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iikku-kuntosaliketjun toimitusjohtaja Johanna Rii-
hijirvi toivoo Yrittijinainen-lehdessi julkaistussa
haastattelussaan, ettd Suomessa kiiytdisiin arvo-
keskustelua siiti, miki on liikunnan rooli yhteis-
kunnassa. Hin muistuttaa, etti kansanterveyden
kannalta liikunnan rooli on oleellinen.
Riihijiirven toive arvokeskustelusta kumpuaa sii-
td, miten viranomaiset rajoittivat liikunta-alan yrit-
tidjien mahdollisuuksia harjoittaa elinkeinoaan ko-
ronaviruksen levidmisen estimiseksi. Hinen mu-
kaansa péattdjilld ja virkamiehilli on vanh

Valtioneuvoston selonteko litkuntapolitiikasta
kertoo, ettii kotitaloudet ovat nykyisin lilkunnan
merkittivin rahoittaja. Selonteon mukaan kotita-
loudet rahoittavat liikuntaa vuosittain yli kahdel-
la miljardilla eurolla. Kunnat kiyttavit lilkuntaan
varojaan 750 miljoonaa. Valtion rahoitus jia 150
miljoonaan eurcon.

Kun kotitaloudet ovat liikunnan merkittavin ra-
hoittaja, niiden mielipiteet rahoituksesta ovat tir-
keita. Erityisen tirkeid olisi tietid, miki saa ih-
miset lifk} ja tek liikuntaa edistivid

nut késitys siit, millaisia nykyaikaiset kuntokes-
kukset ovat ja miten niiden toimintaa siddellfin.
Laaj: inkin tarkastel lai yh-

hankintoja. Toisaalta sekin olisi hyvi tietdd, mik-
si ihmiset eivat liiku eivitkd hanki minkddnlaisia
liikuntavilineitd.

teiskunnan olisi syyti kiyda liik

roolista kansanterveyden edistijini. Varsinkin nyt
kun maakunnalliset hyvinvointialueet aloittelevat
toimintaansa, keskustelun kiyminen on paikallaan.
Liikunnan merkitys ihmisen hyvmvmnmn ad.lslaj H-

Kesk 1 pitid saada mukaan mybs Johan-
na Riihijiarven kaltaiset menestyvit liikunta-alan
yrittdjit, koska he tietdvit, miten liikuntapalveluja
markkinoidaan ja myydaén ihmisille. Yksityisissa
kuntokeskuksissa on Riihijirven mukaan asiakkai-

ni pitdi ymmirtdd jokaisella hyvinvointial
Hyvuwomtlalueua on 21. Jotkut alueet ovat sel-
kefisti tavoitteeksi alueell
asuvien ihmisten mahdollisimman hyvin hyvin-
voinnin. Joillakin alueilla tillaista mainintaa saa
hakemalla hakea strategia-asiakirjoista. Saman-
lainen suhtautuminen lilkuntaan toistuu kuntien
asiakirjoissa ja toiminnassa. Jotkut kunnat panos-
tavat lifkunnan toimintaedellytyksiin kiitettdviisti.
Joissain kunnissa kunnan asukkaiden liikuntamah-
dollisuuksista huolehtiminen on ji4nyt unholaan.

na melkein milj laista. Kilpa- ja huip-
pu-urheilun tutkimuskeskuksen raportti vuodelta
2018 kertoo, ettd kuntosaleilla harjoitteli suoma-
laisesta aikuisviestostd vihintaan kerran viikossa
709 000 henkilsa.

Terveytensii kannalta riittivisti liikkuvat ihmi-
set efviit juuri kaipaa kannusteita, mutta heitd on
FinTerveys 2017 -tutkimuksen mukaan vain kol-
mannes Suomen aikuisviestosta. Kaksi kolmas-
osaa aikuisviestdsti eli kolme
laista pitaisi saada litkkumaan aktiivisemmin. Mil-

Liian vdhéinen lilkunnan
madra aiheuttaa yhteis-
kunnalle UKK-instituutin
koordinoiman selvityksen
mukaan véhintdan 3 mil-
jardin euron kustannukset.
Jo ndiden kustannusten
vuoksi valtion, hyvinvoin-
tialueiden ja ja kuntien
pitéisi toimia niin, etta
suomalaiset innostuvat
liikkumaan nykyista aktii-
visemmin.

joona suomalaista pitfisi saada lilkkumaan edes
sen verran, ettd he voisivat kertoa kyselyissi har-
rastavansa liikuntaa.

