseksi ja tyon-
tekijoiden turvallisuuden ja hyvinvoinnin varmistumiseksi. Tyomatkaliikunta, tyo-
hon liittyva liikunta ja tyopaikalla jarjestetty liikunta muodostavat sen arkiliikunnan
kokonaisuuden, jossa tyoikaisten hyvinvointia ja terveytta edistavaa liikuntaa voi-
daan parhaiten suunnitelmallisesti edistaa.

Muutosta liikkeelld -asiakirja esittdd tyosuojelulain perustelujen ja sovelta-
misohjeiden muuttamista siten, etta liiallista istumista vihennettéisiin ja toiminnan
liikunnallinen tauottaminen tulisi kirjattua valtakunnallisesti vaikuttavaan asiakir-
jaan (s. 23). Tama onnistuu vain siind tapauksessa, etta valtioneuvosto laittaa vi-
reille lain muutoksen, koska lakien perusteluita tai soveltamisohjeita ei muuteta il-
man perusteltavissa pykalissa tapahtuvia muutoksia. Nama mahdolliset muutokset
on valmisteltava hyvassa yhteistydssa tyonantaja- ja tyontekijajarjestojen kanssa,
jotta tarpeelliset lainmuutokset olisivat tydpaikkojen arkeen sovellettavissa ja jotta
ne myos vaikuttaisivat tydpaikkojen toimintaan.

Muutos parempaan ei tapahdu vain tydsuojelulain muutoksella tai tyonanta-
jan mahtikaskylla. Vastuullisia aikuisia ei voi kohdella kuin vaha-alyisia holhokkeja.
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Vahan liikkuvien paljon paikallaan istuvien ihmisten vahattely, holhoaminen tai ko-
mentelu ei saa meitd muuttamaan tapojamme. Tydpaikoillakin on hyoétyliikunnan
edistdmisessa ja istumisen vahentdmisessd otettava muutoksen etulinjaan mie-
luummin pulleat kotletit kuin pinkeat atleetit. Yksittdisen liikuntatapahtuman si-
jasta pysyvampia liikuntatapojen muutoksia saadaan tydpaikoilla aikaan, kun muu-
toksen tekemisessa otetaan alusta alkaen mukaan tyopaikkojen luottamusmiehet,
tyosuojeluvaltuutetut, tyosuojelutoimikunnat ja yhteistyétoimikunnat tasavertai-
sina ratkaisumallien rakentajina.

Suomalaisten tyontekijoiden ja toimihenkiléiden toimintakyvyn parantami-
sessa, terveiden elinvuosien lisdidmisessa ja hyotyliikunnan riemun loytidmisessa
ammattiyhdistysliike on ilomielin mukana, jos se otetaan mukaan tyopaikkojen lii-
kunnallisempaa arkea rakentamaan.

Jdrvenpddldinen Tapio Bergholm toimii SAK:n erikoistutkijana. Hin kdvelee mielellddn tyo-
matkoilla. Kokouksiin hédn menee usein kdvellen tai pyérdlld. Lomalla Tapio harrastaa pitkdn
matkan retkisoutua.

"Kirjoitustehtdvd sai pohtimaan Suomea asialleen omistautuneiden ammattilaisten ja
tuhansien sisddnpdin ldmpidvien projektien maana.”
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ARJEN AKTIIVISUUDESTA HYVINVOINTIA

Marja Konsti

Tyoskentelen Rejlers Oy:ssd, 450 henkilon asiantuntijaorganisaatiossa henkil6sto-
suunnittelijana. Tyonantajani uskoo terveyden ja henkiloston hyvinvoinnin merki-
tykseen. Yksi yrityksen neljdsta arvosta on "Terve”. Se sisdltda seka fyysisen etta
henkisen hyvinvoinnin tavoitteen. Yrityksessa on vahva usko siihen, ettd hyvinvoiva
tyoyhteiso koostuu hyvinvoivista yksiloistd, ja se ndhdaan yrityksen menestymisen
edellytyksena.

Henkil6stomme koostuu monen ikdisistd ihmisistd, joiden eldmantilanteet
vaihtelevat. On nuoria, perheettomid, pienten lasten vanhempia, omista vanhem-
mistaan huolehtivia ja eldakeikda lahestyvid. Yhteista kaikille on asiantuntijan tyo.
Ty0, jota useimmiten tehddaan nayttopaatteen daressd, istuen ja toimistoymparis-
tossa. Sen katkaisevat kahvi- ja lounastauot. Ty6 vaatii ajattelua ja keskittymista. Sii-
hen liittyy usein aikataulupaineita. Lisdksi toimimme neljallatoista paikkakunnalla,
mika luonnollisesti asettaa yhteiselle toiminnalle omat rajoituksensa.

Istumisen haitallisuudesta meilld monella on ollut omakohtaisia kokemuksia
erilaisina selka- ja hartiaoireina. Viime aikoina asiasta on saatu tutkimustietoakin,
ja totta se on: istuminen todella vahingoittaa meitd. Monilla meilla seka tyoaika etta
vapaa-aika kuitenkin kuluvat istuen, vaikka yleista tutkimustietoa liikunnan hyvaa
tekevista vaikutuksista on saatavilla runsaasti. Lisaksi meilla kaikilla on omakohtai-
sia kokemuksia liikkumisesta. Joskus tutkimustulokset ja omat kokemukset kuiten-
kin vaikuttavat olevan ristiriidassa keskenaan.

Ystavattareni, hoikka ja liikunnallinen keski-ikdinen, huokasi askettdin, etta
jumpasta on mennyt maku. Polvet kipeytyvat, tai mika paikka milloinkin kipeytyy.
Askettdin yhden jumpan jilkeen hinen niskansa oli jaykistynyt. Tydsséolo oli tus-
kallista, sairauslomakin kavi jo mielessa. Kolmen fysikaalisen hoidon ja 150 euron
laskun jdlkeen olo helpotti. Mieleen nousi kuitenkin kysymys: Tatakoé halusin? Eiko
tarkoitus ollut voida paremmin? Jaimme pohtimaan, olemmeko nuoruutemme
jumppakulttuurin vankeja. Pitadisiko hyvaksya, etta keski-ikdisen keho kaipaakin jo-
tain muuta kuin akillisia tunnin repéisyja 16 tunnin istumisen keskella?

Tata taustaa vasten olen pohtinut, kuinka voisimme parhaiten tukea tyonteki-
joiden hyvinvointia. Toimivatko nykyiset liikuntaetumme tarkoituksenmukaisesti?
Onko esimerkiksi liikuntasetelein mahdollistamamme tunnin jumppa-, sali- tai len-
topallovuoro paras keino, jos pyrimme parantamaan tyokseen istuvan henkil6ston
hyvinvointia?
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Yrityksen tapa edistaa liikuntaa

Tyopaikallani on pyritty vihentdmaan istumistyon haittoja tarjoamalla koko henki-
16stolle kerran tunnissa omalle naytolle ilmestyva minuutin mittainen jumppavideo.
Taukoliikunnan vaikutukset ovat selvit seka kayttdjien mukaan etta tutkitusti. Tun-
nin valein tehtdvalla lyhyellakin liikunnalla voidaan poistaa suuri osa istumatyon
aiheuttamista haitoista. Taukojumppaohjelmaa tydpaikallani kayttdaa noin 25 %
henkilostosta.

Lisdksi osana hyvinvointiin panostamista haluamme edistaa henkiléston lii-
kuntaharrastuksia. Tarjoamme jokaiselle mahdollisuutta hankkia liikuntaseteleita
pientd omavastuuosuutta vastaan. Seteleitd saa 50 kpl vuodessa, ja tatd lukumaaraa
pyritddn kasvattamaan jatkossa. Seteleita kdyttaa noin 40 % henkildstosta.

Yritys korvaa myos osallistumiskuluja erilaisiin massaurheilutapahtumiin, ku-
ten maratonjuoksuihin. Talvisin keradamme henkil6stostimme useamman hiihto-
joukkueen Ruotsissa hiihdettdvaan kilpailuun. Nama kannustimet kohdistuvat kui-
tenkin melko pieneen joukkoon, silla kilpaurheilu ei kiinnosta laheskaan kaikkia.

Osana liikunnan edistamista pidimme liikuntaa esilla my0s viestinndssamme.
Intrassamme on blogi, johon henkildstomme Kkirjoittaa tarinoita omista liikuntako-
kemuksistaan. Joillakin ne liittyvat valmentautumiseen ja kilpailemiseen, toisilla
leppoisaan harrastamiseen. Julkaisemme myo6s kertomuksia ja valokuvia henkil6s-
ton liikuntatapahtumista.

Viime aikoina olemme lisdnneet liikuntasetelien maaraa ja vihentaneet muita
tukimuotoja. Mita useampia tukimuotoja yritys tarjoaa, sitd enemman niiden hallin-
noiminen vie aikaa. On kuitenkin viela paljon liikuntamuotoja, joita ei voi maksaa
liikuntaseteleilla. Pienen paikkakunnan liikuntatarjonnasta iso osa voi olla seurojen
ja yhdistysten jarjestdmag, jolloin liikuntasetelit eivat aina kelpaa maksuvalineeksi.
Lisdksi jokaisella seuralla ja yhdistykselld on omat tapansa laskuttaa hallivuokrista
ja lilkkuntavuoroista. Meilla tima tarkoittaa erilaisia sopimuksia ja laskutuskaytan-
toja neljallatoista eri paikkakunnalla. Tyomadra henkilosto- ja taloushallinnossa
kasvaa ja kustannukset siind samalla. Tasapuolisuus kuitenkin vaatii tarjoamaan sa-
manarvoisia etuja jokaisella paikkakunnalla. Kamppailemmekin jatkuvasti 16ytaak-
semme hyvia tapoja, joilla mahdollistamme liikunnan tukemisen niin, ettd kustan-
nukset pysyvat kurissa. Meilld, kuten varmasti kaikissa yrityksissa, taloudellisia pa-
nostuksia seurataan tarkasti.

Haasteita nakyvissa

Pohtiessani tarjoamiamme liikuntaa lisdavia etuja huomasin kaksi haastetta, joihin
kaipaisimme ratkaisuja. Ensimmadinen niista liittyy siihen, ettd emme valttamatta
tavoita juuri niitd henkil6itd, jotka eniten hyotyisivat liikunnan lisddmisesta. Yritys-
ten tarjoamilla liikuntaeduilla tuetaan usein henkil6ita, jotka jo valmiiksi ovat lii-
kunnallisia. Liikuntaseteleitd hankkivat ne, jotka muutenkin kayvat liikkumassa
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vapaa-ajallaan. Toki toimistoilla muodostuu esimerkiksi sulkapalloa tai sahlya pe-
laavia porukoita, jotka innostavat toisiaan saannéllisiin liikuntasuorituksiin. On hie-
noa, ettd tyokavereista muodostuvat joukkueet ja ryhmat kannustavat toisiaan ja
aktivoivat uusiakin ihmisia mukaan. Mutta kuinka tavoittaisimme ne, joilla ei tyo-
paivan jalkeen ole aikaa tai halua liikuntaharrastukselle?

Toisena haasteena ovat opitut asenteet ja uskomukset siitd, mika on tehokasta
ja vaikuttavaa liikuntaa. Liikuntatottumukset juontuvat usein nuoruudesta. Liikunta
oli harrastus siina kuin soittotunnit tai piirustuskerho. Meidat nyt tyossakayvat ope-
tettiin nuorina siihen, etta liikunta on jotakin, jota harrastetaan. Usein se tarkoitti
keskittymistad yhteen lajiin. Jos et innostunut koripallosta, jalkapallosta tai jadkie-
kosta, kavit salilla, jumpassa tai pelasit squashia. Ndista vuosista useille meista jai
mieleen, ettd "oikea”, tehokas liikunta on jotakin, jota menemme tekemdadn illalla
tunniksi. Ja jos ennen kuljiimmekin polkupyoralla tai kiavellen, nykyaan kiireinen ai-
kuinen hurauttaa harrastukseensa autolla. Jo matkalla saatamme tuskailla, ettei
meilld oikeastaan olisi aikaa. Tunnin jumppa kun matkoineen, vaatteiden vaihtami-
sineen ja suihkuineen vie helposti yli kaksi tuntia, ja monelle se tuntuu olevan liikaa.
Niinpa harrastus saattaa jadda kokonaan tai muuttua epasaannolliseksi.

Tyontekijan naytolle ilmestyvan taukoliikuntaohjelman kayttéon liittyy mo-
lempia edelld mainittuja haasteita. Jos ihminen ei ole kiinnostunut liikunnasta, han
helposti kokee, ettei tarjottu ohjelma ole hdnta varten. Asennetasolla taas monilla
on epdilyksia siitd, onko minuutin yl6s nousemisesta ja venyttelysta mitdan hyotya.
Tutkimustuloksia ei tunneta riittavan hyvin tai niita ei pideta patevina omalla koh-
dalla. Ohjelma on my®os liian helppo sammuttaa naytolta, kun tydssa tuntuu olevan
kiire. Asenteet vaikuttavat siihen, ettd ne, jotka eivat ole kiinnostuneet liikunnasta,
eivat edes halua tutustua ohjelman hyo6tyihin. Liikunnalliset ihmiset taas saattavat
ajatella, ettd muutaman kerran viikossa harrastettu liikunta riittad heidan hyvin-
vointinsa yllapitoon.

Henkil6stohallinnossa uskomme, etta arjen terveellisilla valinnoilla on positii-
vinen vaikutus paitsi yksilon terveyteen myos koko tydyhteison hyvinvointiin ja
tyossa viihtymiseen. Uskomme my0s, etta sitad kautta panokset, jotka laitamme hen-
kil6ston kannustamiseen ja ohjaamiseen arjen aktiivisuuteen, palaavat takaisin yri-
tykseen henkiloston hyvana tydtehona. Siksi olemme pyrkineet 10ytdmaén ratkai-
suja edella esittamiini haasteisiin.

Tehdaan arjen aktiivisuudesta trendikasta

Olisiko aika muuttaa tapa, jolla yhteiskunnassa puhumme hyvinvointiin liittyvasta
liikunnasta? Saisimmeko liikuntakulttuurin rinnalle arjen aktiivisuuden kulttuurin?
Arjen aktiivisuudesta tulisi tehda kaikille tuttu kasite ja kiinnostava uusi trendi. Mei-
dan kaikkien olisi hyva tietdd, mitd elimistdssimme tapahtuu, kun esimerkiksi valit-
semme portaiden kdvelyn hissin sijasta tai kun vain katkaisemme tunnin kestdneen
istumisen ja jaloittelemme hetken. Meita olisi myos palkittava kaikesta aktiivisuu-
destamme samankaltaisilla yhteiséllisilld ylpeydenaiheilla kuin vaikkapa ahkerat
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lenkkeilijat sosiaalisessa mediassa. Voisimme saada "pisteitd” pyorailysta lahikaup-
paan, seisten juodusta kahvikupillisesta toissa tai kdvelysta lounastauolle pidempaa
reittid. Tarkoituksena ei ole vihentda saannollisesti harrastetun liikunnan arvos-
tusta, vaan luoda sen rinnalle tietoisuutta muista hyvinvointia lisdavista arjessa to-
teutettavista valinnoista.

Me istumatyota tekevat kaipaisimme yleistd asennemuutosta suhteessamme
liikkuntaan. Kaikki paivéan aikana ollut aktiivisuus tulisi tunnistaa ja tunnustaa hyvin-
voinnin lahteeksi. Asenteiden muuttamiseksi tarvitsemme tietoa ja tutkimustulok-
sia. Haastankin liikunnan ja tyéhyvinvoinnin tutkimuslaitokset panostamaan yha
enemman tutkimusmaararahoja arjen aktiivisuuden merkittavyyden tutkintaan. Jo-
kaisen uuden ihmedieetin tullessa julkisuuteen saamme hyvin pian kymmenia oh-
jeita, miten voimme laatia koko viikon ruokalistan juuri tata dieettid noudattaen. Sa-
mankaltaisia aktiivisuusohjeita, joissa paivan ja viikon kokonaisaktiivisuus kerryt-
taisi hyvinvointia, kaipaisin meille istumatyota tekeville.

Tiedotusvalineet ja sosiaalinen media ovat muutoksessa avainasemassa. Loy-
taisiko aktiivisuuteen keskittyva lehti yhta paljon lukijoita kuin suositut liikuntaan
keskittyvat lehdet? Saisimmeko nettiin arkiaktiivisuuden mittareita, joissa voi-
simme kerata "aktiivisuuspisteitd” ja jakaa niitd muille, kuten nyt liikuntasuorituk-
sia? Joukossamme on aina urheilullisia ihmisig, jotka liikkuvat paljon. He harrasta-
vat liikuntaa sdannéllisesti ja riittdvasti oman hyvinvointinsa kannalta. Uskallan
kuitenkin vaittaa, ettd suurin osa meista tydssakayvista on ihan tavallisia, enemman
tai vahemman aktiivisia liikkujia, joilla harrastettu liikunta usein jaa toiseksi elaman
muiden kiireiden keskelld. Meitd on monta! Ja me kaipaamme samoja yhteiséllisia
sosiaalisen median palveluita, lehtia ja yhteenkuuluvuuden tunnetta kuin aktiiviset
lajiharrastajat.

Myds seurat ja yhdistykset voisivat muuttaa kaytantojaan. Arkiaktiivisuuden
korostaminen voisi kannustaa esimerkiksi niitd, joiden arki kuluu lasten harrastuk-
sien vaatimissa kuljetuksissa. Jos tiedostaisimme, ettd myos lyhyina jaksoina toteu-
tettu liikunta hyodyttaa elimistédmme, voisimme hyodyntdd esimerkiksi odotus-
ajat. Ehka lasten liikuntaharrastusten yhteyteen voisi jarjestda aikuisten yksinker-
taisen kuntosali- tai jumppamahdollisuuden. Monet seurat liikuttavat lapsia kou-
luilla, ehkapa sinne voisi jarjestda myos tilan aikuisille. Jos lasten liikunta kestaa tun-
nin, aikuiset ehtisivat hyvin liikkua hetken silla aikaa. Aikuisten kuntosaleilla on las-
tenhoitopalveluita. Entdpa jos lasten harrastusten yhteydessa olisikin aikuisille val-
miiksi mietitty odotusohjelma, aikuistenhoitopalvelu?

Yhteiskunnan mahdollisuudet tukea yrityksia ovat rajalliset. Voitaisiinko kui-
tenkin osa sairaudenhoidon korvauksista suunnata arjen aktiivisuuden kehittami-
seen tyopaikoilla? Kela tai vaikkapa vakuutusyhtiot voisivat palkita yrityksid, jotka
kartuttavat aktiivisuuskassaansa. Liikkumaan kannustavat tauot, tydasentojen
vaihtelun mahdollistavat tyopisteet ja kdvelykokoukset kartuttaisivat kassaa. Jos
yrityksen sairauspoissaolot vahenisivat, sddstyneistd korvauksista voisi hyvinkin
kertya rahaa, jota voitaisiin taas suunnata aktiivisuuden kehittdmiseen ja siihen
kannustavien olosuhteiden luomiseen.

57



Uusia toimintatapoja tyoépaikalle

Tyopaikallani koemme, ettd keinomme vaikuttaa henkiléston vapaa-ajan valintoi-
hin ovat rajalliset. Siksi pohdimme, kuinka voisimme parantaa henkiloston terveytta
tyopdivan aikana. Toivomme, ettd voisimme vaikuttaa arjen pieniin, terveellisiin va-
lintoihin. Uskomme, ettad niilld on positiivinen vaikutus paitsi yksilon terveyteen
my0s koko tydyhteison hyvinvointiin ja tydssa viihtymiseen. Keinomme ovat Tieto,
Tilaisuus ja Tunne.

Olemme paattaneet, etta liikuntablogin lisdksi alamme kertoa intrassa arjen
pienten valintojen merkityksestd. Kerromme, mita elimistdssa tapahtuu, kun nou-
semme portaita hississa seisomisen sijasta. Muistutamme, kuinka kymmenen mi-
nuutin kivelyistd voi pdivan aikana koota merkittavan askelmdardn. Seuraamme
aktiivisesti, millaisia tutkimustuloksia runsaan istumisen vaikutuksista ja negatii-
visten vaikutusten ehkaisysta ilmestyy, ja kerromme myo6s niista. Yleinen tieto lii-
kunnan merkityksestd saattaa monesta tuntua vieraalta eika valttamatta kosketa,
mutta pienten konkreettisten tekojen hyotyjen korostaminen saattaa rohkaista toi-
mimaan. Uskommekin, ettd tieto nimenomaan pienten tekojen merkityksestad syn-
nyttdd uudenlaista asennetta ja sitd kautta toimintaa.

Panostamme myos toimistojen kalustukseen. Jokainen voi pohtia, sopisiko
omaan tyohuoneeseen ja omaan tydasentoon istuimeksi silloin tdlloin esimerkiksi
jumppapallo. My6s kahvitilojen pystypoytia lisatdan, jotta tauoilla olisi luontevaa
seistd. Tarvitsemme myos siten suunniteltuja tyotiloja, ettei tyontekijan jokainen
tuolilta nousu tai askel hairitse toisia. Jarjestimme siis tilaisuuksia aktiivisuuteen.

Kaikessa tdssa viestinnalla on merkittava rooli. Haluamme luoda toimistoil-
lemme ilmapiirin, jossa puhelimeen puhuminen seisten tai kdvellen on normaalia,
venyttely sosiaalisesti sallittua ja kahvitauko voi olla muutakin kuin istumista pdy-
dan daressa. Salliva ilmapiiri, tunne hyvaksynnastd, auttaa muuttamaan asenteita ja
kannustaa toimimaan uusien tietojen pohjalta.

Uudella tavalla maaritelty aktiivisuus voisi rohkaista niitd, jotka kokevat jon-
kin aikataulutetun liikuntaharrastuksen liian raskaaksi. Ehkdpa kannustamalla ar-
jen aktiivisuuteen tavoitamme myds ne, jotka eivat ole kiinnostuneita liikuntasete-
leista tai ryhmaliikuntavuoroista, ja muokkaamme samalla my6s asenteita.

Tieto, tilaisuus ja tunne liikuttavat

Tarvitsemme tutkimusta ja tietoa asennemuutoksen pohjaksi. Tutkimuslaitokset,
yliopistot ja ladkarit voivat tarjota meille perustan muutokselle. Tutkimustulosten
laaja viestinta ja arjen aktiivisuuden nostaminen trendiksi voivat vaikuttaa asentei-
siin, jotka nyt saavat meidat viettdmaan seka tyo- ettd vapaa-aikamme istuen. Tyon-
antajan rooli on tarjota tydymparisto, jossa aktiivisuus tydaikana on mahdollista.
Tiedotusvalineet ja sosiaalisen median lukuisat mahdollisuudet voivat luoda
kokonaan uuden tavan ajatella ja mitata aktiivisuuttamme. Arjen aktiivisuuden tie-
dostaminen voi tavoittaa myos ne ihmiset, jotka eivat ole kiinnostuneita liikunnasta
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harrastuksena, ja herattda heidat huomaamaan, etta hyvinvoinnistaan voi huolehtia
monin eri tavoin, silloinkin, kun saannéllinen liikuntaharrastus ei tunnu sopivan
omaan elamantilanteeseen. Arjen aktiivisuuden lisidminen voi tehdad meista kai-
kista terveempia ja lisdta hyvinvointiamme myos tyossa.

Marja Konsti on Kotkasta, jossa hdn tydskentelee Rejlers Oy:n henkil6sté- ja viestintdsuunnit-
telijana. Hdnen tehtdvdnddn on mahdollistaa tydyhteisén hyvinvointia muun muassa koulu-
tuksen, tiedon ja tilaisuuksien tarjoamisen avulla. Marja litkkuu epdsddnnollisesti, yleensd
metsdssd tai meloen, mutta aina nauttiakseen.

"Kirjoittaminen herdtti pohtimaan tyénantajan mahdollisuuksia tukea tyénteki-
joidensd terveyttd. Koin, ettd pelkkd litkuntaseteleiden tai ryhmdliikunnan tarjoaminen
ei palvele kuin osaa tyéntekijoistd. Kirjoittamisen aikana syntyi ajatus siitd, ettd mo-
nelle arjen keskelld kiirehtivdlle litkunta muodostuu jopa taakaksi ja velvollisuudeksi.
Tieto siitd, ettd jokainen arkipdivdnd otettu askel lisdd hyvinvointia, voisi olla helpot-
tava ja kannustaa aktiiviseen eldmdntapaan. Mielessdni vahvistui ajatus, ettd voimme
tyopaikalla luoda kulttuuria, joka kannustaa taukojumppaan, kdvelypuheluihin ja sei-
somiseen kahvitauoilla.”
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KUN KROPPA TEKEE TENAN
— PUUTTEELLINEN KUNTOUTUS TERVEYTTA EDISTAVAN
LIIKUNNAN ESTEENA

Juha Koistinen

Erilaiset tuki- ja liikuntaelimiston (TULE-) vaivat aiheuttavat pitkittyessaan tai
usein toistuessaan merkittdvia esteita liikuntasuositusten mukaisen aktiivisuuden
toteutumiselle ja siten terveyden yllapitamiselle. TULE-vaivat lisaavat pitkittyes-
sdan myos psykososiaalisia esteitd: arkieldman pienidkin ponnisteluja aletaan valt-
taa ja motivaatio liikkumiseen vahenee. Syntyy terveytta rapauttava kierre.

TULE-ongelmien aiheuttama yhteiskunnallinen merkitys on tiedostettu usei-
den vuosien ajan. Yleisesti tiedetddn aktiivisen kuntoutuksen merkitys, mutta toi-
mintamallit vaivojen ennaltaehkdisemiseksi ja kuntouttamiseksi eivat ole oleelli-
sesti muuttuneet. Edelleen passiivisilla hoidoilla on suuri rooli.

TULE-vaivat heikentdvat elamanlaatua ja aiheuttavat sairauspaivia

TULE-vaivat aiheuttavat Suomessa vuositasolla noin 33 % kaikista sairauspaivakau-
sista (Kansaneldkelaitos 2012) ja mielenterveyden ongelmat noin 15 %. Nama ovat
kaksi suurinta sairausryhmaa Kansaneldkelaitoksen (Kelan) vuoden 2012 sairaus-
vakuutustilaston mukaan. Pelkadstaan erilaiset seldn ja niskan ongelmat aiheuttavat
vuositasolla yhteensa noin 4,68 miljoonaal) sairauspaivaa. Valtiovarainministerion
julkaisun (Lehtonen 2010) mukaan yksittdisen sairauspaivan hoitokustannukset ja
tyopanosmenetykset tyonantajalle ovat sairausloman pituudesta riippuen noin 300
euroa / paiva. Nain ollen pelkdstdan selkdan ja niskaan kohdistuvat TULE-ongelmat
aiheuttavat tyoantajille hyvin merkittavat kustannukset: nailla luvuilla laskien vuo-
sitasolla yli 1,4 miljardia euroa.

Jos henkil6 on poissa tydstdan sairauden vuoksi yli nelja kuukautta, tyohon
paluun todennikoisyys pienenee merkittavasti. Sairauden vuoksi yli vuoden tydsta
poissaolon jalkeen vain harva palaa enda samaan tyohon. Yksilotasolla TULE-vaivat
aiheuttavat kipua ja toimintakyvyn alentumista. TULE-vaivojen pitkittyessa niista
muodostuu usein este itsestd huolehtimiselle terveytta edistavan liikunnan keinoin.

Tutkimusndyttoon perustuen useissa TULE-ongelmissa on hyotya aktiivisesta
kuntouttavasta harjoittelusta. Fysioterapeutit ovat tdlta osin ammattiryhma, jolla
on parhaat edellytykset toimia toimintakykya palauttavan kuntouttavan

1 Luku ei sisalld lyhyiden sairauspoissaolojen aiheuttamia sairauspaivia.
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harjoittelun ohjaajina. Fysioterapeuttien peruskoulutus antaa pohjan toiminnalli-
sen anatomian ja harjoitusfysiologian periaatteiden soveltamiselle sekad kipumeka-
nismien ymmartamiselle.

Viimeaikaiset tutkimustulokset (Kukkonen ym. 2014; Sihvonen ym. 2013)
ovat osoittaneet, ettd fysioterapeuttisella kuntoutuksella voidaan vahentaa
leikkaustarvetta muun muassa tietyissa ikdantymiseen liittyvissa olkapaa- ja polvi-
vaivoissa. Samoin lonkan ja polven nivelrikon aiheuttamaa toimintakyvyn alentu-
mista voidaan hidastaa kuntouttavalla harjoittelulla, ja siten taata mahdollisesti
myOhemmin tapahtuvalle tekonivelleikkaukselle paremmat ldhtokohdat. Syste-
maattinen ohjaus kuntouttavaan fysioterapiaan jaa kuitenkin liian usein tapahtu-
matta. TULE-vaivojen yleisyys osoittaa, etta seka yksityisen ettd julkisen terveyden-
huollon toimintamalleissa TULE-sektorilla olisi huomattavasti parannettavaa. Ei-
vaikuttavaa fysioterapiaa toteutetaan edelleen paljon.

Kuntoutuskdytannoissa tehostamisen paikka

Suurin tarve fysioterapeuttiseen kuntoutukseen on yli 45-vuotiailla tyoikaisilla.
Tyoterveyshuoltolaki velvoittaa tyonantajia jarjestamaan tyoterveyshuollon kai-
kille tyontekijoille, mutta yksin lakisdateisen tydterveyshuollon keinot jarjestaa laa-
dukasta ja riittdvan pitkdjanteista TULE-kuntoutusta ovat vahaiset. Tyoterveyshuol-
tolain henki tyoterveyden jdrjestimisen osalta painottuu sairauksien ennaltaeh-
kaisyyn, eika sairauden hoidoksi luokiteltu fysioterapia kuulu lakisdateisen tyoter-
veyshuollon alle. Tyofysioterapeutille on maaritelty erikoisammattihenkilon asema,
mutta heidan mahdollisuutensa toteuttaa kuntouttavaa fysioterapiaa ovat kdytan-
nossa hyvin rajalliset.

Yritykset jarjestavat tyoterveyshuollon nykyisin suurelta osin yksityisten laa-
kdriasemien kautta, ja sopimukset kattavat harvoin kuntouttavaa fysioterapiaa.
TULE-vaivojen tuloksekkaan hoidon ndakokulmasta hoitoketjussa on monia puut-
teita. Liian harvoilla tydterveysladkareilla on syvallista osaamista arvioida TULE-
vaivojen hoidon ja kuntoutuksen tarvetta ja sisdltod. Aikajanne tyoterveysladkarin
vastaanotolta erilaisten tutkimusten, erikoisladkarikonsultaatioiden ja ladkehoito-
kokeilujen kautta fysioterapeutin vastaanotolle on usein liian pitka, mika aiheuttaa
turhia sairauspoissaoloja ja vaivojen pitkittymista. Vaivoja medikalisoidaan liian
usein, minka vuoksi varsinainen toimintakykya palauttava aktiivinen kuntoutus vii-
vastyy.

Toimintatavat ja hoitomuodot yksityisella fysioterapiasektorilla ovat epayhte-
ndisia ja lilan usein epdsystemaattisia, hoitometodikeskeisiad ja tutkimusnayttoon
perustumattomia. Osasyyna riittimattdmaan kuntoutukseen on fysioterapialdhete-
kdytanto, jossa suositaan muutaman hoitokerran sarjoja osittain sopimusteknisista
syista. Fysioterapian lahetekdytannon ja hoidon tulisi kuitenkin olla aidosti tarve-
lahtoista.
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Lyhytkestoisiksi tiedetyissa akuuteissa vaivoissa, joihin ei liity psykososiaa-
lista kuormitusta, hoitosarja voi olla lyhyt ja oireldhtdinen sisaltden ohjauksen oma-
toimiseen hoitoon. Pitkittyneissa ja toistuvissa vaivoissa paafokuksen tulisi olla toi-
mintakyvyn palauttamisessa pitkdjanteisesti nykyisen oirehoidon sijaan. Pitkitty-
neesta vaivasta kadrsivalle henkilélle tulisi siis tarjota mahdollisuus parantaa prog-
ressiivisesti toimintakykyaan fysioterapeutin ohjauksessa riittavan pitkalla aikava-
lilld, mihin muutaman hoitokerran sarja on usein riittimaton. Kuntouttajan tulee
pystya tunnistamaan ja huomioimaan virheellisiin uskomuksiin liittyva liikunnan
valttdminen ja muut psykososiaaliset taustatekijat nykyisid kdytdntoja systemaatti-
semmin. Talloin terveytta edistdavan elamantavan ohjaaminen ja omaksuminen olisi
nykyista kestivimmalla pohjalla.

Julkisella terveydenhuollolla ei ole voimavaroja toteuttaa riittdvassa mittakaa-
vassa TULE-fysioterapiaa tyoikaisille tai nuorille, koska resurssit ohjautuvat mui-
den pitkaaikaissairauksien ja toiminnanvajausten hoitoon ja kuntoutukseen. Lisdksi
hoitoon padsy on usein hidasta. Erikoissairaanhoidon fysioterapiaresursseissa ja
kaytannon toteutumisessa on suuria alueellisia eroja.

Kela jarjestaa tyoikaisille kuntoutusta, jolla parannetaan ja tuetaan tyokykya
ja edistetdan ty0elamaan paasya tai sinne paluuta. Niin sanotut ASLAK-kurssit ovat
ammatillisesti syvennettya ladketieteellistd kuntoutusta, jossa kdydaan lapi tervey-
den, elamanhallinnan ja tyohdn liittyvien haasteiden kannalta tarkeita teemoja. Suu-
rin osa ASLAK-kursseista toteutetaan laitoskuntoutuksena neljassa tai viidessa jak-
sossa 4-5 paivaa kerrallaan. Tyokykya yllapitava kuntoutus (TYK) on tarkoitettu
tyontekijoille, joiden tyokyky on sairauden tai vamman vuoksi olennaisesti heiken-
tynyt tai joita uhkaa tyokyvyttomyys lahivuosina. Tyypillinen TYK-kuntoutus toteu-
tuu laitoskuntoutuksena kuudessa jaksossa 5-6 paivaa kerrallaan. Kelan laitoskun-
toutuksen aikana moniammatillinen ryhma laatii kuntoutusohjelman yhdessa kun-
toutujan kanssa, mika sinalladn on hyva asia. Usein Kelan kuntoutuksiin hakeudu-
taan kuitenkin valitettavan my6héisessa vaiheessa.

Johanna Turjan (2009) ASLAK-kuntoutusta koskevan vaitdskirjan mukaan
kuntoutusprosessi jatkuu tydpaikalla harvoin eika tyoterveyshuollon ja esimiesten
antamaa tukea koeta riittdvdksi kuntoutusprosessin jatkumisen takaamiseksi.
ASLAK-kuntoutuksessa mukana olleiden henkinen hyvinvointi seka koettu terveys
ja tyokyky keskimaarin heikkenevat seuranta-aikana. Kuntoutujat kokevat tervey-
tensa ja tyokykynsa alentuneen verrokkeja enemman.

Valtiontalouden tarkastusvirasto (2013) on ottanut kriittisesti kantaa muun
muassa TYK- ja ASLAK-kuntoutuksen tuloksiin tyokyvyttomyyselakkeiden vahenta-
jind ja tyourien pidentdjind. Tarkastusviraston mukaan kuntoutukseen hakeudu-
taan liian my6haisessa vaiheessa. Kuntoutuksen valtakunnallista ohjausta ja koor-
dinointia on ollut liian vahan. Lisdksi eri yhteisty6ryhmien toiminnassa korostuvat
asiakkaiden tyokyvyttomyyseldkearvioinnit eivatka asiakkaiden kuntoutusasiat.
Ammatillisen kuntoutuksen vaikutuksia tyokyvyttomyyselakkeelle siirtymiseen on
kuitenkin syyta tutkia lisaa.
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Laitoskuntoutus on kallista suhteessa saavutettuun terveyshyotyyn, ja se ryt-
mittyy harjoitusfysiologisesti liian lyhyille ajanjaksoille ja liian tiiviiksi paketeiksi
henkildille, joiden fyysinen aktiivisuus on ollut vahaista esimerkiksi TULE-oireiden
vuoksi. Kuntoutusjaksolla tapahtuneen oireilun lisddntymisen seurauksena kuntou-
tujalle saattaa syntya mielikuva, ettei kuntoutuksesta(-kaan) ole hyotya. Kuntoutuja
saattaa olla epatietoinen tilanteensa suhteen eikd kykene paiattamaan, mihin
suunnata tavoitteensa. Omaehtoinen liikunta saattaa vahentya ja elakehakuisuus li-
sdantyd. Jotta laitoskuntoutus parantaisi kuntoutujien toimintakykya nykyista
enemman, sinne tulisi ohjata aiemmin ja kuntoutusjakson sisaltoa tulisi yksilollistaa
nykyista enemman.

Uusia ratkaisuja kaivataan

Optimaalisesti annosteltuna kuntouttava harjoittelu terveydenhuollossa toteutuu
ohjatusti ja progressiivisesti usean viikon tai kuukauden ajanjaksolla, jonka jalkeen
kuntoutujalla on mahdollisuus lisata normaalia terveysliikuntaa ilman pelkoa oirei-
den uusiutumisesta tai lisddntymisesta.

Tahan tarpeeseen vastaisi parhaiten esimerkiksi kolmen kuukauden (12 vii-
kon) tai puolen vuoden (26 viikon) avokuntoutusmalli, jossa kuntoutuskdynnit ta-
pahtuvat 1-3 kertaa viikossa moniammatillisen, mutta ammatillisesti tiiviin tiimin
seurannassa. Riittavan pitkalla ja intensiivisellda avokuntoutuksella saavutetaan pit-
kan aikavalin terveyshyotyja ja kevennetaan kustannuksia verrattuna laitoskuntou-
tusjaksoon. Useissa tapauksissa tdma on myos kdytannollinen ratkaisu seka tyonan-
tajalle etta tyontekijalle. On kuitenkin hyva muistaa, etta etenkin tietyissa uupumuk-
seen johtaneissa tilanteissa on hyva vahaksi aikaa paasta irti tydympariston ja arki-
elaman paineista. Tall6in laitoskuntoutus voi olla hyva vaihtoehto.

Asiakkaiden valikoitumista Kelan rahoittamaan laitoskuntoutukseen olisi siis
tarkennettava ja laitoskuntoutuksen maarda kokonaisuudessaan vahennettdva.
Tasta vapautuva taloudellinen resurssi tulisi ohjata moniammatilliseen avokuntou-
tustoimintaan kuntoutuslaitoksille seka julkisille ja yksityisille kuntoutusyksikéille.
Toiminnan tulisi olla sertifioitua hoitoprosessien, hoitotulosten ja laadun perus-
teella. Hoitotulokset pitdisi pystya esittdmadn lapindkyvasti. Moniammatilliseen
avokuntoutukseen tulisi pystya osallistumaan nykyistda helpommin myos itse mak-
saen tai tydnantajan suoraan kustantamana.

Kela korvaa osittain yksityiselld sektorilla toteutettavien tutkimus- ja hoitotoi-
menpiteiden kustannuksia, vaikka osa toimenpiteistd on tutkimustiedon valossa te-
hottomia. Fysioterapiaan liittyvat tutkimus- ja hoitokorvaukset tulisi kohdentaa ai-
noastaan sertifioiduille yksityisen sektorin fysioterapiatoimijoille, joiden hoitopro-
sessit perustuvat aktiiviseen kuntouttavaan ja ndayttéon perustuvaan toimintamal-
liin. Padpainon tulisi olla avokuntoutustyyppisessa pitkdn aikajanteen toiminnassa.
Hoitotulokset pitkdaikaisseurantoineen tulisi pystya myds osoittamaan.

Talloin korvauksien suhteellinen maara nousisi, mikda mahdollistaisi nykyista
pidemmat fysioterapiajaksot aikaisempaa helpommin myds alhaisemman tulotason
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ihmisille. Alempiin sosioekonomisiin ryhmiin kuuluvilla on keskimaarin fyysisesti
raskaampi ty0 ja suhteessa enemman TULE-vaivoja kuin muihin sosioekonomisiin
ryhmiin kuuluvilla. Alempiin sosioekonomisiin ryhmiin kuuluvat ihmiset kiinnitta-
vat keskimdardistd vihemman huomiota terveellisind pidettyihin elintapoihin ja
terveysliikuntaan.

Passiivisia hoitomenetelmia, kuten esimerkiksi fysikaalisia laitehoitoja, manu-
aalista terapiaa tai hierontaa ei tulisi TULE-vaivojen hoidossa korvata lainkaan
Kelan sairauskorvausjarjestelman kautta. Passiivisten hoitomenetelmien kaytto
saattaa olla perusteltua tietyissa tilanteissa oirehoidollisessa mielessa, mutta niiden
korvaus ei ole valttamatonta, koska vaikuttavuudesta pitkalla aikavalilla ei ole nayt-
toa. Nain Kelan korvaus kohdentuisi sinne, missa vaikuttavuus ja kustannusvaikut-
tavuus olisi suurinta.

Terveytta edistdvia aktiviteetteja fysioterapian ja kuntoutuksen jilkeen

Pitkittyneissd TULE-vaivoissa terveydenhuollon tarjoaman kuntoutusjakson jal-
keen kuntoutujan toimintakyky pitdisi olla kohentunut tasolle, jossa esimerkiksi ter-
veyttd edistdva liikunta on mahdollista. Talloin on tarkead, ettd henkilokohtainen
liikuntaneuvonta ja -ohjaus jatkuvat sopivalla intensiteetilldi yhdessa asiakkaan
kanssa tavoitteeksi asetettujen elintapamuutosten aikaansaamiseksi. Talta osin
suomalaisten terveydenhuollon ammattilaisten ja liikuntasektorin integraatiossa
seka resursseissa on vield paljon puutteita, vaikka terveydenhuollon yhteistydsta
muiden toimijoiden kanssa on puhuttu pitkdan.

Myds julkiselle sektorille tulisi resursoida terveysvalmentajia, joista osa voisi
olla liikunnanohjaajakoulutuksen kiayneitd ammattilaisia ja osa fysioterapeutteja.
Heidan paaasiallinen tydnkuvansa koostuisi yksilollisesta ja ryhmadmuotoisesta ter-
veys- ja liikkuntaneuvonnasta sekd konkreettisesta harjoitusten ohjaamisesta (= ter-
veysvalmennuksesta) henkildille, joilla on ollut toimintakykyyn liittyvia haasteita ja
tarkistettavaa terveyskayttaytymisessa esimerkiksi epaterveellisten ruokailutottu-
musten, tupakoinnin tai runsaan alkoholinkdyton osalta. Toiminnan tulisi integroi-
tua fysioterapia- ja kuntoutusjaksojen yhteyteen ja heti niiden jalkeen.

Terveys- ja liikuntaneuvonnan jalkeen asiakkaan kuntoutus jatkuisi omaehtoi-
sena. Moni kaipaa kuitenkin omaehtoiseen kuntoutukseen ja fyysisen aktiivisuuden
yllapitdmiseen kannustusta, tukea ja ohjausta, jota liikkunta-alan ammattilaiset kun-
nallisessa liikuntatoimessa, liikuntaseuroissa ja yksityisissa liikuntapalveluja tuot-
tavissa yrityksissa voisivat tarjota. Yhteisty6 terveydenhuollon ja liikunta-alan am-
mattilaisten kanssa ei vain vield ole hioutunut sujuvaksi ja pysyvaksi kdytannoksi
kaikkialla. Yhteisty6lla olisi kuitenkin suuri merkitys myds TULE-vaivojen pitkitty-
misen ehkaisyssa.
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Ongelmien tunnistamista ja oikeita toimintamalleja

Kun kroppa tekee tenidn, vaikeutuu terveyden ylldpito usein myo6s monilta muilta
osin. Terveyden edistdmistydssa on hyva tunnistaa esteitd, joita ihmisella yksilota-
solla saattaa olla. Usein esteet voivat liittya pitkittyneisiin TULE-vaivoihin. Ter-
veytta edistava liikkuminen voi olla kivun, kivun pelon, toiminnan rajoitusten tai
muiden oireiden vuoksi hankalaa tai mahdotonta.

Terveydenhuollon piintyneet kdaytannot ja liiallinen medikalisointi voivat olla
lisddamassa kuntoutumisen esteitd. Alan ammattilaisten tulisi arvioida Kkriittisesti
omia toimintamallejaan ja hoitotuloksiaan seka korvauskaytantoja. Systemaattinen
hoito- ja kuntoutustulosten seuranta vaatii terveydenhuollon tietojarjestelmien ke-
hittdmista ja kdyttoonottoa.

TULE-ongelmista karsivien nakokulmasta tehokkainta liikunnanedistamista
olisi jarkevoittaa ja tehostaa fysioterapeuttisen kuntoutuksen toimintamalleja, uu-
distaa Kelan hoitokorvauskaytdntdja ja tiivistaa ja kehittda eri ammattikuntien va-
lista yhteistyota.

TULE-vaivojen aiheuttama yksilon toimintakyvyn lasku on taklattavissa. Par-
haat pitkdn aikavalin tulokset syntyvat aktiivisella ja pitkdjanteisella kuntouttavalla
harjoittelulla, mihin fysioterapeuteilla tulisi olla kykya kannustaa ja motivoida asia-
kasta. Toimintakyvyn palautuminen ja tyohon paluu nopeutuvat, eivatka TULE-vai-
vat pitkity turhaan. Riittdvan tehokas kuntoutus viahentaa leikkaustarvetta ja ehkai-
see vaivojen uusiutumista.

Liikunnan ja terveyden edistdjien on syyta pitaa mielessg, etta vahaisen liikun-
nan taustalla ei aina ole kyse ihmisten passiivisuudesta tai laiskuudesta. Jotta tuki-
ja liikuntaelimiston vaivojen puutteellinen kuntoutus ei estdisi tai rajoittaisi itsesta
huolehtimista terveysliikunnan keinoin, terveydenhuollon ja liikuntasektorin yh-
teistyota tulee parantaa seka fysioterapia- ja kuntoutuskaytantoja tehostaa.

Vantaalainen Juha Koistinen tyéskentelee kehitysjohtajana Oy DBC Solutions Ltd:ssd, joka vie
suomalaista fysioterapia- ja kuntoutusalan osaamista ja teknologiaa kansainvdlisille markki-
noille. Hdnen tehtdvdnddn on tutkimustiedon implementointi fysioterapia- ja kuntoutuskdy-
tdntéihin. Tdtd kokemusta Juha hyddyntdd myds omassa asiakastydssddn tuki- ja litkuntaeli-
mistén ongelmien parissa. Kestdvyystyyppinen terveysliikunta antaa puhtia hdnen tyéhénsd
ja arkeensa.

"Kirjoitusprojekti kirvoitti ajatuksen, ettd terveyden edistdminen voi tapahtua monella
tasolla. Liikunnan ja terveyden ammattilaisillakin olisi kriittisen itsearvioinnin paikka.”
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TERVEYSTIEDON LUKUTAIDOLLA LIIKUNNALLISEMPAAN
ARKEEN JA HYVINVOINTIIN

Maija-Leena Huotari, Noora Hirvonen, Heidi Enwald ja
Raimo Niemela

Internetin yleistyminen on lisinnyt terveystiedon tarjontaa ja muuttanut tapaamme
hankkia ja saada tietoa terveydesta ja liikunnasta. Ongelmana ei ole terveystiedon
puute vaan informaatioylikuormitus, silla terveyteen ja liikkuntaan liittyvaa viestin-
tia on mahdotonta valttaa. Internetissa tormaamme liikunta-aiheisiin uutisiin, kun-
toilu on keskustelunaihe kahvipoydissa ja media on pullollaan julkisuudessa esilla
olevien urheilijoiden ja superlaihduttajien treeniohjeita. Mista siis poimia tavoitteet,
esikuvat ja ohjeet omaan arkeen? Parjatiksemme median kyllastdmassa ja medika-
lisoituneessa arjessa tarvitsemme taitoja 10ytaa, arvioida ja kdyttaa terveystietoa.
Myds liikkumisen ja kunnon seuraaminen erilaisilla valineilld, kuten syke- ja aktii-
visuusmittareilla, lisddntyy. Jotta ndista laitteista ja sovelluksista olisi tukea arjessa,
ihmisten olisi osattava tulkita niistd saamaansa tietoa oikein. Terveys- ja hyvinvoin-
titeknologian nopeasta kehittymisestd hyotyminen edellyttaa hyvaa arkielaman ter-
veystiedon lukutaitoa.

Nykyisen tutkimustiedon valossa liikunnan terveysvaikutukset ovat kiistatto-
mat. Mediassa liikunta on esilld terveyden edistdjana ja sairauksien ehkaisijana, lii-
kuntasuosituksia esitellddn useilla eri kanavilla. Miksi emme siis kaikki liiku suosi-
tusten mukaisesti? Median antama kuva liikkumattomuuden vaaroista voidaan ko-
kea ahdistavana. Liikunta ehkd ymmarretaan aktiiviharrastamiseksi ja unohdetaan,
ettd myos arkiaskareet ja liikkuminen jalan tai pyoraillen ovat meille hy6dyksi. Lii-
kuntasuositusten mukaan meidan olisi liikuttava aikaisempaa useamman kerran
viikossa, sadannollisemmin ja eri lajeja harrastaen. Tdma saattaa aiheuttaa riittimat-
tomyyden tunnetta, mika johtaa liikuntaan liittyvan tiedon valttelemiseen ja torju-
miseen. Voidaankin kysyd, miten media voisi esittaa terveysasiat meita hyodytta-
vasti ja liikkumiseen motivoivasti? Vastaukseksi ehdotamme viestintdd, joka ottaa
huomioon ihmisten erilaisuuden ja vaihtelevat elaméntilanteet seka terveystiedon
lukutaidon.

Tassa artikkelissa kerromme, mita tarkoitamme terveystiedon lukutaidolla.
Pohdimme myds, miten terveystiedon lukutaito liittyy ihmisten arkeen, hyvinvoin-
tiin ja liikunta-aktiivisuuteen ja miten sen voisi ottaa huomioon liikuntaa koske-
vassa viestinnassa ja jopa liikuntapoliittisissa paatoksissa.
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Mita terveystiedon lukutaito on?

Terveystiedon lukutaitoinen ihminen osaa eldimansa eri vaiheissa lukea, ymmartaa,
viestid ja hyodyntaa terveyteen liittyvaa tietoa. Amerikkalaisen ladketieteellisten
kirjastojen yhdistyksen The American Medical Library Associationin maaritelman
mukaan terveystiedon lukutaitoinen 1) tunnistaa terveystiedon tarpeen, 2) loytaa
mahdollisia tiedonldhteitd, 3) kiyttaa lahteita ja hakee niista relevanttia tietoa, 4)
arvioi tiedon laatua seka 5) analysoi ja ymmartaa tiedon sisaltod ja kayttaa tietoa
terveyspaatosten tekoon. Koulutus, ikd, varallisuus, kuuluminen johonkin erityis-
ryhmadn, etninen tausta seki enenevasti taito kdyttiaa teknologiaa, jota digitaalinen
viestintd edellyttaa, vaikuttavat ihmisten terveystiedon lukutaitoon. Terveystiedon
lukutaidossa voidaan erottaa kolme ulottuvuutta: 1) motivaatio terveystiedon loy-
tamiseen, 2) luottamus siihen, ettd itsendisesti [0ytdad, ymmartaa ja osaa kayttaa ter-
veystietoa seka 3) terveystiedon arvioiminen. (Niemeld ym. 2012a.) (Katso kuvio 1.)

Motivaatio

TERVEYSTIEDON
LUKUTAITO

Luottamus
Arvioiminen omiin
kykyihin

KUVIO1 Terveystiedon lukutaidon ulottuvuudet.

Nutbeamia (2008) soveltaen esitimme terveystiedon lukutaidolle kolme tasoa. Pe-
rustava terveystiedon lukutaito ldhenee pelkkdad terveysviestinndn vastaanotta-
mista. lhminen kokee padsaantodisesti ymmartavansa tiedon sisallon. Vuorovaikut-
teinen lukutaito edellyttaa yksilolta kognitiivista kyvykkyyttd ja mahdollisuutta toi-
mia saadun terveystiedon mukaisesti. Kriittinen terveystiedon lukutaito sisaltaa
kognitiivisten perustaitojen lisdksi kykya kriittisesti analysoida terveysinformaa-
tiota, minka avulla ihminen kykenee niin yksildlliseen kuin yhteisolliseen toimin-
taan.

Nama terveystiedon lukutaidon kolme tasoa muodostavat kokonaisuuden.
Kyseessa on ihmisen voimavara, ja siksi terveystiedon lukutaito ja sen kolme tasoa
olisi omaksuttava jo peruskoulussa. Erityisesti vuorovaikutteinen ja kriittinen ter-
veystiedon lukutaito on tiarkeda arjen valinnoissa ja terveyspaatosten tekemisessa.
Jokaisella pitaisi olla mahdollisuus perustaa kasityksensa terveydesta ja liikunnasta
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ladketieteellisia, psykologisia, sosiaalisia, kulttuurisia ja ymparistonakokohtia sisal-
tavdan monimuotoiseen viestintaan. Koko vaeston kriittisen terveystiedon lukutai-
don tason saavuttaminen on kuitenkin haastavaa ja edellyttda riittdvaa perustavaa
terveystiedon lukutaitoa. Toistaiseksi tdhan ei ole kiinnitetty tarpeeksi huomiota.

Terveystiedon lukutaidon yhteys liikunta-aktiivisuuteen

Liikuntaan aktivoituminen edellyttaa tietoisuutta liikkumisen hyddyista ja haitoista.
Tiedon valittdminen on yleinen liikuntaan aktivoinnin strategia, mutta siitd, miten
tama tieto ymmarretddn tai miten sitd hyodynnetaan, tiedetdan vahan. Liikuntatie-
don tiedetdan kiinnostavan erityisesti fyysisesti aktiivisia korkeasti koulutettuja
naisia. Terveyden lukutaidon osa-alueista motivaation osuus korostuu liikuntaan
liittyvan tiedon kohdalla. Ne, joilla on eniten terveytta uhkaavia elintapoja, eivat to-
denndkoisesti etsi aktiivisesti terveystietoa vaan tormaavat siihen pikemmin sattu-
malta mediassa. Mediakampanjoilla tietoa voidaan valittaa niille, jotka eivat sita ak-
tiivisesti etsi. Ihmiset voivat my0s tarkoituksellisesti valtella tietoa, jonka kokevat
uhkaavaksi tai aiempaan tietdmykseensa sopimattomaksi.

Vdestopohjaisen, kutsuntaikdisten miesten terveytta ja hyvinvointia kasittele-
van tutkimuksen (Ahola ym. 2013) mukaan tiedimme, etta ikdtovereitaan enem-
man liikkuvat nuoret miehet myos etsivat tietoa liikunnasta passiivisia liikkujia ak-
tiivisemmin (myo6s Hirvonen ym. 2012). My6s terveystiedon lukutaito oli nuorten
miesten joukossa selvasti yhteydessa heidan fyysiseen aktiivisuuteensa ja kun-
toonsa. Nuoret miehet, joilla on korkea terveystiedon lukutaito, viettavat todenna-
koisemmin enemman aikaa liikkuen ja harrastavat enemman kuntoliikuntaa kuin
alhaisen terveystiedon lukutaidon omaavat ikdtoverinsa. Erot ndkyvat myoés aero-
bisessa kunnossa seka lihasmassan ja rasvan osuuksissa kehon painosta. (Hirvonen
ym. 2014.) Oululaisten lukiolaisten keskuudessa toteutettu tutkimus osoitti, ettad
jopa 17 prosentilla runsaasta 200 lukiolaisesta oli alhainen terveystiedon lukutaito
(Niemela ym. 2012b).

Terveystiedon lukutaidon taso ja tiedon raatalointi

Arjen terveystiedon lukutaidon tason maarittamiseen on tarvetta silloin, kun hen-
kilo itse kokee, ettei han kykene ymmartamaan hanelle suunnattua terveysviestin-
taa eikd sen vuoksi pysty edistimaan hyvinvointiaan tai noudattamaan sairauden
hoito-ohjeita. Kun halutaan seuloa suuresta joukosta ne henkil6t, joiden arkielaman
terveystiedon lukutaito on heikko tai valttava, voidaan toteuttaa itsearviointiin pe-
rustuva kysely. Seulonnan tulosten perusteella yksil6llista ohjausta voidaan suun-
nata tadsmennetysti. (Niemeld ym. 2012a, 157.)

Kannustaminen omaehtoiseen arkielamdn terveystiedon lukutaidon
ylldpitoon ja parantamiseen voisi olla osa perusterveydenhuoltoa. Muutaman yksin-
kertaisen kysymyksen avulla ammattihenkilé voi saada selville, hydtyisiké hdanen
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asiakkaansa siitd, ettd he yhdessa pohtisivat terveyteen ja liikuntaan liittyvia kysy-
myksiad. Samalla olisi mahdollista selvittaa, millaisia tiedonldhteita asiakkaalla on ta-
pana kayttda ja kuinka luotettavina hén eri ldhteita ja kanavia pitda. (Niemeld ym.
2012a,161-162.)

Terveydenedistdmisessa ja -kampanjoinnissa viestitddn myds muilla tavoin
kuin henkilokohtaisesti keskustelemalla. Yksilollisten ominaisuuksien huomioi-
mista viestinndssa kutsutaan raataldinniksi. Terveystiedon raataloinnissa yksilosta
hankitaan tietoja, kuten esimerkiksi ika, sukupuoli, koulutus tai terveydentila, joi-
den perusteella hanelle annetaan personoitua, tietoteknisesti koostettua terveystie-
toa. (Enwald 2013.) (Katso kuvio 2.)

”Viestikirjasto”,
jonka palasista
koostetaan

ﬁei Meiju, liikut hiemah

/

\

Henkil6std esim.

automatisoidusti
henkildlle sopiva
palaute

vahemman kuin ikdisesi
naiset keskimaarin.
Liikunnan lisdyksestd

olisi terveydellesi
hyotya!l
Oulun lahelta loytyy
useita kivoja
metsareittejd, onko
esim. Kalimeenlammen
maasto sinulle jo tuttu?

kyselylld hankitut
esitiedot:
*  Nainen
s 4O0-vuotias
*  Oululainen
* Tykkdd kévelld

metsdssd .
«  Omistaa auton Pakkaa mul@anﬂkaverua
. liikkuu terr_nar_l.Ja .I_:-T\_hde
suhteellisen vihdén Ylettamaan L
nautinnollinen paiva
\ / luonnossa.
KUVIO 2 Automatisoitu, tietoteknisesti toteutettu raatalointiprosessi.

Tietotekniikkaa voidaan kayttdd myds viestinndn valineena. Raatiloinnin tavoit-
teena on saada terveystiedosta luotettavaa, relevanttia ja henkilokohtaisen tun-
tuista. Esimerkiksi raataloity liikuntatieto, joka perustuu yksilon terveystiedon lu-
kutaidon tasoon ja elamantilanteeseen, saattaisi antaa kipinan liikkumiseen. Siten
raataloity terveystieto tukisi myos liikunnallista arkea. Terveyskampanjoissa ja in-
terventiotutkimuksissa ei toistaiseksi ole hydodynnetty tietoa eri kohderyhmien ter-
veystiedon lukutaidosta.

Terveysinterventiotutkimuksissa voisi olla osio, jossa arvioitaisiin osallistu-
jien arkieldamdn terveystiedon lukutaidon taso. Saatua tietoa voitaisiin hy6dyntaa
terveystiedon raatiloinnissa ja muiden kampanjan tai tutkimuksen osa-alueiden
kohdentamisessa erilaisille yksil6ille tai ryhmille sopiviksi. Esimerkiksi heikon ter-
veystiedon lukutaidon omaavat voivat hyotya siitd, ettd informaatio esitetdaan hel-
pommin ymmarrettavassa muodossa tai vaikkapa videoesityksena tekstin sijaan.
Tiedon ymmartamisen edellytyksena on, ettd vastaanottaja pystyy liittdmaan uudet
asiat aiemmin opittuun. Kaikki eivat ymmarra tieteellisia tai jollakin alalla kdytetta-
via kasitteita. Siksi tarjotun tiedon tulisi vastata henkilon kykyja. Viestinnalla ei ole
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vaikutusta, jos asiat ovat vaikeasti ymmarrettavissa. Viestinnalla ei ole vaikutusta
myo6skaan silloin, jos asiat ovat itsestddnselvyyksid ja ennestddn liian tuttuja.

Terveystiedolla liikunnalliseen elamantapaan

Ihmiset eroavat toisistaan kyvyssaan lukea, ymmartaa, viestia ja hyédyntaa terveys-
tietoa. Kokonaan oma, jatkuvaa oppimista vaativa asia on terveytta koskevan tiedon
arviointi: miten muodostaa oma kasitys, jos asiantuntijoidenkin mielipiteet ovat ris-
tiriitaisia? Terveystiedon lukutaito liittyy elaman eri vaiheisiin ja muuttuu niiden
myotd. Tulevaisuuden terveysviestinnassa tdahan olisi kiinnitettdva enemman huo-
miota.

Arkieldaman terveystiedon lukutaidon nostamisella kansalaistaidoksi voidaan
edistda ihmisten hyvinvointia. Tuloerot lisddvat eroja ihmisten terveydessa. Vaa-
rana on, ettd erot arjen terveystiedon lukutaidossa polarisoituvat eri tulo- ja koulu-
tustasoilla. Viestinndssa etenkin vahiten koulutetuille olisi taattava sisallon ymmar-
rettavyys. Ihmisten valisten terveystiedon lukutaidon erojen mukainen terveystie-
don raatalointi on keino tiedon esittimiseen kullekin ihmiselle ymmarrettavana ko-
konaisuutena. Lisdksi ihmisia olisi tuettava tietotekniikan ja erilaisten sovellusten
kaytossd, mikad parantaisi heidan kykyaan itsendiseen terveystiedon hankintaan ja
kayttoon. Arkielaman terveystiedon lukutaidon omaksuminen ja riittava hallitsemi-
nen kuuluvat kaikenikaisille. Taman tulisi ndkyda myos terveys- ja liikuntapoliitti-
sissa paatoksissa.

Artikkelin kirjoittajat PhD Maija-Leena Huotari, FM Noora Hirvonen, FT Heidi Enwald ja
FT, TM Raimo Niemeld ovat kaikki oululaisia.

Maija-Leena toimii informaatiotutkimuksen professorina Oulun yliopistossa. Hdnen
pdivittdinen liikkumisen ilonsa on viisivuotiaan bretagnenbassettin ulkoiluttaminen. Maija-
Leena pitdd myds joogaamisesta sekd tyématkapydérdilystd lumettomina aikoina.

