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vaalit, joissa
val i

Jar
valittiin edust

vain nimikylteissd. Jos nimen terveyskeskus tilal-

jat hyvinointialucid

hin. Vaalien dinestysprosentti jii 47.5 prosenttiin.
Liki neljisti miljoonasta dfnioikeutetusta henki-
|Bstostd ddnestimiin vaivautui alle kaksi miljoo-
naa henkilod.

Heikon Ainestysaktiivisuuden perusteella voisi
ajatella, ettd meitd ei humosm, milli tavalla yh-

hoitaa hyvinvoi liittyvit asi-
at. Toisaalta kun luemme nuorten kunnon heikke-

le vaihtuu ai nimi hyvinvoi kus, mei-
diin jokaisen on syyti olla huelissaan seki omasta
ettd yhteiskuntamme tulevaisuundesta.
Merkittivin haaste sosiaali- ja terveydenhuol-
i o it FER 3 i hy-
vinvoinnin edistimiseen liittyvien asioiden nosta-
minen yhdeksi keskeisimmista asioista. Sairaat pi-
44 tietenkin hoitaa vahintiinkin yhti hyvin tihin-
kin asti. Sosiaalista apua tarvitseville on jirjestet-

nemisesti kertovia uutisia, ihmisti 1(selénkéﬂn ei  thvi held!.n tarvif palvelut. Kol ksi
tunnu kiinnostava hyvinvoi hi ksi on nostettava jhmlslen terveytti ja
Jotkut ovat il 11 miksi h yli-  hyvinveintia edistivit toi

pidtiin perustettiin hyvinvointialueet, kun niiden
keskeinen tehtivi on kuitenkin sairaiden hoitami-
nen. Ter ukset il tuivat palvel
kuntien asukkaita 1970-luvulla. Vuonna 1972 sié-
detty k eyslaki lopetti k Liakarijar-
Jjestelmiin ja velvoitti kunnat joko yksin tai yhdes-
si jarjestimiiin asukkaidensa perusterveydenhuol-
lon terveyskeskuksissa.

Sairauksien hoito on siis jirjestetty 50 vuoden
ajan nimikkeen terveydenhoito alla. Ehkiipd kun-
nan asukkaiden terveyden hoitamisesta ei ole pit-
ki harppaus hyvinvointialueella asuvien ihmisen

hyvinvoinnista huolehtimi Harppaus ei saa

Hyvinvointi on ihmiselle erittdin henkilokohtai-
nen asia. Joku voi kokea hyvimvointinsa hyviksi
vaikka kehoa kolottaa joka piivi. Pdivatkin saat-
tavat tuntua harmailta, vaikka ulkona paistaa au-
rinko. Toinen taas menettdd toimintakykynsi pie-
nestikin kehon tai elfimiin kolhusta. Hyvinvointi-
palvelujen tarjonta pitiékin olla hyvin laajaa. Sen
pitdi olla kuin kunnon pitopdyti, josta jokainen ih-
minen loytid itselleen mieluisaa nautittavaa. Suuri
haaste hyvinvoinnin edistimisessi on myds se, et-
i ellei ihminen itse halua edistdd omaa hyvinvoin-
naan, yhteiskunnan mahdollisuudet hyvinvoinnin

olla kuitenkaan niin lyhyt, etti muutos tapahtuu

avat huonot ellei jopa mahdottomat.
Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen TEAviisa-

Eik('j hyvinvointi kilnnosta?

Liikunnan harrastami-
nen vaikuttaa myontei-
sesti kaikkiin elaman
osa-alueisiin. Erityinen
vaikutus liikunnalla on
ihmisen terveyteen ja
hyvinvointiin. Litkunnan
harrastaminen pitaa ih-
misen terveena niin ke-
holtaan kuin mieleltaan.

ri kertoo, milld innolla kunnat ovat tehneet tervey-
denedistimistyti. Kymmenen vuotta sitten viisari
kipusi vaivoin yli kuudenkymmenen. Ennen koro-
naa mittari niytt jo seitsemidkymmentd. Nyt lu-
kema kaksi yksikkod pienempi. Parannettavaa riit-
i edelleen jokaisella kunnan sektorilla, sillii hy-
vin tuloksen raja on 75.

Hyvinvoinnin edistiminen muuttuu sosiaali- ja
terveydenhuollon undistuksen myotd kuntien ja

hyvinvointialueiden yhteistydksi. Kunnat ovat voi-
neet tehdi yhteisty6ti jo tihin saakka, mutta oli-
pa hyvinvoinnin edistiminen yksittiisen kunnan
tai kuntayhtymin vastuulla, tulokset ovat jiiineet
laihoiksi. Toivottavasti uudistus nostaa selvisti hy-
vinvoinnin edistimisen asemaa kuntien ja aluei-
den toiminnassa.

Liikunnan harr vaikuttaa my
kaikkiin elimin osa-alueisiin. Erityinen vaikutus
liikunnalla on ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin.
Liikunnan harrastaminen pitfi ihmisen terveeni
niin keholtaan kuin mielel Ajatuksi ih-
miset nostavat terveyden ja hyvinvoinnin yhdeksi
elimiinsi tirkeimmisti asioista, mutta jostain syys-
tA ihmiset eiviit osaa arvostaa liikunnan merkitystd
terveytensi ja hyvinvointinsa edistjini.

Liikkumattomuuden kustannukset yhteiskun-
nallemme ovat 3,2-7.5 miljardia euroa vuosittain.
Jokainen toimenpide, joka vihentid kustannuksia
on erittdin tirked. Toivottavasti viime kesakuussa
valitut kuntien ja nyt valitut hyvinvointialueuden
paattijat ryhtyvit tosissaan etsimiddn toimia, joil-
le kunnat ja hyvinvointialueet voivat tuloksellisesti
edistii ihmisten hyvinvointia. Ainakin Kuntaliiton
jaTerveyden ja hyvinvoinnin laitoksen nettisivuil-
ta [6ytyy monia malleiksi kelpaavia esimerkkejd.

Juna
KyLA-Harakka

andemia on kurittanut kaikkea puolustusvoimien
litkuntatoimintaa viimeisten kahden vuoden aika-
na kovalla kidella. Lilkunnan rajoitteiden on to-
dettu laskevan varusmiesten palvelusmotivaatiota
Jja vithtyvyytti.

Sotilasurheiluliitto on mahdollisuuksiensa ja ti-
lanteen vaihteluiden mukaisesti tukenut jouldko-
osastojen lu]um.mm jﬂl’jES(Elyj! varusmiesten lii-
i i liiton vaiku-
tus- ja aktivointimahdollisuudet ovat olleet pande-
mian aikana rajalliset.

Pitkittynyt pandemia on vaikuttanut varuskun-
nissa laajasti. Rajoitukset ovat hankaloittaneet va-
rusmiesten arkea koulutuksessa, majoittumisessa,
ruokailuissa ja erityisesti vapaa-ajan lilkuntamah-
dollisuuksien osalta.

Varusmieskoulutusta antavien joukko-osasto-
jen komentajilla on haasteellinen tehtivi. Erfiissi
Juukko-nsaslossa komentaja kysyl pﬂksn l:njan lii-

icheltd, miten van 4
haasteeﬂlsessa tilanteessa osoittaa, et heistd vll]l-
tetiiin. Liikuntamiehen vastaus oli selked. Maslo-
vin tarvehierarkian mukaisesti on mahdollistetta-

- | puheenjohtaja

Eldmme nyt pandemian

Jja varusmieskoulutuk-
sen fiiviyden seuraukse-
na kriittistd aikaa. Yleisen
liikkumattomuustrendin ja
siitd seuraavien terveys-
haittojen voittamiseksi
puolustusvoimien on nyt
Sotilasurheiluliiton tuke-
mana otettava niskalenk-
ki varusmiesten, ja myos
henkilékunnan, liikuttami-
sesta.

va riittivii ravinto ja mahdollisuus lepoon. Niiden
jilkeen villittimistd voidaan konkreettisesti osoit-
taa mahdollistamalla liikuntatoiminta, johon val-

Sotilasurheilu uuteen nousuun?

miudet [8ytyvit jokaisessa joukko-osastossa varus-
miesten lu]nlntakerhmmmuman kautta.

Tihin kol vaik hdoll
Sotilasurheiluliitto on panostanut merkml!vﬂlla ta-
valla. Varusmi liik i kehit-

ishanke aloitti puol uojelema-

na 19.1.2022. H; ilostd,

kunnat ja varusmiesten liikuntakerhot aloittavat

ielellia llisen vapaa-ajan liikunta-

toiminnan, kun siihen vain annetaan joukko-osas-

totasolla mahdollisuus. Tamd vaatii komentajata-
solta ohjausta.