Liian vihiinen lilkunnan miiri aiheuttaa yh-
teiskunnalle UKK -instituutin koordinoiman selvi-
tyksen mukaan vihintdin 3 miljardin euron kus-

. Jo ndiden k vuoksi val-
tion, hyvinvointialueiden ja ja kuntien pitiisi toi-
mia niin, ettd suomalaiset innostuvat lilkkumaan
nykyistd aktiivisemmin,

Liikuntapaikat yhteistyolla tehokkaaseen kayttoon

Sosiaali- ja terveysministerid on linjannut, ettd
yhteiskunnan sekd sen organisaatioiden ja pidtok-
sentekijoiden on kannustettava, tuettava ja ohjatta-
va yksil6iti ja yhteis@jd lilkunnalliseen ja terveel-
liseen elimintapaan. Luonnollinen jatkumo linja-
ukselle olisi, ettd ministeritn toimialueelle perus-
tetut hyvinvointialueet oftaisivat vahvan roolin lin-
jauksen toteuttamisessa. Alueiden ei tarvitse toi-
mia asiassa yksi, silld jokaiselta alueelta 16ytyy
varmasti alan osaamista. Alueiden tarvitsee vain

Bdyntid osaaminen.

Ensimmiinen merkittivit toimenpide olisi jo se,
ettt kaikki hyvinvointialueilla olevat liikuntamah-
dollisundet saataisiin alueen asukkaiden kiyttaon
kaikkina vuodenaikoina. Suomessa on esimerkik-
si 2 600 koulujen yhteydessi toimivaa liikuntasa-
lia. Ne tarjoavat erinomaisen mahdollisuuden ma-
talan kynnyksen harrasteliikunnalle. Anni Pollari
tutki koulujen lukimmsallen harrastekiytto likun-
nan yhteiskuntati gradu -tutkiel
vuonna 2015, Hin havaitsi, ettd saleja voisi kiyttid
liitkunnan edistimiseen tehokkaammin.

Vastaavaa tehostamisen tarvetta loytyy liki jo-
kaiselta yhteiskunnan rakentamalta liikuntapaikal-
ta. Jos liikuntapaikka ei houkuttele sinillifin, sinne
voi helposti tehdd houkuttelevuutta lisiivid paran-
nuksia. P: ideointiin yhteisk 5aa var-
masti apua lilkuntapaikkojen mahdollisista kiiyt-
tajiltd seki liitkunta-alalla toimivilta yrityksilta.

puheenjohtaja

Juna
KyLa-Harakka

otilasurheiluliitto laatii toimintaansa ohjaavan toi-
mintastrategian aina kolmeksi vuodeksi kerrallaan.
Tilli hetkelld elimme strategiakautta 2021 - 2023,
Nykyisti strategiaa suunnitellessamme maailman-
tilanne oli kovin erilainen. Maailmanlaajuinen ko-
rona-pandemia oli vasta aluillaan. Venijin oikeu-
dettoman Ukrainaan hybkkiyksen seurauksena
alkaneesta Euroopan turvallisuutta ravistelevasta
mrvallisuuspoliittisesta muutoksesta ei ollut vield
tietoakaan.

Sofilasurheiluliitto sopeutti omaa toimintaansa
pandemian vaikutusten seurauksena. Sopeuttami-
sessa huomioitiin yhteiskunnassa yleisesti vallin-
neet rajoitukset ja toimintaympiiristdimme mii-
rittiviin puolustusveimien asettamat tmmmtamjm-

Liikunnalla valmiutta

kl]pallmnmunms(aan. Myds puolustusvoimien vi-
rallinen kilpail inta on ollut keskeytettyni.

Rajumelden seurauksena pandemiavuodet 2020
ja2021 olivat todella matalan sotilasurheiluaktivi-
teetin aikaa. Ukrainan sada.u kaikkia va!kutuksm
puol voimien val ja
taan on vield liian aikaista arvioida. Selvai kmten~
kin on, ettd henkiloston fyysisen kunnon ja taiste-
lukelpoisuuden merkitykseen on nyt herfitty. Tamd
heriiminen koskee yhti lailla reservil disid, varus-
‘miehid kuin palkattua henkildstdA. Néistd ryhmisti
erityisesti reservildisten ampumaharrastus- ja lii-
kunta-aktiivisuus yhdessi jatkokouluttautumisen
kanssa nousevat voimakkaasti.