Noora on informaatiotutkimuksen tohtorikoulutettavana Oulun yliopistossa. Istuvan
tyénsd vastapainoksi hin purkaa ylimddrdistd energiaa kuntonyrkkeillen ja liikkumalla pai-
kasta toiseen pyériillen tai kdvellen.

Heidi tyoskentelee Oulun yliopistossa informaatiotutkimuksen yliopistonlehtorina.
Heidi litkkuu nauttiakseen, siirtydkseen paikasta A paikkaan B ja pitdcdkseen itsestddn huolta.
Hiki ja hengdstyminen eivdt haittaa, kun tanssillinen jumppa kietoo musiikin pydrteisiin tai
kuntosalilla tietdd selkdjumin helpottavan rddkin seurauksena.

Raimo toimii Kastellin urheilulukion lehtorina. Tyo tarjoaa hdnelle ndkéalapaikan
nuorten litkuntaan ja muun muassa urheilijoiden psyykkiseen valmennukseen. Raimo pyérdii-
lee tyématkansa ldpi vuoden. Lenkkeily, uinti ja kuntosali ovat hdnen arkiliikunnan tapojaan.
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AIVOT OHJAAVAT LIIKUNTAA — KUKA OHJAA AIVOJA?

Heini Ahveninen

Virkedna on usein helppo aktivoitua kdvelemaan, juoksemaan pallon perassa tai lah-
temaan kuntosalille. Jos on vdsynyt, vaatii tottumusta, henkistd voimaa tai kaverin
houkutuksen paastiakseen liikkeelle. Miksi mieli joskus motivoi ja hakee ajan vaikka
kiven kolosta tavoiteltuun toimintaan, ja toisinaan taas sama mieli keksii yhtd monta
syyta olla lahtematta?

Monet ihmiset kokevat eldvansa hyvaa elamaa itselleen mielekkiiden psyyk-
kisten, fyysisten ja sosiaalisten virikkeiden myota. Positiivinen stressi lisda toime-
liaisuutta ja yllapitda elimiston suojaa sairauksia vastaan. Liialliset virikkeet saavat
kuitenkin aikaan negatiivista stressid. Mieli saattaa muuttua artyneeksi vaatimuksia
esittavia "terveysterroristeja” kohtaan ja johtaa ajatukseen: "paatan itse kehostani”.

Ideasta toiminnaksi — tai sitten ei

Mika ohjaa ajatusta? Mika antaa mielelle ja ideoille pontta toteutumiseen asti? Ter-
veissa aivoissa tavoitteellista toimintaa koordinoivat etuaivolohkot. Niissa syntyy
lumivy6ryn tavoin ideoita, joista osa ohjautuu toiminnaksi. Kiinnostavaksi tai halu-
tuksi arvotettua toimintaa ohjaavat keskukset huolehtivat siita, etteivat mahdolliset
hairiotekijat esta toiminnan toteutumista. Ne lisdavat tydmuistimme mahdollisuuk-
sia havaita uusia ja yllattavidkin ratkaisuja osaongelmiin. Mieli keksii nuo "tuhat”
keinoa, jotta saavuttaisimme haluamamme nautinnon. Tulos saavutetaan alkuperai-
sen suunnitelman mukaisena tai spontaanisti modifioituna, muuteltuna tai toisella
tavalla uteliaisuuttamme ja kekselidisyyttamme hyodyntaen. Yhta kaikki toteutu-
neen toiminnan suunnittelemisesta ja tekemisesta yksin tai yhdessa jonkun kanssa
tulee palkinto, joka antaa meille arkiajattelun raameja rikkovan vapauden tunteen,
elamisen tunteen.

Kuormitetut ja vasyneet aivot toimivat ylla kuvatusta niin kutsutusta ylhaalta
alas -ajattelusta poiketen. Kuormitustilanteessa aivot siirtyvat alhaalta yl6s -toimin-
taan, jolloin drsykkeet ohjaavat meiti. Arsykkeet voivat olla ndhtyji, kuultuja tai
muistista tulevia impulsseja: "Olen suorittanut niin paljon tanaan, etten jaksa liik-
kua. Lihaksetkin ovat niin vasyneet, ja viimeksi polvi oli vdhan kipea.” Ei siis ihme,
ettd moni huomaa jadvansa darsykeohjautuneena istumaan illaksi nayttopaatteen tai
television eteen.

Informaatiovirta ja katkeamaton tekeminen pitda aivoja ylivirittyneena. Teke-
minen voi olla mitd tahansa, kuten liiallista syomista tai juomista, jatkuvaa puhu-
mista tai touhuamista, liiallista ajatustyotd, jota tapahtuu liikaa aivojen kapasiteet-
tiin ndhden. Taustalla on etuaivolohkojen kyvyttomyys suojata meita epdolennai-
silta arsykkeilta. Uskaltaudumme nukkumaan vasta ollessamme niin vasyneit3, etta
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nukahdamme padn osuessa tyynyyn. Virkistdvan unen alkaminen siirtyy, ja usein
havahdumme neljannen unisyklin lopussa. Palautumisen varmistava viides puolen-
toista tunnin mittainen unijakso jaa puuttumaan. Uuden paivan toimintamalliksi ai-
voissa jaa vasymyksen yllapitama arsykeohjautuvuus.

Liialliset impulssit, kuten esimerkiksi visuaaliset tai auditiiviset arsykkeet
tuottavat aivoihin jatkuvaa stimulaatiota, jolloin aivojen kyky havaita omasta ke-
hosta tulevia viesteja heikkenee. Katkeamaton tekeminen saa aivot unohtamaan,
mika on kehon asento, miten istun tai seison, milla tavalla nostan, kannan tai jopa
ajattelen. Kun emme havahdu kehomme biologisiin signaaleihin, olemme tilassa,
jossa emme huomaa jannittdvimme kattd, hartiaa, selkadlihasta. Emme ikdan kuin
tieda, ovatko jalkateramme eteenpdin vai sivulle tai hartiamme koholla. Emme
tiedd, onko ajattelumme tasapainoista ja asioiden mittasuhteet ja merkitykset huo-
mioivaa. Suoritamme tekemistdimme vimmalla, jotta nayttdisimme tehokkailta, hy-
vaksytyilta ja valttyisimme arvostelulta. Mika tahansa toistuva asia antaa turvaa ja
ennakoitavuutta, kuin kulkisimme aivojemme ruohikossa tuttua polkua.

Liiallinen liikkuminen kuormittaa aivoja

Osa meistd on "metsastdjid”, jotka haluavat saada valkoisen janiksen saaliikseen. Ny-
kyaikaan vietyna tdama tapahtuu vaikkapa kilpailullisissa pallopeleissa. Aivomme
nauttivat ratkaisujen tekemisestd kaihtamatta niihin liittyvaa fyysista ponnistusta.
Aiemmin sopiva riskinotto on edustanut henkiinjaamistd, nykyisin opimme voitta-
maan ja havidmaan. Osa meistd puolestaan on "maanviljelijoitd”, jotka nauttivat tur-
vallisuudesta, toistuvuudesta, pitkdjannitteisyydesta. Naitd ominaisuuksia sisalta-
viad liikuntamuotoja ovat esimerkiksi kuntosaliharjoittelu ja pitkdnmatkanjuoksu.
Sitkeyden ja toistuvuuden merkitys heijastuu myos psyykkisen mindmme toimin-
toihin.

Ajallemme tyypilliset darisuoritukset eri lajeissa houkuttelevat edelld kuvat-
tuja metsistajid. Adrisuoritukset saavat myos laajan ihailijakunnan penkkiurheili-
joiden joukossa, silld suorittaahan katsojan paadssa pieni "homunculus” eli aivomies
tuota samaista urotekoa, jota katsomisen kohteena oleva todellinen aarisuorittaja-
kin tekee. Adrisuorittajametsistijit eivit aina ehdi palautua, kuten eivit myoskiin
kuntosalilla paivittdin harjoittelevat darisuorittajamaanviljelijatkdan. Samankal-
taista aivojen puutteellista palautumista liittyy myos tyouupumukseen. Tassa allo-
staattisessa eli vadraan tasapainoon nitkahtaneessa fyysisessa tai henkisessa kuor-
mituksessa biologiset ja hormonaaliset sdatelymekanismit toimivat epdaoptimaali-
sesti. Taustalla voi olla henkildiden vaillinainen kyky tunnistaa omia tunteitaan
psyykkisella tasolla. Ihminen saattaa esimerkiksi juoksemisen tai treenaamisen
kautta hankkimillaan endorfiiniryypyilla hallita yliviritysta tai sosiaalista jannitty-
neisyytta kehonsa viesteista valittimattad. Samalla spontaania luovuutta ja luon-
taista palauttavaa hermostoa stimuloivat aivokeskukset ajautuvat saastoliekille. Pe-
lon ja nautinnon samankaltaisuus eli dopamiinin vapautumisen tavoittelu aivoissa
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ajaa meita ylisuorituksiin, jotka rikkovat ponnistelun ja palautumisen biologisia ryt-
mejd. Normaalisti stressihormonien hajotessa rentoutumista, vaihtelua ja lepoa
edistavat toiminnat aktivoituvat. Allostaattisessa stressissa ndin ei kay.

Vaatii vahvaa uskallusta levata ja ponnistella sopivassa suhteessa ja ndin yltaa
parempiin tuloksiin. Palkitut jadtanssijamme Susanna Rahkamo ja Petri Kokko ovat
kertoneet, miten helppoa oli harjoitella paljon. Ponnistelun nalkkiin jadneelle nor-
maalipaiva tai tavallinen liikuntasuoritus eivat tuntuneet miltdan. Elimistéon kuor-
mituksesta kertovat viestit jaivat aistimatta, jolloin puutteellisesta palautumisesta
seurasi usein loukkaantumis- tai infektiokierre.

Aivoille levon ja ponnistelun vaihtelua

Liikuntamuodot toimivat parhaiten silloin, kun kehosta tulevat yli- tai aliaktiviteet-
tiviestit tulevat aivojemme tietoisuuteen. Kuka meissa sitten valvoo ja katsoo, miten
viestit kulkevat? Persoonallisuus on ihmisen ydinolemus, ja psyyke edustaa sen tun-
nesavytteista kontaktipintaa asioihin ja toisiin ihmisiin. Psyyke joko haluaa tai kart-
taa. Persoonallisuus on sidottu mieleemme, joka taas on kuin tietokone. Se siis keksii
nuo tuhat syyta lahestya tai karttaa. Mielelld ei ole "moraalia”, oikeaa tai vaaraa,
vaan silla on vain tehokkuus. Siksi nykyiset tietokoneet, dlypuhelimet internetyh-
teyksineen ja rajattomine bittimddrineen huumaannuttavat aivoissamme mielen.
Tapahtumisen tunne, vaikka se olisi epdsopiva biologisen tarvetilamme kannalta,
voi ohjata meita. Uteliaisuutemme siis toimii myds negatiivisesti koukuttaen.

Aivot toimivat rytmisesti. Ne pitdavat levon ja ponnistelun vaihtelusta. Henki-
nen ytimemme, persoonallisuutemme, saa energiaa biologisten lakien mukaan
unesta, ruuasta, liikkunnasta ja ihmisten valisesta onnistuneeksi koetusta vastavuo-
roisuudesta, ryhmdan kuulumisesta ja ryhmassa koetusta arvostuksesta. Saades-
samme tatd energiaa ydinpersoonallisuutemme pysyy uteliaana ja voimaantuneena.
Samalla ajattelussamme mieli sdilyttdaa spontaanisuuden ja mittasuhteet ja tunnis-
taa oman kehomme viestit - myos tarpeen muuttaa asentoa, liikkua, liikuttaa nivelia
niiden ddriasennoissa, haastaa itsedmme luontoa ja aikaa vastaan liikuntalajeissa.

Ihminen on luotu liikkkumaan. Lihakset, janteet, luut, nivelet ja valilevyt tarvit-
sevat sopivaa liikettd ja kuormitusta pysydkseen toimintakykyisina ja kunnossa.
Vartalomme tukilihakset osallistuvat ryhdin ja liikkeiden hallinnan saatelyyn,
vaikka emme niita tietoisesti aina mietikdan arjen askareissa. Tukilihaksia kannat-
taa siis pitda kunnossa, mutta niitd kannattaa myos venytella ehkaistdkseen ryhdin
kannalta epdedullisten lihaskireyksien syntymistd. Staattisten tydasentojen vasta-
painoksi on hyva rytmittaa tyopaivaa liikkumalla, vaikkapa vain lyhyitdakin matkoja.

EU-direktiivi ndyttopaatetyossa tarvittavista tauoista ja aivojen palautumista
varmistavista hetkistd ndyttia unohtuneen tehokkuusvaatimusten alla. Arsykeoh-
jautuvuudessa kadottamamme kyky omien biologisten tasapainoa vaalivien signaa-
liemme tunnistamiseen palautuu harjoittelun kautta. Fyysiseen tekemiseen, istumi-
seen tyOpoydan daressa nayttopaatteella tai kokouksissa sisdltyy tarve ponnistelun
jalevon rytmiin. Aivot kiittavat jo lyhyista hetkistd. Minuutinkin tauot, joiden aikana
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havahdumme tarkistamaan asentomme, hengityksemme, ajatuksemme ja tun-
teidemme tilan arvottamatta, palkitsevat hallinnan tunteen vahvistumisella ja virey-
della. Palauttavan parasympaattisen hermotoiminnan voi kdynnistda keskittymalla
yhteen asiaan hakemalla kehotietoisuutta ja lasndolon tunnetta, jolloin aivokuoren
muut toiminnot rauhoittuvat. Samalla mielemme asettuu tarkkailevaan tilaan per-
soonallisuutemme ohjattavaksi tavoitteellisen toiminnan rengiksi. Ndin saatamme
motivoitua liikkumaan ty6paivan tai koulupaivan aikana ja sen jalkeen.

Kulttuurimme on aina sisdltanyt esimerkiksi uskonnon kautta ohjeita aivoja
sopivasti kuormittavasta toiminnan ja levon rytmista. Kehotus pyhittaa lepopaiva ja
hartaan muslimin ohje rukoilla neljan tunnin valein ovat esimerkkeja tasta. Idassa
on harrastettu meditaatiota, lannessa intiaaneilla on ollut omat tapansa saavuttaa
pyhyyden kokemuksia. Ydinajatukset toistuvat uusissa trendeissd, kuten neuro-
leadership- tai mindfulness-ajattelussa.

Kuormittuneen henkilon aivot eivit enda palaudu mikrotaukojen aikana. Ne
tarvitsevat intensiivisempdaa lasndolon harjoittelua. Rentoutumalla ja psykofyysista
fysioterapiamenetelmad, Basic Body Awareness terapia (BBAT) -menetelmaa hyo-
dyntamalla on havaittu myonteisia tuloksia. BBAT:ssa kehoa ja mielta voi kuunnella
samanaikaisesti niitd rauhoittaen. Siind harjoitellaan liikkeitd makuulla, istuen ja
seisten seka yksin ja pareittain. Harjoituksessa opitut rennot asennot ja liikkeet voi-
daan helposti liittda arkeen ty6ssa tai vapaa-aikana. Myos unen laatuun on havaittu
olevan suotuisia vaikutuksia siten, ettad viideskin unijakso toteutuu.

Luovuus kumpuaa levosta, stimulukset toiminnasta

Ihmisen toimintakyky ja elimiston hyvinvointi pohjautuvat ajatukseen "ponnista ja
lepda, silla jos et ponnista, voimasi uupuvat”. Harjoittamaton solu lihaksessa tai ai-
voissa ei tuota nautintoa. Terveysliikunnan hyddyt aivoille saadaan jo kohtuullisilla
ponnisteluilla, joihin jokaisen aika riittaa. Aivosoluilla kestda kaksi viikkoa syntya,
haaroittua ja liittya hermoverkostoihin. Kahden viikon ponnistelun jalkeen aivoissa
on muodostunut uusi "polku” ja toiminta on automatisoitunut. Kaksi samaan ajan-
hetkeen sattuvaa kokemusta niputetaan aivoissamme huomaamatta yhteen. Hy-
vanolon tunteen liittyminen opittavaan asiaan johtaa toistamiseen. Joskus tulkit-
semme harjoituksen jdlkeisen pienen lihaskivun myodnteiseksi. Aivot muistavat kui-
tenkin toistuvan lievankin kivun pitkaan. Tiedostamattamme mieli keksii syita lo-
pettaa kipua tuottava liikunta, ja mieli hylkaa laaja-alaisen ajattelun, joka ehdottaa
tilanteessa harjoittelun keventamistd, muuttamista tai vaihtoehtoista liikunnallista
tekemista.

[hminen on utelias ja aktiivinen. Han on alati luova, asettaa tavoitteita ja naut-
tii tavoitteiden saavuttamiseen liittyvasta aivojen antamasta seka kanssaihmisten
antamasta myonteisestd palautteesta. [hminen kykenee puolustamaan itsedan, ole-
maan fyysisesti aktiivinen ja henkisella tasolla irrottautumaan ympariston paineista
asettamalla asioille merkityksia ja arvoja.

74



Uskaltauduttaessa luopumaan katkeamattomasta aivoja kuormittavasta teke-
misestd eli lepddmadn tarvittaessa, saavutetaan enemman. Hyvaa vihemmasta -
ajattelussa ihminen valitsee ja luopuu jatkuvasta hallinnasta ja toisten miellyttami-
sesta sosiaalisen hyvaksyttavyyden vuoksi saavuttaakseen enemman. On ensiarvoi-
sen tdrkeda, ettd informaatiopaine ymmarretddn meitd ohjaavaksi aivopesuksi,
mieltimme eli "kelpo renkiamme” kiehtovaksi energiasyopoksi. Kun energiaa on it-
semme kdytodssa ja mielemme toimii omana tydrukkasenamme, eldamme omaa ela-
maamme.

Liikkuminen on tdrkeda aivojen toiminnalle. Liikunnan nautinnollisuus on si-
sadnrakennettu ominaisuutemme samoin kuin tarpeemme seksuaalisuuden taytty-
miselle. Elamanhallinta on samalla tydnhallintaa, omien arvojen mukaan eldmista ja
spontaanisuutta. Voidaan ajatella, ettd kolmen pdivan rytmi biologisille sdatelyme-
kanismeille yllapitda terveytta. Viiden paivan tyoviikko ilman palauttavaa rytmi-
tysta on fysiologisesti liian pitka ajanjakso. Kun on harjoitellut kaksi pdivaa, kannat-
taa kolmantena pdivana levata. Jos on kaksi paivaa laistanut liikkumisesta, kolman-
tena kannattaa harjoitella. Kestdvyyspainotteinen liikunta antaa pohjan teholiikku-
jan "metsastdjan vietin” toteuttamiselle ilman traumoja niin vuorikiipeilyssa kuin
toimistopoytien adressd. Kehotietoisuuden omaksumisen kautta ihminen oppii
kuuntelemaan itseddn ja kehonsa viesteja. Han oppii sanomaan ei silloin, kun keho
niin viestittda. "Digipaaston” avulla piddmme aivot - terveen uteliaisuuden ja luo-
vuuden - itsellamme.

Heini Ahveninen toimii Terveystalon Kannelmden toimipisteen vastaavana tyéterveyslddkad-
rind Helsingissd. Hdnelle mieluista on kaikkinainen ulkoliikunta, kuten kdvely, hélkkd, hiihto
ja vaeltaminen sekd sisdlld tai puistossa Tai chi. Heini kaipaa kouluajoiltaan koripalloa.
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RAKENTEET LIIKUNNAN JA LUONTOHARRASTUKSEN
PALVELUKSEEN

Leo Stranius

Kdyn aamulla juoksemassa. Pyorailen toihin. Teen satunnaisesti lihaskuntoharjoi-
tuksia ja kdyn uimassa.

Aiemmin poltin askin tupakkaa paivassa ja liikunta oli 1ahinna pakollinen op-
pitunti koulussa. Sitten tapahtui muutos. Armeijassa kaytiin aamulenkilla. Opin
nauttimaan juoksemisesta, mikd muutti arkeni ja elamani. Fyysisen kuntoni koho-
tessa kasvoivat myods henkiset valmiuteni tehda elaméssa sitd, minka koin kaikkein
tarkeimmaksi.

Nykyisessa kuntoilussani on kyse terveyden ja hyvinvoinnin vaalimisesta, joka
on useille meista tarkein asia ldheisten ihmisten ja merkityksellisen tekemisen rin-
nalla. Kyse on tietysti myos itsensa haastamisesta, arjesta irtautumisesta, rentoutu-
misesta ja puhdistautumisesta. Liikunta toimii hyvdana mietiskelyharjoituksena tai
meditaationa. Kuntoilu lisda hyvan olon tunnetta, parantaa itsetuntoa ja auttaa pai-
non hallinnassa. Kuntoilun jalkeen on hyva ja energinen olo. Kuten Alexander Stubb
on kirjoittanut ja sanonut, tunti liikuntaa paivassa antaa kaksi tuntia lisaa energiaa
paivaan. Toki kuntoilu voi monille tarkoittaa myos kiiretta ja suorittamistakin.

Pelkastaan yksilollisilla valinnoilla tai yhteisollisella valistuksella kansakuntaa
ei kuitenkaan saada liikkumaan. Tarvitaan yhteiskunnallisia rakenteita, jotka kevy-
esti kannustavatja tyontavat ihmisia lilkkkumaan. Minulle liikuntakimmokkeen antoi
pakkovaltaa kdyttava armeija, vaikka varmasti taustalla vaikutti myo6s kotoa saatu
esimerkki juoksulenkeilla kayvasta isasta.

Miten yhteisdissa voitaisiin edistaa liikuntaa?

Liikunnasta pitdisi tehda osa paivittdista arkea. Useimmiten paivakodeissa, kou-
luissa tai tyopaikoilla on lounastauko. Voisiko aamupaivaan sisallyttad myos liikun-
tatauon? Paiva alkaisi paivdakodeissa ja kouluissa joka aamu yhteisella liikunnalla.
My®6s valitunneilla voitaisiin edistaa liikuntaa.

Joidenkin tutkimusten mukaan paivittdin liikkuvien lasten oppimistulokset
paranevat merkittavasti. Kaupan paalle ehkiistdan myos syrjaytymista. Sama kos-
kee tietysti myos aikuisia. Aivot toimivat paremmin, kun paiva on aloitettu hikilii-
kunnalla. Miksi liikunnan potentiaalisia mahdollisuuksia ei ole hydédynnetty ny-
kyista paremmin paivakodeissa, kouluissa ja tydpaikoilla?

Esimerkiksi Liikkuva koulu -ohjelmassa mukana olevissa kouluissa aktiiviseen
valituntitoimintaan osallistuneiden maara kasvoi, kun asiaan kiinnitettiin huomiota.
Erityisesti pojat osallistuivat entistd ahkerammin erilaisiin liikunta- ja pallopeleihin.
Kaytannossa oppilaiden valituntiliikuntaa saatiin lisattya jarjestamalla valituntien
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aikana ohjattua liikuntaa, tarjoamalla liikuntavalineita ja -tiloja oppilaiden kaytt66n
seka jarjestdmalla oppilaiden organisoimaa vertaisohjausta.

Paivittaista liikkuntaa on helppo lisata myds tyopaikoilla. Esimerkiksi Luonto-
Liitossa jokainen tyontekija saa kayttaa tyoajastaan tunnin viikossa liikkuntaan. Us-
kon, ettd hyvinvointi ja tydteho paranisivat entisestaan, jos kaikki saisivat kayttaa
tydajastaan tunnin liikkuntaan joka aamu.

Liikuntaa voi yhdistdd myds muuten paivittdisiin tyorutiineihin. Luonto-Lii-
tossa olen jarjestanyt kiavelykokouksia, vienyt kokouksia lahipuistoon ja vetdnyt
viikkopalaverin seisten. Siirtyminen paikasta ja kokouksesta toiseen keskella tyo-
paivaa sujuu pyoralla kaikkein nopeimmin. Lisdksi olen jarjestanyt koko henkilds-
tolle vapaaehtoisia venyttely- ja lihaskuntoharjoituksia. Virkistyspaivan yhteydessa
olemme kdyneet kokeilemassa esimerkiksi seindkiipeilyd. Tyopaikkana olemme
osallistuneet tyomatkapyorailyyn kannustavaan kilometrikisaan sekd olleet mu-
kana tarjoamassa Helsingin Polkupyoriilijéiden ja muiden jarjestdjen kanssa mak-
sutonta aamupalaa tydmatkapyorailijoille. Tydyhteisomme on tehnyt myds erilaisia
kevat- ja syysretkia ldhiluontoon. Uskon, ettd tyonantajat ja johtajat voivat omalla
esimerkilldan tehda tyopaikoilla paljon liikunnan edistamiseksi.

Liikuntaan lisaa tasa-arvoa

Hieman karjistdaen lasten ja nuorten liikunta jakautuu helposti poikien pallopeleiksi
ja tyttojen voimisteluksi. Erityisesti liikuntasektorilla jyllad vanhakantainen suku-
puolierottelu. Miksi esimerkiksi tyttojen ja poikien koululiikuntatunnit jarjestetdan
usein erikseen?

Tyttojen ja poikien erillista liikunnanopetusta on perusteltu muun muassa eri-
laisilla lajimieltymyksilla, voimaeroilla, arkojen yksiléiden suojelulla ja yksil6llisyy-
den huomioimisella. Muilla oppitunneilla ja suomalaisessa yhteiskunnassa laajem-
minkin toimitaan kuitenkin luontaisesti samoissa ryhmissad sukupuolesta riippu-
matta. Esimerkiksi kasitdiden opetuksessa automaattinen jako sukupuolen mukaan
on poistettu.

Jakamalla lapset liikuntatunneilla sukupuolen mukaan omiin ryhmiinsa koros-
tetaan turhaan sukupuolen merkitysta liikunnassa. Lisdksi alleviivataan sukupuol-
ten valisid lajimieltymyksid. Esimerkiksi Norjassa, Ruotsissa, Ranskassa ja Espan-
jassa tytot ja pojat osallistuvat samoille liikuntatunneille. Tallainen kdytant6é on
myos Kéopenhaminassa. Myds Suomessa on joitakin kouluja, joissa liikuntatunnit
on yhdistetty. Kokemusten perusteella sekaryhmissa kokeillaan laajemmin eri lajeja
ja opitaan ottamaan toisten erilaisuus huomioon. Opetushallituksen tai lainsdadan-
non puolesta liikuntatuntien yhdistamiselle ei ole esteita.

Koululiikuntatuntien jakaminen tyttdjen ja poikien tunteihin ei ole toki ainoa
eika valttamatta edes kaikkein raikein liikunnan tasa-arvo-ongelma. Yhteisten oppi-
tuntien lisaksi pitdisi pitda huoli, ettd tasa-arvo toteutuu myds harrastuspuolella.
Kdytannossa tama tarkoittaa sitd, ettd seka tyttdjen ettda poikien suosimien lajien
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tulisi saada tasapuolisesti harjoitusaikoja ja -paikkoja. Viela tarkedampaa olisi huo-
mioida kuntien ja kaupunkien budjeteissa tasapuolisesti panostukset perinteisiin
poikien ja tyttojen liikuntalajeihin.

Suurissa arvokisoissa, esimerkiksi jaakiekon tai jalkapallon MM-kisojen kaltai-
sissa tapahtumissa tasa-arvo mediandkyvyydessa toteutuu harvoin. Tiedotusvali-
neet innostuvat valitettavan vahan naisten jadkiekon MM-otteluista verrattuna
miesten vastaaviin koitoksiin.

Ympadristovaikutuksia ja luonnossa liikkumista

Tarkeaa olisi saada lapset, nuoret ja aikuiset liikkumaan. Ympariston kannalta ei ole
kuitenkaan ihan sama, mita liikuntaa harrastetaan. Tarkasteltaessa eri liikuntamuo-
tojen ympadristovaikutuksia paljastuu, ettd merkittdvin ymparistokuorma syntyy
matkasta liikuntapaikalle. Mikali jalkapallokentille, jaahallille tai uimapaikalle pitaa
mennad autolla, kasvaa liikuntaharrastuksen luonnonvarojen kulutus kohtuuttoman
suureksi. Ympariston nakokulmasta olisikin tarkeinta tukea ja kannustaa ihmisia
sellaisten lajien ja harrastusten pariin, joiden harjoittaminen voi kdynnistya koti-
ovelta.

Halleissa toteutettavat liikuntamuodot kuormittavat luonnonvaroja erityisen
paljon energiankulutuksen osalta. Ymparistovaikutuksia voi pienentda esimerkiksi
maksimoimalla hallin kdyttoajan.

Luonto-Liiton yksi tairkeimpia tehtdvia on edistaa lasten ja nuorten luontohar-
rastusta eli saada ihmiset liikkumaan luonnossa. Luontokokemuksilla on todettu
olevan hyvinvointia tukevia vaikutuksia. Luonnossa liikkuminen vahentaa esimer-
kiksi stressid. Metsddan meneminen auttaa laskemaan myo6s verenpainetta. Tehokas
terveydenhoitotoimenpide olisikin maarays menna metsaan.

Mikali marjastamaan ldhdetaan kuitenkin autolla tai kauniiseen luontokohtee-
seen lennetddn lentokoneella, on ymparistovaikutus negatiivinen. Siten esimerkiksi
marjastaminen ldhikaupan pakastealtaalla tai luontodokumenttien katsominen tie-
tokoneelta olisi ekologista, joskaan ndma aktiviteetit eivat edista ihmisten liikku-
mista.

Yhteiskunta tukemaan litkkumista

Oma liikuntakipinani sai siis alkunsa kotona saadusta esimerkista ja pakkovaltaa
kayttdavasta armeijasta. Sittemmin olen itse halunnut edistaa liikuntaa niin tyopai-
kallani johtajana kuin poliittisena paattajana laajemminkin.

Liikunnan edistdmiseksi tarvitaan erilaisia inspiroivia esimerkkeja. Tehok-
kainta on kuitenkin tehda liikunnasta helppoa, halpaa ja hauskaa. Parhaaseen tulok-
seen padstddn vaikuttamalla yhteiskunnallisiin rakenteisiin. Esimerkiksi paivittai-
set aamuliikuntahetket koulussa tai liikuntaedut tyodpaikoilla ovat omiaan
edistdmdan kansalaisten liikkumista. Uudet kansallispuistot, luonnonsuojelualueet
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ja ldhella olevat viheralueet ovat omiaan lisadmaan luontoharrastusta ja luonnossa
liikkumista.

Pelkat yksittdisten ihmisten esimerkit eivat kuitenkaan riita. Tarvitaan lain-
sdadantod, taloudellista ohjausta ja julkisia hankintoja edistimdan ja tukemaan
kaikkien liikuntaharrastusta - tapahtui se sitten osana arkea kaupunkiymparistossa
tai luonnossa.

Helsinkildiselle Luonto-Liiton toiminnanjohtajalle ja Helsingin kaupunginvaltuutetulle Leo
Straniukselle litkunta on loputon energianldhde ja eldmdn suurimpia nautintoja. Leon liikun-
tatottumuksia voi seurata Suomen parhaaksi valitusta ympdristoblogista: www.leostranius.fi.

"Kirjoitustehtdvd sai minut miettimddn konkreettisia toimia, joita itse voin tehdd tyo-
paikallani ja yhteiskunnassa laajemmin liikunnan edistdmiseksi.”
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TONIMISTA JA VASTARINTAA

Mikko Saastamoinen

Tyo6paikallani Itd-Suomen yliopiston yhteiskuntatieteiden laitoksella on sosiaalitie-
teiden parissa pohdittu viime vuodet hyvinvoinnin kasitetta ja erilaisia uusia avauk-
sia sen tutkimiseen. Tutkimusalueen piirissa virtaukset ovat kdantyneet hyvinvoin-
nin taloudellisten ulottuvuuksien pohdinnasta moniulotteisempaan ja holistisem-
paan tarkasteluun. Niin kutsutun rakenteellisen hyvinvoinnin tarkastelun rinnalle
on noussut tutkimusote, jossa korostetaan hyvinvoinnin rakentumisen subjektii-
vista ulottuvuutta. Tall6in esimerkiksi onnellisuuteen ja elamankulun merkityksiin
liittyvat teemat on nahty mielenkiintoisina alueina.

Kansainvalista tutkimusta seuratessa huomaa, etta liikunnalla ndhdaan usein
olevan keskeinen merkitys pohdittaessa niitda kokemuksia ja merkityksia, joista ih-
miset ammentavat merkityksellistd hyvinvoinnin kokemusta eldmalleen. Opetta-
jana olen my6s huomannut, kuinka nykyinen opiskelijasukupolvi on varsin liikun-
nallista. Siind missa parikymmenta vuotta sitten tauko luennoilla merkitsi tupakka-
ringin kokoontumista ulko-oven liepeille, keskustelevat nykyiset nuoret sosiaalitie-
teilijat tauoilla salivuoroista, jumpista, juoksulenkeista ja terveellisesta ruokavali-
osta. Tama havainto kirvoitti meidat jarjestdmaan kevaalla 2014 Kuopiossa ylimaa-
rdaisen luentosarjan, jossa pohdittiin kehollisuuden ja liikunnan merkitysta hyvin-
vointitutkimuksen osa-alueena. Ndin ollen pohdinnat liikunnasta ja liikkumatto-
muudesta ovat saavuttaneet myds meidan tiedeyhteisomme ja synnyttineet uutta
ajattelua tutkimusalueesta, joka on ehkd aiemmin ollut meille varsin vieras.

Valtaa ja hallintaa

En ole itse koskaan tutkinut liikuntaa, joten ldhdin tarkastelemaan kasilla olevaa
Muutosta liikkeella -asiakirjaa omien tutkimuskiinnostusteni kautta. Pohdin, millai-
sin linssein asiakirjaa voisi sosiaalipsykologina ja sosiologina oikein lukea. Sosiolo-
gina huomio kiinnittyy siihen, kuinka asiakirja ilmentida oman aikansa historiallista
kasitysta yhteiskunnasta ja miksi liikkumattomuus koetaan yhteiskunnalliseksi on-
gelmaksi. Tallaista kysymystd on tavanomaista ldhestya viittaamalla ranskalaisen
Michel Foucault’'n valta-analyyseihin ja vallankdyton historiallisiin muutoksiin. Fou-
cault'n kasitteelld biovalta viitataan vallankdyton tapoihin, jolloin valtaapitavat ovat
huolissaan vaeston elinvoimasta, kukoistuksesta ja terveydesta. Argumentointi kan-
santerveydellisilla kysymyksilla liittyy tdhdn vallankdytén muotoon.

Historiallisesti katsoen my0s Suomessa ollaan oltu huolissaan "yhteiskunta-
ruumiista”, ja kriittinen historiankirjoitus muistuttaa meita esimerkiksi 1930-luvun
kuvastosta, jossa nuorten ihmisten fyysinen kauneus ja voima heijastelivat myos
nuoren kansakuntamme vitaalisuutta. Missit ja urheilijat ovat olleet niista paivista
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lahtien sopivia esikuvia maamme nuorisolle. Lihaksikkaina isdnmaan puolesta
jumppaavien nuorten miesten rivistot ovat mediakeskustelussa vaihtuneet huoleen
tdman ajan "yhteiskuntaruumiin” kuvasta. Heijastaako vasynyttda kansakuntaamme
nyt sipseja mutusteleva ja pelikonsolin ohjaimiin liimautunut ylipainoinen nuori,
joka on kansanterveydellinen aikapommi? Kuinka héanelle ja meille kdy, kun ajat ko-
venevat?

Foucault'n valta-analyysin nykyiset muodot ovat jalostuneet niin kutsutuksi
hallinnan tutkimukseksi, jossa huomio kiinnittyy vapaiden my6éhaismodernien yh-
teiskuntien hallinnan tapojen analyysiin. Kasilla olevassa asiakirjassa ei ole kdskeva
savy. Se ilmentad huolta, suostuttelua, kannustamista ja jarjella ohjaamista. Ky-
seessd on siis vapaiden yksiloiden hallinta, jossa liikunnan ja liikkumattomuuden
kysymykset sijoittuvat yksildiden elamankulun kontekstiin. Vaesto kasitteellistyy
ikaryhming, joilla on kullakin oma todellisuutensa. Polarisaatiosta ja eriytyvista
mahdollisuuksista ollaan huolissaan, mutta sen syvallisempaa luokka-analyysia ei
harjoiteta. Mainittavia erillisryhmid ovat muun muassa maahanmuuttajat ja vam-
maiset. Toiveita kohdennetaan teknologisiin innovaatioihin. Taman ajan yhteiskun-
nallinen huoli on kansakuntamme selviytyminen globaalissa kovenevassa taloudel-
lisessa Kilpailussa. Liikunta antaa yksiloille voimaa ja terveyttd parjadmiseen seka
ennaltaehkaisee palvelujarjestelman kuormittumista esimerkiksi terveydenhuol-
lossa. Vastaavasti liikkumattomuus nayttaytyy yksilollisena ja yhteiskunnallisena
ongelmana. Se on jotakin vastakohtaista kilpailukyvyn ihanteelle: passiivisuutta,
jonka joku muu joutuu maksamaan.

Lemmikkimorko ja vastakulttuuria

Kriittisesti tarkasteltuna aikakauttamme ja yhteiskuntamalliamme nimitetaan uus-
liberalistiseksi. Uusliberalismista on tullut jokaisen kriittisen yhteiskuntatieteilijan
lemmikkimo6rko, johon kaikki paha ja ikdva yhteiskunnassamme projisoidaan. Mal-
tillisemmin katsoen uusliberalismi on moniulotteinen kasite, josta voidaan erottaa
niin poliittisia, taloudellisia kuin kulttuurisiakin ulottuvuuksia. Yleisesti kasitteella
tarkoitetaan markkinatalouden logiikan mukaisesti organisoitua yhteiskuntamallia,
jossa tehokkuuden nimissa luodaan erilaisia keinomarkkinoita my®6s niille yhteis-
kunnan alueille, joissa markkinoita ei ennen ole ollut. Talla viitataan muun muassa
julkisen ja kolmannen sektorin organisoitumiseen tuloksen, kilpailun ja kilpailutuk-
sen sanastojen varaan.

[tseani kiinnostaa uusliberalismi-kasitteen kulttuurinen ulottuvuus, kulttuuri-
vallankumous, jonka avulla on rakennettu uutta ihmiskuvaa eli uusliberalistista
subjektia. Talla tarkoitetaan ihmisihannetta, jonka ytimena on aktiivisen ihmisen
ihanne. [hminen on subjekti, joka kykenee rationaalisesti reflektoimaan puutteitaan
ja heikkouksiaan seka kehittimaan ja muokkaamaan itseddn eri markkinoiden tar-
peita varten. Elamdmme nayttaytyy yha enemman markkinoina, joilla kilpailemme.
Kansakuntamme kilpailee globaalissa kilpailussa, ja me kansalaiset kilpailemme
tyostd, siind menestymisessd, mukana pysymisessa ja jaksamisessa. Kilpailu ulottuu
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my0s ihmissuhteisiin, parisuhteisiin ja lasten valisiin suhteisiin. Uusliberaali sub-
jekti on kulttuurisena ihanteena ennen kaikkea liikunnallinen. Han huolehtii ratio-
naalisesti terveydestaan, ennakoi siihen liittyvia riskeja ja huolehtii jaksamisestaan.
Liikunnallisuus liittyy my6s subjektin omaan markkinaviestintdan, hyvannakoisyy-
teen, energisyyteen ja erilaisiin kulttuurisiin pddomiin, joita liikunnallisuus tuottaa.
Ne ovat tarkeda valuttaa eri areenoilla, joilla nykyihmiset kilpailevat.

Uusliberalistisen hallinnan hienoutena on pidetty sen kykya eliminoida kri-
tiikki ja vastarinta. Ranskalaiset sosiologit Luc Boltanski ja Eve Chiapello viittasivat
tahan kayttamalla kasitetta kapitalismin kolmas henki. Talla he viittaavat globaalin
ajan notkean markkinatalouden innovointikykyyn, jossa kaikki kriittinen sulaute-
taan nopeasti osaksi markkinoita. Kun monelle nuorelle liikkunta synnytti assosiaa-
tion liikuntatuntien pahimmillaan néyryyttaviin kokemuksiin ja veren maku suussa
tehtyihin suoritteisiin, kuten Cooperin testiin, syntyi erilaista vastakulttuuria. Skeit-
tailu ja sittemmin esimerkiksi lumilautailu sisalsivat alun perin kulttuurisen vasta-
rinnan elementteja: 16ysailya, kilpailemattomuutta ja vélineiden kotikutoisuutta.
Tama vastakulttuuri sulautettiin nopeasti osaksi markkinataloutta. Syntyivat vali-
nemarkkinat, vaatemallistot, elamantapamarkkinat energiajuomineen sekid loma-
kohteet, joissa naitd entisia vastakulttuurin muotoja on mahdollista ohjatusti har-
rastaa. Uusliberalistista kulttuuria ja sen ihmisihannetta on vaikea vastustaa, koska
kyse ei ole entiseen tapaan kollektiiveista ja jakolinjoista, joista ihmiset voisivat va-
lita puolensa. On vain yKksilo, jota arvioidaan: joko menet mukaan tai jaat ulkopuo-
lelle ja syrjaydyt.

Masennustutkimuksen sosiologinen haara Alain Ehrenbergin johdolla on kiin-
nittdnyt huomiota siihen, ettd masentuminen on viime kidessd vastarinnan il-
mausta aktiivisuuden kulttuurin ihanteelle. Se on passiivista vastarintaa, paikalleen
jahmettymista silloin, kun kulttuurinen ilmapiiri kehottaa juoksemaan, ettei puto-
aisi. Voi olla kaukaa haettua tulkita liikkumattomuutta ndin, mutta vastarinnan tul-
kintakehyksen kautta siihen on mahdollista liittaa arvokkuuden ja itsekunnioituk-
sen savy: olla liikkumatta, kun koko yhteiskunta tuntuu huutavan, etta juokse! Liik-
kumaton ihminen on monessa suhteessa uusliberalistisen subjektin antiteesi.

Pehmeaa holhousta

Vastarinnan kasite johdattelee pohtimaan liikunnan ja liikkumattomuuden sosiaali-
psykologista ydinta eli motivaation kasitetta. Asiakirjassa esitetdan erilaisia toimen-
pidesuosituksia, joissa kdytettyja yleisia termeja ovat asennemuutos seka positiivis-
ten kokemusten tuottaminen. Asiakirjaa voi lukea esimerkkind niin sanotusta
nudge-politiikasta (nudge = tokkia, tonia), jossa pyritadn vaikuttamaan yksiléiden
elamantapavalintoihin (ks. esim. Jones ym. 2013). Vaikuttamista ei tehda kaske-
malla tai estdmalld, vaan lempedsti ohjaamalla kohti yhteiskunnan kannalta ratio-
naalisia padmaarid. Taman vuoksi suuntausta nimitetadan myo6s "pehmedksi hol-
houkseksi”. Ndkemyksen juuret ovat taloustieteiden ihmiskasityksessa ja siella esi-
tetyssa rationaalisen toimijuuden kritiikissa. Nakemyksen mukaan ihmiset eivat ole
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lapikotaisen ja kauaskantoisen rationaalisia, vaan sijoittuneesti rationaalisia eli he
ottavat huomioon lahiyhteisonsa normit ja elamantapamallit. Jos yhteiskunnassa on
pyrkimys edistda elamantapoihin liittyvaa kayttaytymista, esimerkiksi liikkumista,
olisi tdhan kayttaytymistaipumukseen vaikutettava hienovaraisesti. Nudge-teoree-
tikot puhuvat "valinta-arkkitehtuurin” rakentamisesta eli ymparistoista, jotka teke-
vat tietyt kayttaytymismallit helpommin valittaviksi kuin toiset. Liikunnan edista-
misen suosituksia voi ymmartda puhdasverisena nudge-politiikkana.

Ongelma ei ilmeisesti kuitenkaan ole liikkumiseen taipuvaiset ihmiset, joita
Suomessa on kasittadkseni varsin paljon. Heitdhan ei tarvitse kuin hieman tonaista.
Riittada, ettd heille jarjestetdan kouluihin, tydpaikoille ja vanhainkoteihin virikkeita
liikkumiseen ja rummutetaan edelld kuvatulla tavalla liikunnan keskeisyytta myo-
hdismodernin yksilon identiteettityon ytimend. Ongelmana ovat ilmeisesti liikku-
mattomat ihmiset. Sosiaalipsykologin silmin nudge-politiikan ihmiskasitys ei pu-
reudu vdhan liikkuvien motivaation muodostumisen ytimeen. Olisi ehka syyta tut-
kailla myds muita motivaatioteorioita kuin yksilokeskeisida malleja, joissa ihmista
tarkastellaan varsin rationaalisena ja kognitiivisiin argumentteihin toimintaansa
perustavana yksil6llisena toimijana. Teorioita sinalldan on lukuisia. Voi olla syyta
pohtia psykodynaamisten teorioiden kautta, kuinka lapsuuden leikkien tai liikunta-
tuntien pettymykset, epdonnistumisen ja hdapedan kokemukset jadvat niin syviksi
motivaatioon liittyviksi rakenteiksi psyykeen, ettd ne kumoavat viela aikuisiallakin
liikuntaan oleellisesti kuuluvan ilon kokemuksen. Toinen polku on lahted pohti-
maan erilaisten sosiaalisen minan teorioiden kautta sitd, ettd toiminnan motivaa-
tion pohjalla on usein arvokkuuden ja kunnioituksen tavoittelu merkityksellisten
toisten silmissd. Tama kunnioituksen ja itsekunnioituksen tavoittelu saa ihmisen
toimimaan usein tavoilla, jotka niin sanotun rationaalisen ajattelun konteksteissa
nayttavat irrationaalisilta, mutta jotka itse toimijalle voivat merkita juuri vastarin-
taa tai pyrkimysta ilmaista omaa tahtoa vaikka sitten liikkumattomuuden kautta.

Liikuntaan ja liikkumattomuuteen liittyy siis lukuisia mahdollisia subjektiivi-
sia ja kollektiivisia merkityksia. Niiden kartoittaminen edellyttad menetelmallisesti
monipuolista ja monista eri teoriaperinteista ilmiota tarkastelevaa tutkimusta. Eh-
kdpa mielenterveyden edistamisty6ssa kaytettyjen kokemusasiantuntijoiden hyo-
dyntdaminen olisi myos tiassd kontekstissa paikallaan. Liikkumattomalle kaikki lii-
kuntaan liittyva synnyttda usein vastenmielisyyden tunteen. Talldin voi pohtia, oli-
siko liikuntaa syytd tuoda osaksi elamantapaa, joka ei ole julkilausutun liikunnal-
lista. Yhteistyotahoja olisi talloin etsittdva yha enemman kulttuurin, luonnon ja tai-
teen toimijoiden parista. Itse lahtisin tanssilla liikkeelle!

YTL Mikko Saastamoinen toimii sosiaalipsykologian yliopisto-opettajana Itd-Suomen yliopis-
tossa Kuopiossa. Héin on istumatyétd tekevd penkkiurheilija, jota koiraharrastus liikuttaa.

"Kirjoitustehtdvd oli mukava ja haastoi ajattelemaan itselle hieman vierasta asiaa. Liik-
kumisella on selkeitd yhtymdkohtia omaan tieteenalaani sosiaalipsykologiaan, jossa
pohditaan paljon ihmisen identiteettid, tavoitteellista toimintaa, sosiaalisia suhteita ja
motivaatiota. Kuten kirjoitin, ovat liikuntateemat tulleet mukaan myés monien kolle-
goitteni pohdintoihin hyvinvoinnin olemuksesta ja tutkimuksesta tddlld ylipistolla.”
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LIIKKUJA ElI TERVETTA PAIVAA NAE
— AINAKAAN TASSA IASSA

Lauri Laakso

Enpa olisi vielda muutama vuosi sitten uskonut, ettd kirjoitan liikkunnasta ja tervey-
desta artikkelin, joka pikemminkin kasittelee liikuntaa ja sairautta. Olen nimittdin
aina ollut sitd mieltd, ettd en ainakaan itse liiku terveydellisista syista. Liikun siksi,
ettd se on niin mukavaa, suorastaan nautinto. Samaa johtopaatdsta ovat tukeneet
niin omat kuin muidenkin tutkimustulokset. Terveys saattaa olla normien mukainen
vastaus strukturoituun kyselyyn liikunnan motiiveista, mutta tarkemmin liikkunnan
yksilollisia merkityksia tutkittaessa monet muut tekijat nousevat vahintadan yhta
tarkeiksi. Vuosikausia olenkin luennoillani toistellut presidentti Kekkosen teesia
siitd, ettd liikunnasta ei pitaisi jaada "ladkkeen maku suuhun”.

En Kkiista, etteivatko terveyssyyt ja varsinkin terveyden menetys voi saada ih-
mistd liikkumaan. Tadssa auktoriteetteihin uskovassa maassa laakarin maaraama lii-
kuntareseptikin voi joissakin tapauksissa saada aikaan fyysisen aktiivisuuden li-
sdantymisen. Silti en vielakddn jaksa ymmartaa, miksi medikalisaatioajatteluun pe-
rustuva liikuntakasitys tunkee lapi myos liikuntakayttaytymista arvioitaessa ja edis-
tettdessa. Kun liikunnalla kiistatta on kansanterveydellisig, jopa kansantaloudellisia
vaikutuksia, tuntuu varmaan luontevalta ajatella, ettd tima yhteiskunnallinen pe-
rustelu toimii my6s yksilétason kannustimena. Tassa ajattelussa sivuutetaan kui-
tenkin inhimillisyyden olennaisin piirre, ihminen ajattelevana, tuntevana ja omia ta-
voitteita asettavana olentona. Sairauksilla tai jopa kuolemalla pelottelu ei kaikkiin
tehoa.

Liikunnan kirjavat tavoitteet

Olen viime aikoina, idstani johtuen, joutunut toteamaan, etteivat liikunnan terveys-
ajattelun ongelmat rajoitu vain yksilotasolle. Terveysperustelujen yksipuolinen ko-
rostaminen liikunnan merkitysta arvioitaessa ndyttda tuovan ongelmia myos koko
yhteiskunnan ja sen instituutioiden tasolla. Vaikka liikunta on merkittdava yhteis-
kunnallinen voimavara, timan tosiseikan tunnustaminen nayttdad usein rajoittuvan
juhlapuhetasolle. Eihdan yhdellakdaan paatoksentekijalla toki voi olla varaa julistau-
tua terveyden vastustajaksi, sen verran yksimielisestd arvosta on kyse. Korostan
kuitenkin, ettd kysymys on nykyisesta historiallis-yhteiskunnallisesta tilanteesta. Ei
terveys aina ole ollut ndin keskeinen tekija kuin nyt, eika liikuntaa aina ole perus-
teltu terveyssyin. Liikunnalla on toki monia muitakin tarkeita tavoitteita kuin ter-
veys. Ne ovat vain nykyinnostuksen vallassa jadneet vahemmalle huomiolle.
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Olen myo6s pedagogisen ammattini vuoksi erityisen huolissani liikunnan kas-
vatuksellisten tavoitteiden unohtumisesta. Urheiluakin on alettu markkinoida ter-
veysperustein, koska myos urheilun organisaatiot tarvitsevat legitiimin perustelun.
Erityisesti lasten ja nuorten urheilussa on huolestuttavaa, jos kasvatukselliset arvot
unohdetaan ja jarjestelmasta tulee vain urheilijan urapolkuja rakentavaa toimintaa,
jota epaloogisesti perustellaan terveydellisilla arvoilla. Jos urheilun kasvatukselli-
nen merkitys halutaan oikeasti ottaa huomioon, sen tulisi ndkyd myo6s huippu-ur-
heilua koskevissa pdatoksissa, kun kerran urheilijoita ainakin pyritdan edelleen
kayttamaan nuorison esikuvina. Kasvatuksellisia arvoja ei pelkdstdaan joustokauka-
loiden lisddmisella edisteta.

Yllattavaa kylla myos terveysliikunnassa on unohdettu kasvatukselliset arvot.
Olen huolestuneena seurannut, kuinka toisinaan varsin korkeallakin asiantunte-
muksen ja paatoksenteon tasolla fyysisen aktiivisuuden edistdminen ja liikuntakas-
vatus ndhdaan yhdeksi ja samaksi asiaksi. On totta, ettd fyysisen aktiivisuuden edis-
timinen, evaiden antaminen ihmisille liikunnallisen elamintavan luomiseksi, on
keskeinen liikuntakasvatuksen tavoite, mutta se ei ole koko totuus. Liikunnallisen
elamantavan edistdminen on kuitenkin pitkdjdnteinen ja monitahoinen prosessi,
jossa tietojen, taitojen ja kokemusten hankkimisen kautta pyritadn l6ytdmaan yksi-
16lliset tavat liittaa fyysinen aktiivisuus osaksi eldmisen kokonaisuutta. Se ei ole vain
puolivakisin lisattya kalorien kulutusta tai nopeasti parannettua Cooperin testin tu-
losta. Toisaalta liikuntakasvatukseen liittyy aina my6s "liikunnan avulla kasvatta-
mista”. Jos ndma ulottuvuudet unohdetaan, jaa syrjaan liikunnan ja urheilun inhi-
millisen ja yhteiskunnallisen arvon monimuotoisuus. Silloin ihminen ymmarretaan
vain biologisena olentona ja liikunta pelkkdna fyysisena aktiivisuutena, sykemitta-
reiden ja kiihtyvyysantureiden maailmana.

Ihmisen kestokyky osaksi kestavaa kehitysta

Vield vihemman huomiota on kuitenkin saanut se, miten liikunnan ja terveyden juh-
lapuheet saataisiin siirtymdan kaytannon yhteiskuntapolitiikaksi. Terveysliikuntaa
edistetddn padasiassa erilaisilla liikuntarahoitukseen pohjautuvilla kampanjoilla,
hankkeilla ja ohjelmilla, joissa toistetaan terveysmantraa, kun samaan aikaan yh-
teiskunnan suurista linjoista paatettdessa fyysisen aktiivisuuden merkitys unohde-
taan liian etdisena ja abstraktina. Liikunnan mahdolliset kansantaloudelliset vaiku-
tukset nakyvat vasta vuosikymmenien paasta. Se on aivan liian pitka aikajanne ny-
kypolitiikan talousajattelulle. Tuottoja on saatava neljannesvuosittain ja sdastoja
mieluummin heti.

Viaeston fyysisen aktiivisuuden vaheneminen on niin iso kysymys, etta sita ei
ratkaista pelkdstdan liikuntabudjetilla. Muutoksia olisi saatava lapi koko yhteiskun-
nan: liikkenne-, ymparisto- ja koulutuspolitiikassa, tytelamaa koskevissa paatok-
sissd, lahes kaikkialla. En tietenkaan vastusta teknista kehitysta, enka halua "takai-
sin kivikauteen”. Silti olen sitd mieltd, etta fyysisen aktiivisuuden edistamisesta, ei
sen vahentamisestd, tulisi saada yksi paatoksentekoa ohjaava peruste, jos halutaan
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saada aikaan muutakin kuin kosmeettisia ja omaatuntoa rauhoittavia ratkaisuja. Va-
litettavasti olen tissa suhteessa pessimisti. Jos ilmastokatastrofin uhatessa ei edes
ympadristotekijoita saada taloudellisten perusteiden rinnalle paatoksentekoon, mi-
ten sitten liikkuntaa. Silti uskallan esittda: ihmisen kestokyky tulisi ottaa mukaan kes-
tavan kehityksen periaatteisiin.

Oman lukunsa muodostaa terveyspolitiikka, jonka jatin edellad tarkoituksella
mainitsematta. Luulisi, ettd kun liikuntaa perustellaan ja markkinoidaan yha enene-
vassa maarin terveydellisin syin, se heijastuisi myos terveydenhuoltojarjestelman
toimintaan. Jossain maarin ndin varmasti tapahtuukin, silla ainakin tyoterveyshuol-
lossa niin tyontekijoiden jaksamista kuin kuntoutumistakin edistetddn my®os liikun-
nallisin keinoin. Kosmeettiselta sekin tosin joskus vaikuttaa, jos varsinaisiin syihin,
tyooloihin, ei yritetdkdaan puuttua.

Henkilokohtaisen heratyksen olen kokenut vasta jaatyani pois tyoelamasta.
Monet kollegani ja tuttavani varoittelivat minua tarpeettomuuden tunteesta ja liial-
lisesta vapaa-ajasta. Joskus ihmettelen sitd, miten ihmisen asiantuntemus voi hdipya
yhdessa yossa. Yhtakkia kukaan ei vain enaa kysy sinulta mitdan, ei pyyda haastat-
telua, ei lausuntoa. Tutkimuksentekoa voi kuitenkin aina jatkaa, vaikka harrastuk-
sena. Yliopistoissa on nykyisin kdytossa henkilokohtaisesti raataloitavat emeritus-
sopimukset, jotka mahdollistavat tydskentelyn juuri sellaisissa tehtavissa ja siina
maarin kuin itse sopivaksi katsoo. Siten asiat, jotka saivat tyévuosieni ajan odottaa,
padsevat nyt toteutumaan, ja tekemista riittdd. Ymmarran silti niita elakkeelle jaa-
vid, joiden eldma on tyduran aikana rakentunut ldhes yksinomaan ammatillisten
haasteiden varaan. Muutos on varmasti valtava, ja jo yhteiskunnallisesti toivoisi,
ettei kenenkaan asiantuntemusta heitettdisi kerralla menemaan.

Liikuttaako terveydenhuolto?

Suurin henkilokohtainen muutos eldkkeelle jadtyani on tapahtunut siirtymisessa
pois tyoterveyshuollon piiristd. Viimeksi ladkarilla kidydessani jouduinkin totea-
maan, etten vieldkadn ole oikein l0ytanyt paikkaani suomalaisessa terveydenhuol-
tojarjestelmassa. Ja kuitenkin erilaiset vaivat nayttavat vain lisdantyvan. Tasta paa-
senkin helposti ydinkysymykseen: edistaako terveydenhuoltojarjestelmamme oike-
asti fyysista aktiivisuutta ja sita kautta terveytta vai onko lyhytnakéinen taloudelli-
nen ajattelu ohittanut myos kansanterveydelliset ja -taloudelliset ndakokohdat? Pa-
hoja ennusmerkkeja ainakin on olemassa. Kun en enaai jarjestelmdn mukaan ole
tuottava yksikko, vaan osa kestavyysvajetta, on helppo ajatella, ettei minuun kan-
nata enda kovin suuria panostaa. En puhu nyt vain itsestdni enka edes pelkastdaan
ikaihmisista. Minusta tuntuu, etta urani alkuaikoina voimalla lanseerattu kasite "en-
naltaehkadiseva terveydenhuolto” on kaytdnnossa epataloudellisena unohdettu.
Toki ladkari ja vield useammin hoitaja jaksaa aina silloin tall6in muistuttaa asiakas-
taan liikunnan merkityksesta. Mutta siinako se on?
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Voi olla, ettd kokemukseni ovat yksipuolisia, mutta minusta tuntuu, etta aina-
kin ikdantyvien terveydenhuoltojarjestelman liikunta-ajattelussa on kahdensuun-
tainen ongelma. Niille, jotka todella tarvitsisivat fyysista aktiivisuutta, todellista, toi-
minnallista tukea ei l6ydy, ei sen paremmin koti- kuin laitoshoidossakaan. Painvas-
toin: karjistetty esimerkki nayttda olevan se, etta tietyissa asiakasryhmissa fyysinen
aktiivisuus ndhdaan levottomuutena ja aktiivisuutta pyritaan siten erilaisin keinoin
jopa rajoittamaan. Kaikesta ansiokkaasta gerontologisesta ja liikuntagerontologi-
sesta tutkimustiedosta huolimatta nykyajattelu ei edes tunnista tallaisia fyysisen ak-
tiivisuuden ongelmia. Mielessa on useampaan otteeseen kdaynyt kysymys, onko lii-
kunnasta tullut vain "kauniiden ja rohkeiden” etuoikeus.

Edella kuvattu tilanne ei ole ainoastaan liikunnan edistamisen ongelma. Se on
terveydenhuoltojarjestelmdmme haaste laajemminkin. Yhtdalta kysymys on talou-
dellisen ajattelun lyhytnakoisyydesta, josta jo Kirjoitin aikaisemmin. Toisaalta kysy-
mys on toimintatavoista ja priorisoinneista. Suomalaisen terveydenhuollon on-
gelma ei ole ladketieteellisen tiedon puute tai osaamattomuus, vaan jarjestelman
toimimattomuus.

Sattuva laadukas elama

Lyhytndkoinen taloudellinen ajattelu tulee nakyviin myds niiden ikdihmisten koh-
dalla, jotka harrastavat liikkuntaa tai ovat muutoin fyysisesti aktiivisia. Omasta mie-
lestani en ole pikkuvioista ruikuttaja. Kipukynnykseni on aika korkea, kuten monilla
muillakin tuntemillani kestdvyysliikunnan harrastajilla. Siksi tuntuisi aika luonte-
valta, ettd jos meista jollakin on vaiva tai vamma, joka selvasti haittaa liikkumista ja
se olisi suhteellisen helposti ladketieteellisin keinoin poistettavissa, olisi taloudelli-
sempaa hoitaa se kuntoon kuin jadda odottamaan liikkumattomuudesta johtuvia,
vakavampia sairauksia. Tutkimusten ja omien kokemusteni perusteella voi todeta,
ettd erityisesti tdssa idssa liikkumattomuuden haitat ilmenevat todella nopeasti.
Terveysjarjestelmdamme ei kuitenkaan ota esittdamaani huomioon. Liian usein pik-
kuvaivojen ajatellaan haittaavan vain yksilollista elamisen laatua, eika niilla ole laa-
jempaa merkitysta. Pikkuvaivat kuormittavat turhaan muutenkin kallista systee-
mia.

Tuttavapiiriini sattuu kuulumaan varsin paljon ikddntyneita liikunnan harras-
tajia, naisia ja miehig, ja kokemukset ovat yllattdvan samansuuntaisia. "Voi kuulkaas
rouva, kylla te talla jalalla vielda menette kymmenen vuotta, ja rollaattorilla pitem-
padnkin”, on jo kliseeksi muodostunut laakareiden repliikki. Ja mennddnhan silla,
kun on menty tahdnkin asti, kaikki nama vuosikymmenet. Varsinkin, kun liikunta on
niin mukavaa, vaikka ei aina niin terveellistd. Onneksi vuosikymmenia kestavyyslii-
kuntaa harrastaneena tunnen olevani vihintian askeetti, ellen suorastaan maso-
kisti, ja osaan ajatella: "Tamapa vasta laadukasta eldmaa, kun sattuu niin pirusti!”