Liiton strategian 2021-2023 visio on olla "Elul-
ikchisen liik innostuksen akfivoija” varusmi
le ja henkildkunnalle. Tété liitto todella haluaa ulla

Strategian yhtenﬂ kirkitavoitteena on liikunta-

tamy®&nteisti ohjausta ei puolustusvoimien ilma-
piiri muodostu lilkkuntamy®nteiseksi muuten kuin
paikallisella tasolla. Liikuntamybtnteisyys vaatii
konkreettisia tekoja ja ohjausta. Ilman niiti elim-
me vain kauniiden sanojen maailmassa.

Suorana johdannai delli
ta saavutamme strategian onnistumisen seuraavan
edellytyksen Juka on henkil8stén avoin ja positiivi-

Sotilasurheiluliiton toi

Elnmme nyt pandemian ja varusmieskoulutuk-
sen tiiviyden seurauksena kriittistd aikaa. Yleisen
liilkkumattomuustrendin ja siitd seuraavien terveys-
haittojen voittamiseksi puolustusvoimien on nyt
Saotilasurheiluliiton tukemana otettava niskalenk-
ki varusmiesten, ja mybs henkildkunnan, lifkutta-
misesta. Elimme etsikkoaikaa sen suhteen, mihin

liikunta puolustusvoimissa lihitulevai-
cl ajautuu.

myonteisen i Tihin liit-
ryyknmeashqt' ilasurheiluliiton jaso-

heilun resurssien tur myds tule-
vaisuudessa.

Strategian onnistumisen edellytyksisti tirkeim-
miiksi on mifritetty puolustusvoimien ylemmin
johdon tuki. Timan ylhéalti alas ulottuvaa liikun-

Puolustusvoimien etu on terve, hyvikuntoinen ja
motivoitunut henkilosts, T!]llmavomeeseen pyrit-
tiessi Sotilasurheiluliitto on avai
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ylsi myds vuoden sotilasurheilijaksi

Kersantti Eetu Kallioisella on nyt
hallussaan niin vuoden sotilasur-
heilijan kuin voeden varusmiesur-
heilijan tittelit.

Tuorei Kal-

va Ala-Himeen Ampujat.
Kallioinen on kehunut puolus-

tusvoimien suomia mahdollisuuk-

sia urheilu-uralleen niin varusmies-

lionen ylsl ampumalla neljinnek-
si Tokion olympialaisten skeet-kil-
pailussa seki voittamalla pronssia
Kroatiassa jirjestetyissi Euroopan
mestaruuskilpailuissa.

Vuoden varusmiesurheilijan titt-
telin ja palkinnon Kallicinen sai
kolme vuotta sitten vuoden 2018
menestyksen perusteella. Tuolloin
hin oli viides nuorten EM-kilpai-
luissa ja kymmenes nuorten MM-
kilpailuissa. Puolustusvoimien ur-
heilukoulussa varusmiespalvelus-
taan suorittanut loppilai ukai-

palveluksessa kuin henkiltkun-
taan kuuluvana. Kallioinen palve-
lee méiriaikaisena liikunta-aliup-
seerina nyky#in Kaartin jadkiriryk-
menttiin kuuluvassa Puolustusvoi-
mien urheilukoulussa.

sissd kilpailuissa yhdeksin kertaa
mitalisijoille. Kilpailu-uransa jil-
keen hiin on toiminut judovalmen-
‘taja niin Puolustusvoimissa kuin Ju-
doliitossa.

Viimeisimpéini saavutuksenaan
Isoranta toimi sotilaiden MM-
pronssille otelleen kersantti Mart-
ti Puumalaisen valmentajana loka-
kuussa 2021,

Vuoden 2021 sotilasvalmentajak- Vuoden 2021 sotilasliikuttajak-
si Puolustusvoimat nimesi Maan-  si Puolustusvoimat nimesi Maan-
1 korkeakoul palvele- k hAtion, jo-
van kapteeni Manne Isorannan. ka on mydntinyt apurahaa Puolus-
Isoranta tytiskentelee Maanpuo-  tusveimien liikuntapaikkojen kehit-

lustuskorkeakoulussa tyd- ja palve-
lusturvallisuuspaillikkond. Aiem-
min hiin on toiminut fyysisen kun-

timiseen ja viilineistdtn. Apurahal-
la on hankittu muun muassa liikun-
Iakont(eja,;al]la on ollut suuri arvo

nen voitti kotimaan kamaralla kil-
paillessaan sekfl nuorten ettd ylei-
sen sarjan Suomen mestaruuden.
Kallioisen seura on Lopella foimi-

non kouluttajana eri joukks
toissa.

Isoranta on kilpaillut judossa,
jossa hiin on voittanut 12 SM-mi-
talia sekii sijoittunut kansainviili-

liikun-

Var s

nassa kasarmeilla.

TeksT:
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Sotilasurheilu

Anton Lundell valittiin

vuoden varusmiesurheilijaksi

Puolustusvoimat on valinnut vuo-
den 2021 varusmiesurheilijaksi
Jjidkiekkoilija Anton Lundellin.
Kaartinjésikari (res.) Lundell pela-
si varusmiespalveluksensa aikana
Latviassa jirjestetyissi jafkickon
maailmanmestaruuskilpailuissa.

Suomen joukkue ylsi kisoissa ho-
pealle. Lundell voitti neljalli maa-
lillaan ja kolmella maaliin johta-
neelle sydtilliin joukkueensa si-
sdisen pisteprssin.

Espoossa vuonna 2001 syntynyt
Lundell aloitti jiikiekon pelaami-
sen jo neljivuotiaana. Hinen kas-
vattajaseuransa oli Espoon Pallo-
seura.

Juniorina Lundell siirtyi Helsin-
gin IFK:hon. Hinen joukkueensa
voitti vuosina 2016 ja 2017 C-nuor-
ten Suomen mestaruuden.

Vuonna 2018 piittyneelld kau-
della Lundell pelasi sekd B-nuor-
ten ettd A-nuorten joukkueessa. B-
nuoret voiftivat Suomen mestaruu-
den. A-nuoret sijoittuivat SM-sar-
Jjassa kolmanneksi.

Vuoden 2018 toukokuusta lihti-
en Lundell kuului HIFK:n SM-lii-
gajoukkueeseen.

Nelja MM-mitalia
Venijalld vuonna 2018 pelatuissa
alle 18-vuotiaiden MM-kilpailuissa
Suomi ja Lundell voittivat kultaiset
mitalit.

Kultaa oli tuliaisena myds Ka-
nadassa vuonna 2019 pelatuista al-
le 20-vuotiaiden MM-kilpailuista.
Vuosien 2020 ja 2021 vaihteessa
Kanadassa pelatuista alle 20-vuo-
tiaiden MM-kilpailuista heltisi
pronssia.

Viime vuoden touko- ja kesi-
kuussa Latviassa pelatuissa miesten
MM-kilpailuista Suomen joukkue
JaLundell voittivat hopeiset mitalit.

Lundell aloitti varusmiespalve-
luksensa 12. pdivind huhtikuuta
Puolustusvoimien urheilukoulus-
sa. Samaan aikaan palveluksensa
aloitti Helsingin Santahaminassa
yhteensi 23 jilikickkoilijaa.

Jatikiekon MM-kilpailut alkoivat
Latviassa 21. toukokuuta. Lundel-
lin lisfksi MM-kisoihin matkasi sa-
‘masta saapumiseristd Axel Rindell.

NHL-seura Florida Panthers va-
rasi Lundellin vuoden 2020 varaus-
tilaisuuden ensimméiselld kierrok-
sella. Vuoden 2021 kesikuussa
Lundell teki kolmen vuoden tulo-
kassopimuksen Florida Panther-
sin kanssa.

Varusmiespalveluksensa jilkeen
Lundell matkasi Yhdysvaltoihin.
Florida Panthersin harjoitusleirilld
Lundell varmisti paikkansa NHL-
joukkueessa.

Oikea ratkaisu

Anton Ludellin isi Jan Lundell ker-
too keskustelleensa Antonin kanssa,
miki olisi Antonin kannalta paras
ratkaisu varusmiespalveluksen suo-
rittamiseen.

- Kavimme kaikki eri vaihtoch-
dot lipi. Aika nopeasti olimme si-
i mieltd, ettd kaikkein paras olisi
suorittaa varusmiespalvelus saman
tien. Silloin varusmiespalvelus on
kerralla hoidettu, eiki sitd tarvitse
miettid jatkossa.

- Jadkickkokausi saattaa venyi
pitkille kesikuulle. Jos pitkin kau-
den jilkeen olisi vield menossa suo-

rittamaan varusmiespalvelusta, niin
meidin mielestimme silloin olisi
vaikeampaa hallita kokonaisrasi-
tusta. Ja olisi ollut my®s riski, et-
tei palvelusta saa hoidettua kerralla.