Smllasurhelluhmn on perustettu puolustusvoi-

tukset. Niiiden yhteisvaikutuksesta

liiton laajimmalle levinnyt toiminta, varusmiesten
liikuntakerhotoiminta, kiytinndssi keskeytyi pit-
osassa varuskuntia. Samalla liitto keskeytti pdiiosan

mien liikuntapalveluja puo-
lustusvoimien ja Rajavartiolaitoksen henkildstdlle.
Tarkoituksena oli jo yli 50 vuotta sitten kehittdd ja
ylldpitii sotilaiden fyysisti kuntoa ja siten paran-

taa maanpuolustuksen suorituskykys. Nyt jos kos-
kaan sotilasurheilutoimintaa tarvitaan.

Sotilasurheiluliitto seuraa yhteiskunnan ja tur-
vallisuuspoliittisen toimintaympiiriston muutoksia.
Muutokset ovat olleet merkittivid. TAmin vuoksi
liitto aloitti jo kesken strategiakauden oman stra-
tegiansa paivitystytn. Huhtikuun toisella viikolla
liiton hallituksen ja valickuntien edustus kokoon-
tui ensimmiiseen lihikokoukseen kahteen vuo-
teen. Uutta ryhdyttiin jo
kaudelle 2023 - 2025. Tavoitteena on vahvistaa
strategian kayttéonotto syksyn 2022 liittohallituk-
sen kokouksessa.

Uudessa strategiassa painotetaan aikaisem-
paa enemmin Sotilasurheiluliiton toimi suo-

tyksiksi matritettiin puolustusvoimien ylimméin
johdon jajoukke-osastojen komentajiston varauk-
seton tuki likuntatoiminnalle. Tétd tukea tarvitaan
jO klynnutyneen "Vmuesten Llﬂumm.kemo-
hankkeen” j kst
joukko-osastoissa. Hanke on jo hyvissd vauhdissa
puolustusministerin suojelemana. Henkilaston hy-
vinvoinnin lisiksi hanke ja lifkunta yleisesti tuot-
tavat suoraan val maanpuol
Fyysinen suorituskyky on joukoillamme yhti
tirkedissd asemassa kuin ajanmukainen tehokas
varustus. Erona fyysisen ja materiaalisen suori-
tuskyvyn vililli on, ettei fyysistd suorituskykyd
voida ostaa. Onneksi puelustusvoimilla on luo-
tettava laadukkaiden liikuntapalveluiden tuottaja,

raa vaikutusta maanpuolustuksen valmiuteen.
Tyonimeni ja Sotilasurheiluliiton uutena visiona
on "Liikunnalla valmxutta"

Suomen Sotilasurheiluliitto, joka kykenee erittiin
kustannustehokkaasti myds timin vaativamman
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Jokainen suomalainen on kutsuttu
mukaan kunnon ja terveyden edis-
timisen talkoisiin.

Kolmatta vuotta jatkuvan koro-
naepidemian ohella meitd piinaa toi-
nen, vield pahempi tauti
mattormuuden ja ylipainon epidemia.
‘Vain pieni osa suomalaisista litkkuu
suositusten mukaisesti, ja paivit ku-
Iuvat istuen. Etitditd tehdessi pieni-
kin arkiliikunta on saattanut supis-
tua minimiin. Kansan kunto ja ter-
veys alkavat olla hilyttdvilli tasolla.

Rapistuva kunto ei koronan var-
jossa ole saanut juuri mediatilaa,
mutta ainakin kolumnien tasolla il-
miditd on alettu tunnistaa yhi enem-
min. On korkea aika herata ilmi-
odn laajemmin, ja ryhdyttiva ter-
veystalkoisiin.

Kansan kuntoa ja terveytti on
edistettéivii kaikin keinoin. Helpoi-
ten se tapahtun yksinkertaisella ar-
kiliikunnalla, ja helpon arkiliikun-
nan muoto on kavely. Vaikka uusia
liikuntalajeja tulee jatkuvasti, kive-
Iy pitdd ykktspaikkaa ylivoimaises-