Emeritusprofessori Lauri Laakso on Jyvdskyldstd. Hdnelle kdy kaikki keilailusta triathloniin,
nykyisin enenevdssd mddrin myos arki- ja luontoliikunta.
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UNELMA KEIJUKAISEN KEVEYDESTA

Anna-Maria Isola

Kun olin pieni, liikuin alati. Milloin hypin narua kotipihalla, milloin juoksentelin met-
sikdissa. Isoveljeni kirjoitti kuvaamataidon vihkoonsa g-kirjaimen kohdalle: “Pikku-
siskoni juoksee kuin gaselli.” Vahdn isompana sulan maan aikaan pyorailin usein yh-
teensa 40 kilometrin matkan keskustaan ja takaisin. Nousin sdngystda aamukuudelta
paastakseni juoksentelemaan kevdiseen ja herdilevaan metsaan. Makoilin aamu-us-
vassa sammalmattiilla ja kuvittelin lentdvani keijukaisena puiden oksistoissa ja
hyppelehtivani kallioiden jyrkanteilla. Liikkuessani padsin unen ja valveen rajamai-
den kaltaisiin mielikuvitusmaailmoihin, joissa mahdollisen rajat venyivat ja arki
unohtui.

Kasitefilosofiassa keskustellaan kokemusmaailman ja odotushorisontin yh-
teydesta. Mita pienempi ja kapeampi ihmisen kokemusmaailma on, sitd vahaisem-
pia hanen odotuksensa ovat ja sitd lyhemmalle ajalle tulevaisuuteen ne sijoittuvat.
Ja pdinvastoin: mitd suurempi kokemuksellinen tila on, sitd kauemmas ja laveam-
malle odotushorisontti taipuu. Mielikuvitus on menneisyytta ja tulevaisuutta yhdis-
tava silta.

Suuri kokemustila ei tarkoita pelkdstdan sitd, ettd ihminen on saanut kokea
paljon. Tarkeda on ennen kaikkea kokemuksen laatu. Myonteiset kokemukset luovat
avaran kokemustilan, kielteiset supistavat sitd. Sosiaalinen vertailu ja kilpailu voivat
kutistaa kokemusmaailmaa, jos ihmisen pystyvyyden tunne on hauras. Onnistumi-
set ja myOnteiset rajojen rikkomiset puolestaan avaavat uusia mahdollisuuksia.

Viime aikoina olen hahmottanut suhdettani liikuntaan kokemuksen, mieliku-
vituksen ja odotuksen kasitteiden avulla. Tasamaalla liikkuessani maailmani on mil-
tei rajaton. Jo pienena hiihdin ja juoksin hurjaa vauhtia: mielikuva itsestani nuorena
marjomatikaisena tai paivitikkasena kiritti menoani. Minulla oli my6s tapana selos-
taa liikkumistani. Kyse ei ollut kilpailusta, koska kilpailijoita minulla ei ollut. Silti
kilpailin joka hetki tosissani. En tavoitellut maalia, koska tdrkeinta oli itse matka
eika sen paattyminen voitokkaasti.

Ikava kylla mielikuvituksellani oli rajat muualla. Ne 16ytyivat tilanteissa, joissa
en tuntenut itsedni kovin turvalliseksi ja joissa oli minua huomattavasti parempia
liikkujia. Pidin itsedni huonona liikkujana, kun en telinevoimistelussa uskaltanut ja
osannut tehda kieppia. Olin huono liikkuja, kun jain joukkuejaoissa paasaantoisesti
viimeiseksi. Olin huono, koska pallopelikentilla seisoskelin ja vaistelin palloa suju-
vasti. Olin hadissdni, kun sain tanssissa rytmillisesti taitavat sotkeutumaan jal-
koihinsa.

Suoriuduin liikunnasta kiitettdvin arvosanoin, mutta silti pidin itseadni keh-
nona liikkujana. Kiitettdva arvosana ei auttanut minua hyvaksymaan sit4, etta olin
hidas oppija ja ruumiillisesti kdmpeld. Sujuva eteneminen tasamaalla menetti mer-
kitystdan ja aloin maaritella itsedni yha enemman niiden osa-alueiden kautta, joita
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en osannut. Liikunnasta, myos juoksemisesta, katosi ilo. Onneksi 16ysin sen vahitel-
len taas opiskeluaikoina.

Vditdn, ettd Suomessa liikuntaa edistavat toimet rakennetaan vaaralle perus-
talle tai oikeastaan sille perustalle, jota usealla ihmisella ei ole. Nikemykseni perus-
tuu koyhdksi itsensd madrittelemien ihmisten omaeldmakerrallisiin teksteihin,
joissa he monipuolisesti tulkitsevat sairauteen ja terveyteen liittyvia syitd. Kurjista
lahtokohdista ponnistanut ja ty6ton ihminen karsii usein ldhisuhteiden tai yhteis-
kunnallisen vastavuoroisuuden puutteesta: hdn ei koe olevansa arvostettu ja tun-
nustettu omana itsendan. Tallaisten ihmisten kokemusmaailmat ovat hyvin usein
kielteisesti savyttyneitd, eikd heilld ole uskoa tulevaisuuteen. Heita ei auta kdskea
tekemaan elamdntaparemonttia. Tarvitaan muita keinoja.

Olen tutkinut terveyden edistadmiseen, liikkuntaan ja ravitsemukseen liittyvien
politiikka-asiakirjojen sisaltoja ja retoriikkaa. Toimenpiteet kylla ovat oikeansuun-
taisia, mutta niilla ei ole saatu yhteiskunnan reunalla eldvia tai matalasti koulutet-
tuja liikkkumaan lisaa. Missa silloin on vika?

Olen kuullut hyvaosaisten (keskituloisten ja koulutuksen saaneiden) puuskah-
tavan harmistuneena, ettd liikkuminen ei ole rahasta kiinni. He ovat kylla oikeassa,
mutta syyllistiminen ei saa yhtakdan ihmista lahtemaan lenkille. Liikkua voi huoke-
asti, mutta monipuolisilla ja usein maksullisilla lilkuntamahdollisuuksilla on tarkea
valineellinen arvo: ne katkaisevat arjen, tarjoavat nikoaloja, tekevat piilossa olevia
mahdollisuuksia ndkyviksi, innostavat, auttavat kiilnnostumaan terveydesta - venyt-
tavat odotushorisonttia. Vasta sen jalkeen ihmiselld on intoa kyykata vuokrayksi-
Onsa lattialla tai lahtea lenkille.

Kdytannon tyodssani yhteiskunnan syrjalla elavien ihmisten parissa olen ha-
vainnut, etta olipa kyse mistd taidosta tahansa, mikaan ei voita myonteista kokemis-
ja oppimisympdristéd. Turvallisessa ja tasa-arvoisessa ymparistossa esimerkiksi
pitkdan ty6ttdmana olleet nuoret aikuiset ylittdvat myonteisesti rajojaan ja riemuit-
sevat siita. Kyse voi olla hyvinkin pienesta asiasta. Siitd, ettd uskaltautuu uimapu-
vussa kylpylddn, onnistuu punnertamaan hevosen selkdan, pysyy hetken lumilau-
dalla, jaksaa vaeltaa tai osaa ohjata koiravaljakkoa. Paperille tulostettu valokuva
huoneen seindlla muistuttaa jalkikdteen hyvastad ja onnistuneesta hetkesta ja luo
myonteistd tunnelmaa arkipdivddan - antaa toivottavasti mielikuvitukselle tilaa ja
venyttda maailmojen rajoja.

Myonteiset rajojen ylitykset ovat ihmisten mielikuvitukselle sytyketta. Hyva
muistijalki auttaa palaamaan kokemukseen, parhaassa tapauksessa haaveilemaan
aavistuksen eteenpdin. Vasta sitten, kun halu on syntynyt, voidaan sanallisesti, tie-
dollisesti tai palveluohjauksen keinoin auttaa haaveiden muuttumista tavoitteiksi ja
edelleen saavutuksiksi.

Minun on tydssani ollut helppo samastua vahan liikkuviin ihmisiin, koska ko-
kemus omasta huonoudesta, jannityksesta tai jopa paniikista on voimallinen. Vaitén,
ettd meidan pitdisi ennakkoluulottomammin etsia vahaisen liikkumisen syita juuri
niiden ihmisten puheesta, jotka liikkuvat mielestimme surkean vahan. Valistus ja
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tiedollinen tuputtaminen eivat auta, vaan aiheuttavat pahimmassa tapauksessa hen-
kista vastarintaa. [hmiselld kun on tarve suojautua ja puolustautua hyokkaysta vas-
taan.

Olen tullut tutuksi kompelyyteni ja oppimistapani kanssa. Opin liikkeet omaan
tahtiini, jos mina ja ymparistoni olemme rauhallisia. Ymmarsin myds, etta riittavan
rauhallista ymparistod on ehkd mahdoton saavuttaa. Muutamilla kokeilemillani
tanssillisilla tunneilla vuoroin itketti, vuoroin nauratti. Unelma keijukaisen kevey-
destd, notkeista liikkeista ja tanssillisista hyppelyista olivat unelmavarastossani.

Sitten 16ysin silkkikeinun.

Astelin ensimmaiselle ilmajoogatunnilleni anteeksi pyytelevin miettein. Olin
suunnitellut strategian etukiteen: siind missa muut ehka oppisivat liikkeet oitis,
mina opettelisin suosiolla vain puolet. Onnekseni ohjaajakseni osui tarkkasilmainen
nuori nainen. Kun en ollut uskaltaa kiiveta seisomaan kankaan varaan, han seisoi
vieressani ja ohjeisti rauhallisesti. Kun en enda uskaltanut jatkaa liikettd, hdan kehui
juuri niin pienesti kuin oli uskottavaa ja totesi, ettd seuraavalla kerralla padsisin pi-
demmialle.

Ohjaajan kdyttamat sanat olivat tarkeitd. Han ei luonut minuun suorituspai-
neita sanomalla, ettd seuraavalla kerralla osaisin jo roikkua paa alaspain. “Seuraa-
valla kerralla paaset pidemmalle”, kuulosti korviini saavutettavalta ja lohdulliselta.

Olin 35-vuotias ja hyppelehdin tunnin jalkeen onnesta. Olin kokonaan unohta-
nut vertailla itsedni muihin. Tunsin osaavani ja pystyvani. Sittemmin olen halunnut
jakaa silkkikeinun taikaa ystavilleni ja olen huomannut, ettd moni on tuntenut sa-
maa riemua kuin mina. Yhdessa voimakuvistani riipun paa alaspdin kyyhkyasen-
nossa. Sita katsellessani saan hyvan mielen.

Myonteinen oppimisymparistd, hyva kokemus ja myonteinen kasitys itsesta
oppijana ovat hyvan kehan alkupiste. Huomaan sen itsestani. Kun pelko tai paniikki
saa vallan, jatan leikin sikseen. Kun en jannitd, onnistun. Silkkikeinussa voin leikkia
olevani kujeileva keijukainen, koska kankaan varassa pystyn kiepauttamaan itseni
ympdri toisin kuin tangolla. Kankaan varassa saan hellittyd myos pienta lasta itses-
sani, kun kuvittelen kaariytyvani tuulen keinuttelemaan silkkikehtoon.

Viela jonakin paivana keijukainen myos tanssii.

Helsinkildinen Anna-Maria Isola on tutkijatohtori ja tydskentelee projektipddllikkond vaike-
asti tyéllistyvien nuorten aikuisten projektissa. Pyérdillen hdn on aina perilld.

"Tekstid oli todella mukava kirjoittaa, koska olen kaivannut sitd, ettd tavallisten liikku-
jien kokemuksia kuunnellaan. Oman liikkumisen ja siihen liittyvien ajatusten kirjoitta-
minen teki hyvdd myés ammatillisesti. Kyselin tydssdni kohtaamiltani ihmisiltd, mikd
heitd estdd litkkumasta ja auttaa litkkumaan. Kirjoittaessani huomasin, miten haavoit-
tavilta jotkin liikkumiseen liittyvit asiat vieldkin minussa tuntuvat, ja miten lapsen-
omaisia jotkin unelmani vield ovat. Kuten niin monen muun asian, litkkkumisenkin takaa
paljastuu kysymys siitd, miten minut hyvdksytddn tdmdnndkoisend, tdlld ruumiilla,
tdlld ominaisella tavallani litkkuvana.”
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TAYSKAANNOS

Jukka-Pekka Ovaska

Olen harrastanut liikuntaa aktiivisesti noin kahdeksan vuotta. Ala-asteen loppuun
mennessa olin korvannut liikkunnan ja ulkona leikkimisen videopelien pelaamisella
ja sisatiloissa istuskelulla, minka seurauksena vieraannuin liikunnasta ja olin alka-
nut keratd painoa. Ylaasteelle siirtyessdni pituuskasvuni tasoitti tilannetta hieman,
mutta olin jo alkanut kokea henkista pahoinvointia omasta tilastani. Liikunnan aloit-
tamista vaikeuttivat erikoisella tavalla nuoren identiteetin kehittymiseen liittyvat
ongelmat: en kokenut liikunnan olevan osa sita henkil64, joksi olin kasvanut. Teini-
ikdisend liikunnan aloittaminen merkitsi minulle samalla my0s sisdistd muutosta,
mika pelotti. Pelkdsin esimerkiksi, ettd vanhat luokkakaverini nakevat minut urhei-
lemassa, silla uskoin heidan pilkkaavan minua. Peloistani huolimatta aloitin liikun-
nan pikkuhiljaa tekemalld vatsalihasliikkeitd, kdymalla lenkilld ja pyorailemalla.
Myo6hemmin uskaltauduin salille. Aloin hitaasti tuoda liikuntaa ja liikkkumista takai-
sin osaksi eldmaani.

Nykydan tanssin steppid, minka lisdksi harrastan liikkuntaa kdymalla kuntosa-
lilla useita kertoja viikossa. Olen siirtynyt lenkkeilysta ja vatsalihasrutistuksista
kdyttdmaan hyppynarua, juoksemaan intervalleja ja heiluttamaan kahvakuulaa.
Vuoden 2013 kevadlla kdavin Trainer4You:n kahvakuulaohjaajakoulutuksen. Voin
siis ilolla sanoa, ettd suhtautumiseni liikuntaan on tehnyt tadyskddnnoksen teinivuo-
sistani. Erikoisinta on havaita perustavanlaatuinen muutos nakemyksissani omasta
kehostani ja siitd, mitd voin tehda. Teini-ikdisena olin hyvin epailevdinen omista ky-
vyistani oppia mitddn uusia liikunnallisia taitoja, ja historiani maaritteli hyvin paljon
tulevaisuuttani. Vuosien varrella olen kuitenkin oppinut, ettd ihminen voi paattavai-
selld harjoittelulla oppia melkein mita tahansa. En valttamatta voi olla ammattis-
teppaaja enka sitda ehka haluaisikaan, mutta voin kuitenkin harjoittelemalla oppia
todella hyvaksi. Tallaiset perususkomukset vaikuttavat ihmisen eldamanlaatuun ja
aktiivisuuteen, mutta niiden tunnistaminen ja muuttaminen voi vieda vuosia. On da-
rimmaisen tarkeda saada lapset havahtumaan omiin mahdollisuuksiinsa ja herattaa
heissa liikkumisen ilo ja intohimo hyvissa ajoin. Erityisen tarkeaa se on siksi, etta
tietynlaiset uskomukset itsesta valittyvat myos muihin eldman osa-alueisiin. Uskon,
ettd jos lapsi tai nuori on aktiivinen ja pitda liikunnan harrastamisesta ja uskoo
omiin kykyihinsa oppia uusia asioita, on todennakdisempaa ettda han suhtautuu ela-
maan ja uusiin asioihin samalla tavalla.

Usein ihmisen elaman kokonaisuus esitetaan kolmijalkaisena jakkarana, jonka
jalat muodostuvat kolmesta eldman osa-alueesta: fyysinen, sosiaalinen ja psyykki-
nen/henkinen. On helppoa hyviksya, etta jos fyysinen tai sosiaalinen jalka on rikki
tai lyhempi kuin muut, myds kokonaisuus on kallellaan. Oma eldmani oli ylaasteella
pahemman kerran kallellaan, silla sen liséksi etta en liikkunut tarpeeksi, olin epaak-
tiivisella elamantyylillani eristanyt itseni my0ds sosiaalisesti. En ollut tilanteeseeni
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kovinkaan tyytyvainen, ja omakuvani oli erittdain heikko (toisin sanoen olin tyypilli-
nen murrosikdinen). Elamaani oli tultava muutos, silla olin alkanut kokea orastavan
masennuksen ensioireita. Tilanne alkoi onneksi muuttua samaan aikaan seka liikun-
nan ettd ystavien suhteen alkaessani lenkkeilla ja lahdettyani mukaan seurakunnan
avustaja- ja isoskoulutuksiin. On kuitenkin hyvin vaikeaa sanoa, vaikuttiko toisen
jakkaran jalan korjailu myos toisen jalan kuntoon. Minulla on taipumusta ajatella
erilaisten tapojen ja ajattelutapojen muutosten keraavan taakseen liikevoimaa, mo-
menttia, jonka voimin muitakin muutoksia alkaa tapahtua ikaan kuin itsestdan. Voi-
siko siis olla, etta aloittamalla liikunnan yldasteen alkupuolella loin tietdmattani
edellytyksia myos sosiaalisen elaméni muutoksille?

Muutosta liikkeeseen

Vahaisen liikunnan syita tulee tarkastella erittdin laajasti. En osaa sanoa, voidaanko
omaan eldmaani ja ajatteluuni myodnteisesti vaikuttaneita muutoksia laittaa liikun-
nan aloittamisen piikkiin, mutta uskon, ettd muutokset eldmani eri alueilla olivat
joka tapauksessa voimakkaasti yhteydessa toisiinsa. Vaikeampaa on todentaa kau-
saalisuhteita: tuliko sosiaalinen vetdytyminen ala-asteella vahdisen liikunnan seu-
rauksena vai toisinpdin. En pida tarkkojen kausaliteettien tutkimista liikunnan edis-
tamisen kannalta valttimatta olennaisena, silld uskon ihmisen ajattelutavassa ta-
pahtuvien muutosten olevan monien eri tekijoiden summa. Tarkeampaa on ymmar-
taa, ettd ihmisen elamantapa on laaja kokonaisuus, jonka osat ovat jatkuvassa vuo-
rovaikutuksessa toistensa kanssa. Yhteiskunnalliset toimet liikunnan edistamiseksi
taytyy siksi kohdistaa systeemitason muutoksiin, eikd pelkdstaan yksittaisiin teki-
joihin. On pyrittava vastaamaan kysymykseen, miten nykyjarjestelma tukee aktii-
vista elamantyylia. Minkalaisia arvoja meidan yhteiskunnassamme pidetdan tar-
keind, minkalaisia mekanismeja yhteiskuntaamme liittyy ja minkalaista kdytosta
yhteiskunnassamme palkitaan? En tarkoita sitd, ettd ihmisiin pitéisi suhtautua tay-
sin behavioristisen psykologian ndkokulman mukaisesti. On kuitenkin tarkeas, etta
liikunnasta ja liikunnan edistamisesta puhuttaessa tarkastellaan yhteiskuntaa myos
laajemmin.

Vililla julkiset organisaatiot ja elinkeinoelama valittavat skitsofreenista vies-
tid kansalaisille, asiakkailleen ja tyontekijoilleen. Toisaalta ihmisten tulisi olla te-
hokkaita ja tuotteliaita tyoldisia, joiden tehtdvana on tuottaa mahdollisimman pal-
jon kansantuotetta, voittoa ja hyotya sille organisaatiolle, joka heille palkkaa mak-
saa. Samaan aikaan ihmisten tulisi kuitenkin elda tasapainoista eldmag, johon kuu-
luu seka liikunta, ystavat, 1aheisistd huolehtiminen ettd itsensa toteuttaminen. Julki-
sen tahon viestinndssa liikunnasta tulee siis uusi vastuu ja velvollisuus: hyva kansa-
lainen liikkuu aktiivisesti, silla kansantalous, tyonantaja, valtio ja kunta karsivat, jos
kansalainen on sairaana liikunnan puutteen takia. Muistathan kuitenkin tehda yli-
tyot loppuun ja hakea lapset pdivakodista ajoissa, silla illalla pitaa olla aikaa myd6s
meditoinnille ja itsensa toteuttamiselle?
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Ristiriitaisen viestin syynd on monenlaisia asioita, mutta uskon, etta yksi tar-
ked syy on tapa, jolla mittaamme asioita. Sanotaan, ettd saat sitd, mita mittaat. Kuin
hullut pidimme arvossa ainoastaan niita asioita, joita voidaan mitata monetaari-
sesti, joille voidaan laittaa hintalappu. Eiko kuitenkin ole niin, ettd kyvykas ihminen
voi menettdd koko omaisuutensa ja rakentaa uuden kokonaan tyhjastd? Han voi
tehda niin monta kertaa, mutta niita asioita, joille emme ole laittaneet hintalappua,
emme voi koskaan saada takaisin. Perheemme, ystdvamme, positiivinen elaman-
asenteemme sekd kykymme liikkua, tanssia, olla vuorovaikutuksessa toistemme
kanssa jaluonnon kanssa ovat kaikki asioita, jotka olemme saaneet ilmaiseksi, mutta
joita emme koskaan voi saada takaisin, jos ne menetdmme. Yhteiskuntamme ja or-
ganisaatiomme eivat kuitenkaan mittaa ndita asioita, joten emme anna niille juuri-
kaan arvoa. Emme ainakaan ennen kuin menetdamme ne.

Isoja muutoksia on vaikeaa saada aikaan, ja usein edistyksen on tapahduttava
pienin askelin. Jos isoja systeemitason muutoksia alkaa pitda ainoina riittavina toi-
menpiteind, saattaa toiminta halvaantua, jolloin ei ainakaan tapahdu mitdan. Jostain
on siis lahdettava, ja kuten minulle kavi teini-ikdisend, voi positiivinen muutos jol-
lakin alueella saada aikaan edistystd myos muissa systeemin osissa. Mielestdni on-
kin hienoa, etta sosiaali- ja terveysministeriossa ja opetus- ja kulttuuriministeriossa
on lahdetty edistimaan suomalaisten liikkumista ja aktiivista eldamantapaa Muu-
tosta liikkeella -linjauksilla.

Kohti systeemitason muutoksia

Mielestani on tarkeda, ettd Muutosta liikkeella -julkaisussa on otettu kantaa ihmis-
ten liikkumattomuuteen tyoelamassa muun muassa asettamalla tavoitteeksi paivit-
tdisen istumisen vahentamisen. Olen tarkkaillut oman istumiseni maaraa huolestu-
neena, ja vaikka liikun aktiivisesti, koen aika ajoin henkista pahoinvointia istuttuani
koko pdivan koneen daressa. Olenkin harkinnut sellaisen ty6tason hankkimista, joka
mahdollistaisi tydskentelyn seisoen. Myos taukojumppien tekeminen olisi tarkeaa.
Yliopistolla opiskellessani tormaan kuitenkin siihen tosiasiaan, ettd missaan ei ole
sellaista tilaa, jossa voisi esimerkiksi heilutella pari minuuttia kahvakuulaa tai
vaikka venytella. Tietysti voisin tehda pokkana punnerruksia tai joogata tietokone-
luokassa tai kaytavalla. Ollaanpa kuitenkin rehellisia: kuinka moni alkaa oikeasti
jumpata toimistossa, jos siihen ei ole omaa tilaa? Toisin sanoen yritysten ja julkisten
organisaatioiden tyotiloihin pitdisi tehda varta vasten paikkoja, joissa voi tehda tau-
kojumppaa. Uskon myds, ettd nokosten ottamisen pitdisi ehdottomasti olla mahdol-
lista nykyaikaisessa tyopaikassa. Jumppaamisesta, lepadmisestd ja meditoinnista pi-
taa tehda sosiaalisesti hyvaksyttavaa tyopaikoilla, ja niihin pitda kannustaa luomalla
tyoymparistosta kannustava.

Muutosta liikkeelld -linjauksissa on hyvin otettu huomioon organisaatioiden
toimintakulttuurien, ulkoympariston ja sisatilojen seka arkiliikkumisen merkitys
aktiivisen elamantavan edistamisessa. Naiden kaikkien on pelattava yhteen, jotta
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liikkunta ja fyysinen aktiivisuus koetaan luonnolliseksi osaksi arkea. Fyysinen aktii-
visuus luo my®os tilaisuuksia olla vuorovaikutuksessa muiden ihmisten ja luonnon
kanssa. On tarkeda luoda mahdollisuuksia kaupunkiymparistoon, kuten rakentaa la-
hiliikuntapaikkoja seka suunnitella viheralueita ja ulkoilureitteja niin, etta ihmisen
on helppoa ja miellyttavaa tehda aktiivisuutta tukevia valintoja. Tassakin nousee
esille systeemitason muutosten tarve: jos liikunnallista elamantapaa halutaan edis-
taa, tulee ottaa huomioon laaja maara eri asioita kaavoituksesta ja liikenteen suun-
nittelusta lahtien. Terveyspalveluissa on siirryttava ladkinnasta ennaltaehkaisyyn,
kuten Muutosta liikkeelld -julkaisun kolmannessa linjauksessa otetaan esille. Lii-
kunta- ja ravintoreseptien antaminen potilaalle tulee olla yhta tarkea osa terveyden-
huoltoa ja hoitoa kuin ladkereseptien antaminen.

Liikunnanedistamistyon tulee tapahtua holistisesti ja systeemiajattelua nou-
dattaen. Nden liikunnanedistdmisen osana kestdavaa kehitysta, silla yksi kestavan
kehityksen kulmakivista on sosiaalisesti tasa-arvoisen ja inhimillisesti kestdavan
maailman edistdminen. Niin kauan kuin iso osa vaestosta kokee fyysistda pahoin-
vointia ja siitd johtuvaa kokonaisvaltaista epatasapainoa ei yhteiskunta ole kesta-
valla pohjalla. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa samalla yhteiskunnan taloudelliseen
kestavyyteen, mika todettiin myds Muutosta liikkeelld -julkaisun liikunnan kansan-
taloudellista merkitysta kasittelevassa kappaleessa.

Liikunnallisen eldamantavan edistamisen yhteys kestiavdan kehitykseen nou-
see selvasti esiin my0ds niissa tavoissa, joilla liikunnallisuutta edistetaan. Kavelyn ja
pyorailyn lisidminen sekd kuntopolkujen, viheralueiden ja lahiliikuntapaikkojen ra-
kentaminen vaikuttavat seka suoraan ettd epadsuorasti ympariston kestavyyteen.
Mikali kaupungin kaavoituksessa tdhdatdan siihen, ettd tyomatkat voidaan taittaa
kavellen tai pyoralla, vahennetddn samalla autolla taitetuista tydmatkoista syntyvia
hiilidioksidipaastoja ja ilmansaasteita. Jos ihminen voi olla paivittain helposti yhtey-
dessa luontoon, voidaan mahdollisesti vaikuttaa my6s ihmisten asenteisiin liikku-
mista, kestdvaa kehitysta ja kuluttamista kohtaan.

Yhteiskunnan kestava kehittdminen on maaritelmansa mukaan holistista ja si-
ten vaistamatta kasittda myos liikunnallisen ja aktiivisen elamantavan edistamisen.
Tama on mielestani ennen kaikkea mahdollisuus, mutta samalla se asettaa haasteita
julkisille organisaatioille. Toimialarakenteet ja ministerididen valiset toiminnan ra-
jat on unohdettava, silla kaikki vaikuttaa kaikkeen ja ongelmien ratkaisemissa tar-
vitaan monien eri ammattilaisten asiantuntijuutta. Kun liikuntaa ldhdetdaan edista-
maan, tulee siis kyeta tekemdan yhteistydta monien eri alojen organisaatioiden ja
yhteistyokumppaneiden kanssa. Vain ndin toimien voidaan saada aikaan pysyvaa
muutosta.

Jukka-Pekka Ovaska on tamperelainen opiskelija. Nykydcdn liikunta on olennainen osa hdnen
arkeaan.

94



MIES MAESSA

I. T. T. Tuokko

Liikkumiseni taikka paremmin sanottuna liikkumattomuuteni voidaan jakaa karke-
asti ottaen kolmeen eri vaiheeseen elamassani: varhaislapsuuteeni, kouluvuosiini
seka sen jalkeiseen aikuisuuteen. Mutta aloitetaan kuitenkin aivan alusta.

Varhaislapsuuteni

Kun olin pieni poika, isdni suojeli minua kaikelta. Ja kun sanon kaikelta, tarkoitan
todellakin sitd. Eika isdni mikdan paha mies ollut, olin vain hanelle tarkeintd maail-
massa. Vaikka minulla on vajaa kolme vuotta nuorempi veli, sain erityiskohtelua.
Luulisi tietenkin isimme kohdelleen meitd suurin piirtein samalla tavalla, mutta
niin ei ollenkaan ollut kenties siksi, ettd olin isdni kauan toivottu esikoinen. Tai sit-
ten isdni ndki minussa paljon nuorta itseddn. Han ei antanut minun milldan hinnalla
loukkaantua. Varjopuolena en saanut myoskaan yrittda (tai sitten epdonnistua) oi-
kein mitaan.

Veljeni oli toista maata: han naarmutti polvensa verille ja onnistui silloin tal-
16in katkomaan jopa luitaan. Aina han kuitenkin nousi saman tien pystyyn. Jos itse
puolestani satuin vaikka kaatumaan polkupyoéralldni, jai sieluuni pahemmat arvet
kuin kyynarpaihini. Isdani varmasti myos tiesi taman. Siksi minulle ei koskaan oike-
astaan sattunut mitaan vakavaa.

Lapsuuteni oli siis hyvin turvattua seka kaikin puolin onnellista aikaa. Ka-
vimme perheen kanssa lomaretkilld ja mokkeilimme ympéari Suomea. Veljeni kanssa
tuli puuhasteltua kaikenlaista, mutta aina kuitenkin kadehdin hanta. Siind missa han
teki asioita, jouduin mina vain kuvittelemaan niita. Olen aina ollut taipuvainen ela-
maan omassa sisdismaailmassani, ja jo lapsena rakastin sarjakuvia seka videopeleja.
Veljeni taas potki samaan aikaan pihalla palloa vasten talomme tiiliseinaa.

Kouluvuoteni

Kun tuli aika astua opintielle, voitte ehka kuvitella miten minun kavi. Tunneilla olin
oikea pikku priimus, mutta valitunneilla minulla ei ollut paljoa leikkikavereita. Kun
veljeni kolme vuotta myohemmin seurasi minua samaiselle ala-asteen pihalle, en
voinut kuin kadehtia hdnen runsasta kaveriporukkaansa.

Voisi varmasti kuvitella, ettd koulun liikuntatunnit olisivat olleet itselleni yhta
helvettia. Niin ei kuitenkaan ollut. Parjasin nimittadin liikunnassa varsin hyvin. Joka
ikisessa todistuksessani heti ensimmaiselta luokalta ldhtien aina lukion viimeiselle
asti arvosanani kyseisessa aineessa oli pyorea kahdeksikko. Tdma ei johtunut siit3,
ettd olisin mitenkdan ansainnut numeron. Jos esimerkiksi juoksimme ylaasteella
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Cooperin testin, olisi numeroni ollut taulukon mukaan hadin tuskin kuutonen.
Koska kuitenkin yritin sinnikkaasti, antoivat kaikki kolme liikunnanopettajaani ar-
mon kdyda oikeudesta. Ja ettd mina yritin... Luulen, etten vain antanut sen hairit3,
ettd olin luotu pieneksi ja pyoredksi pojanpalleroksi enka siis miksikaan urheilul-
liseksi gaselliksi. Onnistuin jopa silloin téll6in kokemaan onnistumisen tunteita, kun
minua ei valittukaan viimeisena johonkin joukkuelajiin. Minulle annettiin silloin tal-
16in pelikentélla lempinimia, kuten "Montti” tai "Moykky”, silld olin sen verran pe-
latty vastustaja. Eika tdma ollut koulukiusaamista.

Minulla on my®6s joitakin lampimia muistoja ala-asteen yleisurheilun tunneilta.
Jouduimme silloin talléin hyppaamaan korkeutta. Ja vaikka rima ei ollut erityisen
korkealla, oli sen alla silti aina paksu patja. Opettaja jakoi oppilaat nalle- ja kultapos-
sukerhoihin menestymisen mukaan. Koska en ikina selvittinyt edes ensimmaista
korkeutta, liityin mielellani nallekerhon jaseneksi.

Ainoa asia, jota en koskaan ehtinyt kokea, olivat lukion vanhojen tanssit. Asia
on jadnyt minua hieman vaivaamaan, silla en milladn enaa saa tuota kokemusta ta-
kaisin. Syyna vanhojen tanssien valiin jaddmiseen oli se yksinkertainen seikka, etta
mikdaan mahti maailmassa ei olisi saanut minua pakotettua tanssiparketille. Kun olin
ehtinyt valttaa pari tanssituntia, sovimme opettajani kanssa, etta harrastaisin muuta
liikuntaa tanssien sijaan. Lopputuloksena olikin se, ettd kivimme isdni kanssa kei-
laamassa.

Aikuisuuteni

Saavuttaessani lopulta aikuisuuteni huomasin harmikseni, ettd minulta puuttuivat
lahes tyystin kaikenlaiset liikunnalliset elamykset. En ollut koskaan epdonnistunut
missddn, mika johtui vain ja ainoastaan siitd, etten sittenkaan ollut koskaan todella
yrittanyt. Luuni olivat tietenkin sdilyneet ehjina ja kehoni ilman mustelmia, mutta
se ei siind vaiheessa enaa paljoa lohduttanut. Jotta asiat olisivat muuttuneet, vaadit-
tiin erds elamani suurimmista tragedioista.

Ja se oli isdni kuolema.

Ehka meistd kolmesta - minusta, veljestani seka didistani - isdn poismenon
otti kaikkein raskaimmin aitini. Toiseksi eniten asia kenties kosketti veljeani. Tun-
tuu siltd, ettd itse otin asian vastaan meistd rauhallisimmin. Eika se johtunut siit3,
etten olisi rakastanut isdani, vaikkei sitd meiddn perheessa tietenkdan adneen sa-
nottu. [sdn kuolema oli minulle lopulta jopa jonkinndkdinen helpotus. Isani oli ollut
vakavasti sairas, joten olin jo osannut varautua pahimpaan mahdolliseen.

Mutta erds merkillinen seikka tdastd myos seurasi: kukaan ei enda pidatellyt-
kddn minua. Joten kun sain viime joulukuussa mahdollisuuden ldhted tyottomien
nuorten kanssa Lappiin leirille, ei isdni ollut ensimmaisten joukossa minua siita va-
roittelemassa. Itse asiassa kukaan ei varoittanut minua etukateen - ei yhtddn mis-
taan!

Leirilla meille tarjoutui tilaisuus lahtea laskettelemaan - asia, jota en ollut nuo-
rempana uskaltanut edes kuvitella. Mutta jokin minussa sai kuitenkin vetamaan
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sukset jalkaani ja hyppaamaan makeen. Sitd ennen kokeilin kuitenkin eldmani en-
simmaisen kerran lumilautailua. Ja niinhan siina lopulta kavi, ettd padasiassa maka-
sin selédllani lumessa ja tuijotin tahtitaivasta. Toisella kerralla vaihdoin laudan suo-
siolla suksiin ja hyppasin ensin lasten maen paalle menevaan hissiin. Jo ensimmai-
nen kerta hississa tarjosi aikamoista jannitysta. Mutta kun paasin mden puolivaliin
ja kun seurassani oli pari kokeneempaa laskettelijaa, uskalsin tulla maen alas (totta
kai lahes koko ajan auraten). Mutta tulin kuin tulinkin! Seuraavaksi piti tietenkin
valloittaa lasten rinteen huippu.

Eldmani toinen pdiva rinteessd meni sen verran hyvin, ettd kolmantena pai-
vana valitsin sukset kuin vanha tekija ja uskaltauduin saman tien myds aikuisten
makeen. Laskin muutaman kerran varovasti makea alas aina vain vahemman aura-
ten, kunnes laskeminen lopulta alkoi sujua. Sitten eras leiriohjaajista lupautui laske-
maan kanssani hieman ylempaa. Aluksi se vahan pelotti, mutta hiljaa laskien onnis-
tuin selattdmaan pelkoni. Tdsta sisuuntuneena paatin antaa kaikkeni ja menna viela
kerran maden alas, en ihan huipulta asti, mutta melkein kuitenkin - ja aivan yksin!
Kun pdasin lopulta alas ilman, etta olisin lentanyt vastapadiseen havumetsaan, koin
suunnatonta euforiaa. Metaforisesti olin valloittanut kokonaisen vuoren. Ja parasta
siind oli se, ettd kenenkaan ei tarvinnut peldta puolestani - ei itseni eikd myodskaan
isani.

Ja olen aivan varma, ettd han olisi ollut todella ylpea pojastaan.

Jalkikirjoitus

Myds tanssi on sellainen liikuntamuoto, jonka olen onnistunut l6ytamaan vasta hie-
man vanhemmalla ialld. Tanssin karttaminen ei varsinaisesti liity isdni pelkoihin,
vaan omiini. Suomalaiseen kansanluonteeseen nimittdin tuntuu liittyvan vakava
pelko kasvojen menettdmisestd, joten kun suomalainen tanssii (tai laulaa karaokea),
han tekee sen yleensa vahvassa humalatilassa. Kun en itse ole koskaan juonut, olen
joutunut erikseen opettelemaan selvin pdin heittdytymisen.

Ensimmainen kosketukseni tanssiin taisi olla erdissa "hippibileissa”. Ne jarjes-
tettiin laheisessa puistossa, jonka vieressa nykyaan asun. Tilaisuus ei ollut miten-
kdan erityisen virallinen: kasa nuoria oli vain keradntynyt paikalle pitdmaan haus-
kaa seka tietenkin pdihtymaan. Selvasti osa oli nauttinut myo6s mieltd muuttavia ai-
neita runsaanlaisesti.

Erds eriskummallinen mies kuitenkin kiinnitti huomioni vdaenpaljouden kes-
kelta. Hanen silmansa kiilsivat kuin apinalla ja han heilui rauhallisesti puolelta toi-
selle. Kun mies huomasi, ettd katseeni seurasi hantd, tuli han juttelemaan. "Tiesit-
tekd”, han aloitti, "ettd me ollaan avaruudessa!” En voinut kuin ihailla kyseisen mie-
hen ajatuksenjuoksua.

Hetki siina vield istuttiin, minka jdlkeen sanoin veljelleni: "Jos en nyt tanssi,
niin en tanssi sitten koskaan.” Sen jalkeen nousin pystyyn ja liityin muiden joraajien
jatkoksi. Ja vaikka musiikki olikin monotonista jumputusta eikd ollenkaan minun
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makuuni, tanssin silti hiki hatussa. Parasta oli se, etten tarvinnut tanssimiseen min-
kaanlaisia paihteita.

Loppu on historiaa niin kuin on tapana sanoa. Minua on vaikea nykyisin saada
pois tanssilattialta. Kun sopiva biisi sattuu soimaan DJ:n listalta, olen kuin humaltu-
nut. Tanssimiseen riittavat kuitenkin pelkat varivalot, musiikki seka tanssista saa-
tava kehollinen hyvanolon tunne. Ja saatankin silloin talloin tuntea olevani "avaruu-
dessa”.

L T. T. Tuokko on Helsingistd ja tydskentelee projektitydntekijdnd Tatsia eldmddn -hankkees-
sa. Hdn rakastaa silmdt kiinni tanssimista - ja muutenkin.
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HALKOKUORMA PIHAMAALLA ELI
VOIKO HALKO ENTINEN ENAA PALAA?

Jukka Itkonen

Oma suhteeni liikuntaan on suoraviivainen ja selkea. Jos joku ei halua liikkua, olkoon
liikkumatta. Istukoon peltilootassaan ja suorittakoon silla lyhimmankin kauppareis-
sun. Hikoilkoon peltikuoren sisadlla aamu- ja iltaruuhkaisilla ajoteilla ja puristelkoon
sadatellen ohjauspyoraa. Sama se on lukemisen suhteen. Jos joku ei halua lukea Kkir-
joja, olkoon lukematta. Itsedan voi jattaa kehittdmatta ja vaistella elamyksia niin mo-
nin eri tavoin. Siihen on jokaisella tdysi oikeus.

Lapsena 1950-60-luvuilla liikuin paljon. Minussa on aikuisialla ollut niin run-
saasti vakavia sairauksia, ettd luulenpa vakaasti, ettd jos en olisi lapsena ollut liik-
kuvaista sorttia, en nyt istuisi tata kirjoittamassa. Laskeskelin itsedni operoidun ai-
nakin seitsemdn kertaa eika yksikdan operaatio lukuun ottamatta tyraleikkausta ja
polyypin poistamista danihuulista ole ollut ihan vahdpatdinen toimenpide. Olen tot-
tunut eldamdan ilman pernaa, sappirakkoa ja toista munuaista. Yllattdvan hyvin on
toistaiseksi mennyt.

Lapsena pienessa teollisuuskaupungissa, jossa eli suuret joukot jokseenkin sa-
manikaisia vekaroita, liitkkuminen oli niin luonnollista toimintaa, ettei sitd kuntoi-
luksi nimitetty. Se oli keskeinen osa elamaa. Koulumatkat kaveltiin tai ajettiin pyo-
rallg, talvella saatettiin menna kouluun suksilla. Yleisestikin siihen aikaan kaytettiin
enemman koko kehoa sen vuoksi, ettd ihminen sopeutui ymparistoonsa liikkumisen
kautta. Ruumiillinen toiminta oli elinehto. Kun puilla lammitettdvan talomme pi-
halle kipattiin halkokuorma, puut oli eri vaiheiden kautta saatava muutettua lam-
moksi. Noina aikoina hyvin harva asia tuli ihmiselle valmiina. Piti valmistaa. Piti
muuntaa. Piti soveltaa. Piti korjata. Kaikki ihmiset olivat enemman tai vihemman
kasityolaisia. Nykyaan varmaan olisi odotusten mukaista sanoa, etta ennen aikaan
piti ndhda enemman vaivaa. Etta elama oli silloin vaikeampaa. Asia taitaa olla juuri
painvastoin. lhminen, joka pyrkii tekemaan kaiken itselleen helpoksi, tekee sen vai-
keaksi. Hinen mielikuvituksensa ja valmiutensa suoriutua elamdn moninaisista
haasteista surkastuvat. Sitten astuvat kuvaan terapeutit, konsultit, koko tama jouk-
kio, joka neuvoo meille, miten nena pitaa niistaa oikeaoppisesti, jotta elama olisi
mahdollisimman tdysipainoista ja kestdisi mahdollisimman kauan. Meistd ikdaan
kuin pidetddn huolta. Omaishoitajana tieddn tavattoman tarkasti ja omakohtaisesti,
mita aito huolenpito on. Ainakaan se ei ole rahastamista.

Mutta kipaisenpa takaisin sen halkopinon dareen. Joku ne puut oli tietenkin
vaivaa nahden kaatanut, joku lastannut auton lavalle ja siihen pihaan kuljettanut.
Koneellisuusaste ei luonnollisesti ollut nykyista luokkaa. Pihalla halot oli saatava sa-
hattua lyhemmiksi. Joskus tdmakin toimenpide suoritettiin kasipelilld, mutta
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yleensa jollakulla naapurustossa oli sirkkeli, joka raahattiin paikalle ja ruvettiin sa-
haamaan. Yksi ojensi halon sahaajalle. Sahaaja tyonsi halon sirkkelin terdan. Tera
katkaisi halon kolmeen osaan, jotka putosivat maahan. Joku poimi osat maasta ja
heitti avoimesta kellarin ikkunasta sisdan, jossa joku tai jotkut ottivat ne vastaan ja
rakensivat niista siistin halkopinon. Liahes poikkeuksetta tdma kellarikerroksen
vaki oli lapsia. Talla tavoin saatiin taskurahaa, paastiin kioskille karkkeja ostamaan
tai hankittiin kimpassa jalkapallo. Olin lapsena halkosouvissa lukemattomat kerrat,
kotitalossa ja naapureissa. Ja uskokaa tai alkaa, nautin siitd. En tuntenut nakevani
vaivaa. Halkotalkoiden paatteeksi lammitettiin sauna. Lauteille saattoi kertya kym-
menenkin kulmakunnan pienté talkoolaista. Juttuja kerrottiin ja lystia riitti. Eika
myO6hemmin illalla tarvinnut pitkdan unenpaata etsia. Uni oli aamuun saakka luon-
nollista ja syvaa.

Mielessani liitdn liikunnan tarpeellisten asioiden hoitamiseen ja leikkiin. Lap-
sena liikunta oli enimmaékseen leikkia. Leikkeja oli tavattomasti, ja melkein kaikki
olivat ulkoleikkeja pihamailla, tyhjilla tonteilla, metsissa ja vedessa. Oli piilosta, ros-
voa ja poliisia, vinkkia, eksytystd, kymmenta tikkua, purkin potkaisua, uimaleikkeja,
ties mitd. Ei liikuttu virtuaalisesti, liikuttiin oikeasti. Asuinalueella jarjestettiin joka
kesa omat olympialaiset. Urheiluvadlineet hankittiin useimmiten itse luonnon hel-
masta. Pyorea kivi kdvi kuulasta, seipdat ja keihdat noudettiin metsistd, suorituspai-
kat rakenneltiin itse. Olympialaiset olivat alusta loppuun omaehtoinen, kokonais-
valtainen liikuntatapahtuma. Ei tarvittu liikuntatoimen (jos sellaista olikaan) eika
seurojen apua.

Myohemmin monet lapsista osallistuivat urheiluseurojen jarjestamaan toi-
mintaan. Meilldpain jadpallo ja pesdpallo olivat suosittuja lajeja. Pesapallossa ja jal-
kapallossa jarjestettiin kaupunginosasarjoja, joihin urheiluseurat hoitivat valineet
ja toimitsijat. Itse harrastin kaikkia mainittuja lajeja, ja lyseoon padstyani ryhdyin
pelaamaan koripalloa. Liikunta oli monipuolista. Jos kehoa ajatellaan ikdan kuin val-
tiona, harjoitin kehollista hajasijoittamista.

Ihmisen toiminta, liitkunta mukaan lukien, on luontevinta silloin, kun se on va-
paaehtoista ja tuottaa iloa ja nautintoa. Olisi mainiota, jos pystyisimme turvaamaan
jokaiselle yksilolle niin kattavan sivistyksen, ettd han omatoimisesti ymmartaisi
oman olemuksensa, myds oman kehonsa toiminnan. Niinpa meidan kenties olisi vii-
sasta kurkistaa kulman taakse itdisempiin kulttuureihin, joissa sekd henkinen etta
ruumiillinen tasapaino pyritddn saavuttamaan kokonaisvaltaisen ajattelun kautta.
Lansimaissa ihminen yritetddn monelta eri taholta pilkkoa pieniin palasiin, ja jokai-
sesta palasesta koetetaan saada rahallinen hyoty irti.

Kasitykseni mukaan muutos hyvaan suuntaan tapahtuisi, jos yksiloa ei pidet-
taisi niin erilldan itsestaan. Ihmista ei pitdisi pilkkoa. Pilkottua ja rikkinaista yksil6a
on helppo kayttaa hyvakseen. Hanesta voi vaivattomasti tehda hyodykkeen, kulut-
tajan, numeron tilastoissa, syyllisen johonkin, keskiverron. Yksikdan meista ei aina-
kaan syntyessaan ole mihinkaan syyllinen eika keskiverto. Jokainen on ainoa laatu-
aan, suuri mahdollisuus.
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Viimeisten vuosien aikana on puhuttu paljon yhteisoéllisyydesta. Jarkeva yksilo
ymmartda yhteison merkityksen, kisittda, ettei maailman itsekkdinkdan ihminen
tule toimeen yksin. Ja apua tarvitsevia on paljon. Kun katselen parvekkeella istues-
sani lenkkeilijoita, joista monet riuhtovat kehoaan eteenpain hampaat irvessa, suo-
rastaan epdtoivoisen nakoisena tai nden kuntosalin ikkunan lapi hihnalla juoksevia
hahmoja, tulen lapsellisesti ajatelleeksi, miksi nuo henkil6t eivat voi tyydyttaa lii-
kunnan tarvettaan auttamalla lahimmaisig, joille liikkuminen on vaivalloista. Jossa-
kin maaseudulla vanha moékin mummeli saattaa tarvita halonhakkaajaa, suur-
kaupungissa asuva vaari kavelyttdjaa tai kauppa-asioiden hoitajaa.

Vaimollani todettiin vuonna 2006 Alzheimerin tauti. Hinen omaishoitajanaan
olen tullut ndiden vuosien aikana tuntemaan, miten suuri merkitys liikkunnalla vai-
molleni on. Nykyaan han viettda jo koko lailla paljon aikaa pyoratuolissa, jossa han
istuu, kun menemme kaupungille asioille, puistoon tai konserttiin. Mutta vaimoni
pystyy viela kdvelemdan, kun tuen hanta kddesta pitden. Vaimoni askel on tavatto-
man lyhyt ja matala, portaat tuottavat joskus ldahes ylipddasemattomia vaikeuksia.
Silti kavelemme, kasi kadessa, tavallisesti meren rannalla. Sielld me taivallamme eli-
manpolullamme kuin kaksi etanaa tassa hillittoman kiireen maailmassa. Meilla ei
ole Kkiire.

Jospa kielin voisin kertoa, miten onnellinen ja limmin vaimoni hymy on, kun
lahdemme kdvelemaan. Usein mukana on rakas ystavimme, joka tekee kavelylenk-
keja vaimoni kanssa silloin, kun minulla on este. [Iman hdanen tukeaan vaimoni ja
minun tilanteemme olisi paljon raskaampi.

Vaimoni ei endd puhu, lausuu jonkin satunnaisen sanan silloin talloin. Yleensa
on vaikea ymmartaa, mita han sanoilla tarkoittaa. Kavellessa tapahtuu muutos. Pu-
hetta, lyhyita ymmarrettavia lauseitakin saattaa tulla jo heti kotipihassa. Tiella jokin
kapy tai kivi voi herattda hanen kiinnostuksensa, ja se on kiva potkaista tien oheen.
Vastaan jolkottelee karvaturri koira ulkoiluttajineen, ja se on nuorena tyttona koiria
kasvattaneelle vaimolleni ehdoton ilon aihe. Puussa laulaa lintu, ja sillehédn voi yrit-
taa viheltdmalla vastata. Istumme penkille meren darelle levahtamaan. Kumppanini,
meren rannalla lapsuutensa kaikki kesat viettanyt, katselee ja ndyttaa mietteliaalta.
En voi tietdd, mitd hdnen mielessaan liikkuu. Vaikka kysyn, han ei vastaa. Vastakoh-
taisuuksien, valmiiden mallien ja yleistysten perustalle ajattelunsa rakentavien ih-
misten olisi hyva kasittda tama tilanne: on seinig, joihin heitetty pallo ei kimpoa ta-
kaisin.

Nousemme penkiltd, kidnnymme kulkemaan kotiin padin. Paluumatka sujuu
kukaties hitaammin, vasymistdkin on nahtavissa, mutta vield noustaan alakerran
portaat yksissa tuumin hissiin, ajetaan kotiovelle. Kotioven takana kylpyhuone kut-
suu sinnikdsta kavelijaa, jonka suolistonkin liikkuminen saa paremmin toimimaan.
Mina tieddn, mutta vaimoni ei voi enda tietdd, ettd han talla sitkeydelldan tayttaa
tehtdvan, jota yhteiskunta meilta ihmisilta nykyaan eniten odottaa. Han saastaa huo-
mattavat summat yhteiskunnan hupenevia varoja. Eikd vaimoni ymmarra liikuntaa
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kilpailusuorituksena tai teoreettisena ja tilastollisena kysymyksena. Hanen kayttay-
tymisestdadn nakee, ettd han tuntee liikkumisen ja kiavelyretkien tuottaman mielihy-
van koko olemuksellaan.

Yhteiskunnan liike-elamoéitynyt Kkilpailuhenkinen ilmapiiri nakyy tietenkin
my0s liikuntakulttuurissa. Kansanterveydelliseltd kannalta huippu-urheilun yletén
ihannointi ja tuputtaminen on jarjetontd. Eivatka huippu-urheilijat varmaankaan
kovin innokkaasti nouse sita jarjestelmaa vastaan, joka heidat elattaa, vaikka se jo
itsessadn pitdisi sisalldan sairaalloisia piirteita. Rohtojen vaarinkayttdjia 1oytyy ur-
heilukentilta, hiihtoladuilta, NHL-kaukaloista - ja Hakaniemen rannoilta. Ensiksi
mainituilla vain on oma katto turvallisesti padnsa paalla. Miehet, jotka luistelevat
mustan laatan perdssa ja koettavat saada sen kaikin keinoin sisdlle metalliputkilla
rajattuun hakkyrdan ohi vartijan, joka maskeineen kaikkineen nayttdaa kummituk-
selta, ansaitsevat kylla miljoonia. Mutta jos pontimena tehda ylipaatadan mitadn on
ensisijaisesti raha, asiat ovat kehnolla tolalla. Lapset ryhtyessaan harrastamaan esi-
merkiksi jadkiekkoa eivat kenties ajattele ihan ensimmaiseksi rahaa, mutta heidan
vanhempansa hyvinkin saattavat ajatella: "Kun meiddan pojastamme kasvaa NHL-
tahti, meille kasvattajille voi jarjestya lokoisat eldkepdivat Floridan auringossa.”
Raha on sujuva vaihdon viline, mutta William Blakea vapaasti mukaillen: sieltd
missa yksinomaan raha hallitsee, sielta jarki on poissa.

Palaan viela liikunnan leikinomaisuuteen. 1980-luvulla kehitin koulukaverei-
deni kanssa pallopelin, jota leikkimielisesti kutsuimme "ekologiseksi jaagolfiksi” (It-
konen 1991). Kaikki alkoi siitd, ettd ryhdyimme ulkoillessamme nakkelemaan jaa-
tyneita hevonpaskoja puukarahkoilla pilkkiavantoihin. Sittemmin kehitimme lajia
ryhtymalld pelaamaan hevonpaskoja verrattomasti kimmoisemmilla tennispalloilla
javuolimme omat mailamme metsastd noutamistamme kaatuneiden puiden oksista.
Jokainen antoi pelivdlineelleen nimen. Oli mailoja kuten Puudolf, Hankkija ja varrel-
taan korkkiruuvimainen kepukka nimelta Kukkakauppiaan sdari. Pakkasrajakin oli.
Saannoissa luki: "Jos pakkasta on alle neljakymmenta astetta, ei ole mikdan pakko
pelata.” MM-kisat jdrjestettiin joka kevat Rantasalmella Poronsalmen jaalla. Siella
tavattiin vanhoja kavereita, vietettiin koko paiva ulkoilmassa. Ottelun paatyttya
paistettiin makkaraa, juotiin olutta, saunottiin, soitettiin ja laulettiin. Kiitokseksi
osanotosta jokainen joukkue sai paikan paallda sommitellun diplomin. Oli samante-
kevaa kuka voitti, kaikilla oli hauskaa.

Olen sitd mieltd, etta liilkunnassa pitaisi kaikin tavoin tukea oma-aloitteisuutta.
Erds helsinkildinen ystdvani keksi poikansa kanssa sellaisen liikuntamuodon, etta
he ensiksi katselevat vanhoista Helsinkia kasittelevista kirjoista valokuvia eri kau-
punginosista. Sitten he kdyvat ndissa kaupunginosissa kidvelemassa ja katselemassa,
kuinka maisemat ovat muuttuneet. Kavellessaan isa ja poika voivat pohtia kotiseu-
dun merkitysta ja monia muita asioita, vaikkapa sitd, mihin suuntaan kehitys loppu-
jen lopuksi on mennyt. Yhdessa toimimalla sailyy side sukupolvien valilla.

Liikunnassa olisi jarkevaa myos suosia sitd paljon puhuttua yhteisollisyytta.
Halkopinolapsen nakoékulmasta elamme tietokoneinemme ja geedsimminemme

102



ihmissuhteissammekin liian paljon kaukolammon aikaa. Kaukaisuuden sijasta tar-
vittaisiin laheisyytta. Haloille voisi keksia vastineita. Mitdpa jos jarjestettdisiin ru-
nokavelyja? Sopivan kokoinen ty6yhteiso lahtisi porukalla kavelylle. Jokainen opet-
telisi (tai viela parempi jos itse sepittdisi) runon, ja kaikki vuorollaan lausuisivat ru-
non kadvelyretken aikana. Tallaisen kavelyn voisi jarjestaa esimerkiksi jokaisen kuu-
kauden paatteeksi. Se olisi sivistdvaa ja kuntouttavaa. Runoretken lopuksi voisi sit-
ten menna vaikkapa baariin tutustumaan siella istuviin kulmakunnan ihmisiin, sie-
maisemaan huurteisen oluen ja kauhistelemaan Saarikoskea, joka loi merkittavan
kirjallisen tuotannon ja joi viinaa lahes joka paiva.

Mina en juo viinaa, mutta olen hyvan oluen ystava ja poltan tupakkaa. Totta
ihmeessa liikunta on tallaisellekin yksilolle hyvaksi, enhdn ole mikdaan malliliikkujan
halveksittava vastakohta ja tilastollinen sijaiskuolija. On ilmassa sellaistakin jarkei-
ly4, ettd jos sairaus on "itseaiheutettu”, tillainen henkil6 pitda priorisoida hoitoju-
nan viimeiseen vaunuun. Kuka hemmetti voi tietda, oliko munuaissydpéni itseaiheu-
tettu? Ja olisiko tilanne kannaltani onnellisempi, jos sen olisi aiheuttanut joku muu,
kuten vaikkapa ladkari mdaraamalla minulle tuhoisaa ladkettd? Ndina paivina nayt-
taa jo siltd, ettd joidenkin mielestd vanhuuskin on itseaiheutettu sairaus. Ahdasmie-
linen, kriminalisoiva ajattelu on pelottavaa ja aiheuttaa herkimmille meista ahdis-
tusta. Ajattelun kaikilla elaman alueilla soisi olevan avaraa kuin taivaalle levittay-
tyva ilotulitusraketti. Poks! ja valo levida joka suuntaan.

Minulla ei ole koskaan ollut ajokorttia, ja liikkuessani kaupungilla asioilla tai-
tan matkaa enimmakseen jalkaisin. Tilaisuuden salliessa harrastan metsaliikuntaa.
Metsdssa samotessani ndhdessani kaikki nuo kasvit, marjat, sienet ja eldimet, tajuan
elaman monimuotoisuuden. Sielld makaa oravainen makeasti sammalhuonees-
sansa; tuolla kasvaa muheva herkkutatti; tuolla on rinne taynna puolukoita; kallion
paalla ei ole mitadn niin sanotusti hyddyllistd, mutta kauniilta nayttia tuo vihrea ja
rusottava sammal. Metsissad ndkee paljon kauniita alkurdjahdyksen jalkelaisia ja au-
ringon lapsia.

Jukka Itkonen on helsinkildinen kirjailija. Hdn nauttii litkkumisesta metsdssd, etenkin syksyi-
sin, kun on mahdollisuus poimia sienid ja marjoja. Myés halkojen pilkkominen ja saunan ldm-
mittdminen on mieluista puuhaa.
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PYORALLA PAASTAAN

Kari Turunen

Oli lammin, aurinkoinen, kesdinen lauantaiaamu vuonna 1967. Olin juuri tayttanyt
kuusitoista vuotta. Piti pdasta kotoa pois viikonlopuksi, keinolla milld hyvansa van-
hempien vahtivien silmien alta. Kaikki retkeily- ja pyorailyvarusteet oli tarkistettu,
samoin teltta. Mukana oli my6s pullo miehekasta vahvaa viinia, Sorbusta. Erds tuttu
aikuinen mies oli sen minulle ja kaverille ostanut. Pyoraretki suuntautui Kuopiosta
Suonenjoelle, jonne matkaa on noin 50 kilometria. Sielld oli maatalousnayttely, suu-
rin kansanjuhla Savossa vuosikymmeniin. Pitihdn sinne kaupunkilaispojan paasta
katsomaan "Suomen suurinta kalua”, kuten monet sonnindyttelyn upeinta eldinta
mainostivat.

Poljimme innoissamme ensimmadisen Suonenjoen risteyksen ohi, jolloin me-
nomatkaa kertyi parikymmentd kilometrida ylimaardista. No, ei se mitdan, silla
naimme samalla myods Lempyyn kauniit maisemat. Olihan se melkoinen silla son-
nilla. Nuorelle pojalle se oli elamys, ja jo sen takia kannatti polkea tuo matka. Reissu
oli ensimmainen kokemukseni matkapyorailysta, ja siita alkoi rakkauteni lajia koh-
taan.

Pyoradilyturismia omalla kielella

Sittemmin pyorailykaveri on vaihtunut ja matkat ovat pidentyneet. Nyttemmin pi-
dempia reissuja Pekka Pitkdsen kanssa on tehty viisi: kotoa Napoliin, Muurmans-
kiin, Nessebariin ja Astrahaniin. Viimeisin poljettiin Kiinassa kevaalla 2013, jolloin
matka oli Hong Kongista Pekingiin. Naiden reissujen ajallinen pituus on ollut 1,5-2
kuukautta, ja matkat ovat olleet pituudeltaan noin 2000-2500 km. Puhumme Pekan
kanssa pyorailyturismista, kun emme parempaakaan termia ole keksineet.

Pitkdt pyoramatkat ovat haasteellisia, eikd niita voi tehda kenen tahansa
kanssa. Ehka yksi pari miljoonasta ihmisesta toimii parivaljakkona hyvin. Pitda tun-
tea matkakaveri perusteellisesti, ja itse taytyy olla luonteeltaan empaattinen, etta
kykenee ottamaan matkalla myds toisen huomioon. Hyvalla reissulla ei voi olla
kahta useampaa pyorailijaa taittamassa matkaa, silld muuten tulee liikaa vaihtoeh-
toja matkan pituuden, ajorytmin, ruokailun ja majoituksen suhteen. Toki isomman-
kin porukan matka onnistuu, jos sovitaan, ettd yksi ihminen sanoo, mitd ja milloin
tehdaan, ja muut nurkumatta tottelevat.