- Jokainenhan tekee oman ratkai-
sunsa, mutta Antonin kohdalla tima
ratkaisu osoittautui oikeaksi.

Jan Lundell kehuu yliteistytn su-

LIh

P T
\ I |
T &

juneen Puolustusvoimien ja Puolus-
tusvoimien henkildkunnan kanssa
loistavasti.

- Heilld oli ymmirrys siitd, mi-
ten yhdistis huippu-urheilu ja va-
rusmiespalveluksen suorittaminen,
mika helpotti mybs Antonin piitds-
ti hoitaa palvelus heti.

Jan Lundell sanoo, ettd Anton

huolehtii hyvin omista asioistaan
ja on jo nuorena oftanut vastuuta
itsestidn. Patttstd varusmiespal-
veluksen suorittamisesta hiin miet-
ti pitkfdn ja perusteellisesti. ja hiin
halusi hoitaa sen nyt.

Antonin valinta vuoden varus-
miesurheilijaksi on Jan Lundellin
mielestini hieno asia ja iso kunnia.

Anton Lundell toimi Suomen
Joukdueen kapteenina 20-vuotial-
den MM-Kilpalluissa.

- Se osoiftaa ettd Anton on hoi-
tanut velvollisuuden hyvin ja esi-
merkillisesti.

Myts Jan Lundell on pelannut
jitikiekkoa. Hin on toiminut maa-
livahtina kuudessa SM-liigan jouk-
kueessa. Hin on myds pelannut
Ruotsin, Saksan, Tanskan ja Tse-
kin sarjoissa.

Hin on toiminut HIFK:n maali-
vahtivalmentajana vuodesta 2012
lihtien.

Varusmiespalveluksensa Jan
Lundell suoritti Undenmaan pri-
kaatissa. Tammisaaren Dragsvikis-
sil sijaitsevassa joukko-osastossa
hiin sai rannikkojisikirialiupseerin
koulutuksen.

- Jokainen tekee varusmiespal-
veluksestaan omat ratkaisunsa niin
leuin parhaimmaksi sen nikee, mut-
ta koen ettd varusmiespalvelun suo-
rittaminen on tirkefd. Meidin pitii
muistaa ja arvostaa sitd mitd meidin
isovanhemmat tekivat timin maan
eteen sodassa. llman omaa maan-
puolustusta meidin tilanne olisi nyt
tdysinerilainen, Jan Lundell sanco.

TexsT:
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Panssariprikaatin likuntakasvatusupseeri, kapteenl Mika Hakala lisilsi vilkkolikunnan tybtehtévien joukkoon.

Niukoista resursseista huolimatta
Panssariprikaatin henkilokunta

LIIKKUU
AKTIIVISESTI

Panssariprikaatin liikuntakasva-
tusupseeri, kapteeni Mika Hakala
sanoo joukko-osastonsa toiminnan
olevan yksi malli siitd, miten hen-
kilskuntaa liifkutetaan pienilld re-
sursseilla.

- Meilld ei ole isoa yhteniis-
th koulutus- ja liikuntahallia, jos-
sa olisi liikuntasaleja, kuntosali,
kamppailutila ja testihuoneistoa
samassa tilassa. Meilld ei ole orga-
nisaatiossa liikunnanohjaajia eikd
fysioterapeuttia, jotka voisivat oh-
jata henkilokunnan lilkuntaa, Ha-
kala tarkentaa resurssien pienuutta.

Hakalan mukaan prikaati kui-
tenkin tukee henkilokunnan liik-
kumista monella eri tavalla ja saa
henkildkunnan liilkkumaan aktii-
visesti.

- Tuemme henkiltkunnan osal-
listumisia liikuntatapal i

kertaa viikossa aktiivisesti ruoka-
tuntisihlya. Koronarajoitteiden ai-
kana sihly on ollut tauolla.

Tybpiivin loppupuolelle sijoit-
tuvista yhteisisti harrastuksista
Hakala mainitsee lentopallon, jo-
ta lentopallon ystiviit kiyvit pe-
laamassa kerran viikossa Hattu-
lan kunnan Hurttalan liikuntasa-
lilla. Ja kesdisin pelataan beach-
volleyti Nihattulan koulun vierei-
selld kentilla.

Jadkiekko ja salibandy

ovat suosittuja
Jidikiekko ja salibandy ovat Haka-
lan mukaan hyvin ja liikun-

Liikkua kannatfaa

jo terveytensa vuoksi
Hakala sanoo prikaatin henkild-

Junnan litkkuvan aktiivisesti, mutta
aivan kaikki eivit ole innostuneet

liikunnan harrastamisesta. Heille
Hakala esittii toiveen.

- Toivoisin kuitenkin niiden hen-
kildiden rohkaistuvan ja ldhtevin
liikkeelle, jotka eniten tarvitsisi-
vat lilkuntaa terveyden yllipidon
puolesta.

Panssariprikaatissa tydskentelee
yli 600 henkilod. He sijoittuvat kuu-
delle paikkakunnalle. Pidosa pri-
kaatin henkiltkunnasta tydskente-
lee Hattulassa ja Riihimaelld.

tamuotoja prikaatin henkilSkunnan
keskuudessa.

- Jumpissa ja lentopallossa kiy
viikoittain sadnnollisesti viiked,

g P 2 mutta in viked sopisi
maksamalla osallistumismaksuis- 1 peaon
B mgksimissam puolet. Qle‘“' Panssariprikaati kannustaa hen-
me tapah tjouk- ) liikkumaan myds jir-
kD'L, . ‘aslsyssa. jestamalld muutaman kerran vuo-
Kukin henkild saa vuosittain tu- gegen kuntokampanjoita seki varus-
kea maksimissaan kahteen tapah- 0 a0 ‘mestaruuskilpailuja.
tumaan. Henkilokunta voi perus- - Haast: henkilokuntaa lik-

tellusti esittiid tuettavaksi tapah-
tumia, joita ei ole nimetty toimin-
takaskyssi.

Hakala kertoo, ettd prikaatin
tydhyvinvointitoimikunta kustan-
taa viikoittaisia jumppia henkild-
kunnalle seki jidhallivuoroja jii-

kumaan tietylld likkuntamuodolla

Hakala pitad selviind asiana si-
i, ettd prikaati ei pysty lilkutta-
maan koke henkilikuntaansa par-
haalla mahdollisella tavalla.

- Emme pysty tarjoamaan etipis-
teiden eli aluetoimistojen ja Loh-
tajan henkil Skunnalle samanlaisia
palveluja kuin Hattulan ja Riihi-
mien henkildkunnalle. Etdpisteil-
13 tybskenteleviit henkildt jhrjesti-
viit itse liikuntansa ja liikkuvat yk-
sin tai yhdessi, mutta heilla on sa-
muanlaiset mahdollisuudet viikko-

halutun ajan. K plityttyd
arvomme osallistujien kesken pal-
kintoja. Lisiksi olemme jlrjesti-
neet eri lajeissa varuskunnan mes-
taruuskilpailuja.

Hakala mainitsee, etti prikaati

PODIUM

GYM SOL

MOBILE SPORT COMPLEX

ULKOKAYTTOON SUUNNITELTU

MONIPUOLINEN JA MUKAUTUVA
USEITA MALLEJUA JA VAREJA

RAKENNAMME
KUNTOSALEJA

WWW.PGS.FI

X wattbike OLYBEX <TRUE

ki?kun pel. k -k henkildkuntaansa osal-
neille. listumaan Sotilasurheiluliiton ta-
- Toimikunta mybs tukee tydn-  pahtumiin.

tekijoiden nimahallissa kdyntid,
maksamalla osan pidsylippujen
kustannuksista sovituissa uima-
halleissa.

Osa prikaatin henkilokunnasta
on kiyttinyt tydpaivin keskeytti-
viin tauon liikkumiseen.

- Ennen koronaa pelasimme pari

Panssariprikaatin tyShyvinvein-
titoimikunta jérjestid prikaatin hen-
kilokunnalle yhteisen lilkuntapéi-
viin kerran vuodessa.

- Tind syksynd pyrimme jirjes-
timiin syyslitkuntapdiviin, jonka
palvelut hankitaan varuskunnan ul-
kopuolelta.

Alid anna
kivun

estaa

urheilemista

*'ﬂ\respecta.fi/urheilu

demand perfection

liik i tydajan pui kuin
muillakin.

Oikeus pitdisi muutiaa
velvollisuudeksi

Viikkoliikunnan kehittimistoimen-

piteeni Hakala muuttaisi oikeuden
viikkoliikuntaan vehvollisuudeksi.

- Viikkoliikunnasta pitdisi teh-
da tydtehtdvi, jonka toteuttamises-
ta pitdisi ilmoittaa esimichelle. Ja
toteuttamatta jittimisesti mydskin
perustella, minki takia ei pystynyt
toteuttamaan viikkoliikuntaa.