ti suosituimpana suomalaisten har-
rastamana lifkuntamuotona. Sitd il-
moittaa harrastavansa siinnollises-
ti omana terveysliikuntamuotonaan
yli 30 % suomalaisista aikuisista.
Tahko Pihkala -seura osallistuu
terveystalkoisiin haastamalla koko
kansan kivelemiiin. Kively on yk-
sinkertaista ja helppoa, ja soveltuu
kaiken ikiisille. Tahko Pihkalan ai-
kaan eli noin 80 vuotta sitten kan-
sanhiihdot vetivit kansaa laduille.
Suoritukset merkittiin muistiin kor-
teille, jotka kauden jilkeen lihetet-
tiin Suomen Ladun toimistoon. Nyt
samanlainen kannustuskeino toimii
kivelyssa ja sauvakdvelyssd — mutta
nykyaikaisemmin keinoin. Jokainen
voi ilmoittautua Kévelykilometriki-
saan netin vilitykselld ja kerfitd ki-
lometrit muistiin. Osallistua voi yk-
sintai kaverien kamsa tai 1sammas-
sa joulkk Iim al-

www.kavelykllometrikisa.fl

‘Vuosi sitten samaan kiivelykisaan
osallistui noin 2500 joukkuetta ja
kilometreji kertyi nelji miljoonaa.
Se tarkoitti, et suomalaiset kiersi-
viit maapallon ympiiri kiivellen 100
kertaa. Tini vuonna tavoitteena on
ylitedid viime vuoden lukemat. Myos
kaikki kunnat kisaavat tempaukses-
sa keskenddn. Viime vuonna voitta-
Jjaksi selvisi Enonkosken kunta, toi-
nen oli Hartola ja kolmanneksi sel-
visi Myrskyld.

Terveyden edistimisen lisiksi ki-
vely on olennaisimpia kaupungissa
liikkumisen muotoja. Viihtyisi, tur-
vallinen ja terveellinen elimi taaja-
missa ei perustu saastuttaviin jame-
luisiin autoihin, vaan ketterfiin ki-
velyyn, joka vie murto-osan katu-
tilaa autoiluun verrattuna. Paikasta
toiseen siirtyminen jalan tai pyoril-

kaa 15.4. ja itse kilpailu kiiynnistyy
vappuna. Timi kuntotempaus jat-
kamu aina syyskuun loppuun saakka.
Kaikki tima on ilmaista.

ldon . nopeaa ja ekologis-
ta, ja aina suositeltavampi vaihtoeh-
1o kuin yksityisautoilu.



Sotilasurheilu

Viisisataa kiloa rasvaa pois

vuoden loppuun mennessa

1. Logistiikkarykmentissd aloitet-
tiin tammikuussa vuoden pituinen
terveysohjelma: "*Suurin pudottaja-
biggest winner’. Ohjelmasta aloit-
teen tehneen majuri Mika Pyykon
mukaan terveysohjelma on tydnte-
kijoille vapaachtoisuuteen perustu-
va mahdollisuus.

Kaikissa suomalaisissa tutkimuk-
sissa on osoifettu synkki tilastol-
linen tules. Vieston paino kasvaa
Jja kunto heikkenee. Keskipaino on
noussut muutamassa vuosikymme-
nessd noin kymmenelli kilolla.

Kestivyystestin tulokset ovat
romahtaneet samassa suhteessa.
Toinen kiistamiton tutkimustulos
osoiftaa painonhallinnan merkityk-
sen yksilon terveyteen. Ylipaino ei
ole ylivoimaa.

Pyykkd koki. ettd jotain on teh-
tivi.

- Toimiessani sotakoulun opetta-
jana toista vuosikymmenti sain to-
distaa sainndllisen muodonmunutos-
ilmidn. Kuntotestatut kadetit har-
rastivat yleensd sifinndllisesti lii-
kuntaa. Painoindeksi pysyi hallin-
nassa. 4-5 vuoden mittainen tyd-
elimivaihe perusykskoissi, monil-
la perheen perustaminen ja pitkat
sotaharjoitusputket aiheuttivat ro-
mahduksen fyysisessi toimintaky-
vyssil. Harva kurssilaisistani mahtui
sotatieteiden maisterikurssilla van-
hoihin juhlapukuihin.

- Itsellznikin on kokemusta ruuh-
kavuosien painonnoususta. Yli sata
vuorokautta sotaharjoituksia, lap-
siperheen arki ja entisen urheilijan
ruokahalu ovat kiihdyttivi voima
nopealle painoluokan kasvattami-
selle.

- Meilld rykmentissa keski-ik
on liki viidess# kympissi. Mietim-
‘me, kuinka saisimme viikefi harras-
tamaan liikunta useammin ja syd-
miin terveellisemmin, Pyykkd ker-
too.