Polkeminen muualla maailmassa antaa perspektiivia kotimaan pyo6railyyn,
silla matkoilla ndakee kaikenlaista. [hmisten suhtautuminen pyorailijéihin on kaikki-
alla avuliasta. Ei haittaa, vaikkei kielid osaisikaan: rohkeasti vain puhumaan omalla
aidinkielellaan! Mina itse tolokutan savoksi, olenhan Kuopiossa syntynyt ja valta-
osan ajasta tdalla asunut. Saatan sanoa tai kysya esimerkiksi: "No mitteepa tanne
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kuuluu, onpa ndlaka, suapko tialta kualjkiaryleitd.” Kiinassa rupattelin useiden pyo-
raparkkien vahtimestareiden kanssa jopa viisitoista minuuttia. Puhuimme, viittoi-
limme, piirsimme ja nyokyttelimme molemmat omilla kielillaimme. Yhteiset
asiamme tulivat ymmarretyiksi, niin ainakin kuvittelen. Kaikki, mita on tarvittu, on
aina saatu ja osoitteet ovat 16ytyneet.

Viela kymmenen vuotta sitten majoituspaikkojen ja sopivien teiden 16ytami-
nen oli todella hankalaa. Epdvarmassa tilanteessa joutui omalla kielelldan kysymaan
ainakin viidelta ihmiseltd, miten paastaan kaupunkiin X, tai mista 16ytyy se ja se ho-
telli. Nyt on helppoa, kun herra Google opastaa tiet, hotellit ja ravintolat suhteellisen
varmasti oikeaan paikkaan. Kiinassakin 16ytyi eksoottisia kapeita katuja suur-
kaupungin keskustassa, kun googlasi jalankulkureitteja.

Omin voimin liikkuva maantiella

Maailmalla ajellessa jadvat mieleen sellaiset hyvat olosuhteet, jollaisista voisi olla
hyotyda myos meilld kotimaassa. Erityisesti ovat jddneet mieleen Kiinan hyvat py6-
rdilyolosuhteet. Kaikilla teilld on parin metrin levyiset kevyen liikenteen vaylat.
Kaupungeissa on sen lisdksi vield katujen vierella erilliset pyoraily- ja jalankulkutiet.
Kotimaassa ihmetysta herattavat erittdin kapeat omin voimin liikkuvien tie-
osuudet. Seuraavan sahkoépostin lahetin Liikenneviraston paallikolle kesalla 2013:

Ajoin viikko sitten perjantaina polkupyoralla Jyvaskylasta Tampereelle. Vali Jyvaskyla
Jamsa oli todella omituinen. Pyoriilylle tarkoitetun valkoisen viivan ojan puoleinen
kaista oli leveydeltdan noin 40 cm, josta tarindkaistaa (autoilijoiden heratteeksi) oli
kymmenen senttid, uutta asfalttia 15 senttid, josta reilu pudotus vanhaan asfalttiin ja
seuraavana vanha asfaltti noin 15 senttia. Siis valkoisen viivan pientareen puolella oli
tdaysin mahdoton ajaa polkupyoralla.

Voisiko olla niin, ettd tulevaisuudessa ajateltaisiin kaikkia tienkayttajia. Laitettaisiin
tarindraita valkoisen viivan toiselle puolelle (ajosuunnassa vasemmalle), ndin autoi-
lijakin heratettaisiin aiemmin, eika siita olisi vaivaa omin voimin liikkuville.

P.S. Tunnen polkupyodramaastot ldhes jokaisesta Euroopassa maasta, eika tillaista
kolmikerroskaistaa ole omin voimin liikkuville missadn muualla.

Vastaus tuli Keski-Suomen alueen liikennevastaavalta:

Pyorailijalle tilanne on ymmarrettavasti ongelmallinen. Merkittavaa parannusta ei ti-
lanteeseen valitettavasti ole luvassa.

Meille pyorailijoille opetetaan, ettd maantielld pitaa edeta valkoisen viivan pienta-
reen puolella. Kokemukseni mukaan se on todellakin vaarallista. Useampi kerros as-
falttia tekee tiehen kynnyksia, jotka horjuttavat helposti pyorailijan tasapainoa jom-
paankumpaan suuntaan. Tallaisista kapeista urista puhun kuoleman paikkoina. Tar-
koitan sit4, ettd kapealla uralla ei ole juuri minkadnlaista mahdollisuutta vaistaa tai
tehda korjausliikettd nopeassa vaaratilanteessa. Kapeilla piennarosuuksilla ajankin
aina varmuuden ja turvallisuuden vuoksi valkoisen viivan vasemmalla puolella.
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Muisto kaupunkiajosta Pietarissa

Edessd on matka hotellilta Moskovan rautatieasemalle, eli Nevski Prospekt tulee
polkea padsta padhan. Siind on haastetta, silla huikea kokemus tietaa puikkelehti-
mista, kaistojen vaihtoa, jarrutuksia ja kiihdytyksia. Liikenne Pietarissa on kaaos-
maista ilman minkaanlaista logiikkaa. Liikennevaloissa autot valuvat vahitellen pu-
naisesta piittaamatta keskelle risteysta tukkien ndin my6s vihredlld ajavien taipa-
leen. Siindpa sita sitten tukitaan samalla omakin eteneminen.

Toisin oli 1980-luvun lopulla, jolloin autojen maara oli vahaisempi ja autolla
pystyi ajamaan lujaa keskinopeuden ollessa ehkd noin 60-70 kilometriad tunnissa.
Nyt liikenne on taysin erilainen: Autojen maara on kasvanut niin paljon, ettd keski-
nopeus Nevskilla on ndkohavaintojen perusteella noin 10-15 kilometrid tunnissa.
Pyoralla pdasee autoja nopeammin tai ainakin samaa vauhtia. Koska pyoraily on li-
haksiston liikettd, se on my0s tunnetila. Rohkeasti ajamaan Nevski paasta padhan!

Pekka uskaltautuu jalkakdytavalta kadulle. Han ottaa suunnan ja ndyttaa en-
simmdisen esimerkin Pietarissa ajosta. Seuraan hdnen varmoja liikkeitdan. Ete-
nemme vuorotellen autojonosta aukkoja etsien. Tunne on kohdallaan, kun saa valit-
tua oikean etenemiskaistan ja pdasee muutaman auton ohi. Puikkelehdin ja etenen
nopeasti. Joku autoilija t66ttda, varmaan kateudesta, kun on omalla kulkupelilldan
hitaampi. Mielessani ajattelen: "Vaihda pyoraan, paaset paremmin perille ilman her-
moilua ja kaiken lisdksi vield Pietarin ilma ei saastu.”

Liikumme yhd varmemmin polkaisuin. Olemme lyhyellda matkalla oivaltaneet
liikenteen rytmin ja kiihkedn tunnelman. Etenemme Nevskilld ikdaan kuin jalkapallo-
ottelun hyokkayksessa: vyorytys, taklaus, harhautus, hidastus ja kiihdytys. Lada-
kuskit antavat tietd, jolloin kiitimme hyvasta syotosta. Viela muutama keskisormi
rahakkaille ja danekkaille okyautoilijoille. Olemmeko maalissa? Olemme paasseet
Likovskin kulmaukseen, jossa Moskovan asema sijaitsee. Ohitamme Nevskin mat-
kan aikana kymmenia autoja, eika yksikdan autoista ohita meita. Olemme vain kaksi
kokenutta kaupunkipyorailijaa, ehka Pietarin ainoat, ja olemme selvinneet kunnialla
ilman fyysisia ja henkisia kolhuja kauhuliikenteestd. Olo on raukea ja helpottunut.
Onnittelen itsedni ja herra Pitkasta: pystyimme siihen, mitd monet eivat uskalla edes
yrittaa!

Pyoradilylla muutosta liikkeelle

Omin voimin liikkuminen nayttdaa olevan naisellista. Olin kerran liikennelasken-
nassa puoli tuntia Niuvan risteyksessa Kuopiossa. Matkaa kaupungin tydpaikkoihin
oli reilut kuusi kilometrid. Sattui olemaan juuri tyosta paluun aika. Puolessa tun-
nissa pyoralla ajoi ohitseni 29 naista ja seitseman miestd. Kavelijoistd oli naisia
kolme ja miehia ei yhtdan. Autoilijoista lahes kaikki olivat miehia. Tein myo6s eraan
toisen mielenkiintoisen huomion: virastojen pyoratelineissa olevista pyorista suu-
rin osa on naisten pyorid, ja melkein kaikissa telineen pyorissa on lastenistuin.
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Liikunnan lisddminen pyoraillen on haasteellista. Maantieliikenteen sekaan ei-
vat monet uskalla menna kapeiden teiden ja lisddntyneen liikenteen vuoksi. Tule-
vaisuudessa hankaluutta lisda viela raskaan liikenteen ajoneuvojen kokojen kasvu.

Kevyen liikenteen vaylien lisidaminen on mahdollista vain, kun tehdaan uusia
tieosuuksia. Suunnittelu ja toteutus tarvitsevat yhteiskunnan eri toimijoiden aktii-
vista yhteistyota. Kevyen liikenteen sijaan puhuisin mieluummin omin voimin liik-
kuvista, koska kevyt liikenne on huonosti maariteltavissa.

Takanani on pyorailykokemuksia kymmenistd miljoonakaupungeista ja mel-
kein sadasta pienemmasta kaupungista. Suurin osa pyorateista on hyvin merkittyja
ja selkeita. Kaupunkeihin on helppo tulla pyoralla, ja niista on helppo lahtea pyoralla
pois. Suomalaiset kaupungit ovat kaikkein vaikeimpia. Teita ja katuja ei ole merkitty
pyo6railijoita varten tai jos on, ne on merkitty huonosti. Reitteja suunnittelevat oman
kyldn pojat ja tytot, jotka tuntevat hyvin paikalliset olosuhteet, niin hyvin, etta he
saattavat ajatella: "kyllahdn tuonne osaa ilman opastustakin”.

Opasteiden sijoittelussa tulisi aina kdyttdad apuna kaupungissa liikkuvia ensi-
kertalaisia. He hoksaisivat puutteet nopeasti. Kaupunkiliikenteesta suurin osa on
tyo- ja koulumatkoja, joista vain vahdinen osa suoritetaan omin voimin liikkuen. Hy-
vaan tulokseen paastaisiin aktiivisella kaupunkisuunnittelulla, mika tarkoittaa hy-
vien kevyen liikenteen reittien suunnittelua, tarkoituksenmukaisten sosiaalisten ti-
lojen rakentamista suihkuineen seka tilavien pyoravarastojen sijoittamista ldhelle
ihmisten asiointi- ja kdyntipaikkoja. Tama kaikki vaatii kaavoittajien, arkkitehtien ja
suunnittelijoiden tiivistd yhteisty6td. Nykyisin talojen ulkoliikuntavalinevarastot
ovat liian pienia. Lisaksi tarvitaan yhteisty6ta myos liikkujien kanssa. Omin voimin
liikkkuvilta tulee kysya, miten jo olemassa olevia vaylia voisi parantaa kesa- ja talvi-
kaytossa. Autoilijoilta tulisi puolestaan kysya, miten liikenne pitdisi suunnitella,
jotta he lahtisivat liikkumaan omin voimin, esimerkiksi pyoralla tai jalan.

Kaupunkiliikenteen turvallisuutta voitaisiin huomattavasti lisata alentamalla
liikennenopeuksia kolmeenkymmeneen kilometriin tunnissa. Silloin pyorailijat us-
kaltautuisivat katuliikenteeseen mukaan ja autoilijoiden olisi aikaisempaa helpompi
pysahtya suojatien eteen antamaan tilaa jalankulkijoille. Jalkakaytavat jaisivat jalan-
kulkijoille ja liikkuvien ihmisten maara lisaantyisi. Tulisi muutosta liikkeelle.

Pyorailya voidaan helpottaa myods apuvoimalla. Tarjolla on suhteellisen edul-
lisesti sahkdavusteisia pyoria. Niiden avulla pyoraily on helppoa mydés vaihtelevassa
ja raskaassa maastossa. Sdhkoavusteisella pyoralla voi ajaa toihin hikoilematta ja
kotiin tullessa saa kohotettua kuntoa ilman avustusta ajaen.

Eldkkeelld oleva kulttuuriteknikko Kari Turunen asuu Kuopiossa. Héin harrastaa litkuntaa ja
kulttuuria monipuolisesti. Kari vetdd Kuopion Riennossa Entisten Nuorten kuntonyrkkeily-
treenejd pari kertaa viikossa. Hdnen suurin intohimonsa on "pyérdily mualimalla, jolloin ndk-
kd6 enemmdn ja haistaa paremmin”. Liikkuessaan paikasta A paikkaan B hdn kdyttdd polku-
pyordd. Autoa tulee ulkoilutettua pari kertaa kuukaudessa.
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"Tehtdvdnanto oli mielenkiintoinen. Olin pohtinut litkuntaan liittyvid kysymyksid itse-
ndisesti jo usean vuoden ajan. Nyt oli syy laittaa asioita "paperille”. Luettuani pohjakir-
jan pdéhdni tulvahti kysymyksid ja ajatuksia enemmdn kun paperille pystyi laittamaan.
Oli tehtdvd valintoja.

Itsedni ihmetyttdd, ettei yhteiskunta panosta markkinoinnissa ja infrassa luonto-
ja tyomatkaliikunnan kehittdmiseen. Mutta niinhdn se on, eldimme autojen valtaamassa
maailmassa, jossa ihminen jo mopoidssd haluaa pddstd mahdollisimman helpolla. Ja
seuraukset ndkyvdt, ei voi endd piiloutua lipputangon taakse.”
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LIIKUNTAA LIIKENTEESSA

Sampsa Oinaala

Lukiessani Muutosta liikkeelld -raporttia ryhdyin pohtimaan, voisiko suomalaisten
liikkumattomuutta ilmentda yhdella kuvalla. Mietin pitkadan, olisiko kuvassa esimer-
kiksi tv-vastaanotin. Lopulta l6ysin kuitenkin vield paremman kiteytyksen.

Jos liikunnan vahaisyytta pitdisi havainnollistaa yhdelld ainoalla kuvalla, ku-
vassa olisi henkil6auto. Tuskin mikdan yksittdinen asia vaikuttaa liikkumistottu-
muksiin sitd enemman. Kysymys ei nimittdin ole ainoastaan vélineestd, jolla liiku-
taan paikasta toiseen omia lihaksia kdyttamatta. Kysymys on myos liikkumiskult-
tuurista, jonka vaikutukset ulottuvat syvalle ihmisten paivittdiseen elamaan.

Muutin kymmenen vuotta sitten Helsingista Valtimolle, keskelle itdasuoma-
laista maaseutua. Samalla muutin liikkumistottumusten suhteen kulttuuripiirista
toiseen. Padkaupunkiseutu on tdman paivan Suomessa yksi niista harvoista alueista,
joissa autoiluun ei suhtauduta itsestdaanselvyytena. Esimerkiksi nuoret hankkivat
ajokortin keskimaaraistd myohemmin ja autottomien osuus viestdstda on maan kar-
ked. Vastaavia paikkoja ovat lahinna muut suuret kaupunkiseudut - ennen kaikkea
Turku ja Tampere.

Talla ei kuitenkaan valttdmatta ole suoraa vaikutusta liikunnan maaraan, silla
Helsinki on joukkoliikennekaupunki. Tuskin missadan muualla Suomessa ihmiset
harrastavat yhden pysakinvalin mittaisten matkojen taittamista bussilla tai raitio-
vaunulla. Mutta kokonaisuudessaan liikkumiskulttuuri heijastuu my6s liikunnan
maaraan. Autoiluun perustuvasta elamantavasta nimittdin tulee helposti sellainen,
jossa kaikki muu liikkuminen karsitaan pois.

Miksiko ryhdyin paasaamaan autoilusta, vaikka piti puhua liikunnasta? Siksi,
ettd luontevin tapa lisata liikuntaa on tehda siitd osa liikkumista paikasta toiseen.
Hyotyliikunta on parhaimmillaan jotakin, joka syntyy ty0-, asiointi- ja harrastusmat-
koista ilman, ettd sitd pitda varta vasten harrastaa. Tassa asiassa monilla on sitkea
asenneongelma. Pyorailyn ja kdvelyn merkitys tunnustetaan kylla liikuntana, mutta
niita ei pideta liikenteena. Tama heijastuu esimerkiksi yhdyskunta- ja liikennesuun-
nitteluun siten, ettd kevyt liikenne on usein altavastaajan roolissa.

Kuitenkin kavely ja pyoraily voivat olla ihan yhta vakavasti otettavaa liiken-
nettd kuin autoilu ja joukkoliikennekin. Jos vaylasto on kunnossa, pyoraily on usein
tihedan asutuilla alueilla jopa autoa nopeampi tapa siirtya paikasta toiseen.

Euroopassa on lukuisia suurkaupunkeja, joissa kevyella liikenteelld on suuri
rooli koko alueen liikennejarjestelmassa. Vahva pyorailykulttuuri 16ytyy esimer-
kiksi K66penhaminasta ja Amsterdamista.

Talvi ei valttamatta ole este pyorailykulttuurin syntymiselle, jos reittien kun-
nossapidosta huolehditaan. Suomessa esimerkiksi Oulussa on pitkd ymparivuotisen
pyorailyn perinne.
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Kevyen liikenteen edut ovat yhteiskunnalle huomattavat. Liikunnan lisaksi ke-
vyt liikkenne on ymparistoystavallista ja vaatii huomattavasti autoilua vihemman ti-
laa. Hyvin suunniteltu kevyt liikenne on myds turvallista.

Yhdysvallat kehittyi yksityisautoiluun perustuvaksi yhteiskunnaksi jo vuosi-
kymmenia sitten. Samansuuntainen kehitys on nahtdvissa myos Suomessa, erityi-
sesti suurimpien kaupunkiseutujen ulkopuolella.

Kysymys on kokonaisvaltaisesta kehityksesta, joka ruokkii itseaan. Autoistu-
minen johtaa esimerkiksi joukkoliikenteen ndivettymiseen ja yhdyskuntarakenteen
hajautumiseen siten, ettd palvelut siirtyvat keskustoista automarketteihin. Tama
puolestaan lisdad autoistumista entisestaan, koska autottomuus on aina vain hanka-
lampi elamanvalinta.

Autoilussa on kuitenkin kysymys my6s kokonaisvaltaisesta kulttuurillisesta il-
midstd. Sen osia ovat esimerkiksi nuorison kortteliralli, oman elintason nayttami-
nen auton valinnalla ja pyrkimys paasta kumipyorilld aina ovelta ovelle.

Olisi kiinnostava sosiologisen tutkimuksen aihe, missd vaiheessa autoilu
muuttui liikenteestd elamdntavaksi, jossa muut liikkumistavat unohtuvat kokonaan.
Ei ole lainkaan tavatonta, ettd autolla taitetaan jopa alle sadan metrin matkoja. Ei
ole myoskaan tavatonta, ettd jos mies saapuu kotiinsa linja-autolla, naapuri kysyy,
onko hdn menettanyt ajo-oikeutensa.

Motorisoidun liikkumisen ihanne syntyy jo varhain - myydaanhan esimerkiksi
lapsille pienelld polttomoottorilla varustettuja leikkimonkijoita. Ei ole kovin yllatta-
vaa, ettd Muutosta liikkeella -raportti kertoo nuorten liikunnan vahenevan dramaat-
tisimmin 15 ikdvuoteen tultaessa. Kyseinen ikdhdn tunnetaan suuressa osassa Suo-
mea "mopoikdna”, jolloin polkupyora yleensa jaa kellarin nurkkaan polyttymaan.

Omassa eldamassani lapsuudella lienee ollut iso vaikutus siihen, millainen liik-
kuja minusta on tullut. Minuun luotettiin. Siksi opin myds itse varhain vastuulliseksi
toimijaksi liikenteessd. Parhaiden lapsuusmuistojeni joukkoon lukeutuvat ystavani
kanssa tekemani pitkat seikkailuretket polkupyorilla. Kaikkia kavereitani eivat van-
hemmat téllaisille retkille padstaneet. Vield tavattomampaa tallainen vapaus taitaa
olla nyt, kolme vuosikymmentd mydhemmin.

Jos lapsi vieddan esimerkiksi kouluun autolla ovelta ovelle, ei tillaisia koke-
muksia synny. On mahdollista, ettd yhteiskunta on muuttunut turvattomammaksi,
mutta osittain kysymys on my6s uskomuksista ja kulttuurin muuttumisesta. Lapsiin
luotetaan aiempaa vdhemman, jolloin heille ei mydskdan anneta vastuuta.

Autottomuus oli itselleni nuoruudessani myos poliittinen valinta ennen muuta
ympadristosyista. Aikuisialla olen sailyttanyt valintani. Ympariston rinnalle ovat pe-
rusteluina nousseet talous ja terveys.

Olen havainnut, ettd myds maaseudulla pyoraily ja kdvely ovat varteenotetta-
via liikennemuotoja, jos niiden tueksi 16ytyy joukkoliikennetarjontaa. Hyva niin,
silld olen itse ddrimmaisen laiska ihminen harrastamaan liikuntaa varta vasten. On
parempi, ettd liikunta liikenteessa on osa elamaani.
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Sampsa Oinaala on Valtimolla asuva toimittaja, dokumentaristi ja kriitikko. Metsdtyét ovat
hénelle huumetta.

"Tehtdvd oli kiinnostava, silld olen pohtinut liikuntaan ja liikkumiseen liittyvid asioita
paljon ja pddsin nyt jdsentelemddn ajatuksiani tekstiksi.”
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OLIKO TARZAN HIMOLIIKKUJA?

Matti Kivinen

Opin lukemaan suhteellisen varhain, ja minusta tuli jo nuorena himolukija. Luin
kaikkea, mita eteen sattui. Klassikot aloitin raskaasta paastd, koska kirjojen nimet
houkuttelivat - erityisesti sotaan ja kuolemaan liittyvat aiheet vetivat puoleensa. Ri-
kos ja rangaistus -kirjan sain lainaksi aikuisten puolelta, koska isani oli kirjastolau-
takunnan jasen. Muistan, etta Raskolnikovin kuumeiset ajatukset ja murhan suorit-
taminen pitivat mielenkiintoani ylla, mutta rikokseen ja syyllisyyteen liittyvat mo-
raaliset pohdinnat alkoivat ikdvystyttad. Sen sijaan Tarzan-kirjat imaisivat mu-
kaansa, ja niitd luettuani aloin katsella puita silla silmallda. Minusta tuli kiipeilija.
Koska olin maalaispoika, metsid ja puita oli ldhella ja luonnontilaisia tiheiko6ita 16ytyi
jarven rannalta. Sdasket ja makarat vainosivat parvina, joten olosuhteet viidakko-
seikkailuihin olivat mainiot. Vaikka leikkitovereita oli naapureissa runsaasti, mina
vetdydyin omaan Tarzan-maailmaani rakentelemaan majoja mannyn oksille. Nden
vieldkin unia rakkaista puistani, ja minua surettaa kovasti, kun kdydessani lapsuu-
den kodin kulmilla huomaan, etta tarzanpuita on kaadettu.

Olen kotoisin Pohjanmaalta Vimpelin pesdpallopitdjastd, jossa mailat viuhui-
vat joka kyldssa. Aikuisten kyldjoukkueet ottivat yhteen tyovaentalon kentallg, ja ot-
telut paattyivat useimmiten riitaan siitd, kumpi voitti. Koulussa pelattiin ja kotona
lyotiin palloa pihoilla. Osallistuin, mutta en aivan taydesta sydamestani, koska omat
idolini olivat sankarillisia yksil6ita kuten Tarzan tai Zorro, myohemmin Voitto Hell-
sten. Siksi ryhdyinkin harrastamaan yleisurheilua ja aloin jarjestaa kavereilleni mo-
niotteluita. Suorituspaikat oli tehtdva itse. Onneksi oli peltoa ja joutomaata, joille
saattoi tasoittaa vauhdinottoratoja ja kaivaa alastulopaikkoja, joita pehmustettiin
sahanpuruilla. Otteluihin osallistuivat ldhipihojen lapset ilman ika- tai sukupuolira-
joja. Kilpailuviettini ja ankaran harjoittelun tuloksena sijoituin otteluissa usein kar-
kipadhan. Samaa tyydytysta eivat tarjonneet joukkuelajit, joten olen siitd lahtien
harrastanut ldhes pelkastaan yksil6lajeja.

Kun menin oppikouluun, meille tuli liikunnanopettajaksi nuori ja pateva Voitto
Havela. Han oli innokas telinevoimistelija. Tiukkaan kehonhallintaan ja telineilla
suoritettaviin liikesarjoihin perustuva laji oli meille pohjalaispojille taysin vieras
maailma. Vaikka minulla oli kiipeilytaustaa, nama oudot vélineet kauhistuttivat, ka-
det hikoilivat ja alkoi vapisuttaa. Olin kdmpel6 ja pelokas. Voimistelutunnit alkoivat
jannittda niin paljon, etta tekeydyin kipedaksi tai piileskelin pukuhuoneessa. Onneksi
opettajalla oli tilannetajua ja pedagogista silmda ymmartaa, miten kanssani piti toi-
mia. Sovimme kahden kesken, ettd sain erivapauden seurata opetusta sivusta ja
osallistua silloin, kun rohkenin. Voitto Havelaa saan kiittaa siita, etta voitin vahitel-
len pelkoni ja sain takaisin itseluottamukseni menettamatta kasvojani. Silloin paatin
nayttaa, ettd tadlta pesee. Rakensin kotiini heindlatoon rekkitangon ja renkaat,
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lainasin kirjastosta telinevoimistelun opaskirjan ja aloin harjoitella liikesarjoja. Kah-
den vuoden intensiivisen harjoittelun jalkeen sain lapi kaikki kiitettdvaan nume-
roon vaaditut liikesarjat. Lukiossa olin suvereeni telineilld ja aloin haaveilla opiske-
lusta liikunnanopettajaksi Jyvaskyldn yliopiston liikuntatieteellisessd tiedekun-
nassa. Pyrin ja paasin valintakokeisiin, mutta tie nousi pystyyn, koska uimataitoni
oli nolla. Minulla oli hukkumiskammo. Ura liikunnanopettajana hyytyi, mutta se ei
sammuttanut haluani liikkua. Ehka juuri siitd syysta en ole leipdantynyt liikuntaan
ja liikkumisesta on tullut kiintea osa elamaani, persoonaani ja jatkuva ilon ja virkis-
tyksen lahde.

Ymmarran hyvin, ettd lapsuuteni ja nuoruuteni maailma on menneisyytta, jota
on turha haikailla, mutta vertailu nykyhetkeen voi avata uusia ajatuspolkuja ja kriit-
tisid nakokulmia. Elama on liikettd. Teknologian kehittyminen, ty6elamd, vapaa-
aika, kuluttaminen ja kaupallisuus, osallisuus tai osattomuus, elamantavat, suku-
puoli, ikd ja lukemattomat muut tekijat kietoutuvat siihen, kuinka koemme liikun-
nan osana eldmdamme. Viimeisten vuosikymmenten aikana muutos on ollut raju.
Elinymparistomme murros on muuttanut suhdettamme aktiiviliikuntaan ja passi-
voinut osan vdestostd kasvattaen niin kutsuttuja elintasosairauksia sairastavien
madrad. Suunnan muuttaminen vaatii yhteiskunnan toimintojen, sen arvojen ja ih-
miskuvamme kriittistd tarkastelua. Kasvuun ja kuluttamiseen perustuva maailma
on menossa kohti umpikujaa. Liikunta eldméntapana ei voi perustua kysynnan ja
tarjonnan lakeihin, varallisuuteen, ikdan tai sosiaaliseen asemaan. Oikeus liikkua on
ihmisoikeus, mutta siihen ei voida pakottaa. Tunnen useita tdyspaisid ihmisia, jotka
eivat liiku huolimatta siit4, ettd tunnustavat liikunnan terveysvaikutukset. He ovat
tehneet omat arvovalintansa, kulkevat omia teitddn vapaina kansalaisina. Siksi yh-
teiskunnan ei pitdisi diskriminoida ihmisia sen perusteella, ovatko he liikuntamyon-
teisia vai -kielteisia.

Liikunnassa taytyy olla mieltd, sisdltda ja vapautta. Olemme yksil6itd myos lii-
kunnan ndkokulmasta katsottuna. Nykyisin painotetaan liikaa suorituksia, mit-
tausta ja kilpailua. Suunta on vaarg, jos koko elama - terveys mukaan lukien - koe-
taan suoritukseksi, jossa on voittajia tai haviajia. Pahoinvointi lisdantyy, kun teho-
yhteiskunta pakottaa parjadamaan ja edellyttaa jatkuvasti huippusuorituksia. Thmi-
set panikoituvat, ryntddvat kuntosaleille, kasitys liikunnasta ja terveydesta kierou-
tuu ja muuttuu painajaiseksi.

Ihmisen voimavara on ihminen itse - ja toiset ihmiset. Yhteiskuntaa tulisi ke-
hittaa aikaisempaa yhteiso6llisemmaksi ja hyvaksyvammaksi, erilaisuutta sietavaksi.
Yhteisollinen, tasapainoinen ihminen liikkuu luonnollisesti, pakottomasti, leikin-
omaisesti kuin lapsi. Koko liikunnan kasitetta tulisi pohtia uudesta, laajemmasta na-
kokulmasta: laiskuuden, hitauden, mielen liikkeiden, ajattelun, luovan tyon, tai-
teesta nauttimisen, tahtitaivaan tuijottelun tai korvakuulolta soittamisen nakoékul-
mista.
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Kuinka viidakon ylalehvistossa ketterasti lilkkuva apinamies suhtautuisi juok-
sumattoon? Ymmartdisiko Lordi Greystoke terveyttd ja hyvinvointia edistavan lii-
kunnan valtakunnallisia linjauksia? Luulen, ettd han valitsisi elamén viidakossa ja
toteuttaisi itseddan luonnon ehdoilla elavana jalona villina.

Kuopiolainen Matti Kivinen on eldkkeelld opettajan tyéstd. "Eldmdni on kuin suvivirttd vailla
taivaspakkoa. Tosi, tdssd ja nyt.” Liikunta on hdnelle jokapdivdinen huvi ja nautinto monen
muun harrastuksen ja nautinnon ohella.

"Kirjoittaessani omista kokemuksistani liikunnan parissa aloin miettid sitd, milld tavoin
me ikddntyvdt, vdhitellen raihnaistuvat, monesta luopuneet ja kalkkiviivoillamme kan-
gistuneet voisimme sdilyttdd oman autonomiamme ja yksil6llisyytemme mahdollisim-
man pitkddn. Mielestdni erds keskeinen tavoite hyvinvoinnin ylldpitdmisessd on liikun-
takyvyn sdilyttdminen. Osa meistd, kuten itsekin, olemme sisdistdneet liikunnan osaksi
omaa itsedmme. Tdlléin litkunta on kuin hengittdmistd. Mutta toisinkin voi olla.

Passiivisuus tappaa. Mielestdni hyvddn vanhustenhoitoon pitdisi sisdllyttdd suun-
nitelma litkuntakyvyn ylldpitdmisestd. Tdmd on ihmisarvokysymys, jota ei voi korvata
lddkehoidolla.”
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METSAAN MENNAAN

Simo Hamalainen

Ruumiille ja hengelle tulee tarjota seka reipasta liikuntaa etta terveellista ravintoa,
jotta hyvia elinvuosia kertyisi kohtuullisesti. Tamahan tiedetdaan. Ruumiinliikunnan
hyoddyistd voi lukea esimerkiksi sosiaali- ja terveysministerion ja opetus- ja
kulttuuriministerion viime vuonna julki saattamasta toimitteesta "Muutosta
liikkkeella". Nakokulma on toki hallintoihmisten: organisoidaan ja budjetoidaan,
priorisoidaan, asetetaan tavoitteita ja harjoitetaan seurantaa. Sellainen mielikuva
kumminkin rakentuu, ettd paljoon hyddylliseen verovaroja on kaytetty ja yha
parempaan pyritaan.

Hyva niin, silla laaketieteen ja terveystutkimuksen uutisoinnista
tumpelompikin on ymmartanyt, etta liikkumattomuus, jopa jo liikunnan vahaisyys
koituu yhteiskunnalle kalliiksi ja kansalaiselle tuhoisaksi. Amerikassa selvitettiin,
kuinka monta tuntia television katselua vuorokaudessa on hengenvaarallista. Siella
sun taalla on todettu, ettd kovin rento oleskelu ja burgereiden pureskelu johtaa
keskivartalolihavuuteen, joka edistdda diabeteksen puhkeamista, mikd taas on
hengenvaarallista ja aiheuttaa kohtuuttomia kuluja.

Istumisen torjuntaa

Tekstity6laista on kiinnostanut erityisesti se huomio ja tuomio, jonka istuminen on
saanut viime vuosina osakseen. Kun tutkijat laskeskelevat korrelaatioita ja ilmiéiden
yhdessa esiintymisen vahvuuksia, pitkdkestoinen istuminen saa seurakseen kovin
monenlaista haijya. Muistelen, ettd joskus taannoin jonkin tempauksen iskulauseena
oli "Liiku henkesi edesta!". Nyt on hieman kohdennetumpi "Tuoli tappaa!”. Ja tilla ei
tarkoiteta herttaisesti ikddntyneistda mustavalkoisista Hollywoodin elokuvista tuttua
sahkotuolia, vaan oikeastaan mitd tahansa istuinta. Niin paljon pahaa tuoreet
tutkimukset ovat todenneet istumiseen liittyvdan, ettd vdistdmattd tulee
ihmetelleeksi, kuinkahan mittavaa vahinkoa on ehtinyt aiheuttaa koululaitos, joka
vaati lapsosia istumaan pulpetissa aloillaan tunnista toiseen, mita nyt valilla sai
pistaytya pihalla juoksentelemassa.

[stumisen haittojen torjunnan ensimmaisessd vaiheessa ihmisia istutettiin
satulaan ja pantiin polvilleen. Nyt on meneillddn poéytien korkeuden saately.
Pyylevahko herra Balzac, muistatte varmaan miehen, kirjoitti seisaaltaan ja paljon
kirjoittikin. Minullakin lappari on usein sopivankorkuisen arkistokaapin paalla.
Otan sukat ja kengdt pois ja seison halpahallin joogamatolla kirjoittaessani.

Olen jo lukenut erityisesta tieteenalasta nimeltd istumisentutkimus. Aihe on
varmasti tarked, mutta oppituolia ala ei ehka kuitenkaan saa.

Julkisin varoin toimitettavan liikuttamisen kohderyhmista tirkeimpia ovat
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ikdantyvat, koska ryhman pelastamisesta on saavutettavissa selvimmin
todistettavat sadstot kustannusten perusteluiksi. Jos yhdenkin ikdaantyvan saa
saatelluksi suhteellisen terveend ja omatoimisena hautaan, sdastot ovat dllistyttavan
suuret. lhanteena lienee himokuntoilija, joka tuupertuu elvytyskelvottomaksi
ylipitkdn laturetken varteen vuorokauttakaan sairaanhoidon resursseja
rasittamatta.

Kuinkapa sitten harjoittaa liikuntaa ja kantaa yhteiskunnallista vastuuta
kunnostaan esimerkiksi tammoinen Kirjoituskoneenkuljettaja, jonka ikd on jo
lahempana seitsemaa- kuin kuuttakymmenta? Kaupungin puruissa pitama rata on
muutaman sadan metrin pdassa, joten lenkille paasisin aina, kun silta suinkin tuntuu.
Harvoin tulee lahdetyksi. Maksullisia kuntosaleja ulottuvilla on puolenkymmenta.
Patevia henkilokohtaisia valmentajiakin olisi tilattavissa. En ole tullut tarvinneeksi.
Kotiin on aikoinaan hankittu monitoiminen rasituslaite, jossa on taljaa ja jalkavipua
jamuita herkkuja. Vempain on nyt osiinsa purettuna kellarissa. Kasipainoja on siella
taalla kirjahyllyjen alla.

Nykyisin tarkeimmat liikuntavalineeni ovat vanha omakotitalo, joka teettda
talvisin lumit6itd, kesdisin nurmen parturointia ja pensasaidan leikkaamista, seka
vanha kesdamokki, jonka vedet on kannettava jarvesta ja jonka saunan Kiuas,
muuripata sekd takka lampenevit itse patkitylla ja pilkotulla puulla. Veneen
perdamoottori kdynnistyi viimeksi viime vuosituhannella, joten airoihin on tartuttava,
jos verkoille aion. Hartaimpia harrastuksiani on sittenkin itsekseen vain omien
ajatusten seurassa liikuskelu metsdluonnossa. Marjastus ja sienestys vievat
kankaille ja makimaastoon joka syksy ja kevaisinkin korvasienien aikaan.

Sienenmetsastysta

Maanmainio valistaja professori Toivo Rautavaara puhui ja kirjoitti aikoinaan
sieniriistasta. llmaisu kuvaa ihailtavan patevasti hartaan harrastajan toimintaa.
Saalistamassa ollaan. Saalis vaan on sikili kohteliasta, ettei santidile karkuun.
Passissa kokottamisen sijasta sienenmetsdstdja tulee melkein huomaamattaan
tarponeeksi maastossa puolenkymmenta kilometria, innostuessaan merkittavasti
enemmankin. Jos mukana on sienikopan lisdksi poimuri, siind vaellellessa ehtii
kauhoa sangollisen marjojakin.

[Imaistahan ei sienestaminenkiin ole, vaikkei aivan salikuntoilun hintoihin
padsekdan. Suorituspaikalle siirtyminen vaatii autoa, ja bensaa palaa, mutta
mielellaan ajattelee, ettd ehkdpa saaliin arvo korvaa kulut.

Jannitystdkin on tarjolla. Usein sienestykseen liittyy puolittain hallitun
eksymisen virkistdvda kokemus. Kun saalistaja oikein innostuu risteilemaan tatilta
toiselle, han havahtuu muutaman kerran satokaudessa huomaamaan olevansa ihan
vahan hukassa, varsinkin jos maasto ei ole perin juurin tuttua. Aurinkoisena pdivana
suuntia tulee seuratuksi enempia ajattelematta. Pilviselld saalla saattaa kuitenkin
sattua, ettd palatessa ei endd ole ollenkaan varmaa, mista suunnasta auto 16ytyy.
Tunne on somasti hytkayttdva. Siind saa ihan ilmaiseksi pikkuisen vaaraa, vahan
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jannitystd ja hiukan hatadntymistd, turvallisesti kumminkin. Ovat nimittdin
laskeskelleet, ettei Eteld-Suomessa juuri paase kahta kilometrida kauemmaksi autolla
ajettavasta tiestd. Ja kdnnykka tietysti on mukana, jarkevimmilld myd6s kartta ja
kompassi.

Marjattomana ja sienettdmana aikana saa samansukuista seikkailun tuntua,
kun lahtee seurailemaan mattdiden vdliin sammuvaa polkua ihan vain
selvittadkseen, mihin joillakin on joskus ollut tarvetta pyrkia. Rinteiden kapuilu on
erityisen tehokasta liikuntaa, ja sitdhdn esimerkiksi suppilovahveroiden
saalistaminen vaistamatta vaatii. Neljannestunnissa saa itsensa uuvutetuksi niin,
ettd paita on litimarka ja polvet tutisevat.

Sisdltoja valtakunnallisiin ohjelmiin

Sammaloituneessa kivikossa taiteillessa tasapainon sdilyttdmisen taidot virkistyvat
vakisinkin. Taidot ovat hyvinkin tarpeen, silla nykytalven jadkelit ovat ikddntyneelle
liikunnan harjoittajalle jopa vakavan kriisin aikaa. Vahankin reippaampi askellus
kaduilla heittdad hetkessa nurin. Tulee topotellyksi jaykin polvin ja lyhyin askelin, ja
siitd menosta on liikunnan riemu kaukana. Jalkakdytavia toki hiekoitetaan, mutta
kun lampotilat sahaavat, hiekka uppoaa suojakelilla sulaan ja pakkasella jaatyy uusi
luistava pinta. Ja taas paappaa vieddan!

Kdsivarren luita napsahtelee poikki vahan valid, ja yli 65-vuotiaille
laskeskellaan sattuvan vuosittain noin 7500 lonkan murtumaa. Jokaisen murtuman
hoitokulut ovat parisenkymmentd tuhatta euroa ensi alkuun. Toinen laskelma
mainitsee kuluiksi neljakymmenta tuhatta euroa pidemmalta hoitojaksolta.

Jossakin pdin Suomea kansalaisopisto jdrjesti takavuosina ikddntyneille
suunnattuja kupsahtamiskursseja. Harjoitusmestarina taisi olla joku judon
harrastaja. Mainio ajatus! Kurssille saattaisin itsekin osallistua, kunhan tasta viela
pikkuisen horjakoidun ja jos tarjontaa olisi. Mahtuisivatko tdllaiset kurssit johonkin
valtakunnalliseen ohjelmaan? AKkkiikos tuon laskee, etti hyvin kannattaa.

Kaupunkien keskustoissa alkaa olla kohtuullisen pitkid patkia lammitetty3,
sulana sdilyvaa katua. Suunnitelmissani on siirtya raihnaistuessa kopittelemaan
sellaista pdastda padhan. Voisiko myos tdllaiset lammitetyt kadut sisallyttaa
liikuttaviin suunnitelmiin jollakin tapaa? Se vaatisi vain hiukan logistiikkaa, ehka
intressien koordinointia yritysmaailman kanssa.

Myoés jattimarketit ovat kangistuneelle turvallisia liikuntaymparistoja.
Kiytavda on kuljettavaksi satoja metreja. Valilla voi pistaytya kahviossa
nappaamassa kupillisen. Peliautomaatit olisi kumminkin opittava ohittamaan, koska
tutkimusten mukaan peliongelmaisia ikaantyneitd on kohta enemman kuin
vakiliemia lipittelevia. Ja se on aika paljon se.

Simo Hdmdldinen on joensuulainen eldkeldinen, jolle tekstien teko on ollut sekd harrastus
ettd ammatti. Nuorena hdn on kipitellyt pikamatkoja, nykyddn hdn viihtyy metsissd ja jér-
velld.
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YLOS SOHVALTA VOITTAJAKSI

Tarja Turunen

Tahdnastista elamadani on leimannut laihtumisen ja lihomisen vuorottelu. Pienesta
tyton tyllerdsta kasvoi reilusti ylipainoinen lapsi. Murrosika kasvupyrahdyksineen
toi onneksi mukanaan hoikemman ulkomuodon. Siita piti pitaa kiinni jatkuvilla laih-
dutuskuureilla. Kuitenkin vuosien saatossa ylimaaraisia kiloja kertyi huomaamatta
kymmenid. No, rehellisesti sanottuna, eihdn se lihominen oikeasti huomaamatta
kaynyt. Jossakin vaiheessa jokainen uusi kilo vyotarolla alkoi painaa entistda enem-
man.

Tavat ja tottumukset

Kun katson elamaani taaksepdin, huomaan, etten ole koskaan ollut innokas liikkuja.
Kuitenkin eldmadastini 16ytyy muutamia yrityksid ottaa liikunta osaksi elamaani.
Nuorena kokeilin koripallon pelaamista, aikuisena kavelyd, kuntostarttia ja Donna-
jumppaa. Mikdan ndista ei kuitenkaan jaanyt luontevaksi osaksi eldamdani. Liikunta
ei vain tuntunut minun jutultani. Sita paitsi olin jo yldasteikdisena 16ytanyt sen oman
juttuni, nimittdin kasitdiden teon. Siina olin hyva ja siitd sain onnistumisen koke-
muksia. Kdytin kaiken vapaa-aikani kasitoiden, ja kieltimattd myos television pa-
rissa. Kadentaitoni kasvoi ja jossakin vaiheessa televisiotakin pystyi katselemaan
kasitoita tehden.

Ruokavalioni on aina ollut rajoittunut. Suppeaan ruokavalioon kun viela lisa-
tdan kova mieltymys makeaan, leivonnaisiin, suklaaseen ja jaateloon, ei ylipainoni
syita tarvitse kovin kaukaa hakea. Varsinkin, kun syéminen yhdistyi lahes aina tun-
teisiin. Kun tapahtui jotakin mukavaa, ajattelin: "Otetaanpa sen kunniaksi kunnon
viinerit kahville.” Kun harmitti, tuumin: "Ostanpa vahan karkkia, olen sen kylla nyt
ansainnut.”

Jos ei hyvalla, niin pakolla...

Vuosien saatossa ladkarit ovat kylla maininneet ylipainostani ja liikkumattomuu-
destani varsinkin silloin, kun seldn tai polvien kanssa on ollut ongelmia. Mutta eihdn
sitd ole nuorempana ottanut tosissaan. Pienen hetken jumppasin ja sain paikat kun-
toon, jonka jdlkeen taas palasin vanhoihin tapoihini. Tosin taytyy myontaa, etta pari
asiaa naista kokeiluista jdi, nimittdin itdimainen vatsatanssi ja vesijumppa. Jos oli lii-
kunnallisesti "hyva viikko”, kdvin kummassakin eli liikuntaa kertyi viikon aikana yh-
teensa tunti ja kolme varttia.

Laihdutuskuurejakin tuli ja meni. Parhaimmillaan ldahti kymmenia kiloja,
mutta kuurin loputtua kaikki kilot palasivat ja usein tuli viela muutama kilo lisaakin.
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Sitten aivan yhtakkia tuli kddnnekohta. Viikon kestaneiden vatsakipujen jalkeen jou-
duin sairaalaan. Minut tutkittiin ja minulla todettiin paksunsuolen divertikuliitti
(akillinen umpipussien tulehdus). Taudin taustalla on yleensd ummetustaipumus ja
kuidun liian pieni maara. Antibiooteilla toipuminen lahti nopeasti kdyntiin ja sai-
rausloman jalkeen palasin arkeen, mika ei kuitenkaan sujunut ongelmitta. Vanhaan
ruokavalioon palaaminen aiheutti nopeasti pulmia. Vatsakivut palasivat voimak-
kaina, ja tulehdus uusiutui pariin kertaan. Oli uskottava, ettd vanha elamantapani oli
tiensa padssa. Terveena pysydkseni ruokavalion oli muututtava.

Tietoa terveellisen ruokavalion koostamisesta minulla oli ennestadan, joten se
ei tuottanut ongelmia. Pulmia tuotti se, ettd kasvikset ja hedelmat eivat olleet mi-
nulle aikaisemmin maistuneet. Myds lihan syontia oli vihennettava sen huonon su-
lavuuden vuoksi ja puolestaan kalan ja kanan kaytt6a oli lisattava. Opeteltava oli,
koska vaihtoehtoa ei ollut. Vaikea paatos oli luopua mydés herkuttelusta eli paivittai-
sista karkki- ja jadteldannoksista. Minun oli helpompaa olla syomatta niitd ollenkaan
kuin yrittda syoda niita kohtuudella. Pelkdstdan naillda muutoksilla paino putosi
melko nopeasti kymmenisen kiloa ja ongelmat suoliston kanssa vahenivat.

Muutos toi mukanaan paljon hyvaa, kuten painon putoamisen ja sitd kautta
yleisen jaksamisen parantumisen. Silti muutoksen tekeminen ei ollut helppoa. Piti
opetella tdysin uusi eldamdntapa, johon eivat enda kuuluneet lohtusyomiset eivatka
itsensa palkitsemiset herkuilla. Mita niiden tilalle? Sita olin juuri miettimassa, kun
ndin ilmoituksen LIKES-tutkimuskeskuksen Liikuntakynnyksen yli -hankkeeseen
liittyvasta interventiotutkimuksesta.

Liikuntakynnyksen yli -tutkimus

Tutkimukseen haettiin mukaan vahan liikkuvia aikuisia, jotka liikkuisivat maksimis-
saan 2,5 tuntia viikossa. Kaikki tutkittavat osallistuisivat vuoden aikana viisi kertaa
fyysisen aktiivisuustason mittauksiin. Lisdksi tutkimuksen alussa ja lopussa oli
mahdollisuus osallistua kehonkoostumusmittauksiin. Puolet tutkittavista arvottai-
siin mukaan kuuteen ryhmétapaamiseen. Sen enempaa miettimatta lahetin hake-
muksen matkaan.

Kun sain tiedon, ettd minut oli valittu tutkimukseen ja myo6s ryhmatapaami-
siin, oloni oli kaksijakoinen. Toisaalta olin mielissani, ettd nyt minulla olisi mahdol-
lisuus muutokseen. Toisaalta arsytti tietoisuus siitd, ettd nyt oikeasti saan tiedon
siitd, kuinka vahan liikun.

Arjen vaatimukset olivat estda koko tutkimukseen osallistumiseni. Tutkimus-
ryhmd, johon minut oli arvottu, kokoontuisi sellaisena iltana, jolloin minulla olisi
aina toissa iltavuoro. Sain siirrettya itseni toiseen ryhmaan, joka kokoontuisi toisena
iltana. Mutta sitten tulikin tieto, ettda minulla tulisi olemaan iltavuoro myds tana il-
tana. Kivimme esimieheni kanssa keskusteluja, ja onneksi tydovuoroasiat jarjestyi-
vat minun kannaltani positiivisesti ja saatoin osallistua tutkimukseen.
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Ryhmatapaamisissa kivimme lapi muun muassa omia arvojamme, niiden mu-
kaisia tavoitteita ja konkreettisia tekoja. Pohdimme my®ds liikuntaan liittyvia psyko-
logisia esteitd, kuten kielteisia nakemyksia itsesta liikkujana ja valttamiskayttayty-
mistd. Ndama ryhmatapaamiset olivat minulle erittdin merkityksellisia. Tassa ryh-
madssa liikkumattomuudesta puhuttiin ensimmadisen kerran ilman syyllistamista.
Liikunnasta puhuttiin vain yhtena osana omien arvojen mukaista elamaa.

Ryhmassa koin itselleni ja koko elamanmuutokselleni tairkeimman hetken. En
edes muista, mista silla hetkella puhuimme. Jotenkin se liittyi "sohvaperunana” ole-
miseen. Tarkkoja sanoja en muista, mutta ajatus meni suurin piirtein seuraavasti:
Yksi ryhmaladinen kysyi ryhmanvetdjaltdimme, mita jos han haluaisikin olla "sohva-
peruna”’. Ryhmanvetdja sanoi sen olevan ok. Han perusteli, ettd tarkeda on tehda va-
linta tietoisesti ja elda sitten tyytyvdisena elamaansd, mita se sitten tuokin tulles-
saan. Tama keskustelun patka laittoi minut miettimdan elamaani ja sitd, mita ela-
maltini vield haluaisin. Huomasin, ettd minulla oli haaveita, joita en ollut toteutta-
nut. Olen aina pitdnyt matkustamisesta, mutta en ollut kdynyt Eurooppaa pidem-
mallad. Sairastumisen myo6ta myos oma terveys ja siitd huolehtiminen nousivat tar-
keiksi.

Valmiina, paikoillanne, HEP!

Ajatus liikunnan aloittamisesta kypsyi mielessani. Kirjasin kalenteriini paivat ja
ajankohdat, jolloin liikkuisin. Maanantaina oli itimainen vatsatanssi. Tiistaina oli ve-
sijumppa. Keskiviikosta perjantaihin ei ollut liikuntaa iltavuorojen takia. Lauantaille
lisasin vesijumpan tai kavelyn. Nailla lahdin liikkeelle.

Alkuvaiheessa ei liikunnan riemusta kylla voinut puhua. Hiki lensi, en meinan-
nut jaksaa, paikkoja sarki ja valilla jalat puutuivat alta. Vahalla oli, ettei koko homma
jadnyt siihen. Silloin ryhma tuli apuun. Olimme listanneet aikaisemmin arkisia asi-
oita, joita haluaisimme tehda. Olin listannut yhdeksi asiaksi hierojalla kdynnin.
Niinpa lahdin etsimaan oikeanlaista fysioterapeuttia, joka myds loytyi. Fysiotera-
peutille meno oli yksi viisaimmista paatoksistani. Fysioterapeutilta sain avun puu-
tuviin jalkoihini ja kivistaviin lihaksiini. Samalla sain neuvontaa oikeista liikera-
doista ja venyttelyn tiarkeydestid. Ensimmaisestd fysioterapiakdynnista lahti liik-
keelle hoitosuhde, joka jatkuu vieldkin. Valilla hierotaan, valilld on fysioterapiaa.
Paaasia kuitenkin on, ettd minulla on koko ajan sama fysioterapeutti. Han tietda, mi-
ten olen tahan pisteeseen paatynyt ja missa kehoni heikkoudet ovat. Kaupan paalle
olen saanut fysioterapeutistani yhden tukijan omalle elamanmuutosprosessilleni.
Huonona paivana han muistuttaa, kuinka paljon olen jo paassyt eteenpain. Hyvana
paivana iloitsemme yhdessa. Hierontapoydalla apua saa niin keho kuin mielikin.

Tukijoukkojen merkitys on liikuntaa aloittelevalle suuri. Yksin on helppo jaada
sohvalle istumaan. Minulla on ollut se onni, ettd mieheni on liikunnallinen ja hdnesta
olen saanut hyvan tukijan. Han on tietoinen viikko-ohjelmastani ja myos seuraa sen
toteuttamista ei kdskyttdjand, vaan muistuttajana tyyliin: "Sulla tais olla tdndan
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vesijumppa. Mihis aikaan se on?” Han on myds usein lahtenyt kaverikseni kavely-
lenkille. Tarkein kaikista on kuitenkin oma motivaationi. Kukaan toinen ei voi kas-
kyttaa liilkkumaan, jos itsella ei ole siihen halua.

Onnistumisen kokemuksia ja edellytyksia

Tyonantajan vastaantulo tydaika-asiassa oli merkittava. Jos tyonantajaltani ei olisi
l6ytynyt joustoa kohdallani, en olisi padssyt osallistumaan koko tutkimukseen. Tal-
16in koko elamanmuutokseni ei ehka olisi saanut ndin hyvaa ja nopeaa alkua.

Liikuntakynnyksen yli -tutkimuksessa huomasin vertaisryhmaén tuen tarkey-
den. Oli helpottavaa puhua vahaisesta liikunnasta sellaisten ihmisten kanssa, jotka
eivat heti tuominneet minua laiskaksi tai saamattomaksi. Tutkimuksessa liikunnan
aloittaminen pyrittiin tekemdan mahdollisimman helpoksi. Ohjeena oli, etta aloite-
taan pienilla askelilla, kuten hissin kdyton vaihtamisella rappusten kavelyyn tai py-
sdkoimalla auto kauppareissulla hieman kauemmas kaupan ulko-ovista. Tall6in ai-
nakin oma ajatukseni oli, ettd tuohon minakin pystyn. Tavoitetta ei laitettu heti liian
korkealle.

Aloittaessani itselleni mieluisan liikuntamuodon etsimisen térmasin nopeasti
uuteen “ongelmaan”. Meitd vahan liikkuvia ja huonokuntoisia ei juurikaan ole otettu
huomioon esimerkiksi kuntokeskusten ryhmaliikuntatunteja suunniteltaessa. En-
nen tunnille menoa otin selvaa tunnin sisallosta ja varmistin ohjaajilta tunnin sopi-
vuuden aloittelijoille. Kuitenkin osallistuessani tunnille totuus paljastui. Minun kun-
totasoni ja liikkuvuuteni eivat olleet 1ahelldkaan sitd, mita liikkeiden suorittamiseen
olisi vaadittu. Olisi hyva, etta olisi olemassa erilaisia ja eritasoisille liikkujille suun-
nattuja ryhmaliikuntatunteja. Liian haastaville tunneille osallistuminen lopettaa
orastavan liikuntainnon alkuunsa, koska kokemus vain vahvistaa tunnetta omasta
huonoudesta liikkujana. Vaikka liikunnan aloittaminen on rankkaa, sen tulisi kui-
tenkin olla my6s mukavaa. Silloin siitd saa onnistumisen kokemuksia, jotka auttavat
jaksamaan eteenpdin.

Olen onneksi paassyt osallistumaan my6s muutamille tunneille, jotka on oike-
asti suunnattu liikuntaa aloitteleville tai joissa aloittelijat on pystytty huomioimaan
liikkkeiden suorittamisessa. Nailla tunneilla liikunnasta on jadnyt hyva fiilis, ja olen
ollut tunnin jalkeen vasyneendkin valmis menemaan uudelleen. Usein vain kdy niin,
ettd vahan ajan kuluttua ryhmat loppuvat kdvijoiden vahyyden vuoksi. Liian pienet
ryhmat ovat taloudellisesti kannattamattomia.

Raha onkin yksi liikuntaharrastusta rajoittava asia. Monet liikuntamuodot
ovat maksullisia, eika kaikilla ei ole taloudellisia mahdollisuuksia osallistua niihin.
Olisikin hyva pitda huolta siit, ettd ainakin kunnallisten liikuntakeskusten, kuten
uimahallien kertamaksut pysyisivat kohtuullisina. On toki hyva muistaa, etta osa lii-
kuntamuodoista, kuten kadvely ovat taysin ilmaisia.

Talla hetkella kuntien taloudellinen tilanne on heikko. Se nakyy muun muassa
terveyspalveluiden huonona saatavuutena. Liikuntaa aloitteleva tarvitsee tukea
monelta eri taholta. Fysioterapeutin palveluita tarvitaan liikuntaan ohjauksessa ja
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oikeiden liikeratojen opastamisessa. Liikunnan lisdksi ravitsemusneuvonta on tar-
peen elamanmuutosta tekevalle. Talla hetkelld ndiden palveluiden saanti kunnalli-
selta puolelta on vaikeutunut huomattavasti.

Nyt...

Elamanmuutokseni liikkeelle sysanneesta sairastumisesta on nyt aikaa yli kolme
vuotta ja liikunnan aloittamisesta pari vuotta. Merkitsen yha edelleen liikunta-ajan-
kohdat viikoittain kalenteriin. Liikuntakertoja on nyt 4-5 / viikko. Kuntoni on ko-
honnut sen verran, ettd iltavuorotkaan eivat enaa ole esteena liikkumiselle. Nyt jak-
san kdyda vaikkapa kuntosalilla aamulla ja menna sen jalkeen iltavuoroon téihin. En
vieldkddn voi sanoa nauttivani liikkunnasta, ja kiusaus jaada sohvalle istumaan on
joskus kova. Olen kuitenkin oppinut nauttimaan liikunnan jdlkeisesta olotilasta,
siitd, ettd taas tdndan sain itseni liikkeelle. Pdiva kerrallaan mennaéan eteenpain.

Aikaisemmin mainitsin, ettd lohtusydmisen ja itsensa palkitsemisen tilalle piti
elamaan 16ytaa jotakin muuta. Nykyadn kun oikein potuttaa, ldhden kavelylle tai
kuntosalille. Makeannaldn pidan kurissa pdivittdisella paivakahvilla, jonka kanssa
syoOn jotakin oikein hyvaa. Se voi olla vaikkapa marjapiirakan pala, pari keksia tai
joskus jopa viineri. Kun saan timan makean paivakahvini, en tunne joutuvani koko
ajan kieltdytymaan jostakin. Itsedni palkitsen ostamalla jotakin mieluista, kuten ka-
sitoihin liittyviad uutuuksia, vaatteita tai sdastamalla lomamatkaa varten.

Taman prosessin aikana olen huomannut, ettd unelmat voivat toteutua. Juhlin
50-vuotissyntymapdivaani Havaijilla kapuamalla sammuneen tulivuoren huipulle
mieheni kanssa. Kaikki vuodattamani hikipisarat olivat sen hetken arvoisia. Silloin
tunsin itseni todelliseksi voittajaksi.

Tarja Turunen on Jyvdskyldstd. Hdn tyéskentelee nuorten parissa. Hdanelle musiikki antaa puh-
tia litkkumiseen.

“Luin ensin ldhettdmdnne kirjan. Kirjoittaminen kirjaan tukeutuen ja sitd kommentoi-
den tuntui aluksi vaikealta. Sitten pdditin jdttdd kirjan syrjddn ja kirjoittaa suoraan
omista kokemuksistani. Kun kirjoitus oli valmis, selasin Idhettdmddnne kirjaa uudelleen.
Tavoiteohjelmasta 16ytyikin yhtymdkohtia asioihin, jotka itsednikin pohdituttivat ja
jotka olin kokenut vaikeiksi liikunnan aloittamisessa. Kirjoittaminen auttoi selkeyttd-
mddn omia ajatuksia liikkumisesta.”
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"MUUTTUUKO IHMINEN JA MIHIN SUUNTAAN?”

Tuomo Lehtovuori

Olen pitanyt itsedni lapsuudesta asti liikunnallisena. Synnyin Lahdessa vuonna 1950
kuvaannollisesti Jarvisen sukset jalassa. Alakoululaisena minulla oli aina puusuksia
monta paria, koska isdni oli tyonjohtajana suksitehtaalla. Lahden liikuntapainottei-
sessa kulttuurissa asuin elamani ensimmaiset 20 vuotta.

I[sani harrasti nuoruudessaan aktiivisesti pyorailyd, josta muistoina oli kaapil-
linen palkintoja olohuoneen paraatipaikalla. Yhteiset hiihtoretket isdni kanssa al-
koivat 1960-luvun alussa ja jatkuivat monissa Finlandia-hiihdoissa aina 1980-luvun
lopulle asti. Kerran paatin Himeenlinnan Katumajarven huurteisessa aamussa, jol-
loin pakkasta oli pitkalti yli kaksikymmenta astetta, ettd tama oli nyt viimeinen hiih-
tokerta. Isdni samankaltainen paatos teki oman paatokseni helpoksi.

Kouluaikana isdn kannustamana treenasin kesalajejakin. Ison kerrostalon pi-
hapelit ja laheinen Kisapuiston urheilukentta tulivat tutuiksi. Kesamaokilla minulla
oli oma kunnon korkeushyppypaikka purukasoineen, joskin 170 cm:n haamurajaa
en koskaan ylittanyt. Ainakin purukasa houkutteli paikalle naapurin tyton, josta pal-
jon my6hemmin tuli elamankumppanini. Liikunta yhdisti meita. Mokilla lahes pai-
vittdinen juoksulenkki ensin yksin ja illalla ennen saunaa isani kanssa kuuluivat ke-
sarutiineihini.

Liikuntaharrastuksessa opin tuntemaan kehoani sen verran, ettd tajusin vii-
meistddn murrosidssd olevani enemman pitkdnmatkan hiihtdja ja juoksija kuin
sprintteri. Koulun hiihtokilpailuissa en muista sijoittuneeni karkisijoille, vaikka luis-
tot ja pidot olivat kylla kohdallaan. Parhaaksi urheilusaavutuksekseni jai lukioajalta
Lahden oppikoulujen 400 metrin juoksumestaruus.

Muuttuva liitkkuminen

Muutin ladkariopintojeni perdssa Helsinkiin 1970-luvun alussa ja jatkoin saannolli-
sid hiihto- ja juoksulenkkeja vahintaan pari-kolme kertaa viikossa. Opiskeluaikana
pelasin kurssini koripallojoukkueessa ja satunnaisesti jalkapallojoukkueessa. Laa-
karikympit Stadionilla olivat meille perhetapahtuma, silla mina juoksin ja vaimoni
toimi kierrosten laskijana 1980-luvun lopulle asti. Juoksutyylini muuttui yleensa
matkan edetessa raskaan gorillamaiseksi. Todenndkoéisesti puutteellinen juoksutek-
niikkani kipeytti jalat ja selan seka vahensi vahitellen juoksuinnostustani.