Harjoituksia keventimain ja vir-
kistimdin Hakala sisallyttiisi lii-
kuntatuokioita.

- Esikunta harjoituksiin pitiisi
phivittiin sisallyttad viikko-ohjel-
‘maan liikunta- ja ruokailutauko. Sa-
‘maa ajatusta tulisi hyddyntaa perus-
yksikdiden sotaharjoituksissa. Pit-
kissd harjoituksissa olisi hyvi mah-
dollisuuksien mukaan ottaa lilkun-
taa keventimiin ja virkistimain
taisteluolosuhteita.

Hakala kertoo, ettd siviilihenki-
lokunnasta innokkaimmat osallis-
tuvat kuntotesteihin, mutta heiti-
kin on jotka eivit osallistu.

- Ammattisotilaat osallistuvat
kuntotesteihin vuosittain.

Hakala sanoo ymmirtiviinsi hy-
vin, ettd aina aina ole mahdollista
liikkua haluamaansa aikaan.

- Aktiiviset liikkuvat, mutta he
jotka todella tarvitsevat liikuntaa
ovat valitettavan useasti passiivisia
liikunnan suhteen, Panssariprikaa-
tin liikuntakasvatusupseeri, kaptee-
ni Mika Hakala sanoo.

TeKSTI JA KUVA:
KELIO SUOMALAINEN

VARUSMIESTEN
LIIKUNTAKERHOT

Kunnon
liilkuntaa
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FYYSINEN KUNTO

el kohene autopartiossa

Kriisinhallintatehtivien paivirutii-
nit eivit kuormita fyysisesti, vaan
kunnon ylldpito vaatii muita kei-
noja. Puolustusvoimissa vuodesta
2003 liikunnanohjaajana toiminut
Jja filosofian tohtoriksi viitellyt Kai
Pihlainen tutki yhdistetyn voima- ja
kestivyysharjoittelun vaikutuksia
sotilaiden kehonkoostumukseen ja
fiyysiseen suorituskykyyn kuuden
kuukauden mittaisessa kriisinhal-
lintaoperaatiossa Libanonissa.

Jyviiskyldn yliopiston viitoskir-
Jjaopinnot Pihlainen aloitti vuon-
na 2013 liikuntabiologian tohtori-
ohjelmassa, valmennus- ja testaus-
opin opintosuunnassa. Viitdskirja
tarkastettiin lokakuussa 2021 Jy-
viiskylan yliopiston liikuntatieteel-
lisessd tiedekunnassa.

Taustalla
litkuntastrategia
Puolustusvoimien liikuntastrate-
giassa vuosille 2007-2016 mid-
riteltiin linjat tulevaisuuden tutki-
mustarpeille ja yhtendi tutkimus-
kohteena oli sotilasoperaatioiden
kuormitustekijit sekd harjoittelu.
Viitdskirjan tarkoituksena oli tut-
kia sotilastytn fyysisti aktiivisuut-
ta ja kuormittavuutta sekd yhdiste-
tyn voima- ja kestivyysharjoittelun
vaikutuksia kehonkoostumukseen
sekil fyysiseen suoritus- ja toimin-
takykyyn kriisinhallintaoperaation
aikana.

- Olin aiemmin mukana Soti-
las kuumassa -tutkimuksessa, jo-
ka toimeenpantiin Tshadissa vuon-
na 2009 ja sen jatkumona herisi
kilnnostus jatkaa kriisinhallintaope-
raatiotutkimusta, Pihlainen kertoo.

Havaintoja
seurannasia

Eraanad merkittdvina havainto-
na Pihlainen mainitsee Libanonin

operaation alhaisen fyysisen aktii-
visuuden. Esimerkiksi sotilaiden
phivittiinen askelmadrd ei yltinyt
perinteisiin 10000 askeleen liikun-
tasuosituksiin. Titd selittdd osin se,
ettd esimerkiksi partiointi teltiin

pitkilti ajoneuvoin.

- Osallistuin operaatioon piitut-
kijana koko seurannan ajan. Teim-
me heti pidjoukon saavuttua ope-
raatioalueelle limpdsopeutumisen
seurantaa ja parin viikon jilkeen

Suomalaiset lapsiperheet haluavat

liikkkua yhdessa

Suomalaiset lapsiperheet harras-
tavat menipuolisesti omatoimista
liikuntaa. Yhdessi liikkumista har-
rastetaan erityisesti halusta viettdfi
aikaa perheen kesken, selvidd Suo-
men Ladun ja Taloustutkimuksen
toteuttamasta tutkimuksesta.
Suomen Ladun ja Taloustutki-
muksen yhteistydssi tekemin Per-
heliikuntabarometrin 2021 mukaan

uomalaisista 1

mukana on perheen Iahipiirid, nims
ovat useimmin futtavia, muita per-
heit tai lasten kavereita. Joka kuu-
dennessa perheessi lifkutaan myds
isovanhempien seurassa.
Perheliikunnan suurimpana hys-
tynd koetaan mahdollisuus viettis
aikaa yhdessi oman perheen kans-
sa. Tirkednd pidetddn myds liikun-
nasta saatua hyvad mieltd seka lap-
sen ettd huoltajien lilkunnan méi-

F o S
heistii harrastaa omatoimista perhe-
liikuntaa. Noin puolet lapsiperheis-
i liikku yhdessi siinnollisesti, vi-
hintiin kerran viikossa ja vihintain
tunnin kerralla. Yhdessé harraste-
taan erityisesti arkiliikuntaa, kuten
kavelyi, koti- ja pihatditd seki pyd-
rilyi.

Perheet liikkuvat monipuolisesti
ja erityisessd suosiossa ovat ulkona
harrastettavat lajit ja erilaiset leikit.
Kaikkein kiinnostuneimpia perheet
ovat melko perinteisisti lifkuntala-
Jjeista, kuten erilaisista lyoty-, arki-
Ja kuntoliikuntalajeista.

Moni lapsiperhe on kiinnostunut
harrastamaan ohjattua litkuntaa yh-
dessi. Tilla hetkelld ohjattua per-
heliikuntaa harrastaa vain neljinnes
lapsiperheisti.

Yhdessa liikkuminen
merkitsee yhieistd
aikaa perheelle

Barometrin tulokset osoittavat, etti
perheliikunta on useimmiten oman
perheen kesken tapahtuvaa liikun-
taa. Kaksi kolmesta lapsiperheesti
liikkun oman perheen kesken. Jos

rin lisddmistd.

Motivaatio perheliikuntaan syn-
tyy halusta tehdd asioita yhdessi
perheend, pitii hauskaa sekd mah-
dollistaa liikunnallinen ja terveel-
linen eliméntapa niin lapsille kuin
huoltajille.

- Perheliikunta on parhaimmil-
laan iloista ja innostavaa. Sen avul-
la voidaan vahvistaa yhteistd teke-
mistd, turvallisuuden tunnetta, seké
toki myds hyvid mieltd ja fyysisi
ominaisuuksia. Suomen Ladun ta-

on |Gytad yhteisk

Niissdl lapsiperheissi, joissa per-
heliikuntaa ei harrasteta, syyksi il-
moitettiin ajanpuute tai s, ettei lifk-
kuminen ylipiitian kiinnosta. My®ts
ideat siitd, kuinka lilkuntaa voisi har-
rastaa saattavat olla viihissi.

Lihes puolet lapsiperheisti ko-
kee, ettei korona-aika ole vaikut-
tanut perheen yhdessi liikkumisen
miifiriin. Kolmannes perheista ker-
too litkkuneensa yhdessi korona-ai-
kana enemmiin kuin ennen, viiden-
nes taas mybntid perhelitkunnan vii-
hentyneen.

Tutkimuksen

taustaa
Perheliikuntabarometri 2021 teh-
tiin yhteistyBssd Taloustutkimuk-
sen kanssa. Kyselytutkimus toteu-
tettiin internet-paneelissa 29.11.-
7.12.2021. Kyselyyn vastasi 1024
henkilod. Tutkimuksen kohderyh-
mini olivat suomalaiset lapsiper-

tirkeimmille yksikolle, perheelle,
yhteistd aikaa liikunnasta, Suomen
Ladun toiminnanjohtaja Eki Karls-
500 sanoo.

Suurimpana haasteena
perheliikunnalle koetaan
huoltajien tyd
Perheliikunnan suurimmaksi haas-
teeksi koetaan huoltajien tyd, joka
niikkyy esimerkiksi ajanpuutteena.
Myts huoltajien voimavarojen ra-
Jjallisuus seki saamattomuus ovat
tekijoiti, jotka rajoittavat perheiden
yhdessa liikkumisen méiris.

heet v allisesti. Kysely oli
suomenkielinen.