Kolmannes tyontekijoistd
ilmoittautui ohjelmaan

- Kahdestasadasta tydntekijésti on
tiilld hetkelld tiydelld teholla muka-
na 62 tydntekijia. Heistd puolet on
siviilejd ja puolet sotilaita. Joissain
toimipisteissd koko varaston viki
lihti mukaan. Osallistujien méiérin
selvittyd totesimme, ettd timd on
kannattava ohjelma.

Pyvktin mukaan terveysohjelman
ideointivaiheessa ajatuksissa pydri
parikymmenti osallistujaa.

- Se oli sellainen pilke silmiikul-
‘massa. Lihdimme siitd, ettd kokei-
lemme ensin omassa rykmentissi,
itsekin ohjelmaan osallistuva Pyyk-
ki kertoo.

Ohjelman alussa osallistujil-
ta mitattiin paino ja vydtironym-
piirys. Seuranta tapahtuu kuukau-
sittain paikallisen kuntotestaajaksi
koulutetun henkilén jirjestiméini
tai omatoimisesti paikasta riippuen.

Punnituksen jilkeen jatkettiin
teemapiivilld, joka koostui kah-
desta luennosta.

Ravitsemusterapeutti kertoi ter-
veellisestd ruokavaliosta. Sotilas-
urheiluliiton edustaja esitteli kun-
tosaliharjoittelua ja harjoittelun oh-
Jjelmointia.

- Nyt jatkamme kerran kuukau-
dessa lahetettivilli ohjauskirjeellt.
Kirjeessii on uusia litkunta- seki ra-
vitsemusvinkkejd. Seuraava teema-

piivi, jossa aihetta syvennetdin li-
sifi, on toukokuussa.

Pyykén mukaan rykmentin toi-
mipisteiden liikuntavilineet tiy-
dentyviit ja monipuolistuvat ohjel-
man myati.

-Viemme harjoitteluvilineiti ku-
ten sauvakiivelysauvoja toimipistei-
siin. Teemme uusia kamppailutiloja
Jja hankimme ulkoliikuntaa varten
villineitA kuten kahvakuulia.

1. Loglstilkkarykmentti
on uudistanut henki-
[kuntansa kaytissd
olevia likuntatiloja.

Painon pudoftaminen
auttaa jaksamaan
Pyykka kertoo, ettd osallistujat ai-
koivat pudottaa vuoden loppuun
mennessi painoa viisisataa kiloa.
- Puolella tonnilla rasvaa on jo
kansanterveydellinen vaikutus. En-
nen kaikkea niind aikoina, kun ih-
misten pitdi jaksaa, ja jos valmi-
utta kohotetaan. Kun ihminen saa
vybtirdltiin kymmenen kiloa pois,

niin hiin jaksaa tehdd hommia ihan
eri lailla.

- Osalla vyotironympirykses-
ti on jo nyt hivinnyt merkittivi
midrd. Veikkaan, ettd juhannukse-
na painoa on pudonnut jo 250 ki-
loa. Juhannuksena palkitaan ensim-
miiset parhaiten menestyneet ja in-
nokkaimmat liikkujat.

Majuri Mika Pyykké visio jo tu-
levaa.

- Tavoitteemme on saada tuon-
ne naapuri hallintoyksikdihin sa-
man tyyppistd kampanijaa liikkeel-
le. Téstihin voisivat jopa varusmie-
het innostua, kun siellikin tuntuu
riittdviin ylipainoa.
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SAAT KAIKKI
ENERGIAPALVELUSI

SAMASSA

KYSY AINA HELENILTA

Palvelemme kaikkialla Suomessa.

PAKETISSA.
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Uudet haasteet

vetivat mukaan ampumasuunnistukseen

Ampumasuunnistuksen hallitseva
Suomen mestari Samu Heiska (31)
innostui kavereiden houkuttelema-
na kokeilemaan lajia vuonna 2019,
Jjolloin lajin MM-kisat jérjestettiin
Suomessa.

- Olen yksilourheilija henkeen
Jja vereen. Ampumasuunnistukses-
sa minua kiehtoo sen tarjoamat uu-
det haasteet. Innostuin lajista kyl-
14 heti.

Heiskan piilaji on suunnistus,
mutta ampumasuunnistus tulee hy-
viind muotona mukana. Hin edustaa
eri seuroja riippuen lajista.

- Ampumasuunnistuksessa edus-
tan Kouvolan Suunnistajia, suun-
nistuksessa edustusseurana on Tu-
run Metsinkivijat.