1990-luvun alussa hankittu irlanninsetteri piti sdannéllisesta liikunnasta, ku-
ten mindkin. Liikkumisesta tuli koiran my6ta aiempaa intervallityyppisempaa. Las-
ten muutettua kotoa ja koiran vanhetessa 2000-luvun alussa kevyt hengastyminen
liikkuessa vaheni. Koiran kuoltua alkoivat sdannolliset tyopaivan jalkeiset sauvaka-
velyt vaimon kanssa.
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Vaihdoin tydpaikkaa vuonna 2002 ja paatin aloittaa tyomatkapyorailyn isani
esimerkin mukaisesti. Isdni vahan kaytetty hybridipyora jai minulle perinténa. Han-
kin vedenpitavat pyorailyasusteet ja kyparan. Tein viela tyopaikalle koeajon, jonka
mukaan matka kesti juuri sopivasti, 20-25 minuuttia yhteen suuntaan. Monista te-
kosyista johtuen jamahdin kuitenkin jatkamaan tydmatkoja omalla autollani. My6s
julkisten liikennepalvelujen kayttoé ja pienikin hyotyliikunta jaivat toteutumatto-
miksi tavoitteiksi. Vajaa kymmenen minuutin kdvely juna-asemalle aamuisin tuntui
lilan raskaalta ja omaa itsemadaraamisoikeuttani rajoittavalta.

Toimin hallintotyén ohessa sdannollisesti vastaanottoa pitdvana ladkarina
vuoden 1977 lopulta 2000-luvun alkuun asti. Vastaanottotyon osuus vaihteli 30
%:sta 60 %:iin tyOajasta. Paivystin terveyskeskuksessa oisin 4-5 kertaa kuukau-
dessa vuoteen 1995 asti ja sen jalkeen iltaisin vuoden 2002 syksyyn asti. Tyopdivan
aikana jouduin nousemaan ylos ja liikkumaan vahintddn 15-30 minuutin valein
huoneen ovelle ja takaisin, usein my6s kauemmaksi potilastoimistoon, laboratori-
oon tai rontgeniin.

Tyopaikan vaihdon my6td vuonna 2002 tyéni muuttui kdytannéssa 90-95-
prosenttisesti hallinnolliseksi tyoksi. Kdytdnnossa tyoni koostui tunnin ja kahden
tunnin kokouksista ja tyopdydan daressa tietokoneen naputtelusta. Talloin en ole
mitannut askelmittarilla liikkumisen paivdannoksia, mutta arvioin, ettd ennen
vuotta 2002 liikuin hyotyliikuntana 2500-4000 askelta paivassa ja sen jdlkeen viela
vahemman, 1500-2000 askelta paivassa. Liikunta oli huomaamatta vdahentynyt
2000-luvun alusta alkaen. Koiran pakolliset aamulenkit ja tydpaivan jalkeiset "juok-
sut” tuntuivat nyt elamaa rikastuttavilta muistoilta.

Muuttuvat riskit

Laadkarinad olen ollut mukana useissa terveydenhuollon projekteissa ja hankkeissa,
joissa pyritddn vaikuttamaan terveellisiin elintapoihin ja ennaltaehkdisemaan kan-
santauteja. Ennen oli ja edelleen on ongelmana ldytaa toimenpiteille oikeat kohde-
ryhmat ja oikea ajoitus. Kokemukseni on osoittanut, etteivat elintapamuutokset ta-
pahdu itsestdadn tietoa jakamalla. Tarvitaan usein jokin terveydellinen kriisi tai la-
helta piti -tilanne itselle tai ldheiselle, jotta valmius elintapamuutokseen kasvaa.

Olin tehnyt omaan terveyskayttaytymiseeni liittyvia riskitestejd, joiden mu-
kaan sairastumisriskini oli vahdinen: Suvussani ei ole ennenaikaisia sydan- tai ve-
renkiertosairauksia. Elintavoistani en saanut merkittavia riskipisteitd, silla en ole
esimerkiksi tupakoinut koskaan. Painoindeksini on aina ollut normaalin rajoissa.
Verenpainearvoni olivat valkotakkisten ldheisyydessa lievasti koholla, mutta
omissa seurannoissani arvot olivat aina tasaantuneet. Kolesteroliarvoni olivat hie-
man normaaliarvon ylapuolella, mutta sydanfilmeissa ja laboratorioarvoissa ei il-
mennyt poikkeavaa.

Viime vuosien aikana uupuneisuus ja karttyisyys olivat huomaamatta lisaan-
tyneet, ja samalla rasitusta edellyttavat pikkuaskareet jdivat helposti tekematta.
Jaksamisen viahentyminen tuntui etenkin, jos younet olivat jdaneet alle 6,5 tunnin
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mittaisiksi. Tydelaman kiireisyys, tunnollisuuteni olla tavoitettavissa vuorokauden
ympdri ja ikddntyminen tuntuivat luonnollisilta selityksiltad vasyneisyyden lisaanty-
miseen.

Syksylla 2013 lomamatkalla menolennon jalkeisend aamuna lahdimme vai-
moni kanssa sauvakavelylle. Lahtiessimme kavelylle oloni ei ollut poikkeava, mutta
ensimmaisessa jyrkdssa nousussa jouduin pysahtymdaan ja pyytdamaan vaimoa en-
simmadistd kertaa odottamaan. Arvelin, ettei kaikki ollut kunnossa. Jatkoimme kui-
tenkin lenkin loppuun. Jatkoimme lenkkeilyda normaalisti myo6s loppuviikon ajan.
Kotiin palattuamme lahdimme jilleen sauvakavelylle kohmeiseen marraskuun il-
taan. Pienen tutun nousun jidlkeen tunsin lomamatkalta tutun epamiellyttavan pu-
ristuksen kaulalla, ja minun oli pakko pysahtya. Kavelin lenkin sovitusti loppuun
vaimoni seuratessa todella huolestuneena tilannettani. Poljin kuitenkin viela illalla
ja seuraavanakin iltana kuntopyoraa entiseen malliin, mutta olin paattanyt tilata
vastaanottoajan tyoterveyslaakarille.

Tyoterveyslaakarin vastaanotolla kavin tilanteeni lapi, ja 1adakari lahetti minut
laboratorioon. Tarkoitus oli ottaa syddnrasitusfilmi myéhemmin, mutta perus-
sydanfilmissakaan kaikki ei ollut kohdallaan. Sain siltad istumalta paivystyslahetteen
Meilahden sairaalaan, jossa tutkimuksissa todettiin sepelvaltimoahtaumaa. Seuraa-
vana paivana sydamen varjoainetutkimuksessa havaittiin, ettad sepelvaltimoni vaa-
tivat ohitusleikkauksen. Eldma on yllatyksellista. Sattumalla on toki sijansa, mutta
uskon vahvasti, ettd liikkumiseni asteittainen viheneminen - niin mairissa kuin
laadussa - johtivat kohdallani sairastumisriskin realisoitumiseen.

I[sosta sydanleikkauksesta selviytyminen, toipuminen ja kuntoutuminen la-
heisten tuella olisi jo oma kirjoitusaiheensa. Olen aiemmin naureskellut, ettei elin-
tapamuutoksia voi tehda kuin pakon edessa esimerkiksi ohitusleikkauksen jalkeen.
Nyt olen itse testipenkissa ja voin kysya vanhan iskelmén sanoin: "Muuttuuko ihmi-
nen ja mihin suuntaan?”

Liikkumisen lisadmisen kannalta on hyva asia, ettei sydamen ohitusleikkauk-
sen jalkeen suositella autolla ajamista kolmeen kuukauteen. Suhtauduin suosituk-
seen vakavasti. Aloitin liikkumiseni valvotusti heti sairaalasta paastyani. Ensimmai-
sella viikolla kavelin lenkkeja 300 metrin mittaisista kilometrin pituisiin. Parin vii-
kon paasta leikkaushakaset poistettiin sddrestd, ja lenkit pitenivat vahitellen parin-
kolmen kilometrin pituisiksi. Sairaalasta saadut jumppaohjeet ja puhalluspullo toi-
vat rutiinia paivaohjelmaan ja uusia liikkeitd omaan satunnaisesti toteutettuun ve-
nyttelyohjelmaani. "Pdastda omin voimin ulos ja vain kavelld kauppaan reppu se-
lassd” tuntui uudelta elamaltd. Kavelymatkat ja -vauhti lisddntyivat vahitellen kol-
men kuukauden sairasloman loppua kohti. Samalla tuli harjoiteltua julkisen liiken-
teen seka sdhkoisten aikataulujen ja matkaohjeiden kaytt6a, mika yllatti minut help-
poudellaan todella positiivisesti. Sain kimmentietokoneeseeni kaupan paalle kave-
lymatka-arviot ja saatoin valita, vaihtaisinko bussia vai kavelisinké vahan pidem-
padn suhteessa kokonaismatka-aikaan. Yleensa kavelin.
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Muuttuneet kaytiannot

Sairauslomani jalkeen olen lahtenyt toihin padasiassa junalla silloinkin, kun tyopai-
van sisalla on tyopisteiden valisia siirtymia, jotka ovat aikataulullisesti kuljettavissa
julkisella liikenteelld. Parkkipaikan etsimisessa saastyy aikaa ja parkkimaksuissa ra-
haa. Auton olen ottanut pdivakayttéoni vain silloin, kun kauppakassin koko sita
edellyttaa. Yleensa kdytan reppua ja tyopaikkani vieressa olevaa kauppaa. Jos auto
on ollut paivalla kdytdssdni, otan paivan paatteeksi repun selkaani ja kdyn noin ki-
lometrin paassa olevassa lahikaupassa.

Toissa pyrin hoitamaan kokouksiin osallistumisen sdahkdisesti. Kokousten ai-
kana suljen silloin tdll6in mikrofoniyhteyden muihin, jolloin minulle mahdollistuu
kokouksen aikainen liikuntatauko. Liikehdin pienimuotoisesti ja venyttelen. Olen vi-
rittdnyt perintdrekkitangon tydhuoneeni valioven karmeihin. Lisdksi olen tuonut
oman satulakeinun varsinaisen tyo6tuolini padlle ohjaamaan selkddni hyvaan istu-
misasentoon, mika vahentda lihasten turhaa jannitysta ja kipeytymisherkkyytta.

Mittasin askelmittarilla nykyisen autottoman paivan hyoétyliikuntamaarani,
joka on nyt noin 3500-5000 askelta paivassa. Lyhyesta iltakavelylenkista kertyy
noin 3500 askelta ja pidemmastd noin 5000 askelta, viikonloppulenkista noin 7000
askelta. En pida askelmittaria enda sadnnollisesti matkassani, vaan mittasin askel-
madrat sairauslomani aikana. Jos padivani jaa askelten suhteen vajaaksi, ajan illalla
televisiota katsellessani kuntopyoraa 20-30 minuuttia (syke 110-120 lyontid/min).
Silla saan hien pintaan. Lahes paivittdin toteuttamassani (10-20 min/pdiva) venyt-
tely- ja voimisteluohjelmassani on edelleen kehittdmisen varaa. Ohjelma koostuu
nuoruudessa opituista alaraajavenyttelyistd, rekkitankovenyttelystd ja puolipun-
nerruksista seka sydanoperaation jalkeisistd harjoitteista, myos puhalluspullon
kanssa tehtavista harjoitteista. Aiemmin hankittua vatsalautaa kaytan liian vahan.

Tulevaisuuden haaveena minulla on isani pyoran kayttaminen tyomatkoihin
ja pitdmani uimisen aloittaminen. Tavoite ei ole enda lisata liikunnan askelmaaria,
vaan saada liikkumiseen mielekasta vaihtelua. Sita esimerkiksi luonnossa liikkumi-
nen tarjoaa. Olen huomannut, etten ole luonteeltani kuntosalilla viihtyva - ainakaan
viela. Nailla evailla tavoitteeni on pysya viredna eldmassa kiinni ja tyokuntoisena
viela 65 ikdavuoden jalkeen.

Helsinkildinen ylilddkdri Tuomo Lehtovuori tyoskentelee Espoon kaupungilla. Hénelle mie-
luista on reipas ja virkistdvd sauvakdvely tutussa seurassa.

"Motivoiduin kirjoittamaan, koska uskoin saavani sen avulla taustatukea liikuntatapani
muutokseen ja sen ylldpitoon.”
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HELPOMPAA LIIKUNTAA

Mikko Mantyla

Liikunta-alan ammattilaisena saan edelleen usein itseni kiinni pohtimasta asioita ai-
noastaan toiminnan jarjestdjan roolista unohtaen lahjakkaasti juhlapuheiden "liik-
kuja keskiossa” -ajattelun. Tassa kirjoituksessa kayn lapi kokemuksiani ennen kaik-
kea kahden alle kouluikaisen tyttdren isdnd. Arki omassa perheessa on opettanut,
ettd koettu vaikeus on suurin este ohjatun liikkumisen maaran kasvulle. Tuon esille
malleja ja uudenlaisia konsepteja, joiden avulla oman tai ystavdperheiden osalta on
saatu lisattya luontevasti liiketta hektisen perhe-elaman keskelle.

Liikunnan jarjestdjan helppous ohjaavana periaatteena

Urheiluseuran toiminnanjohtajana toimiessani havaitsin, kuinka uudet ideat tuli
monta kertaa tyrmattya perustelulla: “Kuulostaa liian hankalalta, pysytdan vain
naissa vanhoissa toimintatavoissa.” Elavasti muistan muun muassa aikuisten kun-
tokoripallon vetdjdn esittiman haasteen ja ratkaisuehdotuksen:

Ryhmaidssdmme on paljon pelaajia, jotka joutuvat tyonsa puolesta matkustamaan pal-
jon ja tdman vuoksi poissaoloja kertyy rutkasti. Heilta on tullut pyynto, ettd seura tar-
joaisi mahdollisuuden kausimaksun ohella osallistua myos valinnaisesti kertamak-
sulla tai vaikka 10 kerran kortilla.

Koska kausimaksun laskuttamiseen oli olemassa jo valmiit toimivat prosessit ja uusi
maksusysteemi olisi aiheuttanut lisatyota, ilmoitin seuran pysyvan vanhassa mal-
lissa. Toki virallinen selitykseni oli jotakin ihan muuta. Jalkikdteen ajatellen todelli-
nen motiivi oli helppous itselleni, ei jasenillemme.

Kun isdana herasin pelkan kausimaksun tarjoamisen jarjettomyyteen...

Valilla asioita ei tunnu oppivan kuin sen kuuluisan kantapdan kautta. Nain tapahtui
viedessani neljavuotiaan tyttarenildaheisen urheiluseuran jarjestamiin koripallohar-
joituksiin lokakuussa 2012. Ensimmaiset kerrat sujuivat mukavasti, ja maksoin 165
euron syyskauden maksun tyytyvaisena lapseni uudesta harrastuksesta. Neljansien
treenien jdlkeen pieni palloilija ilmoitti, ettei halua enaa osallistua. Han oli saanut
harjoituksissa vaaran varisen peliliivin paalleen, eikd pelaaminen muutenkaan kiin-
nostanut.

Ei siina tietenkddn muu auttanut kuin ilmoittaa seuraan harrastuksen lopetta-
misesta. Samalla mielessa kylla kavi, etta treenia kohti oli tullut kuluja yli 40 euroa,
joka kirpaisi jo jonkin verran. Toisaalta itse koripalloseurassa tyoskennelleena ajat-
telin, etta ei tdssda muitakaan toimivia systeemeja ikdva kylla ole, joten hyvaksyin
vaistamattoman.
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Kolme viikkoa lopettamisilmoituksestaan tyttareni kysyi kdavellessimme ko-
tiin paivakodista: "Isa milloin me mennaan taas koripalloon?” Ajattelin hanen unoh-
taneen oman toiveensa harrastuksensa lopettamisesta ja palautin sen mieleen ky-
symalla: "Muistatko itse halunneesi, ettemme enaa sunnuntaiaamuisin kavisi korik-
sessa?” Talloin neljavuotias tyttdreni katsoi minua silmiin ja totesi: "Joo en ma aina
halua kdayda, mutta valilla” Jain siind sitten miettimaan, miten selittaisin lapselle,
ettd me aikuiset olemme luoneet urheiluseuroihin mallin, joka ei millaan lailla jar-
kevasti tue silloin talloin osallistumista.

Kun pohdin asiaa kyseisen episodin pohjalta enemman, vahvistui ajatus toi-
mintatavan jarjettomyydestd. Ohjatusta liikunnasta rajataan pois satunnaiset liik-
kujat erilaisilla systeemeilla pitkalti tiedostamatta ja osittain kylla vahvasti tiedos-
taenkin. Jarjestelmat kehitetddn vain "sitoutuneille” harrastajille, jotka seuran ja val-
mentajien nakokulmasta ovat parasta jasenainesta.

Kaksi onnistunutta kokeilua

Asia jai sen verran kalvamaan mieltd, ettd paatin itse testata uudenlaista tapaa ja
samalla hankkia koko perheellemme yhteisen liikuntaharrastuksen. Otin yhteytta
tuttuun koripalloseuran toiminnanjohtajaan ja esitin ideani. Kerroin haluavani
aloittaa vanhempi-lapsi -koripalloryhman ja olevani valmis sellaista vetaimaan. Tal-
laista toimintaa ei lajissamme ole juurikaan ollut, ja kerroin haluavani testata kon-
septia. Tavoitteena oli yksinkertaisesti tarjota tunti monipuolista liikkumista koko
perheelle.

Koska taustalla oli tuo kokemukseni pelkdn kausimaksun osallistumista rajoit-
tavasta vaikutuksesta, vaadin alusta asti, ettd toimintaan olisi mahdollista osallistua
myo6s muilla tavoilla. PAddyimme pohdinnan jalkeen tarjoamaan osallistujille mak-
suvaihtoehtona viiden kerran korttia 60 euron hintaan perinteisen 150 euron kau-
simaksun rinnalla.

Nyt kyseista toimintaa on takana kohta vuosi, ja kahdessa ryhmassa on yh-
teensd yli 100 lasta ja vanhempaa liikkumassa. Ylivoimaisesti kausimaksua ylei-
sempi vaihtoehto on ollut viiden kerran kortti. Uusi maksuvaihtoehto on ollut koke-
mukseni mukaan yksi avaintekijoista ryhman hurjalle suosiolle. Uskon, ettd mikali
olisimme tarjonneet perinteiseen tapaan vain kausimaksumahdollisuutta, noin puo-
let nykyisista osallistujista olisi jadnyt kokonaan pois toiminnasta.

Toinen onnistunut harrastajamaaran tuplannut kokeilu toteutettiin koripallo-
seurassa, jossa toimin kerran viikossa ammattivalmentajana. Aikaisemmin aloitta-
neella seitsemanvuotiaiden joukkueella oli kaksi kertaa viikossa harjoitukset, ja
kaikki maksoivat saman kausimaksun. Uudessa mallissa tarjottiin kolme eri harjoi-
tusvuoroa, joista sai valita, moneenko viikkoharjoitukseen lapsi osallistuu. Kuukau-
simaksu laskutettiin harjoituskertojen mukaan, jolloin kerran viikossa osallistumi-
nen maksoi 38 euroa kuukaudessa ja kaksi tai kolme kertaa viikossa harjoittelevat
maksoivat 56 euroa kuukaudessa. Valinnaisuuden ja joustavuuden lisidminen nosti
normaalisti alle 20 hengen ryhman osallistujamaaran 39 lapseen. Arvelin etukiteen,
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kuten moni muukin, joille olen ylla olevia hintavaihtoehtoja esitellyt, ettd ldhes
kaikki osallistuisivat harjoituksiin 2-3 kertaa viikossa edullisemman kertahinnan
vuoksi. Kuitenkin todellisuudessa yli 75 % osallistujista halusi harjoitella kerran vii-
kossa. Vanhempien kanssa juteltuani ymmarsin, ettei ratkaisevin tekija ollutkaan
hinta, vaan se, kuinka harjoitukset sopivat parhaiten perheen muutenkin kiireiseen
kalenteriin. Lahes kaikilla ryhman lapsilla on my6s muita harrastuksia, ja siksi van-
hemmilta tuli erityiskiitosta mahdollisuudesta kdyda harjoituksissa kolmesta pai-
vasta parhaiten sopivana. Vahemman oli siis tavallaan enemman ja mahdollisti sa-
malla monipuolisemman liikkkumisen lapselle.

Usein urheiluseurat tarjoavat vain sitd vaihtoehtoa, jossa harjoituksissa kay-
miseen tulee sitoutua 2-4 kertaa viikossa. Monet perheet eivit pysty sitoutumaan
niin intensiivisesti yhteen harrastukseen, jolloin valinta on liian usein kokonaisliik-
kumismadran kannalta murheellinen: "Ei ollenkaan...”

Taloyhtio innovatiivisena liikkumisen mahdollistajana

Viime aikojen innovatiivisin lapsiperheen tarpeesta lahtenyt uudenlainen toiminta-
malli oli hyvan ystavani toteuttama. Kolmen pienen lapsen ditina han oli huomannut
lahes mahdottomaksi sisallyttda joogatunneilla kdymista arjen aikatauluihin. Yksit-
tdinen treenikerta lastenhoidon jarjestdmisineen ja muine hankaluuksineen aikaan-
sai sen, ettd oli yksinkertaisesti huomattavasti helpompaa jattaa koko homma sik-
seen. Sitten hanelle herasi ajatus konseptista, jossa joogatunti toteutettaisiinkin pe-
rinteisen kuntokeskuksen sijaan heiddn omassa taloyhtidssdan. Han tarttui tuu-
masta toimeen ja kysyi kerrostaloyhtion asukkailta, kuinka moni osallistuisi joogaan
lauantaiaamuisin, jos se toteutettaisiin omassa kerhotilassa. Yli kolmasosa ison ker-
rostaloyhtion asukkaista vastasi haluavansa osallistua. Taman jalkeen ystavani ky-
syi joogakeskuksesta, millda hinnalla ohjaaja tulisi vetdmaan ryhmia heidan taloyhti-
onsa kerhotilaan. Talla hetkella kerhotilassa toimii lauantaiaamuisin kaksi ryhmaa.
Ystavani kertoi kuvaavasti, kuinka helppoa osallistuminen nykyaan on:

Suoraan heraamisen jalkeen klo 7:40 vaihdan liikunta-asun paalle ja laitan tohvelit
jalkaan. Sen jalkeen siirryn kerhotilaan mieheni katsoessa lasten perdan kotona. Kun
tuntini on ohi, vaihdamme mieheni kanssa rooleja ja han osallistuu heti peraan alka-
vaan toiseen ryhmaan.

Tata kuunnellessani en voi muuta kuin miettia, kuinka paljon nykyistd enemman ih-
miset liikkuisivat my06s ohjatusti, jos toiminta tuotaisiin heidin kotiensa yhteyteen
ilman, ettd liikuntaan osallistuminen vaatisi erillistdi matkustamista liikuntapai-
koille.

Taklattaessa liikkumattomuuden haastetta yksi isoimpia ratkaisuja piilee kai-
keti ndkokulman muuttamisessa yha enemman liikkujien arjesta ldhtevien mallien
toteuttamiseen. Liikkuminen kannattaa tehda tavoitellulle osallistujalle mahdolli-
simman helpoksi. Nadin menetellen luodaan huikeita mahdollisuuksia niin
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urheiluseuroille, liikunta-alan yrityksille kuin vaikkapa yksittdisille freelance-poh-
jalta toimiville ohjaajille. Kyse on ennen kaikkea rohkeudesta lahted kokeilemaan
jotain ihan uutta.

Helsinkildinen Mikko Mdntyld on urheiluseurakonsultti, litkunnan harrastaja, ihmettelijd ja
kehittdjd.

"Kirjoittaminen herdtti monenlaisia ajatuksia suomalaisen liikuntakulttuurin uhkista
ja mahdollisuuksista. Pddllimmdisend jdi mieleen valintojen tdrkeys toimintaa eri puo-
lella kehitettdessd. Olennaisinta on aina pddttdd, mitd ongelmaa ollaan ratkaisemassa
ja kenen osalta. Kun tdmd usein vaikeitakin valintoja vaativa prosessi on tehty, sen jdl-
keen ratkaisut myds kylld l6ytyvdt.”
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PITAKAA RYTMI!

Ulla Jarvi

Pitdkaa rytmi, kantapaa edella, pakia tulee jaljessa!
Hiiidas, hiidaas, nopeanopea!

Tanssinopettajan tehokas dani halkoo salia. Meita on toista sataa. Holkkdamme. Sa-
lissa on lampo6a liki 30 astetta.

Holkkarivistosta siirrymme takaisin tanssirinkiin. Edessa vaihtuu uusi tanssit-
taja.

Naiset, muistakaa barbikidet!

Miehet, daamillanne on silmat, katsokaa niihin. Unohtakaa omat jalkanne. Pitikaa
rytmi!

Muistamme kddet, katsomme silmiin. Silmanisku kertoo yhteisesta yrityksesta. Lat-
tia hytkyy jalkojemme alla. Tassa todella ollaan yhtd universumin - tai ainakin Yla-
neen Valasrannan tanssisalin parketin kanssa.

Kun kertoo viettianeensa puoli viikkoa paritanssileirilla - vielapa ilman puolisoa -
saa vastaansa merkitsevia katseita. Jos olisi ollut juoksukoulussa tai golfkurssilla,
katseet olisivat toisenlaiset. Paritanssi liikkuu jossain huvittavan ja moraalittoman
rajapinnoilla.

Kulttuurisista syista tanssiin ja etenkin paritanssiin on vanhastaan liitetty mo-
raalista painolastia. Mutta eihdn meihin maallistuneisiin nykysuomalaisiin luulisi
enda vaikuttavan kirkkoisien kauhistelut tai heratysliikkeiden iltamakiellot. Olen
usein miettinyt, miksi uskonnollisissa piireissd tanssimista on pidetty syntina,
mutta ei esimerkiksi nyrkkeilya. Miksi ihmista saa lydda kehéssa tai viskata tata-
milla, mutta kosketus parketilla on sopimatonta? Jos luoja loi uskovallekin ihmiselle
liikkuvan kehon, miksemme saisi sitd myos toisia ihmisia kosketellen liikuttaa?

Tanssin tutkimus ottaa vasta ensi askeleitaan

Tanssin tutkimus liikuntamuotona ja kuntourheiluna on luultavasti kulttuurisista
syistd jadnyt tieteelliseen tyhjioon. Terveystieteissa jopa istumisen tai sauvakavelyn
terveysvaikutuksia on tutkittu enemman kuin paritanssin. Oikeastaan vasta 2000-
luvulla tanssi on ymmarretty sosiaaliseksi ja fysiologiseksi suoritukseksi.
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Tanssihan on aerobista liikuntaa, joka parantaa kestavyytta ja lihasvoimaa.
Kehon koordinaatio kehittyy, elastisuus paranee, samoin kehittyvat ryhti ja varta-
lonhallinta. Musiikki lisda liikunnan nautittavuutta. Liikunta & Tiede -lehdessa
(Kuuttila ym. 2012) raportoidussa tutkimuksessa mitattiin yhtena lavatanssi-iltana
erikuntoisia tanssijoita. Sukupuolella ja tanssitaidolla ei ollut tilastollisesti merkit-
sevaa yhteytta fyysiseen kuormittavuuteen. Tutkijat havaitsivat, ettd tanssiharras-
tus riittda tayttdmaan viikoittaisen terveysliikuntasuosituksen eli 150 minuutin
reippaan tai 75 minuutin rasittavan kestavyysliikuntasuosituksen useimmilla tut-
kittavilla. Ei siis mika tahansa kuntoliikuntamuoto.

Viime vuosina Kansallinen liikuntatutkimus on sentdan tunnollisesti kerannyt
tietoja my0ds tanssinharrastajista. Tanssia harrastavien lukumaara on etenkin ai-
kuisten joukossa moninkertaistunut parinkymmenen viime vuoden aikana. Vuonna
2010 tanssia kertoi harrastavansa perati 114 000 tyoikaistd suomalaista. Joukkoon
mahtuvat tietysti monet muutkin kuin vain paritanssin harrastajat.

Sosiaali- ja terveysministerion sekd opetus- ja kulttuuriministerion Muutosta
liikkkeella -julistuksessa mainitaan lukuisia kertoja pyoraily ja kavely, jotka pelastai-
sivat suomalaiset liikkumattomalta eldméantavalta. Asiakirjassa korostetaan, miten
“kaikenlainen fyysinen aktiivisuus ja omatoiminen liikunta on merkityksellista lii-
kuntalajista ja -muodosta riippumatta”. Sitten huomataan, miten perinteisten lii-
kuntalajien rinnalle on noussut uusia, etenkin nuorison elimantapasidonnaisia liik-
kumismuotoja. Tallaisiksi nimetdan skeittaus, lumilautailu, parkour ja seindkiipeily.
Julistus kehottaa hyvaksymadn naméakin modernit liikunnalliset elaméantavat.

On mielenkiintoista, miksi juuri nuo edella mainitut lajit nostettiin esiin, ovat-
han ne kovin maskuliinisina pidettyja lajeja ja liittyvat usein miehiseen nuorisokult-
tuuriin, johon tytot vasta ovat murtautumassa. Vaikka julistuksessa halutaan var-
maan tietoisesti valttda nostamasta tiettyja liikuntalajeja toisten edelle, viestinnan
tutkija panee vaistamatta merkille, mitd mainitaan ja mista vaietaan. Muutosta liik-
keelld -ohjelmakirjassa on sentddn valokuva paritanssin harrastajista - kuvan tans-
sijat ovat toki selvasti ikddntyneita tanssijoita.

Arkiliikunnan lisidminen on tirkeaa, mutta vastaako tavoite enaa suomalai-
sen arkea? Tyodssdkdyntialueet ovat laajentuneet, tyoaika on pidentynyt ja lasten
harrastukset tekeviat ison loven vanhempien vapaa-aikaan. Liikuntaan sijoitetta-
vissa oleva aika joudutaan kdyttdmaan mahdollisimman tehokkaasti.

Tanssia kannattaisi ehdottomasti mainostaa kaikkien liikuntana. Sita paitsi so-
siaalisena liikuntalajina paritanssi repdisee nykyihmisen pois tietokoneen aaresta
jurottamasta. Paritanssiohjaajaksi kouluttautunut ladketieteen emeritusprofessori
Christer Jansén sanoi Ladkarilehden haastattelussa (32/2011), ettd “kuntoiluna
tanssi sopii kiireiselle ammatinharjoittajalle ja vaikka takapaivystavalle ladkarille.
Kilometreja kertyy, mutta auto on aina vieressa.”
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Tanssikoulun kautta parketille

Paritanssin puolestapuhuja putoaa usein tyhjan paalle. Miten perustella liikunta-
muotoa, josta ei 10ydy tutkittua tietoa. Kyse ei ole vain liikuntatieteellisen tutkimuk-
sen mustasta aukosta.

Marja Tuohimaan (2013) tuore historian pro gradu -ty6 kuvaa hyvin sita ar-
vostuksellista tyhjiotd, johon tanssikulttuuri on pudonnut my®és historian- ja kult-
tuurintutkimuksessa. Han havaitsi, etta lavatanssikulttuuri on sivuutettu historian-
tutkimuksessa lahes tyystin. Suurten ikdluokkien tanssilavavuosia tutkineen Tuohi-
maan mukaan vaikeneva tutkimuskirjallisuus mitdtoi lavatanssien kulttuurisen
merkityksen, ikdan kuin tuota tanssivaa ja iskelmamusiikkia ihannoivaa joukkoa ei
olisi vuosikymmenten aikana ollut olemassakaan.

Paritanssikulttuuri ei ole irrallaan yhteiskunnan murroksesta. Suurten ika-
luokkien aikuistuessa ja nyttemmin ikddntyessa tanssilavakulttuuri on muuttunut.
Yha useampi on alkanut ottaa harrastuksen tosissaan ja haluaa kehittya lajissa aina
vain taidokkaammaksi. Tamad on muuttanut myos tanssipaikkojen luonnetta. “Oli
tultava pois lavalta, en osannut mitddn niista uusista tansseista, joita siella keskilat-
tialla pyoritdan!” Ndin on viime vuosina parahtanut moni satunnainen tanssilavalle
tupsahtanut.

On totta, ettd uusista tansseista etenkin bugg ja fusku ovat valloittaneet latti-
oita. Osa tanssin harrastajista ei valttamatta muista, etta toisetkin tanssijat pitaa ot-
taa huomioon eika lavoilla kuulu vallata itselleen ja partnerilleen koko lattiaa. On-
neksi heitd on vahemmisto. Ja onneksi ovat tanssikurssit! Moderni tanssipedago-
giikka ei sita paitsi enda perustu néyryyttamiseen, vaan ilon kautta oppimiseen.

Iloisinta oppiminen on isossa porukassa. Siksi tanssinopettajat ja -ohjaajat
suosittelevat pariskunnille osallistumista parinvaihtorinkiin. Tanssifriikit tietavat,
ettd vaikeinta paritanssissa eivat valttamatta ole varsinaiset askeleet tai kdsien kie-
putukset, vaan vieminen ja viemiselle antautuminen. Juuri siksi tanssikursseilla val-
taosa myo0s kumppaninsa kanssa tulleista harrastajista ottaa osaa rinkiin, jossa pa-
ria vaihdetaan vahintdan muutaman minuutin valein.

Jos mies vie pelkilla jaloillaan, nainen putoaa matkasta. Jos taas nainen alkaa
viedd miestd, molemmat artyvat. Miehen on opeteltava viemaan koko kehollaan,
eika sita opi muuten kuin harjoittelemalla, siis tanssimalla. Kun on edes muutamia
askeleita ja kuvioita hallussa, voi helpommin keskittyd myds viemiseen tai vietavana
olemiseen. Yksi mies hyppii tavalla, jota on vahintaan haastava seurata. Toinen ottaa
kiinni lilan napakasti. Kolmas on kasistdan 16ysa kuin pullataikina. Miehet vaittavat
samaa meista naisista.

Moni kysyy, eikos se nyt riitd, ettd edes joskus kavelee musiikin tahdissa puo-
lison mieliksi. Tai pitadko niitd uusia buggeja ja fuskuja sitten valttdmatta opetella,
ettd voi kayda lavoilla? Kylla omaan tahtiin tanssiminenkin yha kelpaa lavoilla, eika
kursseille tarvitse kaikkien mennd. Tastd huolimatta tanssi on kuin mika tahansa
muu harrastus: perustaito ei riitad kaikille, ja joskus harjoittelu imaisee taysilla mu-
kaansa. Siind missa sananikkari hioo ja hioo lausettaan tai golffari toistaa puttiaan
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tuhat kertaa, tanssia rakastavalle ei riitd, etta chasse kulkee rytmissa, sen pitdaa myos
nayttaa hyvalta.

Simpanssin sukulaiset sukivat

Kursseilla ja lavoilla ndkee tanssisnobeja, joiden pdatavoite tuntuu olevan taydelli-
nen henkilokohtainen suoritus. Siihen vastapuolen on antauduttava - ja kestettava
my06s moitteet. Toisille tanssi on kilpaurheilua, joka on vain sosiaalisempi versio
maratontreenistd. Useimmat sentddn tuntuvat kuitenkin nauttivan itse tanssimi-
sesta.

Ritva Nevalan (2007) tutkimuksessa paritanssin harrastajat kuvailivat pari-
tanssin tarjoavan heille aktiivisuutta ja toiminnallisuutta, hyvia ihmissuhteita, itse-
tunnon vahvistusta sekad onnea ja onnellisuutta. Parhaimmillaan tanssille antautu-
misen tunne on huikea. Tanssissa voi saavuttaa todellisen flow-tilan, jota monet pi-
tavat myos esimerkiksi juoksemisen huippukokemuksena. Paritanssissa tuon flow’'n
voi my0s jakaa toisen ihmisen kanssa.

Paritanssi voi paitsi tuntua, my6s ndyttdaa kauniilta. Se on myd6s kehollisesti
tasa-arvoinen liikuntalaji, py6red ihminen voi tanssia sulavammin ja viehkommin
kuin langanlaiha. Pituuseroa voi olla mihin tahansa suuntaan, mutta pari liitaa silti
lattialla saumattomasti.

Tanssi on ollut yksi alkukantaisimpia tunteiden ilmaisun tapoja. Tanssilla on
kerrottu muille, miltd minusta tuntuu. Keholla ja sen voimalla, mutta myo6s herkkyy-
della ja elastisuudella on ollut suuri merkitys ihmislajin sailymiselle. Kyse ei ole ollut
vain lihasvoimasta, jolla keihdastimme karhun tai mammutin. On pitdnyt myos pys-
tya juoksemaan lujaa saaliin perdssa tai sitda karkuun. Sen lisdksi me apinan sukulai-
set hyodyimme laumaeldimina toistemme kehonkielen tulkintakyvysta. Olemme lu-
keneet taistelussa vastapuolen kehon eleitd, mittailleet lihaksia ja reagointikykya.
Olemme tehneet havaintoja lauman jasenten terveydesta ja elinvoimasta. Antropo-
logien mukaan yhteinen rytminen liike on sitonut ihmisapinat - ja sittemmin ihmi-
set — emotionaalisesti yhteen. Lauman koheesion ja siten sailymisen kannalta yhtei-
nen rytmi on ollut olennaista. Lisddntymiseenkin on ihmisilla liittynyt erilaisia ta-
poja ja riitteja, joista nakyy yha jalkia monissa kosiskelutansseissa. Tama kaikki on
meissa tallessa. My6s meissa yksindista pitkdn matkan hiihtoa suosivissa ja mootto-
rinparindssa viihtyvissa vahaeleisissa suomalaisissa.

FT Ulla Jdrvi on salolainen toimittaja ja terveysviestinndn tutkija. Hin haluaa nauttia liikun-
nasta, el suorittaa sitd.

"0li omaa ajattelua avartavaa mennd tietoldhteille, joita en tdtd ennen tiennyt olevan
olemassakaan. Paritanssin kulttuurihistoria on ollut minulle tuttu vain omana harras-
tuksena. Nyt loysin tutkimuksia, joissa paritanssia tarkasteltiin myés yhteiskunnallisena
ilmiénd. Myds se, miten oma kehoni reagoi tanssiin, on ollut jdnnittdvd loytdd fysiologi-
sista tutkimuksista. Jdljelle jdd omaan harrastukseensa hurahtaneen toive: Kunpa edes
joku huomaisi, miten hieno harrastus tdmd on!”
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OSA Il
TULKINTOJEN JALJILLA

Hannu Itkonen ja Kati Kauravaara
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TILANTEET JA PUITTEET

Elama ihmisyhteisOssa ja sitd kautta muodostuvat erilaiset yhteiskunnalliset raamit
ohjaavat ihmisen toimintaa yleisten sédnnénmukaisuuksien mukaan silloinkin, kun
yksilo ajattelisi toimivansa oman harkintansa mukaan. Sdéannénmukaisuuksia voi-
daan kutsua yleisesti rakenteiksi. Ne voivat olla yhteiskunnassa vallitsevia jaotteluja
(vhteiskuntaluokka, sosioekonominen asema, sukupuoli), institutionaalisia nor-
meja, fyysisia olosuhteita ja elinolosuhteita tai vaikkapa kulttuurisia arvo- ja merki-
tysrakenteita. (ks. Kauravaara 2013, 26-31; 164-165.) Rakenteet, joita ihmiset eivit
ole itse valinneet, luovat kehykset, joiden sisdlla ihmisilla on mahdollista tai pakko
toimia, esimerkiksi liikkua tai olla liikkumatta. Samalla yksil6t omalla toiminnallaan
koettelevat rakenteiden rajoja ja osallistuvat tiedostaen ja tiedostamattaan niiden
uusintamiseen. Rakenteiden kautta ihmisilla on siis kdytéssadn eri maara erilaisia
resursseja, pddomia ja mahdollisuuksia toteuttaa itsedan yhteiskunnan jasenina.

Liikuntavalistajien ja valistettavien valisen kulttuurisen kuilun kurominen
vaatii ymmarrystd ihmisten mahdollisuuksista toteuttaa liikuntakansalaisuutta ra-
kenteiden puristuksissa. Tassa luvussa keskitymme tarkastelemaan Kirjoitusaineis-
tomme valossa elamdntilanteiden monimuotoisuutta, erilaisia pddoman muotoja
seka fyysisid olosuhteita, jotka luovat tai ovat luomatta edellytyksia sadannolliselle
liikkkumiselle.

Muuttuvat elamantilanteet

Kirjoitusten perusteella on selvai, ettd ihmisten elamaéntilanteiden kirjo on suuri.
Esimerkiksi yksi tyoyhteiso voi koostua monen ikaisista tyontekijoistd, joilla on jo-
kaisella erilainen perhetilanne. Ian lisdksi vaikkapa tydtilanne ja terveydentila vai-
kuttavat siihen, minkalaisia valmiuksia, mahdollisuuksia ja haluja ihmisilla on osal-
listua kansalaisyhteiskunnan toimintaan.

Moni Kirjoittaja jasentaa tekstiaan ikavaiheiden kautta. Liikkuminen ja ei-liik-
kuminen ilmentyvat suhteessa ikdvaiheeseen. Kirjoittajien varhaislapsuuteen ja
lapsuuteen on kuulunut niin aktiivista liikkumista kuin hyvin vahaistakin liikku-
mista. Vanhempien vaikutus on suuri suuntaan ja toiseen. Toisaalta useinkaan ei
tarvita erillistd kannustamista, vaan olosuhteet houkuttelevat lapset pihoille pelaa-
maan, metsiin kiipeilemaan, kentille ottelemaan. Kirjoittajille lapsuuden liikuntatot-
tumukset, oli niita tai ei, heijastuvat tavalla tai toisella my6hempiin kokemuksiin ja
ajatuksiin liikkumisesta, tapaan ja tottumuksiin liikkua. Moni tunnistaa yhteyden
vakevasti ja kirjoittaa siita.

Ian lisdksi on hyva pysahtya tarkastelemaan sukupolvikokemuksia, silld on ol-
lut hyvin erilaista elda lapsuutta 1950- ja 1960 -luvuilla kuin 1980- ja 1990-luvuilla:
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Lapsena pienessa teollisuuskaupungissa, jossa eli suuret joukot jokseenkin saman
ikaisia vekaroita, liikkkuminen oli niin luonnollista toimintaa, ettei sitd kuntoiluksi ni-
mitetty. Se oli keskeinen osa elamaa. Koulumatkat kaveltiin tai ajettiin pyoralla, tal-
vella saatettiin menna kouluun suksilla. Yleisestikin siihen aikaan kaytettiin enem-
man koko kehoa sen vuoksi, ettd ihminen sopeutui ympdaristdonsa liikkumisen kautta.
Ruumiillinen toiminta oli elinehto. Kun puilla liammitettavan talomme pihalle kipat-
tiin halkokuorma, puut oli eri vaiheiden kautta saatava muutettua lammoksi. Noina
aikoina hyvin harva asia tuli ihmiselle valmiina. (Jukka Itkonen)

Ala-asteen loppuun mennessa olin korvannut liikunnan ja ulkona leikkimisen video-
pelien pelaamisella ja sisatiloissa istuskelulla, minkd seurauksena vieraannuin liikun-
nasta ja olin alkanut keratd painoa. (Jukka-Pekka Ovaska)

Nuoruudessa moni hakee paikkaansa: Mihin ldhtisi opiskelemaan? Jatkaisiko urhei-
luharrastusta, joka ei ehkd enda olekaan pelkkda harrastamista vaan jonka vaati-
mukset ldhentyvat ammattimaista valmentautumista? Miten paasta pois vanhem-
pien valvovien silmien alta? Mista 10ytdisi mielekkyyden elamaan?

Koulun lopettamisesta on kulunut nelja vuotta. Peruskoulu ja kaksi vuotta ammat-
tiopiston suurtalouslinjalla riittdvat Janikalle. Oma paikka ei kerta kaikkiaan ole opin-
tiella, eikd missddn muuallakaan. Koti tarkoittaa paikkaa, jossa saa olla aamusta iltaan
trikoot paalla ja vaeltaa keittiosta parvekkeelle ja makuualkovin vuodesohvalta kyl-
pyhuoneeseen. Koti on yksindinen paikka. (Katri Ikonen)

Yliopisto-opettajan silmissa ja korvissa puolestaan nuorten opiskelijoiden tauoilla
tupakointi on vaihtunut keskusteluhetkiin salivuoroista, juoksulenkeista ja terveel-
lisesta ruokailutottumuksista. Nuoruus on monin tavoin muutosten ja murrosten ai-
kaa. On kuitenkin syytd huomata, ettd elama koettelee monin tavoin varttuvan su-
kupolven edustajia. Viitteita on siitd, etta perheiden sosiaalinen asema vaikuttaa
moniin lasten ja nuorten tekemiin valintoihin. Niinpa esimerkiksi koulutusvalintoja
selittda vanhempien yhteiskunnallinen asema (esim. Harkonen 2010; Naumanen &
Silvennoinen 2010; Kayhko 2006, 47-55).

Ei ole itsestddn selvad, ettd ihminen sdilyttdd autonomiansa ja yksilollisyy-
tensa koko ikdnsa ajan. Laitoshoidossa olevat ikdihmiset ovat usein sen varassa,
mitd Joku Toinen katsoo olevan heille tai laitokselle hyvaksi. Lopulta kuitenkin vain
harva nyky-yhteiskunnassamme kykenee elamdan niin itsendisesti, ettei koskaan
tarvitsisi kenenkdan - lahiomaisen tai yhteiskunnan - tukea ja apua. Tukea ja apua
ei kuitenkaan aina saa, vaikka haluaisi. Liikuntaa harrastavan ikdihmisen mielekis
elama voi karsia, kun han ei saa liikkkumista estdvdaan vaivaansa apua muiden hoitoa
vaativien vaivojen priorisoituessa edelle hoitojonossa. Tai ikdihmisen elinpiiri pie-
nenee, kun han ei saa omaa tai lahipiirinsa hyvaksyntaa rollaattorin kdyttamiselle.

[hmisten elamaa ryydittavat enemman ja vihemman vaivat, kivut, sairaudet ja
toiminnanvajaukset. Se, kuka kokee itsensa terveeksi ja miten, on subjektiivista. Jos-
kus on arveltu, etta jos kaikki ihmiset tarkistettaisiin perusteellisesti, kukaan ei sel-
vidisi ilman jonkinlaista diagnoosia. Kertooko se enemmaéan medikalisaation voimis-
tumisesta vai siita tosiasiasta, ettd ihmiset ovat yksil6llisia ja ainutkertaisia?

137



Luonnollisesti perhetilanteet vaihtelevat eldmankaaren eri vaiheissa. Arki
maadrittyy siis myos sita kautta, huolehditaanko perheessa ldheisista ja miten. Pie-
nistd lapsistaan huolehtivien vanhempien elamaa kutsutaan usein ruuhkavuosiksi,
mika viittaa arjen hektisyyteen seka tyon, perheen ja harrastusten yhteensovittami-
sen vaikeuksiin (ks. Rovio & Saaranen-Kauppinen 2014). Monet keski-ikdiset pita-
vat huolta myo6s omista ikadntyneistd vanhemmistaan: auttavat kodin askareissa,
avustavat viranomaisten kanssa toimimisessa ja pitdvat seuraa. Omaishoitajan aito
huolenpito kohdistuu ldheiseen, usein omaan lapseen, puolisoon tai vanhempaan.
Perhemuodot ylipadnsa ovat tina paivdana moninaisia, eikd enda ole yhta oikeaa
ihanneperhettd. Elamaa eletddn niin yksinhuoltajaperheissa, sateenkaariperheissa,
uusperheissa kuin kahden aikuisenkin muodostamissa perheissa. Hyvin moni las-
kee myos lemmikkieldimen osaksi perhettddn. Tdanad paivana moni elda myos yksin
huolimatta siitd, kokeeko kuuluvansa johonkin perheeseen vai ei. Yksindinen ihmi-
nen voi yhtd hyvin eldd mielekasta ja mieleista elamaa tai han voi karsia lahisuhtei-
den ja yhteiskunnallisen vastavuoroisuuden puutteesta.

Vaesto kasitteellistyy myos suhteessa tydelamaan. Tyoelamdn ulkopuolelle
jaavat lapset, opiskelijat, varusmiehet, lapsia tai omaisia kotona hoitavat seka van-
huus- ja tyokyvyttomyyseldakkeelld olevat. Tyottomat kuuluvat tydelamaan eivatka
kuitenkaan kuulu. Eri tilastoldhteet tarjoavat ty6ttdmyydesta erilaisia lukuja, koska
niissd tyottoman maadrittely vaihtelee (ks. Sihto & Myrskyld 2000). Ihmisen nako-
kulmasta olisi kuitenkin keskeista kiinnittda huomio siihen, kuinka ihminen itse
asian kokee henkisesti ja ruumiillisesti.

Viimeiset vuodet tydonhakijana ovat nakertaneet itsetuntoa ja kuntoa niin, ettd Sakari
tuntee itsensa kehdraakiksi. (Katri Ikonen)

Tyoelamassa mukana oleville ty6elama luo kehykset, joiden puitteissa itseddn voi
toteuttaa. Tyovuorot, tyokulttuuri, tydnantajan suhtautumistavat, tyopaikan fyysi-
set olosuhteet ja vaikkapa tydpaikan sijainti maarittavat tyontekijan arkea. Joskus
ne ovat mahdollistamassa, joskus estamdssa tyontekijan toimijuutta.

Keskiviikosta perjantaihin ei ollut liikuntaa iltavuorojen takia. - - Kuntoni on kohon-
nut sen verran, ettd iltavuorotkaan eivét enda ole esteena liikkumiselle. Nyt jaksan
kayda vaikkapa kuntosalilla aamulla ja menna sen jalkeen iltavuoroon téihin. (Tarja
Turunen)

Tyopaikan vaihdon myo6ta vuonna 2002 tydni muuttui kaytdnnossa 90-95 %:sti hal-
linnolliseksi tydksi. Kdytanndssa tyoni koostui tunnin ja kahden tunnin kokouksista
ja tyopoydan daressa tietokoneen naputtelusta. - - arvioin, ettd ennen vuotta 2002
liikkuin hyotyliikuntana 2500-4000 askelta padivassa ja sen jalkeen vield vahemman,
1500-2000 askelta paivassa. (Tuomo Lehtovuori)

Tyopaikallani on pyritty vihentdméaan istumistyon haittoja tarjoamalla koko henki-
l16stolle kerran tunnissa omalle nayt6lle ilmestyva minuutin mittainen jumppavideo.
- - Taukojumppaohjelmaa tyopaikallani kayttdd noin 25 % henkilostosta. (Marja
Konsti)
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Monella on elamanhallinnallisia tai elamantilanteeseen liittyvia pulmia, jotka rajaa-
vat sitd, mihin voimia riittda. Esimerkiksi pelkka tyossa kdyminen ei takaa sitd, etta
taloudellinen toimeentulo on taattu. Joskus voimavarat menevat sen miettimiseen,
kuinka selviytya taloudellisesti tasta tai seuraavasta padivasta. Arkipaivan haasteita
aiheuttavat myos rankat kokemukset ja/tai vieraan kulttuurin tavat ja tottumukset:

Mahdolliset traumat ja ikdvat muistot seka sukulaisten ja ystavien ikavointi kuormit-
tavat mieltd. Moni ei 160yda osaamistaan ja patevyyttidn vastaavaa tyotd, mikd myos
aiheuttaa huolta. Koska maahanmuuttajien Kielitaito on usein puutteellinen, tuki-
verkko niukka ja uuden maan kdytdnnot vieraita, alussa aika ja voimavarat menevat
arjessa selvidamiseen. Moni ei koe silloin omasta hyvinvoinnistaan huolehtimista mer-
kitykselliseksi. (Binar Mustafa)

Osallistujien ajatusmaailmaa ja arkea kuvasi monen leirildisen suusta kuultu lause:
"muutettuani Suomeen kuvittelin jadvani neljan seindn sisalle”. (Eva Ronkkd)

Elamantilanteet luovat enemman tai vihemman edellytyksia toteuttaa itsedian yh-
teiskunnan jasenina ja liikuntakansalaisina. Elamantilanteet my6s muuttuvat.
Ty6ssa kayva joutuu tyottdmaksi, nuori aikuistuu, maahanmuuttaja sopeutuu uu-
teen kulttuuriin. Silloin tall6in elamantapahtumat, kuten vakava sairastuminen tai
laheisen kuolema saattavat muuttaa yksilon toimintaa ja kenties myds arvoja, suh-
tautumistapoja ja merkityksia tilapdisesti tai pysyvasti. Kukin yksilo eldd omaa to-
dellisuuttaan.

Moninaiset paaomat

Yhteiskuntatutkijat puhuvat erilaisista padoman muodoista, jotka luovat tai ovat
luomatta edellytyksia esimerkiksi saannélliselle liikkumiselle (Bourdieu 1984). Ta-
loudellinen padoma merKkitsee, ettd kansalaisella on tai ei ole riittavasti rahaa liik-
kumiseen tai liikunnan harrastamiseen. Sosiaalinen pddoma on osoitus sellaisista
verkostoista, ryhmajasenyyksistd ja kumppanuuksista, jotka edesauttavat tavalla tai
toisella tietynlaisten valintojen tekemista tietoisesti tai tiedostamatta. Kulttuurinen
padoma on sellaista taipumusta, valmiutta, makua, kiinnostusta, suhtautumistapaa
ja osaamista, jonka varassa kansalaisen liikkuminen mahdollistuu tai ei mahdollistu.

Taloudellisen, sosiaalisen ja kulttuurisen padoman lisdksi voidaan puhua
myos fyysisestda padomasta. Esimerkiksi Pierre Bourdieu (1984; 1986) tulkitsee
ruumiillistuneen padoman yhtena kulttuurisen pddoman muotona, ikdan kuin ruu-
miiseen investoituna kulttuurisena resurssina. Chris Shilling (1991, 654) tulkitsee
fyysisen padoman olevan liian merkityksellinen tulkittavaksi vain kulttuurisen paa-
oman osana. Hinen mukaansa fyysisen paddoman kerddaminen edellyttda esimerkiksi
taloudellisia resursseja tai vapaa-aikaa, jonka avulla yksilot voivat hankkia itselleen
fyysista padomaa. (ks. Kauravaara 2013, 224.)

Padomat ja niiden hallinta vaikuttavat siis ihmisten tekemisiin ja siten myos
liikkumiseen. Kaytannossa myos eri liikkumismuodot vaativat eri maaran padomia
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(ks. Purhonen ym. 2014, 155). Kirjoittajiemme teksteistd nakyykin oivallisesti eri-
laisten padomien merkitys liikkkumiseen aktivoijina ja sdanndéllisen liikuntaharras-
tuksen yllapitdjind. Kdanteisesti kirjoituksissa valaistaan myos erilaisten padomien
puuttumisen merkitysta liikunnallisen elaman estdjana.

Moni kirjoittajamme on havainnut taloudellisen padoman merkityksen liikku-
miselle, mistd Tartia-Jalosen sitaatti on hyva esimerkKki:

Liikuntatilaisuuksien maksullisuus rajoittaa kaikenikéisten ihmisten osallistumista
harrastuksiin. Huonosti toimeen tulevilla perheilla ja eldkelaisilla ei ole varaa harras-
taa maksullisia liikuntamuotoja. (Aila Tartia-Jalonen)

Vaikka osallistumismaksut tuntuisivat jonkun kukkarossa pieniltd, voivat ne toiselle
olla suuri menoera tuloihin verrattuna.

Tyo6ssa kayva Pirkko selvida tuolijoogan 30 euron ja tuolijumpan 20 euron kausimak-
suista, mutta hin tuntee useita, joilla ei ole varaa osallistua liikuntaryhmiin. Elak-
keelld oleva vammainen henkil6 saattaa sinnitelld pienilla kuukausituloilla. Taysi ta-
kuuelake on 743,38 euroa kuukaudessa. (Aija Saari)

Sita paitsi yllattavan moni asia vaatii taloudellisia resursseja, kuten seuraavasta si-
taatista kdy ilmi:

[Imaistahan ei sienestiminenkaan ole, vaikkei aivan salikuntoilun hintoihin paase-
kaan. Suorituspaikalle siirtyminen vaatii autoa, ja bensaa palaa, mutta mielellaan ajat-
telee, ettd ehkapa saaliin arvo korvaa kulut. (Simo Hamalainen)

Liikuntapaikoille ja liikuntaymparistoihin siirtyminen ei ole ilmaista. Kaikilla ei ole
varaa edes arjessa tarvittaviin perusvarusteisiin.

"Mutta kun minulla ei ole kunnollisia kenkid”, huomaa Sakari. "Ei nailla viisi vuotta
vanhoilla maastokengilla endi kauan tallata. Hain sosiaalitoimesta rahaa vaatteisiin
ja kenkiin ja vastaus oli, ettd ne kuuluvat normiin.” Diakoni ei tyydy tahan, vaan lupaa
olla auttamassa uuden hakemuksen teossa. "Haetaan sinulle tidydentavana toimeen-
tulotukena avustusta Lapin matkaan ja uusiin liikuntavarusteisiin.” (Katri Ikonen)

Anna-Maria Isola jatkaa:

Liikkua voi huokeasti, mutta monipuolisilla ja usein maksullisilla liikuntamahdolli-
suuksilla on tarked vélineellinen arvo: ne katkaisevat arjen, tarjoavat ndkoaloja, teke-
vat piilossa olevia mahdollisuuksia ndkyviksi, innostavat, auttavat kiinnostumaan ter-
veydestd - venyttdavat odotushorisonttia. Vasta sen jalkeen ihmiselld on intoa kyykata
vuokrayksionsa lattialla tai 1dhted lenkille. (Anna-Maria Isola)

Padomien karttumisen suhteen olennainen seikka on, millaiset yksilon yhteisokiin-
nittymisen mahdollisuudet ovat. Varmaankin Vimpelissd kasvatettiin sosiaalista
padomaa, minka seuraava sitaatti osoittaa:
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Olen kotoisin Pohjanmaalta Vimpelin pesdpallopitdjastd, jossa mailat viuhuivat joka
kylassa. Aikuisten kyldjoukkueet ottivat yhteen tyovaentalon kentall3, ja ottelut paat-
tyivat useimmiten riitaan siitd, kumpi voitti. Koulussa pelattiin ja kotona ly6tiin palloa
pihoilla. Osallistuin, mutta en aivan tdydestd sydamestdni, koska omat idolini olivat
sankarillisia yksil6ita kuten Tarzan tai Zorro, myohemmin Voitto Hellsten. Siksi ryh-
dyinkin harrastamaan yleisurheilua ja aloin jarjestdd kavereilleni moniotteluita.
(Matti Kivinen)

Kirjoittajamme kuvaus on oivallinen osoitus yhteisén pakottavasta ja mukaan toi-
mintoihin vetdvastd voimasta. Omakohtaiseen moniotteluiden organisointiin kan-
nusti varmaankin mydés se malli, jonka aikuiset olivat omilla tekemisillaan tarjon-
neet Voitto Hellstenin ihailijalle.

Liikkumisen kannalta oikeanlaista sosiaalista pddomaa on tuntea sopivia hen-
kiloita ja/tai olla heiddn kanssaan tekemisissa. Sopiviksi henkil6iksi liikkumisen li-
sadamisen kannalta saattavat valikoitua ystava, puoliso tai vaikkapa fysioterapeutti,
kuten seuraavissa esimerkeissa:

Usein mukana on rakas ystavimme, joka tekee kdvelylenkkeja vaimoni kanssa silloin,
kun minulla on este. [Iman hdnen tukeaan vaimoni ja minun tilanteemme olisi paljon
raskaampi. (Jukka Itkonen)

Pitkat pydramatkat ovat haasteellisia, eika niita voi tehda kenen tahansa kanssa. Ehka
yksi pari miljoonasta ihmisesta toimii parivaljakkona hyvin. Pitda tuntea matkakaveri
perusteellisesti, ja itse tdytyy olla luonteeltaan empaattinen, ettd kykenee ottamaan
matkalla myo6s toisen huomioon. (Kari Turunen)

Fysioterapeutilta sain avun puutuviin jalkoihini ja kivistaviin lihaksiini. Samalla sain
neuvontaa oikeista liikeradoista ja venyttelyn tarkeydesta. Ensimmaisesta fysiotera-
piakaynnista 1ahti liikkeelle hoitosuhde, joka jatkuu vieldkin. Valilld hierotaan, valilla
on fysioterapiaa. Paddasia kuitenkin on, ettd minulla on koko ajan sama fysioterapeutti.
Han tietdd, miten olen tdhan pisteeseen paatynyt ja missa kehoni heikkoudet ovat.
Kaupan péalle olen saanut fysioterapeutistani yhden tukijan omalle eldamdnmuutos-
prosessilleni. Huonona paivand han muistuttaa, kuinka paljon olen jo paassyt eteen-
pain. Hyvana paivana iloitsemme yhdessa. Hierontapoydalla apua saa niin keho kuin
mielikin. (Tarja Turunen)

Tarja Turunen korostaa muutenkin tekstissaan, kuinka "tukijoukkojen merkitys on
liikuntaa aloittelevalle suuri”. Joissakin tapauksissa ulkopuoliset "apuvoimat” ovat
taysin valttamattomia:

Liikunnan lisddminen elamankulussa saattaa vaatia pyoratuolissa istuvan nakokul-
masta apuvoimia. Mitd vaikeammin vammaisesta henkildsta on kyse, sitd enemman
tarvitaan "ulkopuolisia ihmisid” mukaan liikunnan mahdollistamiseksi. Joissakin ta-
pauksissa tehtdvadn tarvitaan vanhemmat, joissakin omaishoitaja, valilla vertainen
tai liikunnan ammattilainen. Vaikeasti vammaisilla henkiloilldkin on oikeus osallistu-
miseen ja liikuntaan. (Pauli Rintala)

Usein myo6s opettajalla on kaikki mahdollisuudet olla kartuttamassa liikkumisen
kannalta suotuisaa sosiaalista pddomaa:
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Onneksi opettajalla oli tilannetajua ja pedagogista silmai ymmartaa, miten kanssani
piti toimia. Sovimme kahden kesken, ettd sain erivapauden seurata opetusta sivusta
ja osallistua silloin, kun rohkenin. (Matti Kivinen)

Liikunta-alan toimijoiden tulisi tunnistaa ihmisten ruumiillisen padoman erilaisuus.
Liioitellut vaatimukset esimerkiksi osaamisen suhteen voivat syéda liikkujan moti-
vaatiota tai pahimmillaan tukahduttaa sen:

Ongelmien karjistymisen ehkdiseminen tulee olemaan vaikeaa, koska liikunta- ja ter-
veyskentdssa toimivat elavat useimmiten liikunnallisesti aktiivista elamaa. Olematto-
man notkeuden, mitdttdman liikuntaharrastuksen ja heikon kestdvyyden omaavien
ihmisten kohtaaminen, ohjaaminen ja kannustaminen vahittiisiin ja asteittaisiin elin-
tapamuutoksiin on vaikeaa, kun omat elintavat ovat taysin eri planeetalta. (Tapio
Bergholm)

Myd6s ihmisten kulttuuriset resurssit ovat erilaiset. Kaytidnnéssa kulttuurisilla re-
sursseilla eli kulttuurisella padomalla tarkoitetaan elamantyylivalintoja ja makutot-
tumuksia, jotka konkretisoituvat kulttuurin kulutuksena ja kulttuurisena osallistu-
misena tai ei-osallistumisena. Kulttuurilla tarkoitetaan tassa laajasti arkisia elaman-
alueita, kuten erilaista harrastamista, musiikin kuuntelua, television katselua, asu-
mista, pukeutumista, syomista seka urheilua ja liikkumista. (Ks. myés Purhonen ym.
2014, 13-21.) Joskus makutottumusten avulla erottaudutaan toisista ryhmista tie-
toisesti ja aktiivisesti, ja joskus tullaan tiedostamatta erottautuneeksi. Makutottu-
mukset ilmentavat sita, mistd omassa (lahi)yhteis6ssa on hyvaksyttavaa pitaa ja
mista ei. Erds kirjoittaja ilmaisee asian nain:

- - toiminnan motivaation pohjalla on usein arvokkuuden ja kunnioituksen tavoittelu
merkityksellisten toisten silmissd. Tama kunnioituksen ja itsekunnioituksen tavoit-
telu saa ihmisen toimimaan usein tavoilla, jotka niin sanotun rationaalisen ajattelun
konteksteissa nayttavat irrationaalisilta, mutta jotka itse toimijalle voivat merkita
juuri vastarintaa tai pyrkimysta ilmaista omaa tahtoa vaikka sitten liikkumattomuu-
den kautta. (Mikko Saastamoinen)

On turvallista, helppoa, itsestaan selvaa ja jopa ryhmaan kuulumisen ehto toimia 13-
hiyhteisdn ja oman viiteryhman normin mukaan. Sen sijaan vaatii rohkeutta, vahek-
synnan sietokykya ja hyvaa itsetuntoa poiketa normista.