Suomen Latu halusi selvittid osa-
navuonna 2020 kiiynnistynytti Liik-
kuva perhe-ohjelmaa, millainen on
perheliikunnan tilannekuva ja ke-
hittimistarve Suomessa. Valtakun-
nallisten Liikkuvat-ohjelmien avul-
laedistetidn lilkunnallista elaméinta-
paa eri ikd- ja viestoryhmissi. Oh-
Jjelmien rahoituksesta vastaa opetus-
Jja kulttuuriministerid.

Suomen Latury on likkuttamiseen
Jjaulkoilijoiden edunvalvontaan kes-
kittynyt ulkoilujérjestd, johon kuu-
luu 94 000 jisentd yli 180 yhdis-
tyksessi.

Pégesikunnan koulu-
tusosastolla likunta-
suunnittelfjana tyis-
kentelevi Kal Pihlainen
havaltsl utkimukses-
saan, ettd sotilaille ker-
tyy kriisinhallintatehts-
vissd ylattévin véhén
Tyysisté rasitusta.

aloitettiin ensimmiiset kuntoarvi-
oinnit 91 koehenkilslle, Kukin kol-
mesta mittausvaiheesta kesti kaksi
viikkoa. Ryhmien harjoittelua seu-
rattiin harjoituspiivikirjoilla, joi-
ta osallistujat yllipitivit, Pihlainen
mainitsee.

Ohjelmoidun harjoittelun ryh-
mien voimaharjoittelu painottui
verrokkiryhmid enemmin alaraa-
jojen voimaharjoitteluun, joka on
sotilaan operatiivisen suoritusky-
vynkannalta tirke#i. Ohjelmoidun
harjoittelun ryhmissi kunto kyet-
tiin siilyttimiin lihtotasolla tai jo-
pa parantamaan. Verrokkiryhmil-
1i puolestaan havaittiin tiettyji ne-
gatiivisia kuntomuutoksia, vaikka
heidin viikoittainen harjoittelu-
miifrinsd oli muita suurempi.

Sotilaiden suhtautuminen tes-
tiin oli pidsiintdisesti mybnteis-
td, vaikka mittauksiin osallistu-

misen, kestivyysharjoittelua tuli-
si jatkaa operaatiota edeltineelli
tasolla, Pihlainen summaa.

Yhieenvetoa
tutkimuksesta

Tutkimuksen yhteenvedossa tode-
taan, ettd fyysisen toimintakyvyn
yllipidon varmistamiseksi yli kuusi
kuukautta kestivien sotilasoperaati-
oiden henkildstbkokoonpanoon tu-
lisi harkita lisattiviksi liikunta-alan
ammattilaisen tehtiivii, jonka vas-
tuualueena olisi fyysisen kunnon
seuranta, harjoittelun ohjelmointi ja
johtaminen seki fyysisen toiminta-
kyvyn tilannekuvan luominen ope-
raation johdolle.

- Ennen viitoskirjaa julkaistiin
kaksi suomenkielistd raporttia tut-
kimuksen piiituloksista, joissa esi-
tetiin useita toimenpidesuosituk-
sia toimintakyvyn yllapitimiseksi
ja kehittimiseksi kriisinhallintaope-

minen ja harjoittel ai-
heuttikin lisatystd. Jotkut kokivat
‘harjoitusohjelmien noud i

haasteellisena, koska olivat jo ai-
emmin omaksuneet oman harjoi-
tustapansa.

- Tyon kuormittavuuden arvi-
oista voidaan piitelld, ettd sotilai-
den fyysinen toimintakyky4 ei ole
mahdollista yllapitdd vain suorit-
tamalla tutkimuksessa seurattuja
tydtehtivia ja operaatioiden pitkit-
tyessd fyysisen toimintakyvyn riit-
thvyys yksilotasolla kriittisiin so-
tilastehtaviin saattaa vaarantua il-
man lisdharjoittelua. Viitoskirja-
tutkimus osoittikin, ettd vilttiik-
seen kestfivyyskunnon heikkene-

KERAVAN _
eénergla

raatioissa. Vilitdskirjatutkimuksen
tuloksia ei ole vieli esitelty ope-
raatioiden suunnittelusta ja koulu-
tuksesta vastaaville tahoille, mut-
ta timi on suunnitelmissa, Pihlai-
nen kertoo.

Pihlaisen viitéskiia on luettavissa
JYXojulkaisuarkistossa: hetp:#urn.
JYURNISBN.978-951-30-8845.6.
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otilasurheiluliiton toimintavuosi on valitettavasti
alkanut muutaman tapahtuman siirtamiselld. Myos
varusmiesten paikallisen toiminnan osalta olemme
pysihtyneessi tilanteessa. Liikuntakerhotoimintaa
ei kifytinndssé ole tilli hetkelld. Koronavirusepi-
demia ei ole vield selitetty, mutta chki tissi alkaa
jo nikymiin valoa tunnelin piissi. Olemme lii-
tossa ainakin siithen valmistautuneet.
Tapahtumien jirjestdjit ovat olleet hienosti val-
miita pdivimitrin siirtoihin ja erityisjdrjestelyi-
hin. Toivottavasti ensimmdinen mestaruuskilpai-
Iu pidstiisiin kuitenkin toteuttamaan huhtikuussa
jaikiekkoilussa.. Paikalliset tapahtumat ja varus-
miesten lilkuntakerhotoiminta padstineen avaa-

maan osittain jo varmasti ennen siti. Niistd en-
simméisend jo helmi-maaliskuussa jirjestettivi
kaukopartiohiihto Utista — Pajulahteen. Hiihdosta
laytyy lisid tietoa Kouvolan Varuskunnan Urhei-
lijoiden nettisivuilta: www kouvu.fi.
Koronaepidemian aikana on tullut muutamia
munutoksia liiton toimintaan vaikuttaviin normei-
hin. Tarkalleen ottaen kilpailu- ja valmennustoi-
minnan normiin ja seki varusmiestoiminkuntia oh-
Jjaavaan normiin. Tarkemmat muutokset on kirjat-
tu liiton verkkosivuille ja niistd tullaan kertomaan
lisid jisenseurojen infossa, seki joukko-osastojen
lilkuntakerhotoiminnasta vastaavien kokouksessa.
Muita uusia tuulia liiton toiminnassa on jo vah-

Toimintavuosi 2022 kayntiin

vasti niikyvilld ollut varusmiesten liikuntakerho-
Jjenkehittimishanke. Hankkeen osalta olemme saa-
neet ensimmiiiset etikoulutukset kiyntiin ja ennen
huhtikuuta kaikki joukko-osastot tulevat saamaan
koulutuksen. Itse hankkeen myotd tulevat paikal-
listason koulutukset saadaan vasta toukokuun tait-
teessa kunnolla liikkeelle. Koulutuksien tiivistetty
idea on plivittii ilta-ajan liikuntakerhojen toimin-
tamallit ajan hengen mukaisiksi ja kehittid jouk-
ko-osastojen liikuntakerhotoimintaa paikalliset tar-
peet huomioiden kaikilla osa-alueilla. Niin ollen
j02/22 saapumiserd pidsisi liilkkumaan kutakuin-
kin vanhojen vuosien malliin.

Varusmiesten liikuntakerho toiminta tarvitsee

toimiakseen mybs Puolustusvoimien ylimmin joh-
don tuen. TAlld varmistetaan, ettei toiminnan kehit-
timinen ja valvonta unohdu kaiken muun kiireen
lomassa paikallisella tasolla ja toiminta edellytyk-
set saadaan turvattua. Kunhan saamme toiminnan
kiyntiin uudestaan ja kivijamairat alkavat naytti-
miin tulevan toiminnan suunnan, tulemme teke-
miifin filastoista laajan tiedoksiannon. Toivoisin, ef-
til ilta-ajan liikunta olisi jatkossa yksi seurattavis-
ta ja mittavista kohteista myds Puolustusvoimien
toiminta mittareissa. Kaikilla meilli on yhteinen
tavoite tila ja se on liikuntamy®tnteinen ja toimin-
takykyinen reservi.

Nuuska, nikotiini ja SUOFItUSKyYKYy

Artikkelin teksti on tiivistelmi
Kristiina Patjan ja Katja Borodu-
linin katsausartikkelista " Vaikutta-
vatko tupakka- ja nikotiinituotteet
kilpaurheilijan suorituskykyyn?”
(lahdeviite laytyy artikkelin lo-
pusta).

Tiivistelma on toteutettu osana
Irti nuuskasta -hanketta, joka tih-
A3 varusmiesten nuuskan kiyton
vihentimiseen. Korona-aikana va-
rusmichille on tarjottu tukea eri-
laisissa sahkdisissa ympéiristoissi
sekd tjnuuskaalle Instagram-tilil-
14, tarkemmin https://www.filha.fi’
hankkeet/irti-nuuskasta/ .