Ampumasuunnistusta pidetidin
meonesti sotilaiden lajina ammun-
nan takia. Heiska toimii valmen-
nuspalveluita tarjoavana yrittdjing,
Jjoten ammuntaharjoittelu on ollut
kausiluontoista.

- Talvisin se on pelkistiin kylmé-
harjoittelua. Kesiisin ammuntahar-
Jjoittelu lisdéntyy kisakautta kohden.
Yleisin harjoitusmuote on kovem-
pi tehoinen ampumajuoksu, jossa
tulen ampumaan kovilla sykkeilld.

Ampumavalmennusta hin saa
maajoukkueen ja seuran kautta,
mutta erillistd ampumavalmenta-
jaa Samulla ei ole.

- Harjoitukset ovat yleensd am-
pumahiihtoradoilla, joissa voi yh-
distii myds juoksun ampumasuo-
rituksen yhteyteen.

Menestys yllatti

Suomen Sotilasurheiluliitto toimii
kansallisena lajiliittona ampuma-
suunnistuksessa. Liiton tapahtumia

seuranneet ovat varmasti nihneet
Heiskan nimen tulosluetteloissa.
Hiin saavutti viime vuonna SM-
kullan lisiksi pronssia MM-kiso-
Jjen viestisti.

Vahva suunnistuspuoli on lisin-

nyt luottoa omaan tekemiseen. Hin
mydntid yllittyneensi hyviisti me-
nestyksestdin.

- SM-kisoista puuttui muutama
kova tekijd, mutta oma kunto oli
varsin kova. Ampumassa olin kiy-

nyt lilan harvoin, joten se s8i omaa
itseluottamusta. MM-kisoihin men-
nessi olin panostanut ammuntaan
enemmin. Se ei kylli tuottanut tu-
losta, vaan ammuntasuoritukset oli-
vat alakanttiin.
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kilpailuis-
sa Iﬂlpall.lm kolmessa muodossa:
normaali, sprintti ja viesti. Vaikka
Heiska on yksildurheilija, on vies-
ti hiukan yllittien mieluisin kilpai-
Tumuoto.

- Siini piisee otattamaan kun-
nollamies miestd vastaan. Normaa-
limatkan minuutin sakot ovat liikaa
omalle ampumataidolle.

Lajin salat kiehtovat
Ampumasuunnistuksessa normaa-
]lmatlm koostuu ammunnasta pu.l-

tuksesta. Timi tekee laji lsta kiehto-
van, silld se tarjoaa monia drsyk-
keitd niin katsojille kuin kisaajille.
Kokonaisuus ratkaisee eiki kisoissa

ole varaa herpaantua hetkeksikian.

- Paikoittelussa juostaan noin
kolmen kilometrin viitoitettu reit-
ti, jonka aikana on viisi omaa pistet-
td ja viisi tihystyspistettd. Omassa
pisteessi sijoitetaan kyseinen paik-
ka kartalle hakane'ulm nvulla kun

Samu Helska oll paras
suomalainen mies-

ten henkiidkohtalsissa
Kilpailuissa Tsakin Ji-
lemnicessi [Arjestatylssi
ampumasuunnistuksen
MM-Klipalluissa. Hin

* sloitiul neljinneks! seki
nonmagli- et sprintt-
matkan Kipalussa.

koostuu tehollisesta suunnistukses-
ta aamupdivilli seki intervalleista
Jjuosten iltapaiviisti.

- Kevyempind piivini on aamu-
piiviilla taitoharjoitus suunnistaen
ja iltapaivistd vastaavasti korvaa-
vaa peruskuntoharjoittelua.

taas tihystyspi tii-
hystettdvi piste kartalle.
Tihystyspisteen etiisyys on mak-

simissaan 400 metridi viitoituksen
karsinasta. Mikili pisteen sijoittaa
vadrin kartalle seuraa | mm vir-
heestd 1 minuutin aikasakko, joka
lisatifin loppuaikaan kisan jilkeen.

Kalenteri taynni
tulevalla kaudellia

Heiska on parhaillaan neljin kuu-
kauden harjoittelumatkalla Espan-
Jjassa. Sielld harjoittelu on varsin
suunnistuspainotteista ja noudattaa
"Train as you fight” -periaatetta.
Tyypillinen kovempi harjoituspéiva

ille Kymen-
]a.u]@cml alkaa tuleva kilpailukau-
si lahestymiiin. Kalenterissa on jo
useita kisoja tiedossa ainakin SM-
kisojen ja muutaman maailman cu-
pin osalta.