Ei ole lainkaan tavatonta, ettd autolla taitetaan jopa alle sadan metrin matkoja. Ei ole
myo6skaan tavatonta, ettd jos mies saapuu kotiinsa linja-autolla, naapuri kysyy, onko
hin menettinyt ajo-oikeutensa. (Sampsa Oinaala)

Seuraavan esimerkin poika ei uskonut, ettd lastensuojelutoimenpiteen kohteena
oleminen olisi legitiimia joukkueessa:

12-vuotias poika lopetti pitkdaikaisen jalkapalloharrastuksensa pian [lastensuojelun
avohuollon tukitoimena tapahtuneen] sijoituksen jalkeen. Han ei ollut kertonut kou-
lutovereilleen, valmentajalleen ja joukkueelleen sijoituksestaan. Poika ei jatkanut pe-
laamista, vaikka yritin kovasti kannustaa hanta jatkamaan. Ehdotin jopa vaihtamista
toiseen joukkueeseen, mutta han halusi lopettaa. (Maaret Parviainen)
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Kaikkia liikkumismuotoja ei koeta yhta legitiimeiksi kuin toisia. Liikkuminen vaatii
oikeanlaista makua, taitoa ja tietoisuutta, jotta tulee hyvaksytyksi liikkujana (vrt.
Purhonen ym. 2014, 152-164; 178-180).

Kun kertoo viettaneensa puoli viikkoa paritanssileirilld - vieldpa ilman puolisoa - saa
vastaansa merkitsevia katseita. Jos olisi ollut juoksukoulussa tai golfkurssilla, katseet
olisivat toisenlaiset. Paritanssi liikkuu jossain huvittavan ja moraalittoman rajapin-
noilla. - - Kulttuurisista syista tanssiin ja etenkin paritanssiin on vanhastaan liitetty
moraalista painolastia. (Ulla Jarvi)

Martan lapset kdvivat hakemassa rollaattorin kaupungin valinelainaamosta, mutta
vahalle on apuvalineen kaytto jadnyt. Martan mielestd on noloa ja hapeallista linkut-
taa apupyorien kanssa. (Katri Ikonen)

Pirkko kertoi, kuinka on jo lapsesta asti oppinut pelkddmaan pyoratuoliin joutumista.
Kuntoutuksen tavoitteena oli kdvelykyky, "ettet vaan paatyis siihen [py6ratuoliin]”.
(Aija Saari)

Tietysti voisin tehda pokkana punnerruksia tai joogata tietokoneluokassa tai kadyta-
valla. Ollaanpa kuitenkin rehellisia: kuinka moni alkaa oikeasti jumpata toimistossa,
jos siihen ei ole omaa tilaa? (Jukka-Pekka Ovaska)

Nykyadan kohtaan tydssani uussuomalaisia, jotka ihmettelevat kuntoilevia kansalai-
sia: "Eiko suomalaisilla ole muuta tdrkedmpaa tekemistd kuin turhaan kuluttaa aikaa
kavelemiseen?” (Eva Ronkkd)

Makumieltymysten kulttuurinen eriytyminen nakyy eri tasoilla. Makumieltymykset
voivat toimia lahipiirin, alakulttuuristen ryhmien, yhteiskuntaluokkien tai yhteis-
kuntien sosiaalisina erottelijoina. Seuraava katkelma kertoo legitiimeista puheenai-
heista korkeakouluopiskelijoiden keskuudessa:

Siind missa parikymmenta vuotta sitten tauko luennoilla merkitsi tupakkaringin ko-
koontumista ulko-oven liepeille, keskustelevat nykyiset nuoret sosiaalitieteilijit tau-
oilla salivuoroista, jumpista, juoksulenkeistd ja terveellisestd ruokavaliosta. (Mikko
Saastamoinen)

Katkelmasta kay ilmi myos, kuinka makumieltymykset saattavat muuttua ajassa.
Mika viela kymmenen vuotta sitten saattoi olla epailyttdavaa, noloa ja paheksuttavaa,
saattaa tana paivana ollakin jo legitiimid, hyvaksyttiavaa tai jopa suotavaa:

Vielda kymmenen vuotta sitten ikddntyvien kuntosaliharjoittelua pidettiin vihan kum-
majaisena, mutta tdnddn puhutaan jo niin sanotuista mummojen kuntosaleista. (Aila
Tartia-Jalonen)

Asioita ymmarretadn kulttuurisesti eri tavoin, kuten Ronkko kirjoittaa:

Tulisi myods ymmartaa, ettd eri kulttuureista lahtoisin olevat ihmiset kasittavat eri ta-
voin, kuinka heidan kehonsa toimii ja miksi ja mika vaikuttaa heidan terveyteensa.
Lisdksi jokaisessa yhteiskunnassa kehittyy oma tapansa puhua harrastusliikunnasta
ja toteuttaa yksilon hyvinvointia tukevaa liikuntatoimintaa. (Eva Ronkko)
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Mustafa kertoo siitd, kuinka liikunta on Irakissa eri tavoin kulttuurisesti eriytynytta
kuin Suomessa:

Liikuntaa on perinteisesti harrastanut kilpaurheilussa menestymaan pyrkiva eliitti.
Liikuntaa ei ole ollut tapana harrastaa hyvinvoinnin vuoksi, eika liikkuminen ole juuri
muistakaan syistd kuulunut tavallisten kansalaisten arkeen. (Binar Mustafa)

Kulttuuripadoman voi ndhda osaksi myos osaamisena, jolloin sitd on ainakin johon-
kin pisteeseen asti mahdollisuus hankkia - jos kokee tarkedksi ja tarpeelliseksi; tar-
kedksi ja tarpeelliseksi koettukin maaraytyy usein kulttuurisesti. Tiedon ja sivistyk-
sen merkitys nousee esiin seuraavassa lainauksessa:

[Thmisen toiminta, liikunta mukaan lukien, on luontevinta silloin, kun se on vapaaeh-
toista ja tuottaa iloa ja nautintoa. Olisi mainiota, jos pystyisimme turvaamaan jokai-
selle yksilolle niin kattavan sivistyksen, ettd han omatoimisesti ymmartdisi oman ole-
muksensa, myds oman kehonsa toiminnan. Niinpd meidan kenties olisi viisasta kur-
kistaa kulman taakse itdisempiin kulttuureihin, joissa sekd henkinen ettd ruumiilli-
nen tasapaino pyritddn saavuttamaan kokonaisvaltaisen ajattelun kautta. Lansi-
maissa ihminen yritetdan monelta taholta pilkkoa pieniin palasiin, ja jokaisesta pala-
sesta koetetaan saada rahallinen hyoty irti. (Jukka Itkonen)

Useimmiten tiedon puute liikkumisen suotuisista vaikutuksista ei ole syyna vahai-
seen liikkumiseen. Kuitenkin toisenlaisen tiedon puute voi joskus olla todellisena
esteend liikkumiselle, kuten kirjoittajamme nostaa esiin:

Toinen este on tiedon puute. Vammainen liikkuja voi yha useammin valita, miss3,
mita ja kenen kanssa harrastaa. Vertaisryhmassa voi urheilla muiden vammaisten
kanssa. Lajiseurassa voi harrastaa ei-vammaisten urheilijoiden rinnalla. Tietoa vam-
maisurheilun lajitarjonnasta on enemman kuin koskaan, mutta silti liikkumis- ja toi-
mintaesteiset henkil6t kuuluvat vahiten liikkuvien joukkoon. Miksi? (Aija Saari)

Toisaalta vaikka tietoa olisi tarjolla, se ei silti saavuta kaikkia:

Tuloerot lisddvat eroja ihmisten terveydessa. Vaarana on, ettd erot arjen terveystie-
don lukutaidossa polarisoituvat eri tulo- ja koulutustasoilla. Viestinnadssa etenkin va-
hiten koulutetuille olisi taattava sisdllon ymmarrettdvyys. (Maija-Leena Huotari;
Noora hirvonen, Heidi Enwald ja Raimo Niemeld)

Lainaus sisaltdd myo0s ajatuksen, jonka mukaan terveys- ja liikuntaviestinnadssa tu-
lisi ottaa huomioon, ettd ihmisten padomat poikkeavat toisistaan. Liikuntavalista-
jien olisikin olennaista tunnistaa viestien vastaanottajien kyvykkyys ymmartaa sa-
nomaa.

Esimerkiksi heikon terveystiedon lukutaidon omaavat voivat hyotya siit4, etta infor-
maatio esitetddn helpommin ymmarrettavdassa muodossa tai vaikkapa videoesityk-
send tekstin sijaan. Tiedon ymmartamisen edellytyksend on, ettd vastaanottaja pystyy
liittdmaan uudet asiat aiemmin opittuun. Kaikki eivat myoskdan ymmarra tieteellisia
tai jollakin alalla kaytettavia kasitteita. Siksi tarjotun tiedon tulisi vastata henkilon
kykyja. (Maija-Leena Huotari; Noora Hirvonen, Heidi Enwald ja Raimo Niemeld)
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Padomat saadaan osittain lapsuudenperheeltd kasvatuksena ja perintona ja osittain
muissa yhteiskunnan instituutioissa, kuten kouluissa. Osittain padomat hankitaan
kamppailussa muiden yhteiskunnan kentilld toimivien kanssa. Tehdyt kulutusvalin-
nat, on kyse sitten hyodykkeesta tai palvelusta, ovat usein ihmisen itsensa kannalta
hyvan ja mielekkdaksi mielletyn elamén toteuttamista, mitd lapsuudenkodissa ja
koulussa sisdistetyt makumieltymykset, asenteet seka ajatus- ja suhtautumistavat
ohjaavat ja tukevat. Lehtovuori kuvaa hyvin sitd, kuinka tissa tapauksessa taloudel-
linen ja kulttuurinen pddoma saattavat muuttua omaa kehoa liikuttaviksi elamanta-
vallisiksi valinnoiksi:

Synnyin Lahdessa vuonna 1950 kuvainnollisesti Jarvisen sukset jalassa. Alakoululai-
sena minulla oli aina puusuksia monta paria, koska isani oli tyonjohtajana suksiteh-
taalla. Lahden liikuntapainotteisessa kulttuurissa asuin eldmani ensimmaiset 20
vuotta. (Tuomo Lehtovuori)

Toisaalta kirjoittajiemme tekstit viestivat vahvasti my0s siitd, kuinka liikkumisen
kannalta merkityksellisten pddomien puute saattaa johtaa liikkumisen niukkuuteen.

Fyysisesti aktiivinen eldméantapa edellyttas, ettd oma liikuntatarve on tiedostettu, lii-
kuntaa halutaan jatkaa ja sen toteuttamiselle riittda energiaa. (Eva Ronkkd)

Esimerkissa tiedostaminen ja halu viittaavat kulttuuriseen padomaan ja makutottu-
muksiin (mitd pidetddn tarkednd). Energia voisi ilmentaa tassa tapauksessa ruumiil-
lista padomaa, joka on yhteydessa samalla myds siihen, kuinka paljon ja minkalaisia
resursseja ihmisella ylipadnsa on toteuttaa itseaan kansalaisena. Jos yksilon aika ja
voimavarat menevat esimerkiksi toimeentulon hankkimiseen ja perheesta huoleh-
timiseen, voi kyse olla valillisesti my0ds taloudellisesta padomasta (tai sen puut-
teesta).

Riittdvien pddomien turvaaminen on se perusta, jolle sddnnollinen liikkumi-
nen voi rakentua. Selvaa on, ettd padomien lisddminen luo edellytyksia myos liikun-
takansalaiseksi sosiaalistumiselle.

Fyysiset olosuhteet

Rakennettu ymparisto luo konkreettiset mahdollisuudet toimia. Liikkumisen nako-
kulmasta rakennettu ymparisto voi suorastaan houkutella liikkumaan, mahdollistaa
liikkkumisen tai vahentaa tai jopa estaa liikkumista. Se, miten rakennetun ymparis-
ton mahdollisuuksia ndhdaan, riippuu usein myos eldmantilanteesta ja pddomien
maarasta ja laadusta. Kirjoituskokoelman teksteissa yhteiskunnan rakennetasoiset
olosuhdetekijat ovat saaneet rinnalleen myds tilannesidonnaisia ja yhteis6llisia olo-
suhderatkaisuja.

Erds kirjoittaja toteaa, etta luontevin tapa lisata liilkkumista on liikkua valimat-
kat omaa kehoa kayttaen:
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Hyotyliikunta on parhaimmillaan jotakin, joka syntyy ty6-, asiointi- tai harrastusmat-
koista ilman, ettd sitd pitdd varta vasten harrastaa. Tassa asiassa monella on sitkea
asenneongelma. Pyordilyn ja kdvelyn merkitys tunnustetaan kylla liikuntana, mutta
niita ei pideta liikenteena. Tama heijastuu esimerkiksi yhdyskunta- ja liikennesuun-
nitteluun siten, ettd kevyt liilkenne on usein altavastaajan roolissa. (Sampsa Oinaala)

Edellisessa lainauksessa on syyta kiinnittda huomiota kirjoittajan havaintoihin pyo6-
rdilyn ja kdvelyn tulkinnoista seka joukkoliikennetarjonnasta, jolla voidaan tukea
pyoradilya ja kdvelya. Jos pyorailya ja kdvelya ei pideta liikenteend, ndiden liikunta-
muotojen edellytyksia ei myoskaan ajatella usein autojen ehdoilla rakennetuilla
vaylilla. Mikali joukkoliikennetarjonta ei saavuta millaan tavoin pyorailijaa tai kdve-
lijad, on pakko turvautua konevoimaan koko matkan osalta. Arkiliikkumisen lisdan-
tyminen edellyttaa sellaisia olosuhteita, ettd valimatkojen taittaminen omaa kehoa
kdyttden on mielekastd, helppoa, turvallista seka kilpailukykyinen valinta muiden
vaihtoehtojen joukossa.

On tdrkeaa luoda mahdollisuuksia kaupunkiymparistoon, kuten rakentaa lahiliikun-
tapaikkoja seka suunnitella viheralueita ja ulkoilureittejd niin, ettd ihmisen on help-
poa ja miellyttavaa tehda aktiivisuutta tukevia valintoja. Tdssdkin nousee esille sys-
teemitason muutosten tarve: jos liikkunnallista eldméantapaa halutaan edista3, tulee ot-
taa huomioon laaja maara eri asioita kaavoituksesta ja liikenteen suunnittelusta 1dh-
tien. (Jukka-Pekka Ovaska)

Liikkumisen kannalta suotuisten olosuhteiden luominen onkin usein yhdyskunta-
suunnittelun kysymys. Liikunnan edistaminen ei saisi kuitenkaan olla irrallaan
muista yhteiskunnallisista ilmi6ista. Esimerkiksi ymparistokysymys nousee esille
Jukka-Pekka Ovaskan huomioissa:

Liikunnallisen elamantavan edistdmisen yhteys kestavaan kehitykseen nousee sel-
vasti esiin my0s niissa tavoissa, joilla lilkunnallisuutta edistetddn. Kavelyn ja pyorai-
lyn lisddminen seka kuntopolkujen, viheralueiden ja lahiliikuntapaikkojen rakenta-
minen vaikuttavat sekd suoraan ettd epdsuorasti ympariston kestavyyteen. Mikali
kaupungin kaavoituksessa tdhdataan siihen, ettd tydmatkat voidaan taittaa kdvellen
ja pyoralla, vahennetdan samalla autolla taitetuista tydomatkoista syntyvia hiilidioksi-
dipadstoja ja ilmansaasteita. Jos ihminen voi olla paivittiin helposti yhteydessa luon-
toon, voidaan mahdollisesti vaikuttaa myos ihmisten asenteisiin liikkumista, kestavaa
kehitysta ja kuluttamista kohtaan. (Jukka-Pekka Ovaska)

Liikkumisen kynnysta voidaan alentaa myds toimivalla vuorovaikutuksella. hmiset
tekevat havaintoja liikuntakansalaistodellisuudesta. Yksi kirjoittajistamme on pyr-
kinyt vaikuttamaan asiaan Liikenneviraston paallikolle lahettamallaan kirjeella. Kir-
joittajan tavoin ihmiset ovat liikkumisen suhteen aloitteellisia ja miettivat myos
muita kuin itsedan. Tama on osoitus siita, ettd ihmisilla olisi halua olla mukana ke-
hittdmassa esimerkiksi liikuntaolosuhteita, jos heidat otettaisiin mukaan. Valitetta-
vasti kirjoittajamme aloite pyorailijoiden turvallisuuden lisdidmisesta ei johtanut
toimenpiteisiin.
Joskus rakennettu ymparisto saattaa estda liikkumisen kokonaan:
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Lahié ymparilla ei houkuttele liikuntasuorituksiin. - - Puisto on naurettava nimitys
lantille, jossa kituu pari vaahteran alkua ja nurmikko sammaloituu. Janika kaipaa kau-
nista luontoa, puhdasta ilmaa ja lintujen 4ania. Niita ei ldhiosta 16ydy. Tai 10ytyy pie-
nen matkan paastd, mutta Janikan rohkeus ei riitd ldhted yksindisille retkille. Saman-
ndkoiset harmaat betonibunkkerit puhumattomine ikkunoineen ja roskaiset kadut
ovat lahimaastoa, josta luonto on kaukana. (Katri Ikonen)

Etenkin vammaiset ihmiset kohtaavat liikkumisen esteitd jo aivan arkipaivassa.
Saari nimedd rakennetun ympariston konkreettisimmiksi esteiksi ahtaat kulku-
vaylat, portaat, kynnykset, raskaat ovet ja hissittomyyden. Rakennetun ymparistén
rajoittavat tekijat nousevat ajankohtaisiksi myos silloin, kun ihmisten toimintakyky
on heikentynyt sairastumisen tai ikddntymisen seurauksena. Esteettomyydessa ja
saavutettavuudessa on kyse toimivista perusratkaisuista, jotka ovat hyoddyllisia kai-
kille (Kilpela 2013).

Liikkumisen olosuhteita tarkastellessa ei voi olla kiinnittdmatta huomiota il-
mion historialliseen kehittymiseen. Liikkumisen suhteen kaikki yhteiskuntamuu-
tokset eivat suinkaan ole kulkeneet myonteiseen suuntaan. Fyysista aktiivisuutta oli
nykyistd enemman esimerkiksi 1960-luvun kasvuymparistossa:

Lapsena pienessa teollisuuskaupungissa, jossa eli suuret joukot jokseenkin saman
ikdisia vekaroita, liilkkuminen oli niin luonnollista, ettei sitd kuntoiluksi nimitetty. Se
oli keskeinen osa elamaa. Koulumatkat kaveltiin tai ajettiin pyoralla, talvella saatet-
tiin menna kouluun suksilla. Yleisestikin siihen aikaan kdytettiin enemman koko ke-
hoa sen vuoksi, ettd ihminen sopeutui ymparistoonsa liikkumisen kautta. Ruumiilli-
nen toiminta oli elinehto. (Jukka Itkonen)

Edellinen lainaus antaa paljon ajattelemisen aihetta. Voisi jopa ajatella, etta nykyi-
sessd yhteiskunnassamme on paljon meita liikkumisesta vieraannuttavia tekijoita.
Missa maarin tdma koskee koko ihmisolemusta, onkin kysymys, jota niin filosofit
kuin yhteiskuntatieteilijatkin ovat pohtineet.

Jos liikkunnan vahaisyytta pitdisi havainnollistaa yhdelld ainoalla kuvalla, kuvassa olisi
henkiléauto. Tuskin mikdan yksittdinen asia vaikuttaa liikkumistottumuksiin sita
enemman. Kysymys ei nimittdin ole ainoastaan valineest3, jolla liikutaan paikasta toi-
seen omia lihaksia kdyttamattd. Kysymys on myds liikkumiskulttuurista, jonka vaiku-
tukset ulottuvat syvélle ihmisten paivittdiseen eldmaan. - - Kysymys on kokonaisval-
taisesta kehityksesta, joka ruokkii itsedan. Autoistuminen johtaa esimerkiksi joukko-
liikenteen naivettymiseen ja yhdyskuntarakenteen hajautumiseen siten, etta palvelut
siirtyvat keskustoista automarketeihin. Tdma puolestaan lisda autoistumista entises-
tdan, koska autottomuus on aina vain hankalampi eldménvalinta. (Sampsa Oinaala)

Autoistuminen ja monet teknologiset innovaatiot ovat vihentdneet tarvettamme
kayttda omaa kehoa arjessa. Toisaalta teknologian kehittyminen on tuonut myos
sellaisia mahdollisuuksia, jotka halutessaan voi valjastaa liikkkumisen lisddamiselle.
Samat valineet, jotka helpottavat autoilua, saattavat helpottaa myos kevytta liiken-
nettd ja oman kehon kayttoa valimatkojen kulkemisessa.
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Vield kymmenen vuotta sitten majoituspaikkojen ja sopivien teiden lI6ytaminen oli to-
della hankalaa. Epavarmassa tilanteessa joutui omalla kielellddn kysymaan ainakin
viideltd ihmiseltd, miten paastdan kaupunkiin X, tai mista 10ytyy se ja se hotelli. Nyt
se on helppoa, kun herra Google opastaa tiet, hotellit ja ravintolat suhteellisen var-
masti oikeaan paikkaan. Kiinassakin 16ytyi eksoottisia kapeita katuja suurkaupungin
keskustassa, kun googlasi jalankulkureitteja. (Kari Turunen)

Kirjoituksissa viitataan niukasti varsinaisiin liikunta- ja urheilupaikkoihin. Eras kir-
joittaja kuvaa kuitenkin tilannetta entisessa kotimaassaan Irakissa:

On kuitenkin tavallista, etteivat liikuntatunnit toteudu, vaan liikkunta korvataan muilla
oppiaineilla. Harvassa koulussa on sisdliikuntatiloja, pukuhuoneita tai liikuntavali-
neita, jolloin liikunnasta on helppo tinkia. Liikuntaa ei ole myoskaan pidetty yhta tar-
kedna kuin muita oppiaineita. - -Ylipdansa mahdollisuudet liikkumiselle ovat Irakissa
olleet olemattomat, silld esimerkiksi tavalliselle kansalaiselle tarkoitettuja urheilu-
kenttia ja liikuntatiloja ei juuri ole ollut. (Binar Mustafa)

Suomessa on arvioitu olevan noin 30 000 rakennettua liikuntapaikkaa. Viime ai-
koina on toteutettu niin kutsuttujen lahiliikuntapaikkojen rakennushankkeita. Lahi-
liikuntapaikkojen tavoitteeksi on nahty seka liikuntaan osallistumisen kynnyksen
madaltaminen etta ekologisesti kestavan liikuntakulttuurin edistdminen. On kuiten-
kin muistettava, etti ainoastaan osa kansalaisten liikunnasta toteutuu rakennetuilla
liikuntapaikoilla. Tdman vuoksi onkin syyta pohtia, missa kaikkialla ihmiset liikku-
vat. Tutkimuksissa on osoitettu, ettd kaupungeissa yleisimmin kaytettyja liikkumis-
ympadristdja ovat kevyen liikenteen vaylat. Nain ollen suotuisten liikkumisymparis-
tojen rakentamisen ja yllapidon tulee kuulua muidenkin hallinnonalojen kuin pel-
kastadn liikkunnan paatoksentekijoiden vastuulle. Laajasti nahtyna liikkumiseen
kannustavan ympariston rakentaminen on osa yleisempaa hyvinvointipolitiikkaa.

Suomessa liikkkumisen mahdollisuudet ovat kansainvalisestikin verrattuna hy-
vat. Fyysisen aktiivisuuden vaheneminen on kuitenkin pakottanut pohtimaan, mi-
ten yhdyskuntasuunnittelulla voitaisiin lisata kansalaisten mahdollisuuksia ja halua
kayttaa lihasvoimaa nykyistd enemman. Yksi kirjoittajistamme ehdottaa, etti etsit-
tdisiin uusia vayldratkaisuja, joissa kavelijoiden, lenkkeilijéiden, potkulautailijoi-
den, skeittaajien, rullaluistelijoiden seka kunto- ja kilpapyoérailijoiden tarpeet tule-
vat huomioiduiksi. Talloin kaikki erilaiset tien kayttdjat sopivat samalle vaylalle eika
hyotyliikkuminen valttamatta vahene. Sama kirjoittaja nostaa esiin my6s muuttu-
neet liikkkumisen edellytykset ja mahdollisuudet:

Tyomatka- ja ty6liikunnan edellytykset kasvavat kasvukeskuksissa, kun kévellen ja
pyordillen voi siirtya tyopisteestd, kokouksesta tai palaverista toiseen. Itse asiassa
pienpalaverien ja kehityskeskustelujen kiyminen luonnossa liikkuen voisi olla my6n-
teinen toimintatavan muutos toimistoty6ta tekeville. (Tapio Bergholm)

Olosuhdetekijat vaikuttavat siihen, mita kulkutapoja suositaan ja minkalaisia liikun-
tamuotoja valitaan. Myds tavanomaisiksi juurtuneet kdaytannoét vaikuttavat fyysisen
aktiivisuuden ja paikallaan olemisen maaraan, kuten Tartia-Jalonen Kirjoittaa:
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Arjen istumisen vihentdminen vaatii aivan uudenlaista ndkemysta kouluissa, pdiva-
kodeissa, hoitokodeissa ja tyopaikoilla. Useissa hoitokodeissa ihmisten aktivoiminen
on sitd, ettd karratdan ihmiset paivasaliin istumaan ja katsomaan televisiota. Samalla
istumisella sy6daan, jonka jalkeen menndan paivalevolle. Sieltad palataan jalleen istu-
maan syomaan ja levolle. Myos sairaaloissa ihmisen omana reviirind on sanky, jossa
maataan, vaikka sairaus ei sitd vaatisikaan. (Aila Tartia-Jalonen)

Jos sairaaloissa, palvelutaloissa ja muissa laitoksissa ihmisen omana fyysisena tilana
on sanky, sielld saatetaan viettda aikaa paikallaan, vaikka ihmisen toimintakyky ei
sita vaatisikaan.

Myos liikunnan organisointi kaipaa kriittista tarkastelua. Urheiluseurojen
odotukset eivat valttamatta vastaa harrastukseen haluavien elamantilannetta tai
mieltymyksid. Mantylan kirjoituksen mukaan monet urheiluseurat tarjoavat vain
sellaista vaihtoehtoa, jossa harjoituksissa kdymiseen tulee sitoutua 2-4 kertaa vii-
kossa. Monet perheet eivat pysty sitoutumaan tai halua sitoutua niin intensiivisesti
yhteen harrastukseen, jolloin he mieluummin luopuvat liikuntaharrastuksesta kuin
jatkavat sita intensiivisesti. Madntyla tuo esiin my06s onnistuneita sovelluksia. Toi-
miva ratkaisu on saatettu 16ytaa todella lahelta:

Sitten hanelle herasi ajatus konseptista, jossa joogatunti toteutettaisiinkin perintei-
sen kuntokeskuksen sijaan heiddn omassa taloyhtiéssdan. Han tarttui tuumasta toi-
meen ja kysyi kerrostaloyhtion asukkailta, kuinka moni osallistuisi joogaan lauantai-
aamuisin, jos se toteutettaisiin omassa kerhotilassa. Yli kolmasosa ison kerrostaloyh-
tion asukkaista vastasi haluavansa osallistua. Taman jalkeen ystavani kysyi joogakes-
kuksesta, milla hinnalla ohjaaja tulisi vetdmaan ryhmia heidan taloyhtionsa kerhoti-
laan. Talla hetkelld kerhotilassa toimii lauantaiaamuisin kaksi ryhmaa. (Mikko Méan-

tyla)

Ty6paikoillakin voidaan aktivoida liikkumista monin tavoin. Monesti kyse ei ole kal-
liista ratkaisuista vaan pikemminkin oivalluksista, kuten toimistotilojen ja sosiaalis-
ten tilojen uudelleen kalustamisesta ja suunnittelemisesta. Konstin tydpaikalla jar-
jestetddn mahdollisuuksia aktivoida omaa kehoa tyopaivan aikana esimerkiksi
jumppapallon paalla istuen ja pystypoytien daressa kahvia juoden. Ty6tiloja voidaan
haluttaessa suunnitella niin, ettei tyotoverin liikehdinta hairitse muita. Kokonai-
suuksia voidaan organisoida tydeldmassa Bergholmin esittiman mallin mukaisesti:

Suomalainen tydeldma on poikkeuksellisen jarjestdytynyttd. Lait, asetukset ja sopi-
mukset luovat puitteet tulokselliselle toiminnalle yrityksen menestykseksi ja tyonte-
kijoiden turvallisuuden ja hyvinvoinnin varmistumiseksi. Tyomatkaliikunta, tydhén
liittyva liikunta ja tyopaikalla jarjestetty liikunta muodostavat sen arkiliikunnan ko-
konaisuuden, jossa ty6ikdisten hyvinvointia ja terveytta edistavaa liikuntaa voidaan
parhaiten suunnitelmallisesti edistaa. (Tapio Bergholm)

Liikkumisen aktivoijat eivait suinkaan aina ole liikunta-alan ammattilaisia. Esimer-
kiksi rakennettu ymparisto voi houkutella liikkumaan, jos niin halutaan. Rakennettu
ympadristd on aina lopulta sosiaalisesti tuotettu, ja siksi rakennettua ymparistoa
kannattaa tarkastella myos siitd ndkokulmasta, miten se mahdollistaa ihmisten fyy-
sisen aktiivisuuden.
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TULKINNAT JA VALINNAT

Ihminen tulee valinneeksi asioita arkielamaansa tietoisesti tai tiedostamatta ja tulee
toimineeksi tavalla, joka maaraytyy yhteiskunnallisesti. Kuitenkin vaikka olosuhteet
olisivat minkalaiset tahansa ja vaikka yksil6lla olisi sopivassa suhteessa liikkumi-
selle suotuisia pddomia tehda ja toimia, ihminen voi rakenteiden puristuksessa
usein myos toimia toisin:

Kaupungin puruissa pitima rata on muutaman sadan metrin padssj, joten lenkille
padsisin aina, kun siltd suinkin tuntuu. Harvoin tulee lahdetyksi. Maksullisia kunto-
saleja ulottuvilla on puolenkymmenta. Patevia henkilokohtaisia valmentajiakin olisi
tilattavissa. En ole tullut tarvinneeksi. Kotiin on aikoinaan hankittu monitoiminen ra-
situslaite, jossa on taljaa ja jalkavipua ja muita herkkuja. Vempain on nyt osiinsa pu-
rettuna kellarissa. Kasipainoja on siella taalla kirjahyllyjen alla. (Simo Hamalainen)

Yksilot koettelevat omalla toiminnallaan rakenteiden rajoja ja tekevat usein yhteis-
kunnan rakenteiden vaikutuksista huolimatta sellaisia valintoja, joilla on jokin hy-
van eldman kokonaisuutta palveleva henkilokohtainen merkitys.

Nykyisin tdrkeimmat liikuntavalineeni ovat vanha omakotitalo, joka teettda talvisin
lumitoitd, kesdisin nurmen parturointia ja pensasaidan leikkaamista, sekd vanha ke-
samokki, jonka vedet on kannettava jarvesta ja jonka saunan kiuas, muuripata seka
takka lampenevit itse patkitylla ja pilkotulla puulla. Veneen peramoottori kdynnistyi
viimeksi viime vuosituhannella, joten airoihin on tartuttava, jos verkoille aion. Har-
taimpia harrastuksiani on sittenkin itsekseen vain omien ajatusten seurassa liikus-
kelu metsdluonnossa. Marjastus ja sienestys vievat kankaille ja mdkimaastoon joka
syksy ja kevaisinkin korvasienien aikaan. (Simo Hamaldinen)

Jokainen yksilo tavoittelee tavalla tai toisella subjektiivisesti mielekadsta elamaa. Sil-
loin arkeen valitaan usein niita asioita, joiden uskotaan vastaavan omia tarpeita, ar-
vostuksia ja pddmaadria. Joidenkin kohdalla liikkuminen yhtena valintana vastaa
juuri niihin tarpeisiin, jotka tekevat elamasta elamisen arvoista, joidenkin kohdalla
ei. Joskus liikkkuminen ei syysta tai toisesta kiinnosta, sitd ei koeta merkityksel-
liseksi. Joskus liikunta voisi herattda kiinnostuksen, mutta eldmassa on paljon
muuta mielenkiintoista, miti valitaan ennen liikkumista. Silloin liikkuminen on mer-
kityshierarkiassa monien muiden arjen (kulutus)valintojen takana. Liikuntavalista-
jien ja valistettavien valisen kulttuurisen kuilun kurominen vaatiikin sosiaalisten ra-
kenteiden ymmartamisen lisdksi oivallusta siitd, minkalaisia subjektiivisia intres-
seja, mieltymyksia, arvoja ja kokemuksia ihmisilld on. Ne ilmenevat usein yksilolli-
sina valintoina ja enemman tai vdhemman harkittuina ratkaisuina, joiden avulla ih-
minen osoittaa toimijuuttaan.
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Arvot ja merkitykset

Itselle tarkeita asioita voi kutsua arvoiksi. Ne ohjaavat usein toimintaa, vaikka aina
toiminnan ja arvojen valinen yhteys ei olekaan tiedostettu. Toiminnan mielekkyy-
den ja motivaation kannalta jokaisen tulisi saada itse maaritelld, mitka asiat kokee
tarkeiksi ja merkityksellisiksi elamassaan ja minkalaisia tekoja niiden suunnassa te-
kee. Eras Kirjoittaja kuvaa asiaa nain:

Oma suhteeni liikuntaan on suoraviivainen ja selkea. Jos joku ei halua liikkua, olkoon
liikkumatta. Istukoon peltilootassaan ja suorittakoon silla lyhimmaénkin kauppareis-
sun. Hikoilkoon peltikuoren sisélla aamu- ja iltaruuhkaisilla ajoteilla ja puristelkoon
sadatellen ohjauspyoraa. Sama se on lukemisen suhteen. Jos joku ei halua lukea kir-
joja, olkoon lukematta. Itsensa voi jattaa kehittdmatta ja vaistelld elamyksia niin mo-
nin eri tavoin. Siithen on jokaisella tdysi oikeus. (Jukka Itkonen)

Kirjoituksista on poimittavissa toiminnan vaikuttimiksi erilaisia arvoja ja merkityk-
sid. Eri asiat ovat ihmisille tarkeita.

Kyse ei ollut kilpailusta, koska kilpailijoita minulla ei ollut. Silti kilpailin joka hetki
tosissani. En tavoitellut maalia, koska tarkeintd oli itse matka eika sen paattyminen
voitokkaasti. (Anna-Maria Isola)

- - tanssi on kuin mika tahansa muu harrastus: perustaito ei riita kaikille, ja joskus
harjoittelu imaisee taysilla mukaansa. Siind missa sananikkari hioo ja hioo lausettaan
tai golffari toistaa puttiaan tuhat kertaa, tanssia rakastavalle ei riit4, ettd chasse kul-
kee rytmissa, sen pitdd myos nadyttda hyvalta. - - Kursseilla ja lavoilla ndkee tanssi-
snobeja, joiden paatavoite tuntuu olevan taydellinen henkil6kohtainen suoritus. Sii-
hen vastapuolen on antauduttava - ja kestettdva myds moitteet. Toisille tanssi on kil-
paurheilua, joka on vain sosiaalisempi versio maratontreenistid. Useimmat sentdain
tuntuvat kuitenkin nauttivan itse tanssimisesta. (Ulla Jarvi)

Nailla evailla tavoitteeni on pysya viredna elamassa kiinni ja ty6kuntoisena viela 65
ikdvuoden jalkeen. (Tuomo Lehtovuori)

Autottomuus oli itselleni nuoruudessani myo6s poliittinen valinta ennen muuta ympa-
ristosyista. Aikuisidlla olen sailyttanyt valintani. Ympariston rinnalle ovat peruste-
luina nousseet talous ja terveys. (Sampsa Oinaala)

Puikkelehdin ja etenen nopeasti. Joku autoilija to6ttad, varmaan kateudesta, kun on
omalla kulkupelilldan hitaampi. Mielessani ajattelen: "Vaihda pyoréén, padset parem-
min perille ilman hermoilua ja kaiken lisdksi viela Pietarin ilma ei saastu. (Kari Turu-
nen)

Terveys on monelle tarked arvo, mutta usein se oivalletaan vasta sitten, kun on

menettdnyt terveyttd, kuten Tarja Turunen Kirjoittaa: "Sairastumisen myota myos

oma terveys ja siita huolehtiminen nousivat tarkeiksi."
Sosiaalisten suhteiden merkityksestd, yhteisollisyydesta ja yhdessa tekemi-
sesta kirjoitettiin monessa eri tekstissa.
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- - nautin siitd. En tuntenut nakevani vaivaa. Halkotalkoiden paatteeksi lammitettiin
sauna. Lauteille saattoi kertyd kymmenenkin kulmakunnan pienta talkoolaista. Jut-
tuja kerrottiin ja lystia riitti. - - Viimeisten vuosien aikana on puhuttu paljon yhteisol-
lisyydestd. Jarkeva yksilo ymmartda yhteison merkityksen, kasittaa, ettei maailman
itsekkdinkdan ihminen tule toimeen yksin. (Jukka Itkonen)

Iloisinta oppiminen on isossa porukassa. (Ulla Jarvi)

Kehitysvammaisten henkiléiden elamaa on voitu viime vuosina seurata Toisenlaiset
frendit -televisiosarjan kautta. Siina kehitysvammaisten pddhenkil6iden arkeen kuu-
luu jossakin maarin myos liikunta, mutta erityisesti yhdessa tekeminen ja sosiaaliset
suhteet nayttavat olevan tarkeitd. Televisiosarjassa esitellyssd asumisen muodossa
mahdollistuvat hienosti erilaiset tarpeet, henkiléiden itsemairaamisoikeus, mutta
my0s sopivassa maarin liikunta, jos he itse niin haluavat. (Pauli Rintala)

Henkinen ytimemme, persoonallisuutemme, saa energiaa biologisten lakien mukaan
unesta, ruuasta, lilkunnasta ja ihmisten valisestd onnistuneeksi koetusta vastavuoroi-
suudesta, ryhmaan kuulumisesta ja ryhmassa koetusta arvostuksesta. Saadessamme
tatd energiaa ydinpersoonallisuutemme pysyy uteliaana ja voimaantuneena. (Heini
Ahveninen)

Héanta arvostettiin joukkueessa suuresti ja luulen, ettid hanelle oli voimauttavaa, etta
paloarvistaan huolimatta han oli "vain yksi meistd” ja joukkueelle arvokas jadsen.
(Maaret Parviainen)

Rintala kirjoittaa, kuinka kehitysvammainen aikuinen tekee usein sitd, “mika on ha-
nen itsensd mielesta mielekasta ja nautinnollista seka antaa tyydytysta ja iloa”. Moni
vammatonkin aikuinen toimii ndin, eivatka kaikkia suinkaan rajoita terveyspuheet
tai ammattilaisten ohjeistukset. Jukka Itkonen Kirjoittaakin: "Ihmisen toiminta, lii-
kunta mukaan lukien, on luontevinta silloin, kun se on vapaaehtoista ja tuottaa iloa
ja nautintoa.”

Jollekin juuri liikkuminen voi tuottaa iloa ja nautintoa, kuten moni kirjoittajis-
takin nostaa esille. Liikuntaan liitetdan kirjoituksissa hyvin moninaisia myonteisia
merkityksia.

Mielessani liitan lilkunnan tarpeellisten asioiden hoitamiseen ja leikkiin. (Jukka Itko-
nen)

- - menomatkaa kertyi parikymmenta kilometria ylimaaraista. No, ei se mitdan, silla
ndaimme samalla myo6s Lempyyn kauniit maisemat. (Kari Turunen)

Ainakin purukasa houkutteli paikalle naapurin tytén, josta paljon my6hemmin tuli
eldaminkumppanini. Liikunta yhdisti meita. (Tuomo Lehtovuori)

Pirkko keraa rasteja kalenteriin, koska "kunniallinen ihminen liikkuu”. Tavoitteena
on kuusi merkintaa viikossa, "kolme kavelya, kaks heikkilapunttia ja tuolijooga”. Han

perustelee kuntoilua sill4, ettd pyoratuolin liikuttaminen vaatii "hauista”. (Aija Saari)

Pyordillen taitetaan erityisesti tydmatkoja, eika kyseessa ole liikunnan tarkoitukselli-
nen harrastaminen tai hyvinvoinnista huolehtiminen. (Binar Mustafa)
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- - parhaimmassa tapauksessa sadnnollinen liikuntaharrastus auttaa lasta jaksamaan
ja selviytymadn arjessaan, vaikka hinet jouduttaisiinkin sijoittamaan tai perheen ti-
lanteessa ei sosiaalityon keinoin tapahtuisikaan oleellista muutosta parempaan. Kiin-
nittymistd uuteen perheeseen, laitokseen tai paikkakuntaan saattaa oleellisesti hel-
pottaa, ettd esimerkiksi salibandyn pelaaminen jatkuu uudessa eldmanvaiheessakin.
(Maaret Parviainen)

Mieluisa ja motivoiva tekeminen tuottaa muutakin kuin pelkdstdan hien pintaan.
Yksi kirjoittajistamme pohti omaa liikkumistaan seuraavasti:

Rinteiden kapuilu on erityisen tehokasta liikuntaa, ja sitdhan esimerkiksi suppilovah-
veroiden saalistaminen vaistamatta vaatii. Neljinnestunnissa saa itsensa uuvutetuksi
niin, ettd paita on litimarka ja polvet tutisevat. - - Sammaloituneessa kivikossa taiteil-
lessa tasapainon sailyttdmisen taidot virkistyvat vakisinkin. Taidot ovat hyvinkin tar-
peen, silld nykytalven jadkelit ovat ikddntyneelle liikunnan harjoittajalle jopa vakavan
kriisin aikaa. Vahankin reippaampi askellus kaduilla heittaa hetkessa nurin. Tulee ko-
potellyksi jaykin polvin ja lyhyin askelin, ja siitd menosta on liikunnan riemu kaukana.
(Simo Hamalainen)

Joskus liikunta merkityksellistyy hetkeksi. Kun liikkumisen funktio lakkaa olemasta,
voi olla, ettd liikkuminen jaa pois.

Vuosien saatossa ladkarit ovat kylla maininneet ylipainostani ja liikkumattomuudes-
tani varsinkin silloin, kun selan tai polvien kanssa on ollut ongelmia. Mutta eihén sita
ole nuorempana ottanut tosissaan. Pienen hetken jumppasin ja sain paikat kuntoon,
jonka jalkeen taas palasin vanhoihin tapoihini. (Tarja Turunen)

Usein kysymme liikunnan aktiivisilta harrastajilta, mitd liikkuminen heille antaa. On
kuitenkin tiarkeaa ymmartaa ja havaita, minkalaisia merkityksia ne ihmiset liittavat
liikkumiseen, jotka eivat valttdmatta mielld itseddn urheilijoiksi, kuntoilijoiksi, ak-
tiiviliikkujiksi tai edes liikkujiksi. Siten voidaan 16ytaa uusia nakékulmia siihen, min-
kalaisilla viesteilld liikkumista kannattaa tai ei kannata markkinoida, jos halutaan
viestin saavan aikaiseksi uutta liiketta.

Moni ei saa iloa ja nautintoa liikkkumisesta, vaan jostakin muusta. Yksil6illa on
erilaisia haluja ja intresseja.

Kuitenkin eldmdastdni 16ytyy muutamia yrityksid ottaa liikunta osaksi elamaa. Nuo-
rena kokeilin koripallon pelaamista, aikuisena kévelyd, kuntostarttia ja Donna-jump-
paa. Mikdan naista ei kuitenkaan jaanyt luontevaksi osaksi elamaani. Liikunta ei vain
tuntunut minun jutultani. Sita paitsi olin jo yldasteikdisena l6ytanyt sen oman juttuni,
nimittdin kasitdiden teon. Siind olin hyva ja siitd sain onnistumisen kokemuksia. Kay-
tin kaiken vapaa-aikani kasitoiden, ja kieltimatta myos television parissa. (Tarja Tu-
runen)

Suppeaan ruokavalioon kun viela lisdtddn kova mieltymys makeaan, leivonnaisiin,
suklaaseen ja jaateloon, ei ylipainoni syita tarvitse kovin kaukaa hakea. (Tarja Turu-
nen)

Olen aina ollut taipuvainen eldimain omassa sisdismaailmassani, ja jo lapsena rakas-

tin sarjakuvia seka videopeleja. Veljeni taas potki samaan aikaan pihalla palloa vasten
talomme tiiliseinda. (I. T. T. Tuokko)
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Autoilussa on kuitenkin kysymys my6s kokonaisvaltaisesta kulttuurillisesta ilmiosta.
Sen osia ovat esimerkiksi nuorison Kortteliralli, oman elintason ndyttiminen auton
valinnalla ja pyrkimys paasta kumipyorilla aina ovelta ovelle. (Sampsa Oinaala)

Uskallan kuitenkin vaittaa, ettd suurin osa meista tydssakdyvistd on ihan tavallisia,
enemmadan tai vihemman aktiivisia liikkujia, joilla harrastettu liikunta usein jaa
toiseksi elamdn muiden Kiireiden keskelld. (Marja Konsti)

Ikdnas en ole pystynyt niin nopeeta kdvelemaan kun nyt padsen Ferrarilla [sahkopyo-
ratuoli] suruuttelemaan. Korkkareitakin voin kayttaa ekan kerran elamassa. Iso osa
kivuista katosi, kun lopetin kdvelemisen. Nyt kun minulla on pilkulleen tarpeisiin so-
piva manuaali, jaksan istua siind paremmin kuin milldan tuolilla ikina ja kun kelaan
pOydan viereen, olen samaa tasoa kuin muutkin! Ferrarilla asiointi antaa puhtia lop-

puunkin paivaan, voi vaikka illalla menna johonkin. (Pirkko Aija Saaren mukaan)

Jos ihminen ei ole kiinnostunut liikunnasta tai liikkuminen ei taytd elamassa mitaan
funktiota, se tuskin on tietoinen valinta. Silloin ihminen ei tartu tai tule tarttuneeksi
tyopaikan taukoliikuntamahdollisuuksiin, osallistu hanelle markkinoituihin liikun-
tapalveluihin tai kuluta rakennettujen liikuntapaikkojen tarjoamia mahdollisuuksia.
Ja kuten oululaiset tutkijat kirjoittivat,

- - ne, joilla on eniten terveyttd uhkaavia elintapoja, eivat todennékdisesti etsi aktiivi-
sesti terveystietoa vaan tormaavat sithen pikemmin sattumalta mediassa. Mediakam-
panjoilla tietoa voidaan valittaa niille, jotka eivat sita aktiivisesti etsi. Ihmiset voivat
myo0s tarkoituksellisesti valtella tietoa, jonka kokevat uhkaavaksi tai aiempaan tieta-
mykseensa sopimattomaksi. (Maija-Leena Huotari; Noora Hirvonen, Heidi Enwald ja
Raimo Niemela)

Toisinaan oma eldma ei vastaakaan omia arvoja ja arkeen tulee valinneeksi asioita,
jotka eivat ole linjassa toivotun suunnan kanssa.

Olen pitanyt itsedni lapsuudesta asti liikunnallisena. - - Monista tekosyista johtuen
jaméahdin kuitenkin jatkamaan tyématkoja omalla autollani. Myds julkisten liikenne-
palvelujen kaytto ja pienikin hyotyliikunta jaivat toteutumattomaksi tavoitteeksi. Va-
jaa kymmenen minuutin kdvely juna-asemalle aamuisin tuntui liian raskaalta ja omaa
itsemadraamisoikeuttani rajoittavalta. (Tuomo Lehtovuori)

Veljeni kanssa tuli puuhasteltua kaikenlaista, mutta aina kuitenkin kadehdin hanta.
Siind missa han teki asioita, jouduin mina vain kuvittelemaan niita. (I. T. T. Tuokko)

Joskus myo6s olosuhteet voivat pakottaa toimimaan tavalla, jossa omat arvot joutu-
vat koetukselle.

Arvostukset, merkitykset ja niiden myo6td ihmisen toiminta voivat muuttua
suuntaan tai toiseen, kuten Kirjoituksissa kavi ilmi.

Sairauslomani jalkeen olen ldhtenyt toihin pddasiassa junalla silloinkin, kun tyopai-
van sisalla on tyopisteiden valisia siirtymia, jotka ovat aikataulullisesti kuljettavissa
julkisella liikenteelld. Parkkipaikan etsimisessa sddstyy aikaa ja parkkimaksuissa ra-
haa. Auton olen ottanut paivakayttooni vain silloin, kun kauppakassin koko sité edel-
lyttaa. Yleensa kaytdn reppua ja tyopaikkani vieressa olevaa kauppaa. Jos auto on ol-
lut paivalla kdytossani, otan paivan paatteeksi repun selkdani ja kdyn noin kilometrin
padssa olevassa lahikaupassa. (Tuomo Lehtovuori)
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Aiemmin poltin askin tupakkaa paivassa ja liikunta oli 1dhinna pakollinen oppitunti
koulussa. - - Opin nauttimaan juoksemisesta, mika muutti arkeni ja elamani. Fyysisen
kuntoni kohotessa kasvoivat myos henkiset valmiuteni tehda elamassa sitd, minka
koin kaikkein tarkeimmaksi. (Leo Stranius)

Sujuva eteneminen tasamaalla menetti merkitystddn ja aloin maaritelld itsedni yha
enemman niiden osa-alueiden Kkautta, joita en osannut. Liikunnasta, myos juoksemi-
sesta, katosi ilo. Onneksi 16ysin sen vahitellen taas opiskeluaikoina. (Anna-Maria
Isola)

Yksilot liittavat toimintaansa erilaisia merkityksia, mika yllapitdaa toiminnan mielek-
kyytta, ja toisaalta tekevat sellaisia valintoja, jotka vastaavat heidan merkitys- ja ar-
votarpeitaan sekd kulttuurisesti muovautuneita toimintataipumuksiaan ja maku-
aan. Yksilo rakentaa oman toimintojen hierarkiansa, jossa tietyt toiminnot ja valin-
nat ovat toisia merkityksellisempia. Valintojen vaikuttimet ovat yksil6llisig, kulttuu-
risia ja alttiina erilaisille ympariston vaikutuksille. Liikkuminen Kkilpailee paasysta
merkitykselliseksi koettujen toimintojen listalle monien muiden toimintojen
kanssa.

Kokemuksellisuus

Ihmisen toiminta perustuu osin siihen, minkélaisia kokemuksia hdnelle on asioista
ja eletystd elamasta kertynyt. Aikaisemmat kielteiset kokemukset, kuten huonom-
muuden tunne, kdmpelyyden kokemus, hdpean tai pelon tunteet, naurunalaiseksi
joutuminen tai negatiivinen palaute vahentdvat saman tai samankaltaisen toimin-
nan todennakoisyytta myohemmin. Siten kielteiset kokemukset liikkumisesta saat-
tavat aiheuttaa liikkumisen valttimista myohemmin: epamiellyttavia tuntemuksia
valttadkseen ihminen vilttelee epamiellyttiavien tunteiden aiheuttajiksi mieltami-
aan asioita. Silloin ei ole mahdollista saada hyvia ja korjaavia kokemuksia. Mikko
Saastamoinen kiteyttadkin: “Liikkumattomalle kaikki liikuntaan liittyva synnyttaa
usein vastenmielisyyden tunteen.”

Moni kirjoittaja oli kokenut huonommuuden tunteita siitdkin huolimatta, etta
oli saattanut suoriutua koulussa liikunnan oppiaineesta varsin hyvin. Kiitettava tai
hyva arvosana ei valttdmatta auttanut hyvaksymaian omaa kémpelyytta tai oppimi-
sen hitautta. Negatiiviset kokemukset ovat toisinaan haavoittavia ja hyvin voimak-
kaita, kuten Saastamoinen kirjoittaa:

- - lapsuuden leikkien tai liikuntatuntien pettymykset, epaonnistumisen ja hdpean ko-
kemukset jadvat niin syviksi motivaatioon liittyviksi rakenteiksi psyykeen, etta ne ku-
moavat vield aikuisidlldkin liikuntaan oleellisesti kuuluvan ilon kokemuksen. (Mikko
Saastamoinen)

Huonommuuden kokemukset ja tuntemukset syntyvat usein sen kautta, ettd itsea
verrataan muiden suoritukseen ja tapaan toimia tai yleisiin suosituksiin ja ohjeis-
tuksiin (ks. Kangasniemi & Kauravaara 2014). Toiset osaavat itsed enemman tai pa-
remmin, jaksavat pidempdan, ovat notkeampia, voimakkaampia ja nopeampia, ja
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itse pitdisi pystya parempaan. Esimerkiksi lavatansseissa kiyminen saattaa loppua
siihen, ettei osaa tanssia yhta hienosti uusia tansseja kuin muut.

Monella kirjoittajalla liilkkumiseen on liittynyt erityisesti pelon ja hdpean se-
kaisia tunteita. On pelatty kasvojen menettdmista tanssilattialla, hukkumista, kehon
ja kertyneiden kilojen esille laittamista, omaa kompelyyttd telinevoimisteluteli-
neilla. Kobmpeloksi taaperoksi koettuna ei kehtaa, uskalla, halua. Ruumiin sosiaalis-
taminen on taitolaji. Useilla suomalaisilla on koululiikunnasta pelottavia kokemuk-
sia, jotka saattavat viela aikuisiallakin vaikuttaa siihen, miten liikuntaan suhtaudu-
taan. Konkreettiset tilanteet saattavat ratkaista, mihin suuntaan liikuntamotivaatio
muokkautuu.

Tiukkaan kehonhallintaan ja telineilld suoritettaviin liikesarjoihin perustuva laji oli
meille pohjalaispojille taysin vieras maailma. Vaikka minulla oli kiipeilytaustaa, ndma
oudot valineet kauhistuttivat, kddet hikoilivat ja alkoi vapisuttaa. Olin kdmpel6 ja pe-
lokas. Voimistelutunnit alkoivat jannittda niin paljon, ettd tekeydyin kipeéksi tai pii-
leskelin pukuhuoneessa. (Matti Kivinen)

Omakohtaiset kokemukseni kuntosalien ohjatuilta tunneilta sijoittuvat useimmiten
masentavan ja noyryyttavan vialimaastoon. Ohjaajan liikeradat ja kestavyys ovat aina
olleet niin toisenlaiset kuin omani. (Tapio Bergholm)

Myos sisdiseen muutokseen vahan liikkuvasta liikkujaksi on liittynyt pelkoja:

Liikunnan aloittamista vaikeutti erikoisella tavalla nuoren identiteetin kehittymiseen
liittyvat ongelmat: en kokenut liikunnan olevan osa sitéd henkil64, joksi olin kasvanut.
Teini-ikdisena liikunnan aloittaminen merkitsi minulle samalla my0s sisdistd muu-
tosta, mika pelotti. Pelkadsin esimerkiksi, ettd vanhat luokkakaverini ndkevat minut
urheilemassa, silld uskoin heidadn pilkkaavan minua. (Jukka-Pekka Ovaska)

Kaikki pelot eivat valttimatta ole myohemminkaan kadonneet. Pelko ja paniikki
saattavat edelleenkin estda liikkumista. Moni tuki- ja liikuntaelinvaivoista kuntou-
tuva saattaa peldta kipua. Usein myos uusi ja erilainen pelottaa. Esimerkiksi uussuo-
malainen ei valttamatta ole koskaan kaynyt metsassa tai koskenut jarviveteen, jol-
loin vesiliikunta ja luonnossa liikkuminen saattavat aluksi tuntua pelottavilta. Tai
vahan liikkuva ei ole ehkd koskaan ollut kuntosalilla, jolloin sielld olevat laitteet
saattavat pelottaa. Useampi Kirjoittaja nosti esiin pyorailyolosuhteisiin liittyviad epa-
kohtia, jotka saattavat johtaa siihen, ettei moni uskalla lahtea pyoralla liikenteeseen.

Meille pyorailijoille opetetaan, ettd maantielld pitaa edeta valkoisen viivan pientareen
puolella. Kokemukseni mukaan se on todellakin vaarallista. Useampi kerros asfalttia
tekee tiehen kynnyksid, jotka horjuttavat helposti pydradilijan tasapainoa jompaan-
kumpaan suuntaan. Tallaisista kapeista urista puhun kuoleman paikkoina. Tarkoitan
sitd, ettd kapealla uralla ei ole juurikaan minkdanlaista mahdollisuutta vaistaa tai
tehda korjausliikettd nopeassa vaaratilanteessa. (Kari Turunen)

Fyysinen rakennettu lahiymparist6 saattaa aiheuttaa pelkoa ja turvattomuuden tun-
netta monella tapaa: Enta jos voimani pettavat enka jaksa kulkea seuraavalle pen-
kille asti? En uskalla lahted pimeaan syysiltaan kdvelemaan. Miten selviydyn, jos
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matkalla on kynnyksia, liukkaita kohtia, liian jyrkkid portaita tai ahtaita paikkoja?
Osaanko takaisin kotiin?

Liikunnanedistijat ovat toisaalta myos kayttaneet pelottelua keinona houku-
tella ihmisia liikkumaan.

Keskivartalolihavuudesta kédrsivina miehena diabeteksen pelko ja kansantaloudelli-
nen uhka iskeytyivat kirjasesta lujaa tajuntaani niin, ettd useina 6ind younetkin lyhe-
nivat. (Tapio Bergholm)

Kun liikunnalla kiistatta on kansanterveydellisia, jopa kansantaloudellisia vaikutuk-
sia, tuntuu varmaan luontevalta ajatella, ettd tima yhteiskunnallinen perustelu toimii
myo0s yksilotason kannustimena. Tassa ajattelussa sivuutetaan kuitenkin inhimilli-
syyden olennaisin piirre, ihminen ajattelevana, tuntevana ja omia tavoitteita asetta-
vana olentona. Sairauksilla tai jopa kuolemalla pelottelu ei kaikkiin tehoa. (Lauri
Laakso)

Joskus pelottelu edesauttaa liikunnanedistdjien pyrkimyksia. Tama kdy ilmi esimer-
kiksi siitd, etta kirjoittajiemme mukaan osa ihmisista tarkkailee huolestuneena toi-
mintaansa. Verratessaan toimintaansa suosituksiin ja kehotuksiin ihmiset saattavat
kokea syyllisyyttd ja huonoa omatuntoa. Onko pelottelu sittenkdan oikein? Ent3, jos
ihminen pelkdd, mitd tapahtuu, jos han ei liiku ja toisaalta hdn pelkaa liikkumista
erindisista syistd? Han pelkda joka tapauksessa, liikkuu tai ei. Tai onko ylipaansa oi-
kein, ettd ihminen pakotetaan kokemaan jotakin jollakin tietylla tavalla:

- - liikunta voi maistua liikaa ladkkeelta ja kuntoutukselta. - - Vaikka liikunta tuottai-
sikin kuntoutuksellisia hyotyja, ladkkeen ei tarvitse olla pahanmakuinen. Liikunnasta
kaivataan kunnon yllapidon lisdksi myos hyvaa fiilista ja elamyksia. (Aija Saari)

- - lilkunnasta ei pitéisi jadda "ladkkeen maku suuhun”. (Lauri Laakso)

Negatiiviset kokemukset saattavat liittya myos liikkumisen mukanaan tuomiin vai-

voihin, jotka vahentdvat motivaatiota. Usein vaivat, saryt ja kolotukset liittyvat sii-

hen, ettd on aloittanut liian kovaa tai ei ole saanut opastusta oman kehon kayttoon.

Ei liene tarkoituksenmukaista, jos liikunnasta jaykistyy niska tai kipeytyy polvi.
Omat kokemukset muuttuvat herkasti uskomuksiksi ja asenteiksi.