Nikotiini ei vaikuttaisi paran-
tavan voimantuottoa, kestdvyyt-
th eikd harjoittelusta palautumis-
ta, vaikka kiyttijin kokemus ni-
kotiinituotteista olisikin péinvas-
tainen. Nikotiinin vaikutus sen si-
jaan on lihes olematon ja pifiasi-
assa haitallinen urheilijan mitat-
tavaan fyysiseen suorituskykyyn.

Koettu hydty nikotiinin vaiku-
tuksista erityisesti kognitiiviseen
suorituskykyyn selittyy suurelta
osin vieroitusoireiden helpottu-
misella. Myds nikotiinin keskus-
hermostoa kiihdyttivilld vaiku-
tuksella on osansa kokemukseen
suorituskyvyn noususta.

Nikotiini vaikuttaa
haitallisesti
urheilusuoritukseen
Nikotiinin haitalliset vaikutukset
villittyvit koko kehoon. Nikotiini
nostaa sykettii ja supistaa verisuo-
nia, joiden seurauksena rasituksen
sieto heikkenee. Kestivyysurhei-
lussa timd voi heikentdd lihasten
hapensaantia. Lihastydtd vaati-
vissa suorituksissa nikotiini hii-
ritsee hapensaannin lisdksi lihas-
ten glukoosin saantia sekd muo-

C.P.E))

dostuvan laktaatin (maitohapon)
poistumista.

Lisaksi nikotiini lisad verihiu-
taleiden hyytymistaipumusta. Li-
siintynyt verihiutaleiden hyyty-
mistaipumus yhdistettyni vaativan
urheilusuorituksen aiheuttamaan
elimiston kuivumiseen voi lisatd
verisuonitukosten riskii.

Nikotiini heikentia usealla eri
tavalla elimistdn puolustusjirjes-
telmid, ja altistaa esimerkiksi in-
fektioille. Maksimaalinen urheilu-
suoritus on jo itsessiin kuormitta-
vaa elimistdlle. Kaikki timin li-
siiksi tulevat tekijit, jotka heiken-
tavit elimiston puolustusj irjestel-
méd, lisddvit riskid sairastumisil-
le. Nikotiinin kiiyttd mybs hidas-
taa vammaojen paranemista.

Nuuskalla vaikutuksia
elimistdn
puolustuskykyyn

Suu on keskeinen osa ihmisen puo-
lustusjarjestelmia. Nuuska vauri-
oittaa ikenid, ja on titen ubka eli-
mistén puolustukselle. Nuuskaa-
minen vaikuttaa elimistdn puolus-
tuskykyyn myos epéisuorasti keuh-
kojen kautta. Nuuska ja nikotiini
heikentivit keuhkojen verenkier-
toa, jolla on vaikutusta muun mu-
assa astmaoireisiin ja infektioherk-
kyyteen.

Tutkimuksissa nuuskan kiyton
lopettamisen jilkeen on havaittu,
ettd yleinen rasituksen sieto ko-
henee. Lisiksi on havaittu, ettd d4-
rimmiisen rasituksen tilan synty-
miseen kuluva aika on pidempi.

Lopettamisen on myis todettu
laskevan leposyketti noin 5 + 7
lyontid minuutissa, ja samoin sys-
tolisessa verenpaineessa (ylipai-
ne) on havaittu lievid laskua. Kun
nuuskan kdyttd lopetetaan, para-

nee sydimen kyky tuottaa hape-
kasta verta kudoksille.

Huomio
painonhallintaan

Urheilijat saattavat kiyttdd nuuskaa
apuna painonhallinnassa tai siir-
tadkseen nilkad. Nikotiini kuiten-
kin heikentii insuliinin hyStyosuut-
ta elimistdssi ja hidastaa insuliinin
kulkua kudoksille. Nikotiinituottei-

den kiyttdd lopetettaessa olisikin
hyvi kiinnittdd huomiota mahdol-
liseen painon nousuun.

Nikotiiniriippuvunden vieroitus-
oireisiin kuuluu myds makeanhi-
mo. Kun nikotiinituotteiden kiiyt-
5 lopetetaan, parantuu makuaisti,
joka taas edelleen voimistaa ma-
keanhimoa.

Vaikka nikotiinilla ei olekaan
merkittdvid vaikutusta urheilu-
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suoritukseen, vaikutusta toiseen
suuntaan 18ytyy. Jo 10 minuutin
urheilusuorituksella voidaan lie-
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Henkildstdjarjestot:
viikko-

liikkuntaa
arvostetaan

- myOs kehittamista toivotaan

Sotilasurheilu-lehti kysyi henkilds-
tdjarjestdilta heidin nikemyksidin
viikkoliikunnasta. Mahdollisuus
liikkua tydaikana koetaan tirkefini.
Se nihdiin myds rekrytointivalt-
tina ja tirkeind osana toimintaky-
vyn yllipitoa. Ongelmana koetaan
sen tasapuolinen hybdyntiminen eri
tybtehtivistd johtuen.

Kysyimme jiirjestailtii seuraavat
kysymykset:

1) Miki merkitys viikkoliikun-
nalla on jirjesttisi jisenille? Miten
se koetaan, hybdynnetiinko siti?

2) Miten kehittfisit viikkoliikun-
taa?

3) Millaisena niet tilanteen, jossa
tybnantaja poistaisi, syysta tai toi-
sesta, viikkoliikunnan kokonaan?

Aliupseeriliitto ry, piidluottamus-
mies Terho Eironen

1) Viikkoliikunnalla on positiivi-
sia vaikutuksia, liikkuminen auttaa
Jaksamaan ja vireystaso pysyy pa-
remmin ylli. Se on rekrytointivalt-
ti ja tydsuhde-etu.

Vuorotydtd tekevit voivat hyd-
dyntid viikkoliikuntaa vaihtelevas-
ti. Joissakin tybpisteissi lilkunnan
hytdyntiminen on hyvin jarjestetty,
toisissa sitd mahdollisuutta ei ole.

2) Kaksi tuntia koetaan riittivi-
nf, mutta mahdolliset lisdtunnit ote-
taan miclelladn valikoimaan.

Kiyttimittomia tunteja halutaan
hybdyntas, eli pidettdisiin huolta lii-
kuntaan varattujen tuntien keski-
médriisestd vuositasosta. Jousta-
vuutta kaivataan myds.

Esimichen tukea kaivataan lii-
kunnan inneittajana ja kaupallis-
ten litkuntatilojen laajentamista.

3) Tybnantajan imago suurena
kansallisena kuntokouluna saisi pa-
han siron. Pahimmat lieveilmidt ni-
kyisivit testitulosten romahtamise-
na ja sairauspoissaolojen nousuna
sekd irtisanoutumisina. Vaikutuk-
set tydnantajakuvaan ja rekrytoin-
tiin nihtdisiin todennikoisesti ne-
gatiivisena.

Maanpuolustuksen Henkilékun-
taliitto ry, puheenjohtaja Elina
Laiho

1) Viikkoliikunta on merkittivi
etu, se koetaan mydnteiseksi ja mer-
kitykselliseksi.

Liikunta vaikuttaa my®bnteises-
1l fyysisen toimintakyvyn ohella
myds henkiseen jaksamiseen, jo-
ka niikyy parempana tydssi jak-
samisena. Se on mybs sosiaalinen
tapahtuma, liikkkumaan voi men-
nii yhdessd tydkaverin kanssa ja
osallistumalla chjattuun viikke-
liikuntaan kannustetaan kaverei-
ta ja samalla luodaan mydnteistd
ilmapiirid.

2) Osallistumisen viikkoliikun-
taan tulee olla mahdollisimman
Jjoustavaa sekd matalalla kynnyk-
sellii tapahtuvaa. Eri liikuntamuo-
toja voisi mahdollistaa ulkepuolis-
ten palveluntarjoajien kanssa.

Tuntimédra on sopiva, mutta se
voisi olla joustavampi tyStehtavit
Jja -tilanteet huomioiden.

Mybnteiseni niemme etitydpii-
vien viikkeliikuntamahdollisuuden
sekd siviilihenkilostn kuntotes-
tausedellytyksen poistumisen viik-
koliikuntacikeuden saamiseksi.

3) Silla tulisi olemaan kieltei-
sifl vaikutuksia tydssi jaksamiseen,
tybhyvinvointiin ja ilmapiiriin.

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet
todennikbisesti oireilisivat enem-
min, ja timi taas tulisi mahdolli-
sesti nikymiin pidemmilld aika-
viilill lisddntyneind sairauspois-
saoloina.

Viikkoliikuntamahdollisuus on
osa hyvii tydnantajakuvaa ja brin-
dii. Poistolla olisi ilmeinen nega-
tiivinen vaikutus.