- Tand vuonna on ikivisti var-
sin paljon paallekkiisyyksii suun-
nistuksen ja ampumasuunnistuksen
kisakalenterissa. Pyrin kylla pafsti
puolustamaan viime vuoden mes-
taruuksia.

TeksT:

JuHa Susi

Kuva:

LADISLAY STRANSKY

Suositukset

lasten ja nuorten liikunta-

vammojen ehkaisyyn

— vammoja ehkaiseva harjoittelu keskeisessa roolissa

Ohjeistukset lasten januorten likun- i harrastavat Loukk tyypilli- |
tavammojen ehkiisyynonkoottuen-  sesti seuratoiminnassa ja vihin lilk-  nen vaatii toimia myés pifttajilta. Lii-
simmiistd kertaa suosituksiin. Tutki- ~ kuvat usein koululiikunnassa. kuntavammat tulisi rekisterdidd val-

ytioon p itulk — Liik chiciisyd - takunnallisesti ja liittia kansaimvali-

on kohdennettu erikseen perheille,

lee tehostaa kaikissa toimintaym-

seen 1CD-11-tautiluckitukseen. Li-

opettajille. valmentajille sekdi péit-  piristdissd. Niinpd suosi shiksi liik 1ojen ehMIsyyn
tijille. on erikseen kohd, tulisi riittivisti
Sifinndlliselld lilkunnalla on kiis-  sia perheille ja nuorille, IJ]JEﬂﬂ]I.“EJE Leppiinen korostaa.
tattomia terveyshyotyjd. Isoosahy-  kouluille, valmentajille ja urheiluseu- Vammojen ehkiisyyn on laadittu
dyistid menetetiéin vammojen ja niis-  roille seki pédttdjille, tutkimus-jake-  ensimmiisti kertaa suositukset. Suo-
ti aiheuturvien pitkiaikaisten seuraus-  hittdmisjohtaja Mari Leppinen UKK-  situkset ovat osa Erasmus-+-rahoit-
ten takia. Alle 15-vuotiaiden lastenja  instituutista tifvistas. teista Physical Activity-Related In-
nuorten likkuntavammat aiheuttavat Perheiden ja nuorten osalta suo-  juries Prevention in Adolescents (PA-
n kustan-  situksissa korostuu ipuolinen ja  RIPRE) -projektia, jossa Suomen li-

nuksia kum samamk!ﬂsten liikenne-
onnettomuudet. Vammojen kustan-
mukset ja niiden seuraukset ovatkin

rifttdvi litkunta. Lulcunmn turvalli-
suuteen voidaan vaikuttaa Imululs-
sa tuomalla aktivoiva

siksi ovat mukana Slovakia, Slove-
nia, Puo]a jﬂT§Ekkl UKK-instituu-
tin i suo-

suuri taakka yhteiskunnalle. Iy osaksi likuntatuntia ja sisillytti-

Nuorille syntyy lilkuntavammoja  mélld lilkunnan turvallisuus osaksi
I i kohmssa i C itelmia. jia ja
rhiei irhel oja koskevat suositukset
liikunnassa ja kml]ulukmmssu Lu- kdisitteleviit vammoja ehlciiiseviid har-

kuntavammoja sattuu seki paljon lii-
kuntaa harrastaville nuorille etti vi-
hiin liikkuville nuorille. Aktiivises-

Jjoittelua, suojavarusteita, ympéiristod,
sAintoji, kuormitusta ja kuntoutusta.
— Liikuntavammejen ja niisti ai-

situsten laam'msesu yhteni projek-
tin tavoitteista.

UKK-instituutin  verkkosivuil-
ta 18ydit 14-sivuisen suositusdoku-
mentin, tiivistyksen sek infograafe-
ja. Suosituksia tullaan jalkauttamaan
muun muassa tuottamalla Iyhyitd vi-
deoita ja tarfjoamalla koulutusta.
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Juha Kauppinen (vas.) ja Vell-Matti
Nurkkala uskovat lilkuntapelien suosloon.
IWall on yhtién menestynain tuate, mutta
multakin pale on tarjolla.

Kaytiijien
kommentteja
iWallista

Testiryhmind joukko nuoria urheili-
Jjoita.

* -Parkour on ehdottomasti paras peli.
Siind tulee ihan oikeasti limmin. Ki-
visi vaikka alkulimmittelystd ennen
treeneji.