Laitoskuntoutus - - rytmittyy harjoitusfysiologisesti liian lyhyille ajanjaksoille ja liian
tiiviiksi paketeiksi henkiloille, joiden fyysinen aktiivisuus on ollut vihaistd esimer-
kiksi TULE-oireiden vuoksi. Kuntoutusjaksolla tapahtuneen oireilun lisdantymisen
seurauksena kuntoutujalle saattaa syntya mielikuva, ettei kuntoutuksesta(-kaan) ole
hyotya. (Juha Koistinen)

Meidat nyt tydssakayvat opetettiin nuorina siihen, ettd liikunta on jotakin, jota har-
rastetaan. Usein se tarkoitti keskittymista yhteen lajiin. Jos et innostunut koripallosta,
jalkapallosta tai jadkiekosta, kavit salilla, jumpassa tai pelasit squashia. Naistd vuo-
sista useille meistd jai mieleen, ettd "oikea”, tehokas liikunta on jotakin, jota me-
nemme tekemadan illalla tunniksi. (Marja Konsti)
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- - monilla on epdilyksia siitd, onko minuutin ylés nousemisesta ja venyttelystd mitdan
hyotya. - - Liikunnalliset ihmiset taas saattavat ajatella, ettd muutaman kerran vii-
kossa harrastettu liikunta riittda heidan hyvinvointinsa yllapitoon. (Marja Konsti)

Vuosien varrella olen kuitenkin oppinut, ettd ihminen voi paattavaisella harjoittelulla
oppia melkein mitd tahansa. En valttimatta voi olla ammattisteppaaja, enka sitd ehka
haluaisikaan, mutta voin kuitenkin harjoittelemalla oppia todella hyvaksi. Téllaiset
perususkomukset vaikuttavat ihmisen eliméanlaatuun ja aktiivisuuteen, mutta niiden
tunnistaminen ja muuttaminen voi vieda vuosia. (Jukka-Pekka Ovaska)

Myonteiset kokemukset, kuten onnistumisen tunne, hyvaksytyksi tulemisen koke-
mus ja positiivinen palaute jostakin toiminnasta vahvistavat innokkuutta toimia.
Kuten Heini Ahveninen Kkirjoitti, "hyvanolon tunteen liittyminen opittavaan asiaan
johtaa toistamiseen”.

Moni kirjoittajista on padssyt lilkkkumiseen liittyvista huonoista kokemuksis-
taan yli pedagogisesti taitavien opettajien avustuksella, omalla sinnikkyydella tai
vertaisryhman avulla.

Jo ensimmainen kerta hississa tarjosi aikamoista jannitystd. Mutta kun paasin maen
puoliviliin ja kun seurassani oli pari kokeneempaa laskettelijaa, uskalsin tulla maen
alas - -. (I. T. T. Tuokko)

- - huomasin vertaisryhman tuen tarkeyden. Oli helpottavaa puhua vahaisesta liikun-
nasta sellaisten ihmisten kanssa, jotka eivat heti tuominneet minua laiskaksi tai saa-
mattomaksi. (Tarja Turunen)

Ensimmainen viikonloppu leirikeskuksessa, kaukana kaupungista avaa Janikan sil-
mat. En ole yksin, minulla on toivoa. Saan oman tukihenkil6n, jonka kanssa aloitan
sdannollisen liikkumisen. Toteutan haaveeni ja hankin oman koiran ja sen kanssa paa-
sen helpommin luontoon. (Katri Ikonen)

Monet lastensuojelun asiakaslapsista ovat vaurioituneet varhaisissa kiintymyssuh-
teissaan eivatka pysty sddtelemaan kayttaytymistaan ja kohtaamaan lilkunnan muka-
naan tuomaa jannitystd, pettymysta tai iloa toivotulla tavalla. Nama lapset toipuvat
vahitellen, ja toipumisprosessi edistyy vain vuorovaikutussuhteessa muiden ihmisten
kanssa. (Maaret Parviainen)

Ei kuitenkaan ole itsestddn selvai, ettd huonoista kokemuksista huolimatta aikuinen
motivoituu lilkkumaan, etenkin jos uudet kokemukset vain vahvistavat aikaisempia
tunteita, mitd Tarja Turunen kuvaa hyvin sitaatissaan:

Liian haastaville tunneille osallistuminen lopettaa orastavan liikuntainnon alkuunsa,
koska kokemus vain vahvistaa tunnetta omasta huonoudesta liikkujana. (Tarja Turu-

nen)

Joskus onnistumisen kokemus syntyy vahingossa.

Olin 35-vuotias ja hyppelehdin tunnin jalkeen onnesta. Olin kokonaan unohtanut ver-
tailla itsedni muihin. (Anna-Maria Isola)
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Liikunnassa toiminnalle altistetaan koko ruumis. Kehon fyysiset tuntemukset saat-
tavat voimistaa liikkumisesta saatua kokemusta ja vaikuttavat usein ihmisten teke-
miin valintoihin.

Juoksutyylini muuttui yleensa matkan edetessa raskaan gorillamaiseksi. Todennakaéi-
sesti puutteellinen juoksutekniikkani kipeytti jalat ja selan seka vahensi juoksuinnos-
tustani. - - Liikuntaharrastuksessa opin tuntemaan kehoani sen verran, ettd tajusin
viimeistddan murrosidssi olevani enemman pitkdnmatkan hiihtdja ja juoksija kuin
sprintteri. (Tuomo Lehtovuori)

Luulen, etten vain antanut sen hdiritd, ettd olin luotu pieneksi ja pyoreédksi pojanpal-
leroksi, enka siis miksikdan urheilulliseksi gaselliksi. Onnistuin jopa silloinkin koke-
maan onnistumisen tunteita, kun minua ei valittukaan viimeisend johonkin jouk-
kuelajiin. Minulle annettiin silloin tilléin pelikentdlld lempinimid, kuten "Montti” tai
"Moykky”, silla olin sen verran pelatty vastustaja. Eika tdma ollut koulukiusaamista.
(I. T. T. Tuokko)

Kokemus omasta kehosta ja kehon tuntemuksista voi muuttua elaméan aikana.

Voin siis ilolla sanoa, ettd suhtautumiseni liikuntaan on tehnyt tdyskdannoksen teini-
vuosistani. Erikoisinta on havaita perustavanlaatuinen muutos ndkemyksissani
omasta kehostani ja siitd, mitd voin tehda. Teini-ikdisend olin hyvin epdilevdinen
omista kyvyistdni oppia mitddn uusia liikunnallisia taitoja, ja historiani maaritteli hy-
vin paljon tulevaisuuttani. (Jukka-Pekka Ovaska)

En vieldkaan voi sanoa nauttivani liikunnasta, ja kiusaus jaada sohvalle istumaan on
joskus kova. Olen kuitenkin oppinut nauttimaan liikunnan jalkeisesta olotilasta, siit4,
ettd taas tandan sain itseni liikkeelle. (Tarja Turunen)

Jukka Itkonen kiteyttdd osuvasti: "lhmisen toiminta, liikunta mukaan lukien, on
luontevinta silloin, kun se on vapaaehtoista ja tuottaa iloa ja nautintoa.” Matti Kivi-
nen jatkaa, ettd "liikunnassa taytyy olla mieltd, sisdltoa ja vapautta”. Iloa voivat tuot-
taa halkotalkoiden jdlkeen saunassa tarinoiden kertoilu ja kuuntelu, mita ei ehka
olisi tapahtunut ilman halkotalkoita. Iloa voivat tuottaa kavelylenkilld muistisairaan
henkilén normaalia pidemmat lauseet ja koko kehosta huokuva mielihyvan tunne,
mitkd nimenomaan kavelylenkki mahdollistaa. [loa voivat tuottaa itse keksityt ja so-
velletut pelit, sidnnot ja vdlineet. Iloa voi olla ndhdd maailmaa pyoran seldssa. lloa
voi tuottaa helppo ja matala osallistumisen kynnys: mina voin, osaan, pystyn. lloa
voivat tuottaa metsassa kulkeminen ja sienet ja marjat, jotka tayttavat pakastimen.
[loa voi tuottaa flow-tilan saavuttaminen. Iloa voi tuottaa esteettinen kokemus. Iloa
voi tuottaa luonnosta nauttiminen kaikilla aisteilla. Iloa voi tuottaa jannityksen lau-
keaminen. Iloa voi tuottaa uskallus yrittda. Selviytyminen. Joskus vakavan elaméan-
tapahtuman jalkeen "omin voimin ulos padaseminen ja kauppaan kdaveleminen reppu
seldssad” saattaa tuntua uudelta hyvalta elamaltd, kuten Tuomo Lehtovuori kirjoituk-
sessaan kuvaa.

Vahan liikkuva on oman itsensa paras asiantuntija. Hin osaa kokemustensa
pohjalta arvioida ja pohtia, mika sopii itselle ja miksi, ja jos innostuu kartuttamaan
kokemusvarastoaan, on koko ajan yha viisaampi. Esimerkiksi Lehtovuori pohtii,
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ettei ole luonteeltaan kuntosalilla viihtyva ja lisaa siihen heti peraan: "ainakaan
vield”. Han on valmis antamaan mahdollisuuden uusille kokemuksille.

Jokainen ihminen haluaa tulla hyvaksytyksi juuri omanlaisenaan, itsensa na-
koisend, kokoisena, ruumiillisena, omanlaisella tavallaan liikkuvana. Jos ei koe ole-
vansa arvostettu ja tunnustettu, usein koko kokemusmaailma savyttyy kielteisesti
ja usko tulevaisuuteen horjuu. Silloin ei ensimmaisena mielessa ole liikkuminen tai
elintaparemontti, vaikka joku siihen suuntaan kannustaisikin. Kuten Anna-Maria
[sola toteaa:

myoOnteinen oppimisymparisto, hyva kokemus ja myonteinen kasitys itsestd oppijana
ovat hyvan kehdn alkupiste. (Anna-Maria Isola)

Liikkumismuodot

Ihmisten fyysisen aktiivisuuden maaraan vaikuttaa merkittavasti itselle sopivan
liikkumismuodon tai -tavan 16ytyminen. Joillekin tallaista liikkumismuotoa voi il-
mentdad numerolappu rinnassa tai joukkueen yhtena pelaajana urheileminen. Toi-
sille puolestaan riittaa vaikkapa tyomatkojen pyoraily. Fyysisen kuormituksen
maara voi olla hyvinkin runsasta monissa tyotehtaviss3, joissa suoriutumisen edel-
lytyksena on oman lihasvoiman tai -kestavyyden kaytto.

Liikkumisen mahdollisuudet ovat lisddntyneet. Uusia liikkumismuotoja on tul-
lut ja tulee jatkuvasti lisda. Yha useammissa urheilulajeissa on mahdollista osallistua
kilpailutoimintaan ja myos kunto-, terveys- ja elamysliikunnan muotoja on tarjolla
aiempaa enemman. Lisdksi liikkumismuotojen tarjoajien joukko on laajentunut.
Etenkin liikunnan yksityissektori tuottaa uudenlaisia liikkumispalveluja maksuky-
kyisille asiakkaille.

Liikkumismuotojen tarjonnan maardan ja sisaltoon vaikuttavat kulloisetkin
yhteiskunnalliset olosuhteet, joita kirjoittajamme tunnistavat seuraavasti:

Eldma on liikettd. Teknologian kehittyminen, tydelama, vapaa-aika, kuluttaminen ja
kaupallisuus, osallisuus tai osattomuus, elamantavat, sukupuolj, ika ja lukemattomat
muut tekijat kietoutuvat siihen, kuinka koemme liikunnan osana eldamddmme. (Matti
Kivinen)

- - jos ennen menimmekin polkupydéralla tai kavellen, nykyaan kiireinen aikuinen hu-
rauttaa harrastukseensa autolla. Jo matkalla saatamme tuskailla, ettei meilld oikeas-
taan olisi aikaa. Tunnin jumppa kun matkoineen, vaatteiden vaihtamisineen ja suih-
kuineen vie helposti yli kaksi tuntia, ja monelle se tuntuu olevan liikaa. (Marja Konsti)

Liikkumismuodon valinta on hyvin subjektiivinen teko. Ndin ollen toisten tekemat
valinnat saattavat ndyttaa suorastaan oudoilta. Eras kirjoittajamme ihmetteleekin
lenkkeilya, joka ei kuulu hdnen henkilokohtaiseen elamaansa:
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Kun katselen parvekkeella istuessani lenkkeilijoita, joista monet riuhtovat kehoaan
eteenpdin hampaat irvessd, suorastaan epatoivoisen nakoisena tai nden kuntosalin
ikkunan lapi hihnalla juoksevia hahmoja, tulen lapsellisesti ajatelleeksi, miksi nuo
henkilot eivat voi tyydyttaa liikkunnan tarvettaan auttamalla lahimmaisia, joille liikku-
minen on vaivalloista. Jossakin maaseudulla vanha mékin mummeli saattaa tarvita
haloonhakkaajaa, suurkaupungissa asuva vaari kavelyttdjaa tai kauppa-asioiden hoi-
tajaa. (Jukka Itkonen)

Tavanomaista on, ettd elamankulkuun mahtuu useiden liikkumismuotojen kokei-
luja. Yksi kirjoittajamme kertoo, kuinka lapsuuteen kuului naruhyppely kotipihalla
ja juoksentelu metsassa. [an karttuessa myos liikkuminen muuttui:

Vahan isompana sulan maan aikaan pyorailin usein yhteensa 40 kilometrin matkan
keskustaan ja takaisin. Nousin sdngystd aamukuudelta paastdkseni juoksentelemaan
kevaiseen ja herdilevaan metsadn. Makoilin aamu-usvassa sammalmattailla ja kuvit-
telin lentavani keijukaisena puiden oksistoissa ja hyppelehtivani kallioiden jyrkan-
teilla. Liikkuessani padsin unen ja valveen rajamaiden kaltaisiin mielikuvitusmaail-
moihin, joissa mahdollisen rajat venyivat ja arki unohtui. (Anna-Maria Isola)

Vaikka kirjoittajan kokemusmaailmaan sisaltyykin pelottavia tilanteita esimerkiksi
telinevoimistelussa tai tanssitunnilla, han uskaltautuu silti jopa ilmajoogatunneille.
Teksti nostaa hyvin esille sen kamppailun, jota ihminen joutuu usein liikkumisvalin-
tojensa suhteen kdymaan.

Liikkumismuodon valinnan suhteen kekselidisyys ja luovuus saattavat nousta
merkittdvaan asemaan. Liikkumisen ja muun kulttuurin kohtaamisesta saattaa syn-
tya jopa uudenlainen liikuntamuoto:

Eras helsinkildinen ystavani keksi poikansa kanssa sellaisen liikuntamuodon, ettad he
ensiksi katselevat vanhoista Helsinkia kasittelevista kirjoista valokuvia eri kaupun-
ginosista. Sitten he kayvat ndissd kaupunginosissa kdvelemdssa ja katselemassa,
kuinka maisemat ovat muuttuneet. Kavellessddn isd ja poika voivat pohtia kotiseudun
merkitystd ja monia muita asioita, vaikkapa sitd, mihin suuntaan kehitys loppujen lo-
puksi on mennyt. Yhdessa toimimalla sailyy side sukupolvien valilla. (Jukka Itkonen)

Lahiyhteison merkitys liilkkumismuotoon sosiaalistamisessa on myds lasna seuraa-
vassa lainauksessa, jossa isdn merkitys on aluksi korostuneessa asemassa. Opiske-
luaikana aikaisempi liikkumiseen sosiaalistuminen menettda osin merkitystaan, ja
elamdanmenoon mahtuu uudenlaisia liikunnallisia aktiviteetteja:

Yhteiset hiihtoretket isdani kanssa alkoivat 1960-luvun alussa ja jatkuivat monissa
Finlandia-hiihdoissa aina 1980-luvun lopulle asti. - - Muutin ldakariopintojeni pe-
rassa Helsinkiin 1970-luvun alussa ja jatkoin sdannoéllisia hiihto- ja juoksulenkkeja
vahintdan pari-kolme kertaa viikossa. Opiskeluaikana pelasin kurssini koripallojouk-
kueessa ja satunnaisesti jalkapallojoukkueessa. Ladkarikympit Stadionilla olivat
meille perhetapahtuma, silld mind juoksin ja vaimoni toimi kierrosten laskijana 1980-
luvun lopulle asti. - - 1990-luvun alussa hankittu irlanninsetteri piti sddnnollisesta lii-
kunnasta, kuten minakin. Liikkumisesta tuli koiran myo6ta aiempaa intervallityyppi-
sempad. (Tuomo Lehtovuori)
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Luovan ja tietylld tapaa vaihtoehtoisenkin ndakékulman liikuntamuodon valintaan
esittaa kirjoittajamme, joka kaipaa samalla koko liikunnan kasitteen uudelleen poh-
timista. Evaita kasitteen uudistamiselle han antaa seuraavaan tapaan:

Yhteisollinen, tasapainoinen ihminen liikkuu luonnollisesti, pakottomasti, leikin-
omaisesti kuin lapsi. Koko liikunnan kasite tulisi pohtia uudesta, laajemmasta nako-
kulmasta: laiskuuden, hitauden, mielen liikkeiden, ajattelun, luovan tyon, taiteesta
nauttimisen, tahtitaivaan tuijottelun tai korvakuulolta soittamisen nakokulmista.
(Matti Kivinen)

Liikkumismuotojen organisoinnin kannalta useat kirjoittajamme antavat runsaasti
ajattelemisen aiheita. Tarkea nakokulma on esimerkiksi se, kiinnostaako liikuttajien
tarjoama toiminta ja keita se kiinnostaa. Usein kiinnostuksen kohteet ovat hyvinkin
tavanomaisia liikkumismuotoja:

Jarkon mukaan ripariviikonlopussa parasta on ollut lentopallon pelaaminen isosten
kanssa ja pussijuoksuviesti. Kesdkuun leirille on luvattu patikkaretki ja laavumakka-
rat. Jarkko muistaa, miten mummu oli mukana perheretkilli mustikkametsassa.
(Katri Ikonen)

Moni irakilaistaustainen maahanmuuttaja haluaakin maahan asetuttuaan sisallyttaa
liikkumista arkeensa riippumatta idstdan tai aiemmasta liikuntaharrastuneisuudes-
taan. Suosituimmat liikuntalajit ovat lenkkeily, uinti ja kuntosalilla kdynti. Nuorten
miesten ylivoimaisesti suosituin laji on jalkapallo, jonka harrastamista motivoi mah-
dollinen menestyminen tulevaisuudessa. (Binar Mustafa)

Koulussa liikuntatestit ja liikuntalajit, joihin oli pakko osallistua, eivat useinkaan he-
ratd myonteisid muistoja. Sen sijaan omaan motivaatioon pohjautuvat liikkumis-
muotojen kokeilut aikuisidlla nayttaytyvat myonteisemmin:

Leirilla meille tarjoutui tilaisuus lahted laskettelemaan. - - Sitd ennen kokeilin kuiten-
kin eldamani ensimmaisen kerran lumilautailua. - - My0s tanssi on sellainen liikunta-
muoto, jonka olen onnistunut 16ytdmaan vasta hieman "vanhemmalla” idlla. (I. T. T.
Tuokko)

Sopivien liikkumismuotojen tarjoaminen saattaa edellyttaa liikuntaa organisoivalta
kulttuurista lukutaitoa. Etenkin monikulttuurisessa ymparistossa on otettava huo-
mioon erilaisia ndkemyksia. Vammaisten kohdalla liikkumismuodon valintaan saa-
tetaan kannustaa tuputtamalla asenteellisesti tiettyja lajeja seuraavaan tapaan:

Vammaisia ei ndy kuntosalien ja hyvinvointikeskusten mainoksissa. Pyoratuolilla liik-
kuvalle suositellaan pyoratuolikoripalloa ja nakévammaiselle henkil6lle maalipalloa
huomioimatta yksil6llisia mieltymyksia, ikaa tai sukupuolta. (Aija Saari)

Liikkumismuotojen tyrkyttaminen on johtanut myos vastakulttuuriseen toimin-
taan. Yksi kirjoittajistamme nostaa esiin, kuinka tiettyjen nuorisokulttuuristen la-
jien voidaan tulkita olevan nuorten kannanottoja aikuisten organisoimaan liikkumi-
seen:
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Kun monelle nuorelle liikunta synnytti assosiaation liikuntatuntien pahimmillaan
noyryyttaviin kokemuksiin ja veren maku suussa tehtyihin suoritteisiin, kuten Coo-
perin testiin, syntyi erilaista vastakulttuuria. Skeittailu ja sittemmin esimerkiksi lu-
milautailu sisalsivat alun perin kulttuurisen vastarinnan elementteja: 16ysaily3, kil-
pailemattomuutta ja vilineiden kotikutoisuutta. (Mikko Saastamoinen)

Kirjoittajiemme teksteistd on nostettavissa esiin paitsi liikkumismuotojen kirjon li-
sdantyminen myos yleisempi yhteiskunnallinen muutos, joka paikantaa liikkumista
uudella tavalla. Liikkumismuotojen suhteen tehtdvat valinnat ovat entista yksilolli-
sempid. Osin tulkintojen lisdantyneestd subjektiivisuudesta johtuen liikkumismuo-
toja ei mielleta perinteisesti tietynlaiseksi liikunnaksi tai urheiluksi.

Kirjoittajamme osoittavat teksteissadan myos sitd jatkuvaa refleksiivisyytts,
jota liikkumismuotojen valintaan liittyy. Elamantilanteellisten tekijoiden lisdksi
my06s muuttuvat mieltymykset ja uusien liikkkumismuotojen kokeilut nayttavat ole-
van nykytodellisuutta. Liikuntakansalaisuuden synnyttidmiseen pyrkivien valista-
jien tulisikin olla entista kulttuurilukutaitoisempia. Niin liikkumismuodot kuin nii-
den toteuttamisymparistot saattavat olla yllatyksellisia.
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TOIMET JA EHDOTUKSET

Viime kddessa ihmiset itse paattavat liikkumisestaan. Toki on syytd ymmartaa, etta
monet tekijat vaikuttavat valinnan mahdollisuuksiin. Esimerkiksi heikentynyt ter-
veydentila, vamma tai sairaus saattavat jo lahtokohtaisesti asettaa omat rajoituk-
sensa liikuntavalinnoille. My6s yhteiskunnan yleisempi tilanne saattaa joko luoda
suotuisia edellytyksia liikkumiselle tai tukahduttaa fyysista aktiivisuutta. Esimer-
kiksi kriisiaikoina tai -alueilla liikkumispohdinnat eivat valttamatta ole paallimmai-
sid elamanmenoa jasentavia kysymyksia.

Pyrittdessa lisddmaan kansalaisten liikkumista kyseessa on mita yhteiskun-
nallisin ilmié. Liikunnanedistdjien nakékulmasta suotuisien tulosten aikaansaami-
nen edellyttadkin yhteistyota, vaikka liikkumisen suhteen on lopulta kysymys yksi-
l6iden tekemista valinnoista. Niinpa kysymykset yksiloiden vastuista, velvollisuuk-
sista ja oikeuksista kietoutuvat monisyiseksi vyyhdeksi, jonka hoitaminen edellyt-
taa arvopohdintoja ja -valintoja. Kannustettaessa kansalaisia liikkumaan on syyta
tietdd, mitd ihmisten eldaman ruohonjuuritasolla tapahtuu. Herkkana tulee olla myo6s
niille ehdotuksille ja avauksille, joita ihmiset tekevat. Ndin saadaan aikaiseksi vuo-
ropuhelua, joka saattaa seka lisatd liikkumista ettd lisatd yleisemminkin kaikkia
hyodyttavaa yhteisollisyytta.

Yksilon oikeudet ja velvollisuudet

Liikkumiseen ja liikunnan harrastamiseen liittyen nousee usein esiin kysymys siit3,
millaiset ovat yksilon vastuut ja velvollisuudet yhteiskuntaa kohtaan. Toisaalta sa-
massa yhteydessd argumentoidaan usein myos sen puolesta, ettd yksilolla on oltava
oikeus pdattda omista tekemisistddn. Tama velvollisuuksien ja oikeuksien jannite
kirpoaa hyvin esiin myos kirjoittajiemme tulkinnoissa.

Oikeuksia ja velvollisuuksia tarkasteltaessa on syyta pitad mielessa, etta vas-
tuullisia paatoksia tehdaan kulloisessakin yhteiskunnallisessa tilanteessa. Tassa
suhteessa yhteiskunnalliset olosuhteet luovat ne puitteet, joissa liikuntaan liittyvat
padtokset konkretisoituvat toiminnaksi.

Yksiloiden velvoittaminen liikkumaan saattaa tuntua painostavalta, jos arjen
askareet ahdistavat eivatka voimavarat tunnu riittavan kaikkeen. Kirjoittajamme
tunnistaa kyseisenlaisen jannitteisen tilanteen:

Vililla julkiset organisaatiot ja elinkeinoelama valittavat skitsofreenista viestia kan-
salaisille, asiakkailleen ja tyontekijoilleen. Toisaalta ihmisten tulisi olla tehokkaita ja
tuotteliaita ty0laisid, joiden tehtavana on tuottaa mahdollisimman paljon kansantuo-
tetta, voittoa ja hyotya sille organisaatiolle, joka heille palkkaa maksaa. Samaan ai-
kaan ihmisten tulisi kuitenkin elda tasapainoista elamad, johon kuuluu seka liikunta,
ystavat, laheisistd huolehtiminen ettd itsensa toteuttaminen. Julkisen tahon viestin-
nassa liikunnasta tulee siis uusi vastuu ja velvollisuus: hyva kansalainen liikkuu aktii-
visesti, silld kansantalous, ty6nantaja, valtio ja kunta kdrsivat, jos kansalainen on sai-
raana liikunnan puutteen takia. (Jukka-Pekka Ovaska)
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Edellinen lainaus toimii hyvana johdantona niille valinnoille, joita my6s muut kir-
joittajamme ovat tehneet. On kiinnostavaa, etta liikkuminen koetaan perusoikeu-
deksi. Sindlladn tama asetelma luo hyvat edellytykset liikuntakansalaisen synnylle.

Oikeus liikkua on ihmisoikeus, mutta siihen ei voida pakottaa. Tunnen useita tayspai-
sid ihmisia, jotka eivat liiku huolimatta siitd, ettd tunnustavat liikkunnan terveysvaiku-
tukset. He ovat tehneet omat arvovalintansa, kulkevat omia teitdan vapaina kansalai-
sina. Siksi yhteiskunnan ei pitdisi diskriminoida ihmisid sen perusteella, ovatko he lii-
kuntamyonteisia vai -kielteisid. (Matti Kivinen)

Liikunta voidaan ndhda jopa ihmisoikeutena, kuten esimerkkisitaatissa, mutta pa-
kolliseksi velvoitteeksi sita ei tulkitse kuin yksi Kirjoittajistamme. Eras Kkirjoittaja
tuo esiin oikeusndakokulman liittden sen lasten liikuntaan. Lasten liikuttaminen heit-
taa omat velvoitteensa aikuisten suuntaan:

Lasten liikkuminen voitaisiin ndhda jokaisen lapsen perusoikeutena, jonka tukemi-
nen (perheen lisdksi) olisi yhtd paljon liikuntatoimen, terveydenhuollon, sosiaalitoi-
men tai nuorisotoimen vastuulla. Kaikilla lapsilla tulisi olla mahdollisuus hyvin ohjat-
tuun harrastamiseen, jossa turvallinen aikuinen kulkisi lapsen rinnalla. (Maaret Par-
viainen)

Moni kokee, ettd ihmiselld on my6s oikeus olla liikkumatta. Kirjoittajia voisikin tul-
kita niin, ettd ihmisella tulisi olla oikeus liikkua niin halutessaan. Oikeuden toteutu-
minen edellyttaa yhteiskunnallisia toimenpiteitd, jotta se olisi mahdollista kaikkien
kohdalla. Joidenkin ryhmien kohdalla tarvitaan erityistoimenpiteitd, jotta oikeus
omiin valintoihin toteutuu samalla tapaa kuin muillakin. Pauli Rintala nosti Kirjoi-
tuksessaan esimerkiksi vammaiset henkil6t, joilla tulisi olla oikeus tehda itsedan
koskevia paatoksia ja kokea olevansa tasa-arvoisia ja yhdenvertaisia vammattoman
vdeston kanssa.

Saksalainen sosiologi Jiirgen Habermass (1981) on pohdiskellut tutkimuksis-
saan systeemimaailman ja eldamismaailman poikkeavuutta. Hiukan yksinkertaistaen
eldmismaailma voidaan ndahda ihmisten kokemustodellisuudeksi, joka on koko ajan
lasnd, muuttuvana ja muutettavana. Sen sijaan systeemimaailma maarittda ihmisten
tekemisia ikdan kuin ulkoapdin. Juuri modernisaatio on merkinnyt eldamismaailman
ja systeemimaailman irtaantumista toisistaan. Kuitenkaan tdma irtaantuminen ei
merkitse elamis- ja systeemimaailman taydellistd kohtaamattomuutta. Modernisaa-
tion myota systeemimaailma tunkeutuu ja pakottaen muokkaa ihmisten subjektivi-
teettia. Voitaisiin nahd3, ettd myos liikunnan alueella systeemimaailmojen kaytan-
not tunkeutuvat elamysmaailman alueelle. Systeemimaailman tunkeutumisesta ny-
kyiseen elamanmenoomme tarjoilee esimerkin kirjoittajamme, joka paikantaa lii-
kunnan uusliberalistiseen kilpailuyhteiskuntaamme:
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Eldmdmme ndyttdytyy yhd enemman markkinoina, joilla kilpailemme. Kansakun-
tamme kilpailee globaalissa kilpailussa, ja me kansalaiset kilpailemme ty0st3, siina
menestymisessd, mukana pysymisessa ja jaksamisessa. Kilpailu ulottuu myos ihmis-
suhteisiin, parisuhteisiin ja lasten valisiin suhteisiin. Uusliberaali subjekti on kulttuu-
risena ihanteena ennen kaikkea liikunnallinen. Han huolehtii rationaalisesti ter-
veydestadidn, ennakoi siihen liittyvia riskeja ja huolehtii jaksamisestaan. Liikunnalli-
suus liittyy myos subjektin omaan markkinaviestintdan, hyvannakdisyyteen, energi-
syyteen ja erilaisiin kulttuurisiin padomiin, joita liikunnallisuus tuottaa. Ne ovat tar-
keda valuuttaa eri areenoilla, joilla nykyihmiset kilpailevat. (Mikko Saastamoinen)

Mikali pitdydyttdisiin ainoastaan systeemimaailman nakdékulmassa, saatettaisiin
ryhtya kyseenalaistamaan kansalaisten omien valintojen oikeutuksia. Juuri timan
asetelman Jukka Itkonen nostaa esille. Oikeus olla liikkumatta ei toteudu, jos systee-
mimaailman orientaatiosta ponnistaen kansalaisia syyllistetdan ja "pakotetaan” liik-
kumaan.

Mina en juo viinaa, mutta olen hyvan oluen ystava ja poltan tupakkaa. Totta ihmeessa
liikunta on téllaisellekin yksilolle hyvaksi, enhan ole mikdan malliliikkujan halveksit-
tava vastakohta ja tilastollinen sijaiskuolija. On ilmassa sellaistakin jarkeily4, etta jos
sairaus on "itseaiheutettu”, tillainen henkil6 pitaa priorisoida hoitojunan viimeiseen
vaunuun. Kuka hemmetti voi tietda, oliko munuaissydpani itseaiheutettu? Ja olisiko
tilanne kannaltani onnellisempi, jos sen olisi aiheuttanut joku muu, kuten vaikkapa
ladkari maaraamalla minulle tuhoisaa ladkettd? Naina padivind ndyttaa jo siltd, ettd joi-
denkin mielesta vanhuuskin on itseaiheutettu sairaus. Ahdasmielinen, kriminalisoiva
ajattelu on pelottavaa ja aiheuttaa herkimmille meistad ahdistusta. Ajattelun kaikilla
eldman alueilla soisi olevan avaraa kuin taivaalle levittdytyva ilotulitusraketti. Poks!
ja valo leviaa joka suuntaan. (Jukka Itkonen)

Milloin vdhainen liikkuminen sitten on edes yksilon valinta? Edellisissa luvuissa tar-
kastelimme niita tekijoita, jotka ovat riippumattomia yksilon tahdosta, ja vaikutta-
vat kuitenkin yksilon valintoihin. Silloin, kun ymparéiva yhteiskunta ei mahdollista
liikkkumista tai ainakaan tee sita helpoksi, ei liikkumisoikeuden ole kovin helppo to-
teutua Samalla ihmisen velvoittaminen liikkumaan vahintaankin kyseenalaistuu.

Kivinen kirjoittaa, kuinka ihminen voi ottaa my6s vastuuta omasta hyvinvoin-
nistaan. Samalla han kuitenkin muistuttaa siita, ettei kaikilla ole vastuunottoon ky-
kyja, mahdollisuuksia tai halua.

- - milla tavoin me ikdantyvat, vahitellen raihnaistuvat, monesta luopuneet ja kalkki-
viivoillamme kangistuneet voisimme sdilyttdd oman autonomiamme ja yksil6llisyy-
temme mahdollisimman pitkaan. Mielestani erds keskeinen tavoite hyvinvoinnin yl-
lapitdmisessa on liikuntakyvyn sdilyttdminen. Osa meistd, kuten itsekin, olemme si-
sdistdneet liilkunnan osaksi itseamme. Tall6in liikunta on kuin hengittamistd. Mutta
toisinkin voi olla. (Matti Kivinen)

Ylimitoitetut ihmisten liikkumiseen kohdistetut odotukset eivat tuota toivottua tu-
losta. Kirjoittajamme osoittavat, ettd sangen usein sinadlldan hyvaa tarkoittavat suos-
tuttelut tai velvoitteiksi koettu liikunnallistamispuhe ei saa heita liikkumaan. Tama
ei kuitenkaan tarkoita, etteivatko kirjoittajat pohtisi omaa liikkkumistaan hyvinvoin-
tiinsa liittyen.
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Puhuttaessa liikkumisen oikeuksista ja velvollisuuksista ollaan monimuotois-
ten ja -tasoisten kysymysten aarella. Liikuntavalistajilta ja -organisaattoreilta edel-
lytetddn eritoten ihmisten vaihtelevien ja kirjavien elamantilanteiden tunnista-
mista. Parhain tilanne on, jos ihmiset tuntevat omakohtaista vastuuta omasta hyvin-
voinnistaan ja liikkumisestaan. Velvollisuuksien suhteen kannattaa olla varovainen,
silla jokaisella yksil6lla on omat, aina jossakin suhteessa rajalliset ja tilannesidon-
naiset valinnan mahdollisuudet. Oikeudet toteutuvat parhaiten luomalla kansalai-
sille mahdollisimman tasa-arvoiset liikkumisen mahdollisuudet.

Liikuntakansalaistamisen kohtaaminen

Ruumiillisuus on samanaikaisesti seka hyvin yksildllinen ettd yhteiskunnallinen il-
midkokonaisuus. [hmisten omat ruumiillisuuden kokemukset ovat hyvin yksil6lli-
sid. Myo6s ruumiillisuuden tulkintoja tehdadn omasta vahvan subjektiivisesta nako-
kulmasta kasin. Yhteiskunnallisesti ruumista ja ruumiillisuutta normitetaan monin
tavoin. Kun ruumiillisuuden tilaa maaritellddn osana poliittista paatoksentekoa,
kyse on my0s vallankdytdsta. Asiantuntijavalta on lisddntynyt sitda mukaa, kun tiede
on tuottanut lisda tietoa ruumiimme toiminnoista. Ladketieteen vallan lisddannyttya
yleisemminkin yhteiskunnassa voimme puhua my6s ruumiillisuuden ilmiéiden me-
dikalisoitumisesta. Kokonaan toinen kysymys on, miten ihmiset kokevat timan nor-
mittamisen omissa kdytannodissaan. Juuri tama tulkintojen monidanisyyden synnyt-
tdma jannite nousee esiin keskusteluissa, joita kdydaan liikuntakansalaisuuteen so-
siaalistamisen onnistumisesta ja epaonnistumisesta.

Kirjoituksissaan informanttimme tunnistavat varsin laaja-alaisesti ja monita-
soisesti hyvaa tarkoittavan liikkumiseen kannustamisen. Useampikin kirjoittaja on
Maaret Parviaisen tapaan sitd mieltd, ettd tana paivana liikuntaa perustellaan kui-
tenkin liian yksipuolisesti sen fyysisten terveysvaikutusten ja kansantaloudellisten
vaikutusten nakokulmasta. [hminen saattaa huomaamattaan tulla valjastetuksi sy-
kemittareiden ja kiihtyvyysantureiden kuluttajaksi ja ruoka-, liikkunta- ja istumispai-
vakirjojen kirjoittajaksi, jolloin tavoitteena voikin olla hyvan, arvokkaan ja itselle
merkityksellisen eldmdn sijasta standardien tayttaminen. Kirjoittajat katsovat lii-
kunnalla olevan terveyden lisdksi monia muitakin tarkeitad tavoitteita, esimerkiksi
kasvatuksellisia tavoitteita, jotka liian usein unohtuvat terveysmantran alle.

Sen lisdksi, etta liikkumiselle ylipaansa l0ytyy perusteet liikunnan edistdjien
nakokulmasta, unohtuu usein, ettd ruohonjuuritason todellisuus voi ollakin toinen.

Mina tiedan, mutta vaimoni ei voi enaa tietaa, ettd han talla sitkeydelldan tayttaa teh-
tavan, jota yhteiskunta meiltd ihmisiltd nykyaan eniten odottaa. Han saistda huomat-
tavat summat yhteiskunnan hupenevia varoja. Eika vaimoni ymmarra liikuntaa kil-
pailusuorituksena tai teoreettisena ja tilastollisena kysymyksena. Hanen kayttayty-
misestddn nikee, ettd hin tuntee liikkumisen ja kdvelyretkien tuottaman mielihyvan
koko olemuksellaan. (Jukka Itkonen)
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Liikunnanedistamisen kohteena olevat eivit ole niissa poydissa, joissa hyoty- ja ter-
veysliikunnan tulevaisuusskenaarioita rakennellaan. Koska liikunnan puolestapu-
hujat eivit useinkaan tiedd, mista vahan liikkuva on kiinnostunut, mitd han arvottaa
tarkeaksi ja mitka ovat hdanen hyvan elamansa elementit, on Bergholmin sanoin ole-
mattoman notkeuden, mitdttéman liikuntaharrastuksen ja heikon kestdavyyden
omaavia ihmisia vaikeaa kohdata, ohjata ja kannustaa vahittdisiin ja asteittaisiin
elintapamuutoksiin. Tdma nakyy konkreettisesti siind, ettd uusista (tai vanhoista)
liikunnanedistamisideoista innostuvat herkimmin ne, jotka ovat muutenkin liikun-
nallisesti aktiivisia, ja motivoituvat ne, jotka suhtautuvat jo lahtékohtaisesti myon-
teisesti liikkumiseen.

Valtiovallan, kuntien, jarjestdjen ja tyopaikkojen panostukset kohdistuvat jatkuvasti
ensisijaisesti ammattimaiseen, puolipdivatoimiseen tai hyperaktiiviseen liikuntahar-
rastukseen. Urheilu-, liikunta- ja kuntoiluaddiktin eldmantapa saa ihailua, tukea ja
kannustusta, mutta karjistden voi vaittaa, ettd toisessa todellisuudessa eldvien ihmis-
ten enemmiston liikuntamahdollisuuksien, -eldmysten ja -onnistumisten varmistami-
nen tapahtuu vasta sitten, kun ladkari ojentaa liikuntareseptin diagnosoidun taudin
hoitamiseksi. - - Aktiivisen liikuntavden omahyvaisesta harhasta kertoo mielesténi se,
ettd Helsingin Olympiastadionin ympariston kehittiminen "kaikenlaisten liikkujien
yhteiseksi olohuoneeksi” on katsottu moderniksi avaukseksi. Todennakoisempi na-
kékulma uuden liikuntakeskuksen tulevaisuuteen voi olla, ettd nykyiset aktiiviliikku-
jat saavat omille harrastuksilleen laajemman ympaériston, johon kdmpel6t taaperot
eivat suin surminkaan kehtaa tulla kuin passiivisiksi katsojiksi. (Tapio Bergholm)

Koska valmiiksi innostuneita liikkujia on vahan liikkuvia helpompi houkutella mu-
kaan ja sitouttaa ja koska liikunnanedistijat tietdavat eniten liikkumisesta ja liikku-
vista ihmisistd, jarjestelmat kehittyvat helposti sellaisiksi, etteivat ne palvele vihan
liikkkuvaa.

Ohjatusta liikunnasta rajataan pois satunnaiset liikkujat erilaisilla systeemeilla pit-
kalti tiedostamatta ja osittain kylld vahvasti tiedostaenkin. Jarjestelmat kehitetddn
vain "sitoutuneille” harrastajille, jotka seuran ja valmentajien ndkokulmasta ovat pa-
rasta jasenainesta. (Mikko Mantyla)

Maéntyldan esimerkissa toimintaa ohjaa helppous jarjestdjdlle. Uudet toimintatavat,
kaytannot ja kokeilut vaativat resursseja, vahintdan lisaty6ta. On helppoa ja nopeaa
suunnitella sitd, mitd osaa, mikd on tuttua ja mihin on olemassa valmiit mallit.
Useampikin kirjoittaja kertoi, kuinka liikuntaa organisoivat ja ohjaavat eivat osaa
suunnitella aloittelijoille kohdennettuja liikuntatunteja, -ohjauksia tai -kokonai-
suuksia aloitteleville sopiviksi: kuormittavuudeltaan tarpeeksi kevyiksi, liikeradoil-
taan ja koreografioiltaan helpoiksi ja siten kannustaviksi. Jos ryhmia ylipdansa jar-
jestetadn vahan liikkuville, silld kooltaan pienet vahan liikkuvien ryhmat ovat usein
taloudellisesti kannattamattomia.

Ennen tunnille menoa otin selvaa tunnin sisallosta ja varmistin ohjaajilta tunnin so-
pivuuden aloittelijoille. Kuitenkin osallistuessani tunnille totuus paljastui. Minun
kuntotasoni ja liikkuvuuteni eivat olleet ldhelldkdan sitd, mita liikkeiden suorittami-
seen olisi vaadittu. (Tarja Turunen)
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Laitoskuntoutus on kallista suhteessa saavutettuun terveyshyotyyn, ja se rytmittyy
harjoitusfysiologisesti liian lyhyille ajanjaksoille ja liian tiiviiksi paketeiksi henkiloille,
joiden fyysinen aktiivisuus on ollut vahaista - - . (Juha Koistinen)

Eivatka huonokuntoiset tai ne, joilla on vahan liikkumiskokemusta, ole ainoita, joi-
den tarpeita ei osata ottaa huomioon. Kirjoitusten mukaan lastensuojelun asiakas-
lapset eivat saa ammattilaisilta aina tarvitsemaansa tukea, ymmarrysta ja kannus-
tusta liikkkumisessa - jos "sosiaalitapauksina” ylipadnsa padsevat toimintaan mu-
kaan. Nuori saa jatkaa urheiluharrastustaan varmimmin, jos suostuu kilpailemaan
vakavamielisesti. Uussuomalaiset unohdetaan sujuvasti koko vaestoa koskevissa lii-
kuntatutkimuksissa ja toimenpiteissa. Vammaista henkil6a ei aina tunnisteta julkis-
ten ja yleisten liikuntapalvelujen asiakkaaksi.

Tyoyhteisondkokulmasta tarkasteltuna valistuksen pitdisi olla nimenomaan
tasavertaisen vuorovaikutuksellista:

Muutos parempaan ei tapahdu vain tydsuojelulain muutoksella tai tyénantajan mah-
tikdskylla. Vastuullisia aikuisia ei voi kohdella kuin vaha-alyisia holhokkeja. Vahan
liikkkuvien paljon paikallaan istuvien ihmisten vahattely, holhoaminen tai komentelu
ei saa meitd muuttamaan tapojamme. Tydpaikoillakin on hyétyliikunnan edistami-
sessd ja istumisen vahentdmisessa otettava muutoksen etulinjaan mieluimmin pul-
leat kotletit kuin pinkedt atleetit. Yksittdisen liikuntatapahtuman sijasta pysyvampia
liikuntatapojen muutoksia saadaan tydpaikoilla aikaan, kun muutoksen tekemisessa
otetaan alusta alkaen mukaan tydpaikkojen luottamusmiehet, tydsuojeluvaltuutetut,
tyosuojelutoimikunnat ja yhteistyotoimikunnat tasavertaisina ratkaisumallien ra-
kentajina. (Tapio Bergholm)

Yksi kirjoittajista korostaa, ettd ihmisten leimaaminen passiivisiksi tai laiskoiksi ei
ole kovinkaan hyddyllista. Pikemminkin tarvitaan riittdvien muutokseen kannusta-
vien olosuhteiden ja tukijarjestelmien luomista:

Liikunnan ja terveyden edistdjien on syytd pitdd mielessd, ettd vahdisen liikunnan
taustalla ei aina ole kyse ihmisten passiivisuudesta tai laiskuudesta. Jotta tuki- ja lii-
kuntaelimistdn vaivojen puutteellinen kuntoutus ei estdisi tai rajoittaisi itsesta huo-
lehtimista terveysliikunnan keinoin, terveydenhuollon ja liikuntasektorin yhteistyota
tulee parantaa seka fysioterapia- ja kuntoutuskaytint6ja tehostaa. (Juha Koistinen)

Valistuksen sisdltojen ja omien ruumiillisten kokemusten kohtaaminen voi aiheut-
taa yllattavia ja ennakoimattomia seurauksia. Yksi kirjoittajistamme tunnistaa vas-
tarinnan, jota ylenmaaraisen aktiivisuuden vaatimus saattaa aiheuttaa:

Masennustutkimuksen sosiologinen haara Alain Ehrenbergin johdolla on kiinnittdnyt
huomiota siihen, ettd masentuminen on viime kiddessa vastarinnan ilmausta aktiivi-
suuden kulttuurin ihanteelle. Se on passiivista vastarintaa, paikalleen jahmettymista
silloin, kun kulttuurinen ilmapiiri kehottaa juoksemaan, ettei putoaisi. Voi olla kaukaa
haettua tulkita liikkumattomuutta nadin, mutta vastarinnan tulkintakehyksen kautta
sithen on mahdollista liittdd arvokkuuden ja itsekunnioituksen savy: olla liikkumatta,
kun koko yhteiskunta tuntuu huutavan, ettd juokse! Liikkumaton ihminen on mo-
nessa suhteessa uusliberalistisen subjektin antiteesi. (Mikko Saastamoinen)

169



Ihmiset eivat aina koe myodnteiseksi sitd, ettd heiddn elamaansa pyritdan muutta-
maan ulkokohtaisiin maarittelyihin tukeutuen. Pahimmillaan valistustoimet herat-
tavat paitsi vastarintaa myos stressaantumista:

Monet ihmiset kokevat eldavdnsd hyvaa elamaa itselleen mielekkdiden psyykkisten,
fyysisten ja sosiaalisten virikkeiden myo6ta. Positiivinen stressi lisda toimeliaisuutta
ja yllapitaa elimiston suojaa sairauksia vastaan. Liialliset virikkeet saavat kuitenkin
aikaan negatiivista stressid. Mieli saattaa muuttua artyneeksi vaatimuksia esittavia
"terveysterroristeja” kohtaan ja johtaa ajatukseen "paatan itse kehostani”. (Heini Ah-
veninen)

Erds valistajaksi itsensa kokeva informanttimme on tehnyt havainnon taipumukses-
taan tarjota kaikille liikuntaa ladkkeeksi erilaisiin vaivoihin tai ennaltaehkaisyksi
mahdollisiin tuleviin vaivoihin. Moni liikunta-alan ammattilainen, asiantuntija ja lii-
kunnan puolestapuhuja onkin itse hyvin kiinnostunut liikkumisesta, arvottaa sen
tarkedksi, mieltda liikkumisen kuuluvan hyvaan elamaan - ja unohtaa, etteivat suin-
kaan kaikki ajattele tai koe samalla tavalla. Pauli Rintala kutsuu mallia ylhaalta pain
ohjaavaksi "mind, ammattilainen tieddn, mika on sinulle hyvaksi” -ajattelumalliksi,
joka ei kunnioita ihmisen omaa itsemdaradamisoikeutta. Se ei ota huomioon, etta
henkil6 ei ehka halua liikkua lainkaan tai varsinkaan (kansan)terveydellisista tai
(kansan)taloudellisista syistd. Kuten Lauri Laakso huomauttaa, inhimillisyyden
olennaisinta piirrettd, ihmista ajattelevana, tuntevana ja omia tavoitteita asettavana
olentona ei saisi sivuuttaa.

Liikunnanedistdmistoimien onnistumisen este saattaa liittya ihmisen koke-
mukseen ulkopuolisuudesta:

Vaitan, ettd Suomessa liikuntaa edistavat toimet rakennetaan vaaralle perustalle tai
oikeastaan sille perustalle, jota usealla ihmisella ei ole. Nakemykseni perustuu koy-
haksi itsensd maarittelemien ihmisten omaeldaméankerrallisiin teksteihin, joissa he
monipuolisesti tulkitsevat sairauteen ja terveyteen liittyvia syitad. Kurjista lahtékoh-
dista ponnistanut ja ty6ton ihminen karsii usein lahisuhteiden tai yhteiskunnallisen
vastavuoroisuuden puutteesta: hdn ei koe olevansa arvostettu ja tunnustettu omana
itsendan. Tallaisten ihmisten kokemusmaailmat ovat hyvin usein kielteisesti savytty-
neitd, eika heilld ole uskoa tulevaisuuteen. Heita ei auta kdskea tekemaan eldmanta-
paremonttia. Tarvitaan muita keinoja. (Anna-Maria Isola)

Liikuntakansalaistamisessa valistajien ja valistettavien ajatuksellinen kohtaaminen
edellyttaa tasa-arvoisuuden ja keskindisen kunnioituksen lisdksi myds riittavaa
yhteistd ymmarrysta toiminnan mielekkyydesta. Vaarana on, ettd ihminen ottaa
passiivisen roolin suhteessa asiantuntijoihin. My6s helpon elaman tavoittelu voi olla
sudenkuoppa, johon saatetaan pudota:
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Nykyaan varmaan olisi odotusten mukaista sanoa, ettd ennen aikaan piti ndhda enem-
man vaivaa. Ettd elama oli silloin vaikeampaa. Asia taitaa olla juuri painvastoin. Ihmi-
nen, joka pyrkii tekemaan kaiken itselleen helpoksi, tekee sen vaikeaksi. Hinen mie-
likuvituksensa ja valmiutensa suoriutua eliman moninaisista haasteista surkastuu.
Sitten astuvat kuvaan terapeutit, konsultit ja koko joukkio, joka neuvoo meille, miten
nena pitaa niistaa oikeaoppisesti, jotta elama olisi mahdollisimman tdysipainoista ja
kestdisi mahdollisimman kauan. Meista ikdan kuin pidetddan huolta. Omaishoitajana
tieddn tavattoman tarkasti ja omakohtaisesti, mitd aito huolenpito on. (Jukka Itkonen)

My6s mediasta on muotoutunut liikuntavalistaja. Median liikkumiseen kannustavat
viestit ja ihmisten omat kokemukset voivat kuitenkin olla kaukana toisistaan. Vas-
taavanlainen tilanne saattaa muodostua myds liian yleisluontoisten liikkumisohjeis-
tusten suhteen. Asetelman tunnistavat mydos kirjoittajamme seuraavaan tapaan:

Median antama kuva liikkumattomuuden vaaroista voidaan kokea ahdistavana. Lii-
kunta ehkd ymmarretdan aktiiviharrastamiseksi ja unohdetaan, ettd myds arkiaska-
reet ja liikkuminen jalan tai pyoraillen ovat meille hyddyksi. Liikuntasuositusten mu-
kaan meidéan olisi liikuttava aikaisempaa useamman kerran viikossa, sdannéllisem-
min ja eri lajeja harrastaen. Tama saattaa aiheuttaa riittdmattdmyyden tunnetta, mika
johtaa liikuntaan liittyvan tiedon valttelemiseen ja torjumiseen. (Maija-Leena Huo-
tari; Noora Hirvonen, Heidi Enwald ja Raimo Niemeld)

Liikuntakansalaistamisen sanomaa ei aina ymmarreta. Hyvin konkreettisen esimer-
kin tarjoilee kirjoittajamme, joka suuntaa katseitaan kehitysvammaisten kansalais-
ten elamdanmenoon:

Ajatellaanpa liikkumista ja liikuntaa vaikkapa kehitysvammaisten aikuisten nakokul-
masta. Osa kehitysvammaisista aikuisista pitaa liilkunnasta (esim. Special Olympics -
toiminnassa mukana olevat), mutta osalle liikunta on yksinkertaisesti siirtymista pai-
kasta toiseen, siis valttdmattomyys. Jos yleistetdan hieman, niin kehitysvammainen
aikuinen ei valttimattd ymmarra terveyden ja sitda kautta lilkunnan merkitysta sa-
malla tavalla kuin useimmat vammattomat ihmiset. Liikunnan terveydellinen saa-
tikka kansanterveydellinen merkitys ei avaudu siind mieless3, ettd se saisi heissa ai-
kaiseksi sddnnollista liikkuntaa - ei edes pohdintaa siihen suuntaan, ettd "pitdisi alkaa
liikkkua”, kuten monella muulla aikuisella, joka nikee asian tirkeyden, mutta ei saa
itsedan liikkeelle.

Kehitysvammainen aikuinen ldhtee tekemisessdan usein siitd, mikd on hdnen
itsensd mielestd mielekdsta ja nautinnollista seka antaa tyydytysta ja iloa - sellaisiin
toimiin tartutaan. Kehitysvammaiset aikuiset ovat keskimaarin lihavampia kuin vam-
mattomat saman ikaiset henkil6t ehka juuri siksi, ettd sydminen on heidan mielestaan
nautinnollista. Heitd ei rajoita yleinen terveyspuhe ja/tai ammattilaisten neuvot.
(Pauli Rintala)

Edellinen lainaus paitsi kuvaa vammaisten kansalaisten suhtautumista asioihin
panee myo0s pohtimaan normaaliuden rajoja. Usein liikuntamainokset esittavat
liikuntakansalaisen valmiiksi hyvakuntoisena, terveend ja vammattomana, synty-
suomalaisena ja muutenkin normaaliuden kriteerit tayttavana. Ei ihme, ettd Suomi
nayttaytyy monelle liikunta-asialleen omistautuneiden ammattilaisten ja tuhansien
sisdanpdin lampidvien projektien maana, kuten Bergholm Kirjoittaa.
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Joskus valistuksen ongelmaksi muodostuu informaation liiallisuus. Lisdksi in-
formaatio voi olla ristiriitaista, mika saattaa vaikeuttaa valintojen tekemista tai ai-
heuttaa suoranaista torjuntaa:

Ongelmana ei ole terveystiedon puute vaan informaatioylikuormitus, silla terveyteen
ja liitkuntaan liittyvaa viestintda on mahdotonta valttad. Internetissa tormaamme lii-
kunta-aiheisiin uutisiin, kuntoilu on keskustelunaihe kahvipdydissa ja media on pul-
lollaan julkisuudessa esilld olevien urheilijoiden ja superlaihduttajien treeniohjeita.
(Maija-Leena Huotari, Noora Hirvonen, Heidi Enwald ja Raimo Niemeld)

Liiallinen arsykekuormitus voi saada ihmisen voimaan suorastaan pahoin. Vasy-
myksen seurauksena omat ruumiillisuutemme tuntemukset saattavat kayda vaike-
asti tunnistettaviksi ja seurauksena on ruumiillinen ja psyykkinen pahoinvointi:

Liialliset impulssit, kuten esimerkiksi visuaaliset tai auditiiviset drsykkeet tuottavat
aivoihin jatkuvaa stimulaatiota, jolloin aivojen kyky havaita omasta kehosta tulevia
viesteja heikkenee. Katkeamaton tekeminen saa aivot unohtamaan, mikd on kehon
asento, miten istun tai seison, milld tavalla nostan, kannan tai jopa ajattelen. Kun
emme havahdu kehomme biologisiin signaaleihin, olemme tilassa, jossa emme huo-
maa jannittdvimme kattd, hartiaa, selkdlihasta. Emme ikdan kuin tiedd, onko ajatte-
lumme tasapainoista ja asioiden mittasuhteet ja merkitykset huomioivaa. Suori-
tamme tekemistdimme vimmalla, jotta ndyttdisimme tehokkailta, hyvaksytyiltd ja
valttyisimme arvostelulta. Mikd tahansa toistuva asia antaa turvaa ja ennakoita-
vuutta, kuin kulkisimme aivojemme ruohikossa tuttua polkua. (Heini Ahveninen)

Tiedon lisddntyminen on kuitenkin mahdollistanut oman terveyskayttaytymisen ai-
kaisempaa paremman arvioinnin. Seuraava lainaus on oivallinen esimerkKi siit3,
kuinka itsekontrolli toimii kaytannossa:

Olin tehnyt omaan terveyskayttaytymiseeni liittyvia riskitestejd, joiden mukaan sai-
rastumisriskini oli vihdinen: Suvussani ei ole ennenaikaisia sydan- tai verenkierto-
sairauksia. Elintavoistani en saanut merkittavia riskipisteit, silld en ole esimerkiksi
tupakoinut koskaan. Painoindeksini on aina ollut normaalin rajoissa. Verenpainear-
voni olivat valkotakkisen ldheisyydessa lievasti koholla, mutta omissa seurannoissani
arvot olivat aina tasaantuneet. Kolesteroliarvoni olivat hieman normaaliarvon yla-
puolella, mutta sydanfilmeissd ja laboratorioarvoissa ei ilmennyt poikkeavaa.
(Tuomo Lehtovuori)

Moni kansalainen on kiinnostunut seuraamaan terveyttddn ja vahentdmaan ter-
veysriskejddn. Aina oman kayttaytymisen muuttaminen ei kuitenkaan ole helppoa.
Harvalle riittdd kannustimeksi Himaldisen esiin nostamat sloganit "Liiku henkesi
edestad!” tai "Tuoli tappaa!”, vaikka niitd perusteltaisiinkin tutkimustuloksilla.
Ruumiillisuuden tulkinnat ovat hyvin yksil6llisia, ja liikunnanedistamiselle
ruumiillisuuden tulkitsemisen monidanisyys asettaa mittavan haasteen. Ihmisten
liikkumaan saaminen tulisi mieltda aina vuorovaikutuksellisten toimien kokonai-
suudeksi, jossa kansalaisten kokemuksia, merkityksenantoja ja tuntemuksia tulisi
kunnioittaa. Sen toteutuminen ei kuitenkaan ole aina yksinkertaista. Liialliset vaati-
mukset liikunnallisuuden suhteen voivat estda liikkumisen sadnnollistymisen. Lii-
kuntakansalaistamispyrkimysten onnistumisen lahtokohtana tuleekin olla se, etta
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ihmisten toimeentulosta ja turvallisuudesta huolehditaan. Jos ihminen kokee it-
sensa suljetuksi ulos yhteiskunnasta, kuinka hdan motivoi itsensa merkitykselliseksi
yhteisoelajaksi? Jos eldmisen perusedellytykset ovat jarjestyksessd, edellytykset lii-
kuntavalistuksen vastaanottamiselle syntyvat. Yhdessa lisdantyneen tiedon kanssa
lisdantynyt vastaanottavaisuus voi johtaa omakohtaisiin liikkumispohdintoihin ja
mahdollisesti kdytiantéjen muuttamiseen, kuten muutamat informanttimme ovat
tehneet. Ihmisten eldamaa on syyta kunnioittaa, silld jotkut syyt ovat johtaneet teh-
tyihin valintoihin. Kaikkien valinnanvapaus liikkumisen suhteen ei ole yhtaldinen,
jolloin my®6s liikuntakansalaistamispyrkimykset koetaan eri tavoin.