Paallystéliitto ry, puheenjohtaja
Jyrki Lukkarinen

1) Viikkoliikunnan mahdolli-
suus ja merkitys koetaan tirkef-
nii. Sen vaikutukset ovat moninai-
set. Tybajalla tehty liikuntatuo-
kio parantaa tybvireyttd, edesaut-
taa tytssidjaksamista seki osaltaan
kannustaa myds vapaa-aikana teh-
tiiviin kunnon yllipitoon ja kehit-
timiseen.

2) Kehitetiéin kohti matalan
kynnyksen ja monipuolisia suori-
tusmahdollisuuksia. Liikunnan tu-
lee olla mahdollista kaikissa tybs-
kentelymuodoissa ja tydpisteissi,
niin etd- kuin lihitydssi.

Tytpisteen sijainti ei saa vaikut-
taa viikkoliikunnan jirjestelyihin.
Varuskunnan ulkopuolisten lii-
kuntamahdollisuuksien tukemis-
ta on kehitettivi. Tuntimairdd tu-
lisi nostaa nykytasolta kaikilla teh-
tiivitasoilla.

3) Ammattisotilaalta edellyte-
tifdn 1api uran kestaviid kunnon yl-
lapitoa. Olisi erittdin huonoa tydn-
antajatoimintaa, mikéli viikkolii-
kunnan mahdollisuutta rajattaisiin
tai se poistettaisiin. Viikkoliikun-
nan poistamisella olisi suora vai-

kutus tydmotivaatioon, rydssijak-
samiseen ja pahimmillaan se osal-
taan heikentaisi ammattisotilaiden
suorituskykyi.

Siviilijohtajien, erikoisupseerien
ja asiantuntijoiden liitto ry, pu-
heenjohtaja Lasse Lahdenmaa

1) Viikkoliikunta koetaan tir-
keani. Monet eivit pysty hyddyn-
timédin titi mahdollisuutta viikoit-
tain, mutta on hyvi, ettd tydnanta-
ja antaa viikkeliikuntaan kuitenkin
mahdollistuden.

Viikkoliikunta otetaan huomi-
oon nykyisin myds esimerkik-
si aluspalveluksessa ja meriviik-
kojenkin aikana pyritiin jirjesti-
miiin mahdollisuus viikkoliikun-
taan.

2) Viikkoliikunnan kiyttimi-
sen tulee olla joustavaa ja kan-
nustavaa. Pakkoliikunta ei moti-
voi suurta osaa henkildstdstd osal-
listumaan viikkoliikuntaan. Tulee
Jjarjestad myds sadnnollisti johdet-
tua liifkuntaa, johon voi osallistua
kaiken kuntoiset ja kaiken ikiiset

3) Téméd on imago asia puolus-
tusvoimille. Tydnantajan tulee tu-
kea tydssd jaksamista kaikin kei-
noin, jotta tydntekijat pysyvit tyd-
kykyisini tyGuran loppuun asti.

Toimistotytin miérd on lisiinty-
nyt jatkuvasti ja viikkeliikunta on
yksi parhaita keinoja hillitd sen ai-
heuttamia tuki- ja liikuntaelinsai-
rauksia henkiltstolla.
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Etétiden vilkkolikuntamahdollisuus saa kitosta henkilistdjérjestilta,
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Sotilasurheilu

Maasotakoulu tu

henkilostonsa liikkumista

Henkilskunnan litkkumista ja hy-
vinvointia tuetaan Puolustusvoimis-
sa ja myts Maasotakoulussa monin
tavoin. Ohjatulla viikkeliikunnalla,
kulttuuri- ja lilkuntaseteleilld seki
pidsylipuilla uimahalleihin, kunto-
salille ja iltarasteille. Tybtehtavien
salliessa tydaikaa saa kiyttdd liik-
kumiseen ja kuntoiluun kaksi tuntia
viikossa.

- Liikuntamahdollisuuksia tarjo-
amalla pyrimme pitimé&in henkil5-
kuntamme, kurssilaiset seki asevel-
volliset toimintakykyisind. Toimin-
takylkyiset henkilit jaksavat parem-
min tissi ja samalla sairauspoissa-
olojen miiri vihenee, kertoo lii-
kuntakasvatusupseeri, kapteeni Ja-
ri Kiveld.

Maasotakoulun Kuntotalolla
Lappeenrannassa on lainattavissa
litkuntaviilineitd kuten sykemitta-
reita, sauvakivelysauvoja, talvel-
la suksia ja lumikenkii, sekd saa-
tavilla opastusta niiden kiyttoon.
Henkilakunnalla on mahdollisuus
teettdd kehon kuormittumismitta-
uksia (FirstBeat), erilaisia kunto-
testejd sekid saada liikunta- ja ra-
vinto-ohjeistusta. Viikoittain henki-
lokunta voi pelata omassa porukas-
sa jiikiekkoa ja sihlyd seki osallis-
tua ryhmiliikuntatunneille.

Maasotakoulun alueilla eri paik-
kakunnilla on Puclustusvoimien
henkilokunnan kiytossid liikunta-
saleja, kuntosaleja, juoksuratoja,
katukoripallokenttis, ulkoliikunta-
paikkoja ja nurmikenttii. Nurmi-
kentiit pinnoitettiin hiekkatekonur-
miksi syksylld 2019 Haminassa ja
Lappeenrannassa.

- Nurmikenttien pinnoittami-
nen oli pitkd ja vaiheikas proses-
si. mutta onneksi saimme ne toteu-
tettua. Uusi pinnoite mahdollistaa
kenttien kiyttimisen monipuolisina
liikuntapaikkoina ympéri vuoden.
Samalla niiden hueltaminen hel-
pottui melkoisesti, Kivela iloitsee.

- Liikuntapaikat ja -vilineet ovat
aktiivisessa kiyttissi. Ajoittain sisi-
tilat kiyvit ahtaiksi, Kiveli sanoo.

0sa liikkuu, osa ei
Maasotakoululaiset ovat kaksijakoi-
sia liikkujia: osa on todella aktiivi-
sia ja osa hyvin passiivisia liikkujia.

- Arvioni mukaan kolmasosa
maasotakoululaisista litkkuu oman
terveytensi kannalta liian véhin,
liikuntakasvatusupseeri Jari Kive-
lii kertoo.

- Yleisin ongelma on terveyden

kannalta riittimiton liikunta, eten-
kin elimistod palauttava liikunta.
Suurimpana ongelmana riittdmit-
tomadn liikuntaan nien sotilail-
la maastoharjoitukset seki kaikil-
la tydn kiireisyyden. Niiden takia
liilkunta jid satunnaiseksi ja moti-
vaatio shfinndlliseen harjoitteluun
lopahtaa.

- Kun fyysinen kunto heikkenee,

Lilkuntakasvatusupsee-
11, kapteen! Jarl Kiveld
traenaa Maasotakoulun
ulkoliikuntapaikalla Lap-
peanrannan varuskun-
nassa.

ei ole endd motivaatiota lahted liik-
kumaan. Timén seurauksena pai-
no nousee ja nivelid alkaa kolottaa.

Kivelin mukaan tirkeinti on
henkilon oma kiinnostus hyvin-
vointiaan kohtaan ja innostus hank-
kia itselleen liikuntamahdollisuuk-
sia pdivittdin. Hin perdinkuuluttaa
arki- ja hyotyliikuntaa. Liikunnan
viikkeannos on helpompi koostaa

piivittaisistd tuokioista, kuin ker-
ran viikossa toteutettavasta pithkiis-
ti harjoitteesta. Tama malli aktivol
myds aineenvaihduntaa useammin
ja tasaisemmin, joten painonhallin-
ta onnistuu ehki paremmin.

- Monelle on helpompi harrastaa
liikuntaa arjen toimissa, kuin jarjes-
tid sitd varten erikseen aikaa vapaa-
ajallaan. Tydpiivin aikana voi teh-
di itselleen monta litkunnallisesti
myonteistd, tai kielteistd paatostd,
Kiveld sanoo.

Pienet tauot istumisen lomas-
sa autiavat.

- Meidin kaikkien on syyti lisi-
ti kestivyysliikuntaa. Riittiviin al-
haisella sykkeelld suoritettu litkun-
ta palauttaa elimistd4 tytn kuormi-
tuksesta, niin fyysisesti kuin hen-
kisestikin.

Eli aina ei tarvitse huhkia hi-
ki hatussa, vaan rento kévelylenk-
ki auttaa sekin. Vaikka pienin aske-
lin, mutta aina eteenpdéin ja useana
pdiviina viikossa.

TEKSTI JA KUVA:
Sarl POYHONEN
MAASOTAKOULUN TIEDOTTAJA

Kaupungin
ulkokuntosali
palvelee myos
Maasotakoulua

Lappeenrannan kaupunki avasi uu-
sia ulkoliikuntapaikkoja heinikuus-
sa 2019, Yksi niisti sijaitsee Leirin
- Lentokentdn ulkoilureitilld Lavo-
lankadulla eli aivan Maasotakoulun
Lappeenrannan varuskunnan vie-
ressd. Niin ollen uusi lahiliikun-
tapaikka palvelee mainiosti myds
maasotakoululaisia.
Maasotakoulu on oftanut osaa
kaupungin yllipitimain Leirin ul-
kokuntosalin kustannuksiin ja ollut
mukana perustamassa sitd yhteis-
tydssi kaupungin kanssa.
-Yhteistyd Lappeenrannan kau-
pungin kanssa on sujunut hyvin.
Olemme yhdessi keskustelleet ja
valmistelleet ulkoliikuntapaikan
perustamista Leiriin, litkuntakas-
vatusupseeri, kapteeni Jari Kivela
Maasotakoulusta kertoo.

- Kaupunki jirjesti asukaskyse-
lyn ja kuntalaisten kanssa toteutet-
tiln tydpajoja liilkuntapalveluiden
kehittimiseksi. Niiden pohjalta jul-
kaistiin Lappeenrannan liikkumis-
ohjelma "My liikutaa™. Olin tyd-
pajoissa mukana ja pdddyimme yh-
tend kohteena kehittiman titd lento-
kentin aluetta, Kiveld sanoo.

Maasotakoululaiset voivat tree-
nata varuskunnan aitojen sisipuo-
lella omilla liikuntapaikoilla, mut-
ta kaupungin yllipitimi Leirin ul-
kokuntosali sekd ulkoilureitit ovat
erinomainen lisi. Maasotakoulus-
sa Lappeenrannassa on yhtd aikaa,
kurssien kiynnissd ollessa, jopa
satoja henkilditd. Opiskelijoita fu-
lee kursseille jopa parisataa vaki-
tuisen palkatun henkilkunnan eli
noin 250 henkiltn lisiksi.

Korona on rajoittanut
upseerioppilaiden liikkumista

Reserviupseerikoulun oppilaskun-
nan urheilujaosto jirjestid 600 up-
seerioppilaalle mahdollisuuksia ur-
heilla ja harrastaa liikuntaa. Koro-
nan leviimisen vuoksi tehdyt tiukat
rajoituksen hankaloittivat kuiten-
kin upseeerioppilaiden lilkkumista
kurssilla numero 259.

- Olen pyrkinyt 16ytimiin keino-
Jja kurssilaisten lifkuntaharrastulsi-
en mahdollistamiseksi furvallisuus-
tilanne huomioon ottaen ja tehnyt
useita esityksid koulun johdolle.
mutta tiukat rajoitukset ovat hanka-
Ioittaneet toimintaa paljon. Ehdim-
me aloittaa jalkapallovuorojen kiy-
tbn Haminan palloiluhallissa, mutta
tiukkeneva koronatilanne esti ulkois-
ten palvelujen kiyton ensimmiisen
viikon jalkeen, oppilaskunnan ur-
heilujaoston puheenjohtaja, upsee-
rioppilas Miska Voutilainen kertoo.

Hehkuksi nimetty kurssi alkoi Ha-
minassa marraskuun 6. pdivini ja
pédteyi helmikuun 13, pdiviing.

Isoimman haasteen upseerioppi-
laiden liikkumiselle asettaa Hami-
nassa se, etti kasarmialueelta ei 16y-
dy mink#inlaisia sisiliikuntaan so-
veltuvia tiloja. Korona on my®s ra-
Jjoittanut upseerioppilaiden perintei-
sen litkuntamuodon Vilniemen len-
kin kiyttoa.

- Lenkkimaastot on jaettu yksikoi-
den sisidisesti, ja luonnollisesti rei-
tit eroavat toisistaan. Vilniemen len-
kin suosio on hiipunut parin vuo-

den takaiseen tilanteeseen verrattu-
na, silli emme ole saaneet yhdistet-
tyd lenkkiin yksikkojen vilistd kil-
pailua ja mahdollisia henkildkohtai-
sia palkitsemisia.

- Lenkkeily on kuitenkin ol-
Iut kiytinnossi ainoa keino kiydi
kuntoilemassa kasarmialueen ulko-
puolella, joten sen suosio on koh-
tuullinen.

Kehonhuolto- ja
liikkuvuusharjoittelu
on innastanut

Hehku-kurssin upseerioppilaat ovat
Miska Voutilaisen nikemyksen mu-
kaan innostuneet yllittivin paljon
kehonhuolto- ja liikkuvuusharjoit-
telusta.

- Niiden toteutuksessa korostuu
yhdessi tekemisen meininki. silld
niitd suoritetaan isollakin porukal-
la yksikdiden sisilld yhden ohjaa-
jan johtamana.

Rajoitukset eivit ole estineet ko-
konaan upseerioppilaiden omatoi-
mista lifkkumista.

- Kurssilaiset ovat omatoimises-
ti pitineet kunnostaan huolta teke-
milla crosstraining- ja kahvakuula-
harjoitteita ulkokuntosaleilla.

Miska Voutilainen sanoo. etti
koronarajoituksien aikainen varus-
miespalvelus on rajoittanut lilkunta-
mahdollisuuksia niin paljon, ettd se
on laskenut merkittiviist upseeriop-

Miska Voutiiainen ndyttad mallia, kuinka vahdinen lumi mahdollistaa tAllaisenkin
etenemisen.

pilaiden harrastamisen aktiivisuutta.

- Onmyds thysin ymmdrrettivii,
ettd aktiivisuutta ei lisdi ndin talvella
se, eftd ainut mahdollinen lifkkumis-
muote on ulkona kovassa pakkases-
sa toteutettava juokseminen tai kun-
tosaliharjoittelu.

Hyvé fyysinen kunto
lisdé lnottamusta
alaisten silmissa
Liikunnanohjaajaksi kouluttautunut

Miska Voutilainen kokee, etti re-
serviupseerin hyvi fyysinen kunto

lisdd luottamusta alaisissa.

- Jos joukkueenjohtaja tipahtaa
ensimmiisend tositoimissa, jouk-
kueen taistelutoimien rakentaminen
on mahdotonta.

- Fyysisen kunnon merkitys ko-
rostuu eri tavalla eri aselajien teh-
tivissi, mutta jokainen tehti vi vaa-
tii varmasti keskitasoista peruskun-
toa reserviupseerilta, silld toimiihan
hiin esimerkkini kaikille alaisilleen.
Esimerkiksi itse olen jalkavien tais-
telija, joten ainakin niiss tehtivis-
54 joukkueenjohtajan hyva fyysinen
kunto on merkityksellista.

Miska Voutilaisen niikemyksen
mukaan upseerioppilaat cvat keski-
arvoisesti lilan heikossa kunnossa,

- Yhteiskunnan muuttuminen on
heikentinyt nuorten litkuntaharras-
tuksien suosiota huomattavasti. Ny-
kyisin on lilan helppoa ohjata omaa
energiaa ja aikaa muihin tekijoihin
kuinurheilun harrastamiseen. Kun-
totasojen erot ovat isoja upseeriop-
pilaiden wvilill. Terdvin kirki on
varmasti valtakunnan tasolla aivan
ikiiluokkansa parhaimmistoa.

Kirkkojdrven marssin
Jjérjestaminen onnistui
Yhdessi liikunnallisessa asiassa
Hehku-kurssi onnisti. Upseeriop-
pilaat pidsiviit mittelemiin tai-
tojaan ja kuntoaan joulukuun 18,
piiviini jarjestetylla Kirkkojarven
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marssilla.

- Kirkkojirven marssi pystyt-
tiin jérjestimidn normaalisti. Se
olikin kurssin merkittivimpid yk-
sittiisii tapahtumia, joilla kuului-
sa RUK-henki luotiin kurssilais-
ten keskeyteen. Isoympyriviesti
Jjouduttiin valitettavasti perumaan
alkuperiisessi muodossaan, mut-
ta sen perintdi kunnioitettiin osa-
na kurssin isointa urheilutapahtu-
maa kolmepéiviisti RUK-Cup:ia.

Oppilaskunnan urheilujacston
puheenjohtaja on niyttinyt rajoit-
teista huolimatta litkunnallista esi-
merkkid muille upseerioppilaille.

- Harjoittelen ja kilpailen ta-
voitteellisesti kestivyysurheilus-
sa. Vuoden 2021 aikana harjoitus-
tunteja kertyi varusmiespalveluk-
sesta huolimatta kiitettivasti yli
600 tuntia. Haminassa olen kiiy-
nyt lihes piivittdin kasarmilla ol-
lessamme jucksemassa 10-20 ki-
lometrin mittaisia juoksulenkke-
jd. joten voidaan sanoa, ettd aina-
kin omalla esimerkillini olen joh-
tanut urheilujaoston puheenjohta-
Jjan toimintaa asiaan kuuluvalla ta-
valla, Miska Voutilainen kertoo.
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