Linjaukset ja ruohonjuuritason todellisuus

Muutosta liikkeella -asiakirjassa korostetaan, ettd valtakunnalliset terveytta ja hy-
vinvointia edistavan liikunnan linjaukset kohdentuvat erityisesti terveytensa ja hy-
vinvointinsa kannalta riittamattomasti liikkkuvien aktivoimiseen seka organisaatioi-
den toimintakulttuurien liikunnallistamiseen eldmankulun eri vaiheissa. Asiakirjan
takakannen tekstin mukaan "linjaukset palvelevat kaikkia, jotka paattavat, suunnit-
televat ja jarjestavat terveyttd edistavaan liikuntaan liittyvida kehittdmistoimia eri
sektoreilla”. Politiikka-asiakirjat eivat kuitenkaan valttimatta aina vaikuta kunnal-
lispolitiikassa ja kdytannon tyodssa (Risku-Norja ym. 2012, 45), mika on kiinnosta-
vaa, koska linjauksia ja strategioita kuitenkin tehddan paljon ja usko niihin nayttaa
olevan vahva. Erdaan tutkimuksen mukaan liikuntaa linjaavissa asiakirjoissa liikun-
tatottumuksiin liittyvia tavoitteita on paljon, mutta niita vaivaa liiallinen yleisluon-
toisuus ja vastuunjaon epamaaraisyys. Asiakirjoissa ajatuksena on usein, ettd opas-
tuksella ja ohjauksella voidaan viime kiadessa vaikuttaa yksilon terveyskayttaytymi-
seen, eikd taustaolettamusta kyseenalaisteta. Vastuu terveydesta osoitetaan kansa-
laiselle itselleen. (Risku-Norja ym.2012, 35; 45-46; ks. myos Pyykkonen 2014, 32-
35)

Vaikka terveytta ja hyvinvointia edistavien linjausten tavoitteena on korostu-
neesti organisaatiotasoisten muutosten aikaansaaminen, on hyddyllista antaa myos
informanttiemme arvioida, kuinka hyvin linjaukset tavoittavat ruohonjuuritason to-
dellisuutta. Useat kirjoittajamme kokevat Muutosta liikkeella -linjausten julkaisemi-
sen myonteiseksi liilkunnan edistdmistoimeksi, mista seuraavat sitaatit ovat oivalli-
sia esimerkkeja:

Isoja muutoksia on vaikeaa saada aikaan, ja usein edistyksen on tapahduttava pienin
askelin. Jos isoja systeemitason muutoksia alkaa pitda ainoina riittdvina toimenpi-
teind, saattaa toiminta halvaantua, jolloin ei ainakaan tapahdu mitdan. Jostain on siis
lahdettdva, ja kuten minulle kavi teini-ikdisena, voi positiivinen muutos jollakin alu-
eella saada aikaan edistystd my0s muissa systeemin osissa. Mielestdni onkin hienoa,
ettd sosiaali- ja terveysministeriossa ja opetus- ja kulttuuriministeriossa on lahdetty
edistdmadn suomalaisten liikkumista ja aktiivista elamantapaa Muutosta liikkeella -
linjauksilla. (Jukka-Pekka Ovaska)
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Ruumiinliikunnan hyddyista voi lukea esimerkiksi sosiaali- ja terveysministerion ja
opetus- ja kulttuuriministerion viime vuonna julki saattamasta toimitteesta "Muu-
tosta liikkeelld”. Nakokulma on toki hallintoihmisten: organisoidaan ja budjetoidaan,
priorisoidaan, asetetaan tavoitteita ja harjoitetaan seurantaa. Sellainen mielikuva
kumminkin rakentuu, ettd paljoon hyddylliseen verovaroja on kaytetty ja yha parem-
paan pyritddn. (Simo Hamaldinen)

Useat kirjoittajat kiinnittdvat huomiota asiakirjan kohderyhmavalintoihin. Ronkko
puuttuu ilmaisuun "suomalaisten liikkuminen”. Maahanmuuttajien ohjaustydssa
toimivan kokemuksen mukaan suomalaisen liikuntaviaen keskuudessa "maahan-
muuttaja” ei sisally automaattisesti "suomalaisen” kasitteeseen. Sinalldan kirjoittaja
arvioi asiakirjan monikulttuurisuutta myonteiseen savyyn:

Suomi on terveyttd ja hyvinvointia edistavan liikunnan valtakunnallisilla linjauksilla
varmasti teollistuneiden maiden eturintamassa ja suunnan nayttijana perassa kulki-
joille. Suomalaisen yhteiskunnan muuttuminen monikulttuurisemmaksi nakyy seka
Muutosta liikkeelle -linjausten tiivistelmassa ettd asiakirjan sosioekonomisia eroja
kasittelevassa osiossa (luku 4.2.1). Voisi jopa sanoa, ettd monikulttuurisen liikunnan
osalta ohjelma nayttda hyvaltd. Omakohtaisen kokemukseni valossa Muutosta liik-
keelld -linjaukset ndyttdytyvat kuitenkin vdhemmistéon kuuluvalle lukijalle poik-
keavasti. (Eva Ronkko)

Erityisryhmien suhteen Muutosta liikkeella -linjauksiin sisdltyy muutamia ongel-
mia, joita alalla tyoskenteleva kirjoittajamme pohtii. Kysymyksenalaiseksi kirjoit-
taja jattda sen, valittyyko linjauksista vammaisten ihmisten tasa-arvoisuus suh-
teessa muuhun vaestdon. Kaikkiaan vammaisten asioita kasitelldan linjauksissa niu-
kasti ja kyseisen "vahemmiston” asiaa raportin linjausten visio vuoteen 2020 ei tue
millddn tavoin. Kohderyhmia esiin nostettaessa vammaiset ja pitkdaikaissairaat
loistavat poissaolollaan. Esimerkiksi kysymys istumisesta nayttaytyy pyoratuolista
katsottuna absurdina. [hmisten elamantilanne ja toimintakyky huomioiden istumi-
sen lisadminen saattaakin olla aktiivisuutta lisaava tekija:

Pirkon elamdssa istumisen lisddminen oli avain aktiivisempaan arkeen. Sdhkoépyora-
tuoli ("ferrari”) ja manuaalipyoratuoli sddstavat voimia. Tydpdivan jalkeen jaa ener-
giaa myo6s harrastamiseen. (Aija Saari)

- - arki on pyodratuolissa istumista, jotta paasisi paikasta toiseen. Liikkuminen ja lii-
kunta -késitteet sekoittuvat. Liikkua pitd4, jotta voi hoitaa asioita, mutta tietyntyyp-
pista lilkuntaa kannattaa sen lisdksi harrastaa ihan varta vasten, jotta jaksaa liikkua.
(Pauli Rintala)

Yksi kirjoittajistamme nostaa esiin siirtyméavaiheen urheilusta muuhun liikuntaan.
Kyseisenlaisia saumakohtia olisi voitu hdnen mukaansa siséllyttiaa asiakirjaan:

174



Siina vaiheessa, kun lapsena alkanut urheilu-ura paattyy ja haluttaisiin jatkaa harras-
tamista ilman vakavamielista kilpailemista, ei ole tarjolla sopivaa ryhmaa. Tahan
asiaan ei juuri kukaan ole puuttunut, eika terveytta ja hyvinvointia edistavan liikun-
nan linjauksissakaan juuri oteta asiaan kantaa. Juuri aikuisuuden kynnykselld olisi
tarkeaa tukea liikuntaharrastuksen aloittamista tai jatkamista. Tassa olisi juuri oikea
paikka miettiad ja kehitelld toimintamalleja, joiden avulla ikiryhma saataisiin jatka-
maan liikuntaharrastusta tai aloittamaan sen. (Aila Tartia-Jalonen)

Kirjoituksissa kiinnitetdan huomiota my®ds siihen, millaisia lilkuntamuotoja asiakir-
jassa nostetaan esiin. Havainnon mukaan maskuliiniset nuorisokulttuurin lajit ovat
korostuneesti esilla. Kaikkia lajeja tai liitkunnan muotoja ei tietenkaan yhdessa asia-
kirjassa ole mahdollista mainita, mutta liikuntakulttuurin koko kirjo ja moniarvoi-
suus olisi kuitenkin syyta tuoda tavalla tai toisella esille. Ulla Jarven tavoin moni pa-
nee merkille, mitd mainitaan ja mista vaietaan.

Muutosta liikkeella -asiakirjassa peradankuulutetaan yhteisty6ta yli hallintora-
jojen. Liikunta-alan sisdlla kaivattaisiin lisda yhteistyota ja tekijoita. Liikuntasekto-
rin toimijoiden poikkihallinnollinen yhteisty6 muiden toimialojen kanssa on ollut
esilla pitkddn (esim. Miettinen 2000; Rantala 2014, 28; Stahl 2003, 24-25). Siita
huolimatta esimerkiksi suomalaisten terveydenhuollon ammattilaisten ja liikunta-
sektorin integraatiossa seka resursseissa on vield paljon puutteita, kuten Juha Kois-
tinen Kirjoituksessaan toteaa. Esimerkiksi tuki- ja liikuntaelimiston vaivojen kun-
toutuksen jalkeen henkilokohtaisen liikuntaneuvonnan, -ohjauksen ja motivaation
tukemisen saaminen on puutteellista, vaikka silla olisi suuri merkitys TULE-vaivo-
jen pitkittymisen ehkaisyssa. Laakso kirjoittaakin suoraan, etteivat liikunnan ter-
veysvaikutukseen viittaavat perustelut juurikaan heijastu terveydenhuoltojarjestel-
man toimintaan. Koistinen ja Laakso antavatkin siten arvoa hallinnonalat ylittaville
kumppanuusponnisteluille.

Muutosta liikkeella -asiakirjan savy ja vaikuttamistapa on kiinnittanyt yhden
kirjoittajan huomion. Informanttimme sijoittaa linjaukset laajempaan valistuskon-
tekstiin seuraavasti:

Asiakirjassa esitetdan erilaisia toimenpidesuosituksia, joissa kadytettyja yleisia ter-
meja ovat asennemuutos seka positiivisten kokemusten tuottaminen. Asiakirjaa voi
lukea esimerkkina niin sanotusta nudge-politiikasta (nudge = tokkis, tonia), jossa py-
ritddn vaikuttamaan yksiléiden elamantapavalintoihin - - . Vaikuttamista ei tehda kas-
kemalla tai estimaélld, vaan lempeasti ohjaamalla kohti yhteiskunnan kannalta ratio-
naalisia pdamdaarid. Tdman vuoksi suuntausta nimitetddn myos "pehmedksi hol-
houkseksi”. (Mikko Saastamoinen)

Yksi kirjoittajistamme suhtautuu voimaperaisen kriittisesti Muutosta liikkeella
-asiakirjaan. Narda herattdd muun muassa Suomen esittdminen liikunnallisuuden ja
liikunnan kehittdmisen mallimaana. Han kysyykin, eiké liikunnan mallimaan liikku-
misen trendien pitdisi olla kokonaan toisenlaiset.
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Minun oli kovin raskasta lukea sosiaali- ja terveysministeridn ja opetus- ja kulttuuri-
ministerion yhteistuotantona valmistelemaa "Muutosta liikkeelld! Valtakunnalliset
yhteiset linjaukset terveytta ja hyvinvointia edistdvaan liikuntaan 2020” -julkaisua.
Kirjasen ristiriitaiset tarkastelukulmat ja tiedot sekd runsas toisto eivit olleet sen
huonoimpia puolia, vaikka nekin harmittivat. Raskainta oli huomata, kuinka olemassa
olevien rakenteiden, kuten hallinnonalojen rajojen, neuvottelukuntien, jarjestojen ja
projektien ehdollistamaa tarkastelu oli. (Tapio Bergholm)

Kyseisen kirjoittajan perusteellinen kritiikki linjauksia kohtaan muodostaa koko-
naisuuden, joten asiasta kiinnostuneen lukijan kannattaa palata hanen tekstiinsa.

Kirjoitusten lisdksi pyytamissimme Kirjoitusprosessia koskevissa kommen-
teissa oli lyhyitd mainintoja asiakirjan tarpeellisuudesta seuraavaan tapaan:

[stumisen vahentdminen kautta linjan erilaisissa toiminnoissa olisi hyva tavoite!
(Katri Ikonen)

Nyt on mielenkiintoista seurata, kuinka asiakirjan toimenpiteet toteutetaan eri puo-
lilla maata. Vai jadavatko ne laatikkoon polyttyméaan? Siihen meilld ei olisi kylla varaa.
(Aila Turtia-Jalonen)

Tavoiteohjelmasta 18ytyikin yhtymakohtia asioihin, jotka itsednikin pohdituttivat ja
jotka olin kokenut vaikeiksi liikunnan aloittamisessa. (Tarja Turunen)

Linjausten katsottiin antavan evaitd organisaatioiden uudistamiselle liikunnalli-
sempaan suuntaan seka tarjoavan aineksia liikuntaan liittyville pohdinnoille. Kes-
kustelun herattdjana linjaukset toimivat siindkin tapauksessa, etta kritiikki julkai-
sua kohtaan on rajunlaista. Jatkokysymyksia on kuitenkin vaivatonta nostaa esiin:
Miten toimittaisiin niin, ettei asiakirja jaisi polyttymaan arkistohyllyihin? Miten
asiakirjan viestit saataisiin seka poliittiseen paatoksentekoon etta kdytannon liikun-
nanedistdmisty6hon niin valtion tasolla kuin kuntatasollakin?

Ehdotuksia ja avauksia

Kirjoittajiemme teksteistd on poimittavissa ehdotuksia liikuntakansalaistamisen tu-
leviksi toimiksi. Yhtendista tulevaisuuden linjausta ehdotuksista ei ole koottavissa,
silla kirjoittajat tarkastelevat asiaa hyvin erilaisista ndkokulmista. Kirjavat tulkinnat
ovatkin varsin ymmarrettavia, silla kirjoittajia valitessamme tavoittelimme mukaan
erilaisissa asemissa ja elamantilanteissa olevia informantteja.

Kirjoittajamme osoittavat teksteilladn, kuinka moniulotteisesta asiasta liikun-
takansalaistamisessa on kyse. Muutoksia olisi tehtdva samaan aikaan monella ta-
solla seka koko yhteiskunnan liikunnallistamiseksi etta yleisemmin kestavan kehi-
tyksen edistdmiseksi. Toimenpiteiden ei tule suuntautua pelkastadn yksiloihin ja
yhteisoihin. Kirjoittajiemme teksteissa korostetaan, ettd rakenteelliset toimenpiteet
ovat keskeisia. Tallainen linjaus sisdltyy myds seuraaviin lainauksiin:
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Viaeston fyysisen aktiivisuuden viheneminen on niin iso kysymys, ettd sit ei ratkaista
pelkastaan liikuntabudjetilla. Muutoksia olisi saatava lapi koko yhteiskunnan: lii-
kenne-, ympadristo- ja koulutuspolitiikassa, tyoelamia koskevissa paatoksissa, lahes
kaikkialla. En tietenkddn vastusta teknistd kehitystd, enkd halua "takaisin kivikau-
teen”. Silti olen sitd mieltd, ettd fyysisen aktiivisuuden edistdmisestd, ei sen vahenta-
misestd, tulisi saada yksi paatoksentekoa ohjaava peruste, jos halutaan saada aikaan
muutakin kuin kosmeettisia ja omaatuntoa rauhoittavia ratkaisuja. Valitettavasti olen
tdssa suhteessa pessimisti. Jos ilmastokatastrofin uhatessa ei edes ymparistotekijoita
saada taloudellisten perusteiden rinnalle paiatoksentekoon, miten sitten liikuntaa.
Silti uskallan esittda: ihmisen kestokyky tulisi ottaa mukaan kestavan kehityksen pe-
riaatteisiin. (Lauri Laakso)

Pelkastaan yksilollisilla valinnoilla tai yhteisolliselld valistuksella kansakuntaa ei
saada liikkumaan. Tarvitaan yhteiskunnallisia rakenteita, jotka kevyesti kannustavat
jatyontavat ihmisid liikkumaan. Minulle liikuntakimmokkeen antoi pakkovaltaa kayt-
tdva armeija, vaikka varmasti taustalla vaikutti myds kotoa saatu esimerkki juoksu-
lenkeilld kdyvastd isdsta. - - Lilkunnan edistdmiseksi tarvitaan erilaisia inspiroivia esi-
merkkejd. Tehokkainta on kuitenkin tehda liikunnasta helppoa, halpaa ja hauskaa.
Parhaaseen tulokseen paastddn vaikuttamalla yhteiskunnallisiin rakenteisiin. Esi-
merkiksi paivittdiset aamuliikuntatunnit koulussa tai liikuntaedut tydpaikoilla ovat
omiaan edistdmadn kansalaisten liikkumista. Uudet kansallispuistot, luonnonsuojelu-
alueet ja ldhella olevat viheralueet ovat omiaan lisdidmaan luontoharrastusta ja luon-
nossa liikkumista. - - Pelkat yksittdisten ihmisten esimerkit eivat kuitenkaan riita.
Tarvitaan lainsdadantoa, taloudellista ohjausta ja julkisia hankintoja edistimaan ja
tukemaan kaikkien liikuntaharrastusta - tapahtui se sitten osana arkea kaupunkiym-
paristossa tai luonnossa. (Leo Stranius)

Viahaisen liikunnan syita tulee tarkastella erittdin laajasti. - - ihmisen elaméntapa on
laaja kokonaisuus, jonka osat ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa toisiinsa. Yhteis-
kunnalliset toimet liikunnan edistamiseksi taytyy siksi kohdistua systeemitason
muutoksiin, eikd pelkastdan yksittdisiin tekijoihin. On pyrittdva vastaamaan kysy-
mykseen, miten nykyjarjestelma tukee aktiivista eldmantyylid. Minkalaisia arvoja
meidin yhteiskunnassamme pidetdan tarkeind, minkélaisia mekanismeja yhteiskun-
taamme liittyy ja minkalaista kaytosta se palkitsee? (Jukka-Pekka Ovaska)

Rakenteellisin ratkaisuin voidaan tuottaa ymparist6jd, jotka kannustavat lisdanty-
vaan fyysiseen aktiivisuuteen. Parhaimmillaan liikkumisystavalliset rakenteelliset
ratkaisut ilmenevat myos fyysista aktiivisuutta suosivina kdytantoina ja asenteina.
Yksi kirjoittajistamme innostui visioimaan oman yhteisonsa toimintaa:

Seurakunnan yhteinen naky ja toimintatapa ovat jalkautuneet sinne, missa ihmiset
ovat. Hengellista liikuttumista tavataan mitd ihmeellisimmissa yhteyksissa. Papit kéy-
vat sddnnollisesti kuntosalilla ja junioreiden jalkapallotreeneissa. Rukouksia ja sie-
lunhoitoa harjoitetaan kaduilla ja kujilla. Tunkkaiset toimistot on muutettu kierratys-
tavaroiden varastoiksi ja kuluneiden huonekalujen entiséimisverstaiksi. Seurakunta
liikkkuu, ylistda Luojaa liikunnan lahjasta ja eldd todeksi sanaa: “Jumala ei kyllakdan
ole kaukana yhdestdkaan meista: hanessa me eldimme, liikumme ja olemme.” (Apos-
tolien teot 17:27-28). (Katri Ikonen)

Yhdessa toimimalla eri sektoreiden perusrakenteista saatetaan loytaa kipupisteitg,
joihin huomiota kiinnittdmalla voidaan kulttuurisia, fyysisia ja sosiaalisia rakenteita
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muokata paremmin fyysista aktiivisuutta tukeviksi. Jos perusrakenteet tukevat liik-
kumista, varsinaisia erillisid toimia ei aina tarvittaisi. Juha Koistinen nostaa esiin
useita terveydenhuollon kdytanteitd, joita tulisi kehittda ennen kuin varsinainen lii-
kunnanedistdminen on mahdollista. Esimerkiksi TULE-vaivoissa fysioterapian mah-
dollisuudet on alihy6dynnetty seka tyoterveyshuollossa ettd julkisella sektorilla. Fy-
sioterapiakdytanteiden kehittiminen palvelisi sekd terveydenhuoltoa etta liikun-
nanedistamista. Lauri Laakson esimerkeissa terveydenhuoltojarjestelma piirtyy va-
likoivana tulipalojen sammuttajana, jossa fyysinen aktiivisuus nayttaytyy ongelmal-
lisena: selvasti aktiivista liikkumista haittaava suhteellisen helposti lddketieteellisin
keinoin poistettavissa oleva vamma tai vaiva olisi taloudellista hoitaa kuntoon. Se
jaa kuitenkin hoitamatta, koska pikkuvaivat kuormittavat turhaan systeemia. Pik-
kuvaivoilla ajatellaan olevan vain elamdnlaatua haittaava henkilokohtainen merki-
tys.

Laakso kirjoittaa samasta asiasta kuin Koistinenkin: liikuntatoimijoiden on
valttdmatonta tiedostaa, ettd niin kauan kuin kuntoutumisen esteitd ei pystyta ter-
veyssektorilla poistamaan, samat asiat estdvat myos liikkumisen lisdantymista tai
jatkumista. Siten liikunnanedistijien intresseissa voisikin olla terveydenhuollon
auttaminen oman toimintansa kehittimisessa, vaikka ensisijaisesti kysymys ei oli-
sikaan liikunnanedistamisesta.

Monet toimijat tekevit liikunnanedistamistyotd omilla tahoillaan enemman
tai vidhemman systemaattisesti ilman, ettd sen vaikuttavuutta seurataan, tai ilman,
etta liikuntasektori olisi noteerannut timan tyon. Liikunta on ollut esimerkiksi yksi
lastensuojelun tukitoimista, jolloin liikkumista tuetaan sosiaalitoimen resurssein.
Maaret Parviainen kirjoittikin hAmmentyneensi huomatessaan, etta eri toimijata-
hot edistavat liikuntaa ja hyvinvointia hyvin erilldan toisistaan. Han kaipaa moniam-
matillisia ja -sektorisia foorumeita, joissa lapsia kohtaavat tahot pohtisivat yhdessa.
Vuorovaikutusta eri toimijoiden kesken tarvittaisiin hdnen mielestdan lisaa, eika
han ole yksin timan toiveen kanssa. Seuraavat lainaukset on poimittu kirjoittajien
pohdinnoista, joita pyysimme tekstien laatimisen jalkeen:

Kirjoittaminen havahdutti huomaamaan, miten erillddn toisistaan toimijatahot yrit-
tavat edistda lasten ja nuorten liikuntaa ja hyvinvointia. Vuoropuhelu muiden tieteen-
alojen kanssa on aika vahaista. Dialogisuutta kaivataan. (Maaret Parviainen)

Nyt entistd enemman tuntuu siltd, ettd kaikilla ihmisilla, jotka tarvitsisivat puolesta-
puhujaa, ei sellaista ole! Yhteiskuntamme tarvitsee arvokeskustelua. (Pauli Rintala)

Kirjoitustehtdvdan myo6ta oivalsin, ettd seurakunnassa on tehty asioita liikkumisen
puolesta. Havaitsin kuitenkin samalla, ettd paljon hyddyntamattémia mahdollisuuk-
sia on edelleen olemassa. (Katri Ikonen)

Kirjoittaessani mietin, minkalaisella ty6lla tai hankkeella voisi synnyttda verkostoja

ja siltoja eri toimijoiden valille ja Suomessa saatuja hyvia kokemuksia levittaa. (Eva
Ronkko)
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Kirjoitusprosessi kirvoitti ajatuksen, ettd terveyden edistiminen voi tapahtua mo-
nella tasolla. Liikunnan ja terveyden ammattilaisillakin olisi kriittisen itsearvioinnin
paikka. (Juha Koistinen)

- - olen kaivannut sit3, ettd tavallisten liikkujien kokemuksia kuunnellaan. (Anna-Ma-
ria Isola)

Edelleenkaan kaikki paattdjat ja viranhaltijat eivat ole vakuuttuneita liikkumisen
merkityksesta ja vdahadisen liikkumisen kustannusvaikutuksista ainakaan niin paljon,
ettd liikkkumisen edistdmiseen resursoitaisiin muiden arvokkaiksi katsottujen asioi-
den rinnalla. Ei ole sittenkaan syyta sille, miksi eri instituutioiden ja organisaatioi-
den toimintakulttuureja ja kdytantoja pitdisi katsoa fyysisen aktiivisuuden ja toi-
mintakyvyn sdilymisen nakokulmasta. Kirjoittajat luottavat koulutuksen ja sivistyk-
sen voimaan:

Koulutus on tirkea osa vaikuttamistyota. Vaikutukset voivat olla hyvinkin nopeita.
Ammattitutkintojen opintosuunnitelmissa tulisi olla vahvana esilla liikunnan merki-
tys, mutta opetussuunnitelmien tulisi sisdltdd myds liikunnan toteuttamiskeinoja.
Koulutusta pitaisi antaa eri tahoille, kuten vaikkapa paattijille ja virkamiehille yli hal-
lintorajojen. (Aila Tartia-Jalonen)

Ennen kaikkea sosiaali- ja liikuntasektorin toimijat tarvitsevat lisda tietoa ja koulu-
tusta toistensa erityisosaamisesta. (Maaret Parviainen)

Ammattilaisia kouluttamalla vahvistetaan liikunnan asemaa yhteiskunnassa. Lisak-
si terveystiedon yleissivistavaa koulutusta tarvitaan.

Arkielaman terveystiedon lukutaidon omaksuminen ja riittdva hallitseminen kuulu-
vat kaikenikaisille. Taman tulisi ndkya myds terveys- ja liikuntapoliittisissa paatok-
sissd. (Maija-Leena Huotari; Noora Hirvonen, Heidi Enwald ja Raimo Niemela)

Terveystiedon lukutaito ei ole pelkistdan tiedon jakamisen kysymys. Se on myoés
valistuksellinen kysymys: miten terveysasiat esitetdan kansalaisia hyddyttavasti ja
liikkumiseen kannustavasti? Maija-Leena Huotari kumppaneineen kehottaa kirjoi-
tuksessaan viestimdan niin, ettd ihmisten terveystiedon lukutaidon erilaisuus ote-
taan huomioon. Marja Konsti puolestaan ehdottaa, etta terveytta edistavasta liikun-
nasta viestimisessa painopiste siirrettdisiin lilkunnan harrastamiseen kannustami-
sesta arkiliikuntaan kannustamiseen:

Saisimmeko liikuntakulttuurin rinnalle arjen aktiivisuuden kulttuurin? Arjen aktiivi-
suudesta tulisi tehda tuttu kasite kaikille ja kiinnostava uusi trendi. Meiddn kaikkien
olisi hyva tietdd, mita elimistossaimme tapahtuu, kun esimerkiksi valitsemme portai-
den kavelyn hissin sijasta tai kun vain katkaisemme tunnin kestidneen istumisen ja
jaloittelemme hetken. Meita olisi my6s palkittava kaikesta aktiivisuudestamme sa-
mankaltaisilla yhteisollisilla ylpeydenaiheilla kuin vaikkapa ahkerat lenkkeilijat sosi-
aalisessa mediassa. Voisimme saada "pisteitd” pyorailysta lahikauppaan, seisten juo-
dusta kahvikupillisesta tdissa tai kdvelysta lounastauolle pidempaa reittid. Tarkoituk-
sena ei ole vahentaa saannollisesti harrastetun liikunnan arvostusta, vaan luoda sen
rinnalle tietoisuutta muista hyvinvointia lisdavista arjessa toteutettavista valinnoista.
(Marja Konsti)
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Liikunnan edistamisen tueksi kaivataan tutkimusta. Esimerkiksi Maaret Parviainen
toivoo lisaa tietoa siitd, edistadko tavallisissa liikuntaymparistoissa ja -yhteisoissa
toteutettu pitkdjanteinen liikkuminen riskiolosuhteissa elavien lasten hyvinvointia
terveydellisesti ja psykososiaalisesti vai pitddko Suomeen kehittda lisaa erityisre-
sursoituja liikuntamuotoja. Mikko Saastamoisella on useampiakin ehdotuksia tutki-
muksen suuntaamiseen:

Ongelmana ovat ilmeisesti liikkumattomat ihmiset. Sosiaalipsykologian silmin nudge-
politiikan ihmiskasitys ei pureudu vahan liikkuvien motivaation muodostumisen yti-
meen. Olisi ehka syyta tutkailla myds muita motivaatioteorioita kuin yksilokeskeisia
malleja, joissa ihmista tarkastellaan varsin rationaalisena ja kognitiivisiin argument-
teihin toimintansa perustavana yksilollisena toimijana. (Mikko Saastamoinen)

Liikuntaan ja liikkumattomuuteen liittyy siis lukuisia mahdollisia subjektiivisia ja kol-
lektiivisia merkityksid. Niiden kartoittaminen edellyttdd menetelmallisesti monipuo-
lista ja monista eri teoriaperinteista ilmiota tarkastelevaa tutkimusta. Ehkdpa mielen-
terveyden edistamistydssd kaytettyjen kokemusasiantuntijoiden hyddyntdminen
olisi my0s tassa kontekstissa paikallaan. (Mikko Saastamoinen)

Eva Ronkko nostaa esille eraan liikuntatutkimuksen epdakohdan: tutkimukset koh-
dennetaan liian usein koskemaan ainoastaan kantavaestog, jolloin uussuomalaiset
sivuutetaan.

Parhaiten Suomeen muuttaneita vahan liikkuvia ihmisia auttavat sellaiset tutkimuk-
set, joissa tavoitteet ja menetelmat ovat samoja kuin kantavaest6a tutkiessa. Nain tu-
lokset ovat vertailukelpoisia ja antavat hyvan kuvan siitd, minkalaisia erityistarpeita
maahanmuuttajilla on. (Eva Ronkko)

Ronkko uskookin, ettd ilmididen tutkiminen syntysuomalaisia ja vdhemmist6ja
erottelematta muuttaisi liikuntatoimijoiden ajattelumaailmaa.

Liikkujien arki tulisi olla kaikkien liikunnanedistdmistoimien ldhtékohtana, ja
liikunnanedistamisessa olisi syyta aikaisempaa paremmin huomioida ihmisten ela-
mantilanteet. Esimerkiksi liikuntapalvelujen jarjestamisessa liikkujien taso voitai-
siin ottaa jo lahtokohtaisesti huomioon. Tama lisdisi myos vihemman taitavien liik-
kujien motivaatiota:

Olisi hyva, etta olisi olemassa erilaisia ja eritasoisille liikkujille suunnattuja ryhmalii-
kuntatunteja. Liian haastaville tunneille osallistuminen lopettaa orastavan liikuntain-
non alkuunsa, koska kokemus vain vahvistaa tunnetta omasta huonoudesta liikku-
jana. Vaikka liikunnan aloittaminen on rankkaa, sen tulisi kuitenkin olla my6s muka-
vaa. Silloin siitd saa onnistumisen kokemuksia, jotka auttavat jaksamaan eteenpain.
(Tarja Turunen)

Aija Saari ja Pauli Rintala kirjoittavat siitd, ettei kaikilla ole mahdollisuutta valita.
Vammaisen henkilon saattaa olla liki mahdoton liikkua, ellei liikkumisen edellytyk-
sid, kuten esimerkiksi avustajan tarvetta tai esteettomyystarpeita ole huomioitu. Voi
myos olla, ettd vahan liikkuvan kansalaisen elamassa liikkumisen vahaisyys on on-
gelmista pienimpid, eikd han valttamattd edes koe vahaista liikkumistaan ongel-
maksi. Ennen kuin ihminen voi edes tietoisesti ajatella liikkumisen lisdamista, hanen
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saattaa olla valttamatonta ratkaista yksi tai useampi muu kysymys, jonka han silla
hetkelld kokee liikkumista tarkeammaksi. Esimerkiksi apuvélineiden saaminen on
usein valttimatonta lilkunnan aktivoimisen suhteen. Kuten Saari toteaa: "Apuvali-
neet saastavat energiaa myos muuhun arkeen.”

Joskus yksinkertainen tekninen ratkaisu voi saada ihmeita aikaan:

Pyorailya voidaan helpottaa myo6s apuvoimalla. Tarjolla on suhteellisen edullisesti
sahkoavusteisia pyoria. Niiden avulla pyoraily on helppoa myds vaihtelevassa ja ras-
kaassa maastossa. Sahkoavusteisella pyoralla voi ajaa toihin hikoilematta ja kotiin tul-
lessa saa kohotettua kuntoa ilman avustusta ajaen. (Kari Turunen)

Kirjoittajiemme mukaan on syyta pohtia, minka kohderyhmien tulisi olla julkisten
liikunnanedistamistoimien keskiossa. Toisaalta korostetaan kasvatuksen merki-
tysta liikuntakansalaistamisessa esimerkiksi Jukka-Pekka Ovaskan sanoin: "on aa-
rimmaisen tarkeda saada lapset havahtumaan omiin mahdollisuuksiinsa ja herattaa
heissa liikkkumisen ilo ja intohimo hyvissa ajoin”. Varhain herannyt liikkkumismoti-
vaatio saattaa vaikuttaa myonteisesti liikkumisvalintoihin aikuisena. Toisaalta taas
kansantaloudellisilla seikoilla voi Hamaldisen tapaan perustella, miksi liikuntatoi-
met tulisi kohdistaa ikdantyneisiin ihmisiin:

Julkisin varoin toimitettavan liikkumisen kohderyhmista tarkeimpia ovat ikdantyvat,
koska ryhman pelastamiseksi on saavutettavissa selvimmin todistettavat sadstot kus-
tannusten perusteluiksi. Jos yhdenkin ikdantyvadn saa saatelluksi suhteellisen ter-
veend ja omatoimisena hautaan, sdastot ovat dllistyttavan suuret. lhanteena lienee hi-
mokuntoilija, joka tuupertuu elvytyskelvottomaksi ylipitkdn laturetken varteen vuo-
rokauttakaan sairaanhoidon resursseja rasittamatta. (Simo Hamalainen)

Binar Mustafa kantaa huolta erityisesti aikuisten maahanmuuttajien liikkumisesta:

Lapset ja nuoret saavat usein aikuisia aikaisemmin kosketuksen liikkumiseen ja suo-
malaiseen liikuntakulttuuriin koulun ja harrastusten kautta. Siten tulisikin miettia
erityisesti, milla keinolla voitaisiin lisdta aikuisten maahanmuuttajien kiinnostusta ja
halua liikkumista kohtaan. Liikuntaan osallistumisen kynnysta tulisi madaltaa kaikin
keinoin. Etenkin tarvitaan lisaa tietoa liikuntamahdollisuuksista ja lilkunnan mahdol-
lisuuksista. Motivaation herattdminen ja yllapitdminen on vahintaan yhta tarkeaa.
(Binar Mustafa)

Maahanmuuttajien liikkumisen organisoinnissa tarvitaan suunnitelmallisia toimia
ja asiantuntemusta. Ronkko ehdottaa, ettd monikulttuurisen liikunnan kipupistei-
siin perehtyneiden henkiloiden lisdksi etsittdisiin Suomeen muuttaneita liikunnan
ammattilaisia mukaan tydryhmiin. Siten maahanmuuttajat eivat olisi vain autetta-
van roolissa, vaan he voisivat olla aktiivisia toimijoita. Nain heidan asiantuntemuk-
sensa my0s oman lahtomaansa liikuntakulttuurista saataisiin hyddyttamaan suo-
malaista liikunnanedistamista.

Henkil6it4, joilla on haasteita ja tarkistettavaa terveyskdyttaytymisen suhteen
voidaan tavoittaa esimerkiksi terveysvalmentajien avulla. Koistisen esittima ter-
veysvalmennus voisi toteutua fysioterapia- ja kuntoutusjaksojen yhteydessa ja heti
niiden jalkeen.
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My®6s julkiselle sektorille tulisi resursoida terveysvalmentajia, joista osa voisi olla lii-
kunnanohjaajakoulutuksen kayneitd ammattilaisia ja osa fysioterapeutteja. Heiddn
padasiallinen tyonkuvansa koostuisi yksilollisestd ja ryhmamuotoisesta terveys- ja
liikuntaneuvonnasta sekd konkreettisesta harjoitusten ohjaamisesta (= terveysval-
mennuksesta) henkildille, joilla on ollut toimintakykyyn liittyvia haasteita ja tarkis-
tettavaa terveyskayttaytymisessa esimerkiksi epaterveellisten ruokailutottumusten,
tupakoinnin, runsaan alkoholinkdyton osalta. (Juha Koistinen)

Kuten edelld totesimme, kirjoittajiemme ehdotusten kirjo on runsas. Kirjoitusai-
neistomme valossa nayttddkin siltd, ettd tarvitaan paljon erilaisia liikunnanedista-
mistoimia ja etta toimia kannattaa tarkastella monesta eri nakékulmasta. Kirjoituk-
sista voisi tiivista3, ettd erityisesti erilaisuuden hyviksyminen, ymmartaminen, sie-
tdminen ja huomioon ottaminen palvelisi myo6s liikkumisen asiaa. Turvallinen ja
tasa-arvoisen ympariston merkitysta ei voi vahatelld, mika kdy ilmi Anna-Maria Iso-
lan sitaatista:

Kaytannon tyodssani yhteiskunnan syrjalla eldvien ihmisten parissa olen havainnut,
ettd olipa kyse mista taidosta tahansa, mikaan ei voita myonteistd kokemis- ja oppi-
misympdristéd. Turvallisessa ja tasa-arvoisessa ympdristdssa esimerkiksi pitkdan
tyottdmina olleet nuoret aikuiset ylittdvat myonteisesti rajojaan ja riemuitsevat siita.
Kyse voi olla hyvinkin pienesta asiasta. Siitd, ettd uskaltautuu uimapuvussa kylpylaan,
onnistuu punnertamaan hevosen selkdan, pysyy hetken lumilaudalla, jaksaa vaeltaa
tai osaa ohjata koiravaljakkoa. (Anna-Maria Isola)

Matti Kivisen sanoin "ihmisen voimavara on ihminen itse - ja toiset ihmiset. Yhteis-
kuntaa tulisi kehittda aikaisempaa yhteisollisemmaksi ja hyvaksyvammaksi, erilai-
suutta sietavaksi.”
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KUROTTUJA KULTTUURIKUILUJA

Hannu Itkonen ja Kati Kauravaara

Julkaisumme ensimmaisessa osassa lahdemme jaljittamaan liikkkumisen muutosta.
Esittelemme, miten terveys- ja liikkuntavalistus on muotoutunut yhteiskunnallisen
muutoksen vanavedessa. Kasittelemme sosiaalista kontrollia, biovaltaa ja hallinta-
valtaa. Terveyskansalaisuuden kasitetta hyodyntdaen padddymme lanseeraamaan ka-
sitteen "liikuntakansalainen”, jollaiseksi lilkunnanedistdjat pyrkivat meidat kaikki
muokkaamaan.

Julkaisumme toisessa osassa kirjoittajamme esittavat omat tulkintansa liikun-
takansalaistamisen ja oman liikunnan arkitodellisuutensa kohtaamisesta. Tekstit
ovat paitsi viesteja liikunnanedistajille my6s omakohtaisen liikunnan paikantamista
yhteiskunnallisiin puitteisiin. Juuri tissa fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen paikan-
tamisen merkityksessa Kirjoitukset ovat paitsi sivistavida myos aikoihin ja tiloihin si-
dottuina ainutkertaisia. Teoksen toimittajina emme ole lakanneet ihmettelemasts,
miten puhuttelevia, oivaltavia ja antaumuksella kirjoitettuja teksteja saimme kayt-
toomme.

Tekstien sisdllollinen rikkaus heitti meille mittavan haasteen, ja pohdimme
pitkdadn, miten syventyisimme Kirjoituksiin. Teoksemme kolmas osa sisaltaa teksti-
analyysimme. Kirjoitusten lukeminen useaan otteeseen johdatti meidat lopulta nos-
tamaan esiin kymmenen teemaa, jotka ilmenevat myos kolmannen osion otsikoissa.
Kymmenesta teemasta muodostui kolme paateemaa: Tilanteet ja puitteet; Tulkinnat
ja valinnat; Toimet ja ehdotukset. Nditd padteemoja pyorittelemalla kirjaamme jul-
kaisumme neljanneksi osaksi epilogin, joka paattaa teoksemme. Epilogi sisaltaa kir-
joittajiemme keskeisimmat viestit liikunnanedistamisen talkoisiin ryhtyville.

Elamantilanteet, pddomat ja olosuhteet

Kulttuurinen kuilu valistajan ja valistettavan valilla voi olla suuri, silla liikunnan-
edistdja ei aina kykene katsomaan asioita kansalaisen nakékulmasta. Kirjoitusai-
neistomme osoittaa, etta liikuntaa edistavat toimet rakennetaan usein vaaralle pe-
rustalle - tai erdan kirjoittajan mukaan oikeastaan sille perustalle, jota usealla ihmi-
selld ei ole. Tuloksekasta ja kansalaista arvostavaa lilkunnanedistdmista ei voi tehda
irrallaan ihmisten arkitodellisuudesta. Yksilo tulisi ndhda arvokkaana toimijana,
joka eldd omaa ainutlaatuista elamaansa henkilokohtaisine kokemuksineen, omine
intresseineen ja mieltymyksineen. Elamantilanteet, pAdomat ja olosuhteet seka ar-
vot, kokemukset ja merkitykset ohjaavat yksiloiden toimintaa, my®ds sita, sisaltaako
toiminta liiketta ja liikkumista vai ei. Liikunnanedistdmistoimia ei tulisi suunnitella
ja toteuttaa valistajien “norsunluutorneista”, jotta toimet kohtaisivat kansalaiset.
Ihmisten eldiméantilanteet ovat sangen yksil6llisid. Elamantilanteisiin vaikutta-
via tekijoitd ovat muun muassa ika seka perhe- ja tyotilanne. Eri ikavaiheissa on eri
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tavalla aikaa liikkumiseen ja liikunnan harrastamiseen. Esimerkiksi kiireiset tyoela-
man vuodet, joihin saattaa ajoittua myds omien lasten kasvattaminen, pitavat aika-
taulut kireina. Aikaa omille tekemisille ei oikein tahdo l6ytya.

Eri vuosikymmenilla lapsuuden ja nuoruuden liikuntakokemukset poikkeavat
toisistaan, ja siten sukupolvikokemukset ovat merkityksellisia liikuntaan sosiaalis-
tumisessa. Esimerkiksi voimakkaat kielteiset koululiikuntaan liittyvat kokemukset
ovat saattaneet jattda arpia ihmismieleen, jolloin liikkumaan ryhtyminen mydhem-
min ei ole matalan kynnyksen juttu. Maahanmuuttajilta uuteen yhteiskuntaan ja sa-
malla uuteen liikuntakulttuuriin kiinnittyminen voi edellyttdaa paitsi omaa ponnis-
telua myos ulkopuolista tukea.

Vaivat, kivut, sairaudet ja toimintavajaukset, tyottomyys, laheisen sairaus, pit-
kat tyomatkat, taloudelliset ongelmat, lastensuojelulliset tarpeet ja muut elaméan-
hallintaan tai elamantilaisiin liittyvat haasteet rajaavat sitd, mihin voimia riittaa.
Eldamantilanteen huomioon ottaminen edellyttddkin soveltamista, jolloin kaikille ei
tule tarjota samanlaisia liikuntasuosituksia.

Padomat luovat edellytyksia toteuttaa itseddn sosiaalisina toimijoina ja siten
myo6s mahdollisina liikuntakansalaisina. Taloudellinen padoma eli kaytettavissa ole-
van rahan maara vaikuttaa konkreettisesti siihen, mita voi tehda ja mita ei. Niinpa
esimerkiksi osallistumismaksujen suuruus on suhteellinen kdsite. Miten ostaa lii-
kuntavalineita tai maksaa liikuntapaikkamaksuja, kun raha ei tahdo riittaa edes pe-
ruseldmiseen? Jopa liikuntapaikoille siirtyminen saattaa osoittautua joskus mahdot-
tomaksi taloudellisen tilanteen takia.

Sosiaalinen paaoma eli ihmisen hallussa olevat verkostot, ryhmajasenyydet ja
kumppanuudet vaikuttavat liikkumiseen. Liikuntaryhma tai perati pitkdkestoinen
vapaaehtoistyd seuratoiminnan parissa saattaa tarjota kaivattua yhteisollisyytta.
Yksiloihin kohdistetun liikuntavalistuksen suhteen olisikin syyta tiedostaa yhteiso-
jen merkitys. Joskus liikkumisen lisddntyminen edellyttda sopivan henkilon l6yty-
mistd: fysioterapeutin, opettajan tai vaikkapa puolison, joka auttaa alkuun ja rohkai-
see.

Kulttuurinen padoma ilmentaa, mika on missakin kulttuurissa hyvaksyttavaa,
normin mukaista ja suotavaa; mika taas paheksuttavaa, noloa ja ulos sulkevaa. Se
sisaltdd taipumuksia, valmiuksia, makuja, kiinnostusta, suhtautumistapoja seka
osaamista, joita yksilo on kerryttanyt elaiméansa aikana. Kulttuurin, mukaan lukien
myos liikkunnan kuluttaminen vaatii oikeanlaista makua, taitoa ja tietoisuutta, joita
kaikilla ihmisilla ei ole. Toisille on luontevaa liikkua, toisille on luonnollista tehda
jotakin muuta. Liian vdhaiselle huomiolle onkin jaanyt se, ettd myos kulttuurisella
padomalla on vaikutusta siihen, liikutaanko vai ei. Usein kulttuurisia merkityksia ja
sosiaalisesti muodostuvia makutottumuksia ei osata ottaa huomioon edistamistoi-
missa. Talloin saattaa jadda huomaamatta, mika ihmisen lahiyhteisdssa nayttaytyy
mielekkdana ja suotavana.

Ihmisten elamdnmenossa erilaiset pddoman muodot vaikuttavat siihen, onko
kansalaisella mahdollisuuksia oman ruumiillisen padomansa kartuttamiseen. Liik-
kumisesta tullee aikaisempaa kiinnostavampaa ja palkitsevampaa, kun ruumiillinen
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padoma, liikunnallinen osaaminen lisdantyy ja kunto kohentuu. Heikossa asemassa
olevien ihmisten padomien lisddminen esimerkiksi kdyhyytta poistamalla on paitsi
yhteiskuntapolitiikkaa my®ds liikuntapolitiikkaa ja liilkunnanedistamista, silla riitta-
vien padomien hallinta luo edellytyksia liikuntakansalaiseksi sosiaalistumiselle.

Fyysiset olosuhteet ohjaavat ihmisen toimintaa. Vain pieni osa liikkumisesta
toteutuu varsinaisilla tdhdn tarkoitukseen rakennetuilla liikunta- ja urheilupai-
koilla. Liikuntapaikkoina toimivat lahiliikuntapaikkojen ja urheiluhallien lisdksi esi-
merkiksi kaupunkiymparisto, viheralueet, kevyen liikenteen vaylat ja ulkoilureitit.
Valttamattd ymparistd ei kuitenkaan houkuttele fyysiseen aktiivisuuteen esimer-
kiksi silloin, kun ymparisto on rakennettu autoilun ehdoilla. Liikkumisen kannalta
suotuisten olosuhteiden luominen onkin usein juuri yhdyskuntasuunnittelun kysy-
mys.

Liikunnan fyysisid olosuhteita tarkasteltaessa esteettomyys- ja saavutetta-
vuus ovat olennaisia. Liikuntaa estdvia tekijoitd saattavat olla muun muassa ahtaat
kulkuvaylat, portaat, kynnykset ja raskaat ovet. Etenkin liikkumis- ja toimintaesteis-
ten kansalaisten fyysistad aktiivisuutta kyseisenlaiset ratkaisut vihentavat tai esta-
vat. Yleinen esteettomyys on kuitenkin useimmiten kaikkien etu, joten sita tulisi ta-
voitella kaikessa suunnittelussa ja rakentamisessa.

Ymparistoja olisi syyta tarkastella laaja-alaisesti liikunta- ja urheilupaikkona
ja monenlaisina muina fyysisen aktiivisuuden mahdollistavina tiloina. Samalla lii-
kunnan sijaan voitaisiin puhua laaja-alaisemmin kansalaisten liikkumisesta. Kansa-
laiset ovat usein halukkaita olemaan mukana fyysisten tilojen ja ymparistdjen suun-
nittelussa, mikali heille tarjotaan tdhdn mahdollisuuksia. lhmisid oman arkensa asi-
antuntijoina tulisikin hyodyntaa liikuntasuunnittelun voimavarana nykyista enem-
man.

Arvot, kokemukset ja valinnat

Arvot ohjaavat tekemisidmme, vaikkei arvojen ja toimintojen valista yhteytta aina
tiedostetakaan. Toisaalta ihminen ei aina toimi arvojensa mukaisesti. Esimerkiksi
yhteiskunnan rakenteet asettavat omat rajansa, jolloin arvojen mukainen toiminta
ei aina ole edes mahdollista. Olennaista olisi, ettd ihmiset voisivat tehda henkilékoh-
taisia ja siten omista tarpeista lahtevia valintoja myds liikkumisensa suhteen. Tal-
laiset valinnat ovat henkilokohtaisesti merkityksellisia ja omiaan yllapitimaan toi-
minnan motivaatiota.

Liikunnan merkityksellistimiseen liittyy runsaasti myonteisen vivahteen si-
sdltdmia asioita: iloa, nautinnollisuutta ja mielekkyyttd. Kuitenkaan laheskaan aina
liikkunta ei tarjoile myonteisia kokemuksia, vaan liikkumisen sijaan muut asiat tuo-
vat iloa ja hyvaa mielta. Yha enemman olisikin syyta kysya liikkumiseen liittyvista
merkityksistd myos niiltd, jotka eivat maalaile liikunnan merkityksia valoisin pens-
selinvedoin.
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Kdytdannon elamadssa joudutaan tekemadn arvovalintoja. Liikunta voi taten
asettua arvojarjestyksessa myos sellaiseen asemaan, ettei se johda liikkumiseen. Ar-
vojen ja merkitysten muuttuminen tai kirkastuminen voi puolestaan tarjota mah-
dollisuuden elintapamuutokseen, jolloin elaméaa saatetaankin jossakin vaiheessa ri-
kastuttaa lisdamalla omaa fyysista aktiivisuutta.

Kokemukset syntyvat niistd tekemisistd, joihin ihmiset ovat paattaneet ryhtya
tai joutuneet. Hyvin vahvoja kokemuksia ovat oman elaméanhistorian kielteiset lii-
kuntatilanteet. Tall6in liikunta on tuottanut huonommuuden ja turvattomuuden
tunteita, kompelyyden kokemuksia, hapeda ja pelkoja. Selvaa on, etta tillaiset koke-
mukset ovat pahimmillaan suoranaisia liikkumisen esteitd. Sangen usein kielteiset
kokemukset liittyvat koulumaailmaan, mikd johtaa pohtimaan koululiikunnan
aiempia kaytantoja. Toivottavaa onkin, etta nykypaivana koululiikuntaa toteutetaan
hyvaksyvammassa ja kannustavammassa hengessa.

Myonteiset liikuntaan liittyvat kokemukset puolestaan vahvistavat innok-
kuutta liikkua. Niinpd jos huonoista kokemuksista huolimatta rohkenee kokeile-
maan liikkumista, saattaa avautua aivan uudenlainen polku omaan ruumiillisuu-
teen. Silloin liikkumisesta voi muodostua eldmédnlaatua parantava asia. Ei kuiten-
kaan ole itsestdan selvaa, ettd huonojen kokemusten kyllastimana ihminen aktivoi-
tuu liikkumaan. Valistajienkin tulee muistaa, ettd jokainen ihminen haluaa tulla hy-
vaksytyksi juuri omanlaisenaan, -ndkoisenddn ja -kokoisenaan sekd omin tavoin
liikkuvana. Kokonaisuutena ihminen on myds oman itsensa paras asiantuntija.

Arvojen suunnatessa tekemisia liikkumisen suuntaan syntyy ruumiillisia ko-
kemuksia, jotka voivat olla kiinnittyneita tiettyihin liikkumismuotoihin. Liikkumis-
muotojen harjoittaminen on subjektiivinen valinta, ja itselle parhaiten sopivan liik-
kumismuodon l6ytdminen on tarkedaa. Omakohtaiset kokeilut ja luovuuden kaytto
ovat sallittuja etsittdessa sopivia liikuntamuotoja. Liikkumismuotojen valinnassa ei
kannata pitaytya pelkastaan organisoiduissa ja valmiiksi nimetyissa tai liikunnaksi
luokitelluissa toiminnoissa. Arjessakin 10ytyy runsaasti sellaista tekemistd, joka on
omiaan lisddmaan fyysisen aktiivisuuden kokonaismaaraa. Tavanomaista on, etta
liikkuttajien tarjoukset ja potentiaalisten liikkujien odotukset eivat kohtaa. Liikku-
mismuotojen tyrkyttdminen ei yleensa johda toivottuun lopputulokseen, silla ei ole
olemassa yhta oikeaa tapaa tai muutamia oikeita tapoja liikkua. Liikkumisen kasi-
tetta pitaisi pystya laventamaan.

Oikeudet, velvollisuudet ja vuorovaikutus

Yksilon oikeuksia ja velvollisuuksia pohdittaessa ollaan monimuotoisten kysymys-
ten adrella. Liikkuminen voidaan ndahda perusoikeutena, jopa ihmisoikeutena, jol-
loin ihmiselld tulee olla oikeus liikkua niin halutessaan. Oikeuden toteutuminen
edellyttaa yhteiskunnallisia toimenpiteitd. Toisaalta vapaita kansalaisia ei voi pa-
kottaa liikkumaan edes yhteiskuntaa kohtaan tunnetun velvollisuuden nimisss, jol-
loin ihmisella tulee olla my6s oikeus olla liikkumatta. Eika pakottaminen luultavasti
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onnistuisikaan ilman jareita pakkokeinoja, silla velvoitteeksi koettu liikunnallista-
mispuhe ei kannusta lilkkkumaan. Ulkopuolelta tulevia vaatimuksia peilataan omaan
tilanteeseen ja tehdaan subjektiivisia ratkaisuja, joskin niihin voi toisinaan liittya
my0s velvollisuudentuntoa yhteiskuntaa kohtaan etenkin, jos se on omien arvojen
mukaista. Joka tapauksessa olipa yhteiskunnallisilla toimijoilla minkalaisia vaati-
muksia tahansa, jokaisella yksiko6lla on aina jossakin suhteessa rajalliset mahdolli-
suudet vastata ndihin vaatimuksiin, halusi hén tai ei.

Kansalaiset tunnistavat heihin kohdistuvia vaatimuksia ja liikkumisen lisadmi-
seen tdhtdaavia pyrkimyksia, jotka jostakin ndkokulmasta nayttaytyvat velvolli-
suusina. Liikunnanedistdjien lahtokohdista suunnitellut toimet eivat aina kohtaa
kansalaista, etenkdan vahan liikkuvaa. Silloin ymmarrystda kohderyhmasta ja sen
tarpeista ei ehka ole tai osaaminen jarjestaa tarpeeksi matalan kynnyksen toimintaa
on puutteellista. Pahimmillaan komennellaan, vahatellddn ja leimataan osa ihmi-
sista passiivisiksi ja laiskoiksi, mika herattdd monissa artymysta, syyllisyytta, stres-
sid ja jopa vastarintaa, eika johda toivottuun lopputulokseen. Kirjoitusaineistomme
valossa nayttaakin siltd, ettd yksi keskeisimmista liikunnanedistamishaasteista on
ymmartaa toimien kohteena olevien kansalaisten ldhtokohtia ja ndkdkulmia, toi-
veita ja tarpeita. Etenkin vahan liikkuvien, liikkumis- ja toimintaesteisten seka uus-
suomalaisten aikuisten tarpeet ja ndkékulma ovat jddneet vahalle huomiolle. Eri-
tyishuomiota tarvitsevat myos lastensuojelun piirissa olevat lapset seka lapset ja
nuoret, jotka eivat hakeudu aikuisjohtoisen kilpaurheilun tai omatoimisen nuoriso-
kulttuurisen liikunnan pariin.

Myds jo valmiiksi innokkaat liikkujat kaipaavat tukea ja palveluja. Fyysisesti
aktiiviset kansalaiset innostuvat kohtuullisen helposti fyysisesti aktiivisten liikun-
nanedistdjien kannustuksesta ja ideoista. Moni ei siltikddn halua liikkua (kan-
san)terveydellisista tai (kansan)taloudellisista syista. Liikkumiseen liittyy tervey-
den lisaksi useita muitakin tirkeita tavoitteita, esimerkiksi kasvatuksellisia tavoit-
teita, jotka unohtuvat liian usein terveysmantran alle. Liikunnasta ei saa kadota ilo
ja hauskuus ladkkeen maun alle. Liikunnanedistamistoimien ldhtokohtia mietitta-
essa tarked kysymys onkin pohtia, mika on se arvopohja, jolle liikunnanedistdmis-
toimet perustetaan ja keita valittu arvopohja puhuttelee.

Kirjoitusaineistomme mukaan keskeisimpia liikunnanedistdmistoimia ovat
rakenteelliset toimet, joilla luodaan edellytyksia ihmisten liikkumiselle ja joiden
avulla fyysinen aktiivisuus tehdaan helpoksi ja entistd luonnollisemmaksi arjen va-
linnaksi. Pelkdstdan yksiloon kohdistuvilla toimilla ei saada lisaa liiketta valtakun-
taan. Rakenteellisten uudistusten myo6ta eri tahot tekevat aikaisempaa vahvemmin
yhteista tyota fyysisen aktiivisuuden eteen. Esimerkiksi eri hallinnonalojen ja laitos-
ten toimintakulttuurit ja kdytannot suosivat oman kehon kayttéa. Siten tulevaisuu-
dessa vaikkapa liikenne-, ymparisto- ja koulutussektoreilla tehtavat paatokset kan-
nustavat oman kehon kaytt66n enenevissa maarin.

Vaikkei fyysisen aktiivisuuden lisddntyminen olisikaan kaikkien toimijoiden
ensisijaisena tavoitteena, ei liilkkumisen lisddntyminen ole poissuljettu kumppanei-
den toimien seurauksena. Parhaaseen tulokseen paadstiddn liikuntatoimijoiden ja
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muiden toimijoiden yhteisty6lla silloin, kun yhteistyé on vuorovaikutuksellista ja
toista osapuolta aidosti arvostavaa. Esimerkiksi yhdyskunta- ja liilkennesuunnitte-
lussa on mahdollista nahda kevyen liikenteen olosuhteiden kehittdmisen paamaa-
rind sujuvampi siirtyminen paikasta toiseen seka luonnonvarojen sadstaminen.

Tulevaisuuden liikuntavalistuksen tulisi olla tasavertaista ja vuorovaikutuk-
sellista, jolloin valistajien ja valistettavien valilla vallitsee keskindinen kunnioitus ja
riittdva yhteinen ymmarrys toiminnan mielekkyydesta. Liikuntakansalaistamispyr-
kimysten onnistumisen ldhtokohtana tulee olla ihmisten toimeentulosta, turvalli-
suudesta ja ylipadnsa elamisen edellytyksistda huolehtiminen seka ihmisten lahto-
kohtien, tarpeiden ja arjen ymmartaminen. Eldmisen perusedellytysten ja -tarpei-
den tayttyminen luo pohjan myds liikuntavalistuksen vastaanottamiselle, hyvin-
voinnin lisddntymiselle ja liikuntakansalaisuuden syntymiselle.
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LIITE 1 NAIN KIRJA SYNTYI

Hannu Itkonen ja Kati Kauravaara

Aloimme valmistella kirjahankettamme loppuvuonna 2013. Tammikuussa 2014
lahdimme lumipallomenetelmalld omia verkostojamme hyodyntamalla jaljittamaan
sopivia kirjoittajia. Pyrimme loytdmaan kirjoittajiksi sellaisia henkil6itd, jotka edus-
taisivat laajasti yhteiskuntaamme ja siten tuottaisivat mahdollisimman monidanisia
teksteja. Nain kirjoitukset nostaisivat esiin tulkintoja hyvinkin erilaisista elamanti-
lanteista ja organisaatioasemista kasin. Toivoimme Kirjoittajien edustavan eri suku-
puolia, ikdryhmia ja ikdpolvia, maantieteellisia alueita, yhteiskunnan kerrostumia,
etnisid ryhmia ja ammattialoja. Lisdksi toivoimme, ettd mukana olisi niin aktiiviliik-
kujia kuin vahan liikkuviakin. Haimme mukaan tavallisia kansalaisia seka eri orga-
nisaatioiden edustajia.

Jo rekrytointivaiheessa syntyi kirjoittajien kanssa hedelmallisia keskusteluja,
jotka rohkaisivat hankkeen etenemisessa. Suurin osa kysytyista Kirjoittajista koki
kirjoituskokoelman laatimisen tarpeelliseksi ja tervetulleeksi ja halusi osallistua
mukaan projektiin. Lopulta yhteensa 30 kirjoittajaa lupautui mukaan talkoisiin. Se
oli enemman kuin osasimme etukateen toivoa.

Lahetimme jokaiselle kirjoittajaksi lupautuneelle Muutosta liikkeella -asiakir-
jan kirjoittamisen virikkeeksi. Saatekirjeeseen listasimme muutamia kysymyksig,
joiden avulla saattoi ldhteda hahmottelemaan omaa tekstia. Kysyimme, mika on kir-
joittajan oma tai hdnen edustamansa organisaation suhde liikkumiseen, vahaiseen
liikkumiseen ja liikunnanedistamiseen. Olimme my0s kiinnostuneita siitd, kuinka
Muutosta liikkeella -linjaukset puhuttivat kirjoittajia ja minkalaisia ajatuksia ne he-
rattivat. Lisaksi pyysimme Kkirjoittajia etsimaan eettisesti kestavia ratkaisuja liikun-
nanedistamisty6hon. Kannustimme Kkirjoittajia jattimaan tekstistaan pois kaikki lii-
kuntaan liittyvat itsestaanselvyydet. Kerroimme arvostavamme raikkaita, tuoreita
teksteja, sellaisia, joissa asioita pohditaan omasta nakokulmasta eika sitouduta ylei-
sesti hyvaksyttavaan tai valtaa pitavien auktorisoituun mielipiteeseen.

Kirjoituksia syntyi yhteensa 27 kappaletta. Kaikki kirjoitukset yhta lukuun ot-
tamatta olivat yhden kirjoittajan teksteja. Yksi kirjoitus syntyi neljan henkilén yh-
teistuotoksena. Saimme kirjoittajien tekstit kevaan 2014 aikana, jonka jilkeen toi-
mitimme ne ja hyvaksytimme ehdotuksemme kirjoittajilla. Alun perin tarkoituksena
oli julkaista kirjoitukset ja niiden pohjalta tulkinnan sisaltava yhteenveto. Kirjoituk-
set osoittautuivat kuitenkin niin mielenkiintoisiksi ja rikkaiksi, etta tutkijaluon-
teemme pakotti meidat tarkastelemaan kirjoituksia syvemmin.

Kirjoitusten analyysia voisi luonnehtia teoriaohjaavaksi sisdllonanalyysiksi,
jossa on saatu vaikutteita Tuomen ja Sarajarven kuvaamasta sisdllonanalyysista
(Tuomi & Sarajarvi 2011; ks. myds Kauravaara 2013, 67). Analyysi on kuitenkin
raataloity hankettamme varten. Kiytimme apunamme tietokoneavusteista
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analyysiohjelmaa Atlas.ti, mika helpotti kirjoitusaineiston luokittelua ja teemoitte-
lua. Aineiston luokitteluun laadittiin koodiluettelo, joka tdydentyi ja tismentyi luo-
kittelun ja teemoittelun edetessa. Kaikkiaan Atlas.ti-ohjelman avulla aineisto jarjes-
taytyi uudelleen 15 eri koodin alle. Koodien alle luokitellut sitaatit kirjoituksista vie-
tiin word-tekstinkasittelyohjelmaan koodi kerrallaan. Kukin koodi muodosti oike-
astaan oman alateemansa, jotka jaoimme kasiteltdvaksemme. Kumpikin meista te-
oksen toimittajista tydsti omat alateemansa tekstiksi seuraavien tyoskentelyproses-
sin valivaiheiden kautta: teema-aineiston jasentaminen ja tiivistiminen, leipateks-
tin kirjoittaminen, julkaistavien sitaattien valitseminen, tekstin hiominen. Prosessi-
maisen tyoskentelyn aikana yhdistettiin alateemoja, koeteltiin logiikkaa, tarkistet-
tiin sitaatteja, harjoitettiin paattelya ja lahilukua ja keskusteltiin havainnoista.

Lopulta paddyimme kiteyttdmaan tulkintamme kymmenen teeman alle. Tee-
mat puolestaan jakautuivat luontevasti kolmeen kokonaisuuteen: Tilanteet ja puit-
teet; Tulkinnat ja valinnat; Toimet ja ehdotukset. Padteemojen pohjalta rakensimme
kirjan epilogin, johon kiteytyvat mielestimme keskeisimmat viestit liikunnanedis-
tamisen parissa toimiville.

Alun perinkin tarkoituksena oli julkaista kirjoittajien tekstit teoksessa. Pi-
dimme tdstd ajatuksesta kiinni siitdkin huolimatta, ettd paddyimme kayttamaan
teksteja tutkimusaineistona syvemmin ja tiiviimmin, mitd alun alkaen oli tarkoitus.
Lisdksi kirjoitusten eli tutkimusaineiston julkaiseminen teoksessa antaa lukijalle
mahdollisuuden tehda omia tulkintojaan kirjoituksista. Se myds tarjoaa mahdolli-
suuden arvioida avoimesti niita tulkintoja, joita me olemme aineistosta tehneet. Rat-
kaisu antaa erinomaisen mahdollisuuden sille, ettd keskustelu aiheesta on rikkaam-
paa kuin mita kaksi tutkijaa olisi onnistunut saamaan aikaiseksi. Ennen kaikkea rat-
kaisu antaa danen kansalaiselle, jota ei koskaan kuulla liikaa.
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