+ -Se sensei-juttu, Flow Master, tuntui
ensin vihiin tylsilti, mutta kun sijhen
pilsi sisdin, niin sekin menetteli. Sii-
nd piti tosissaan keskittyd Eikid tullut
niin hiki.

=+ -Tanssijuttu vaati vihiin rytmitajua.
Minulla ali sitd liian vilhiin.

= -Street Racing oli minusta kovin pe-
lin. Ei sitd jaksa pitkiin edes pelata,
vaikka hauskaa oli.

I Wallissa otetaan pelaajista mittaa toden teolla.
Pelattavia lajeja Itytyy pelisti Iahes parikym-
P 4 mentierlaista,

Li i ku nta pel it saavat hikoilemaan kuin vahingossa
Kajaanilaisyrityksen
tuotteilla hiki
nousee pintaan

Miki on kajaanilainen tuote, joka
l6ytyy jo teksasilaisesta sotilas-
tukikohdasta ja kalifornialaisista
armeijakouluista, mutta Kainuun
prikaatissa ollaan vield harkinnan
asteella? Oikea vastaus on peliyhtio
CSE Entertainmentin (CSE) suosit-
tu lilkuntapeli iWall.

- Ennen covidin alkua meilld oli
hyvid keskusteluja puolustusvoimi-
en suuntaan, mutta sitten aika mo-
ni muukin keskustelu hiljeni. Joka
tapauksessa varuskunta olisi mie-
lenkiintoinen ympristd, silla siel-
I on paljon erilaisiin peleihin tot-
tuneita nuoria, joille peliymparistd
ei ole vieras, toimitusjohtaja Veli-
Matti Nurkkala sanoo.

Jos elikeikad lihestyville evers-
tille pelimaailma vieraalta tuntuu,
niin parikymppiselle varusmiehel-
le pelaaminen on tuttu juttu. Koro-
nan hellittimisen jilkeen yhtid on
valmiina valloittamaan myds suo-
malaiset varuskunnat.

- Sotilaskodeissa tavoittaisim-
me varusmiehii, jotka eivit ole hi-
mourheilijoita. Kun laitteita vietdi-
siin sotilaskoteihin, niin sielld va-
paa-aikaansa viettdvat saisivat lii-
kuntaa vahingossa innostuttuaan
pelaamaan, myyntijohtaja Juha
Kauppinen arvioi.

Sohvaperunat liikkeelle

Nuorten miesten ja naisten heikosta
kunnosta on viime vuosina riittinyt
puhetta. Kahtiajako nuorten liikun-
tataidoissa ja -haluissa on aina vain
hurjempi. Joukosta loytyy timmissi
kunnossa olevia fitness- ja crossfit-
ihmeitd, mutta vastaavasti on iso
Jjoukko sohvaperunoita, jotka eivit

nosta takapueltaan sohvalta. Ellei
puhelin ole pudonnut pdydalti.

Ja valitettavasti huonokuntois-
ten midrd on kasvaa eri mittareil-
la mitattuna. Tahin saumaan ka-
jaanilainen peliyhtié haluaisi sor-
mensa isked.

-Tidmin piivin varusmiehilld ei
ole kynnystd lihted kokeilemaan
uutta pelid. He ovat kaikki kasva-
neet digitaalisiin laitteisiin ja pe-
laamiseen. Ja kun on visuaalisesti
niiyttiva tuote, niin meidin ei ole
kauhean vaikea saada heitd siihen
pelialueelle kokeilemaan, toimitus-
johtaja Veli-Matti Nurkkala arvioi.

Talli hetkelld i Wall sisiltdd noin
15 pelii, jauusia peleji julkistetaan
tasaiseen tahtiin.

-Nuoria miehia kiinnostaa eten-
kin kilpailullinen elementti. On ur-
heilulaji miki tahansa, niin kylld
sielld Iahdetisin kokeilemaan kumpi
on kumpi. Tuossa on kaksi pelaajaa
kerrallaan, niin siini otetaan mat-
sia, ettd kuka minkikin lajin voittaa.
Viililli juostaan todella lujaa, vii-
lilld on kehonhallintaa, vililla vir-
tuaalitenniksen tyylisti pelisisil-
84, Sielld on kaikille jotakin, jois-
ta loytidd omat suosikit, Juha Kaup-
pinen jatkaa

Kroppaa peliin
‘Vuonna 2017 aloittaneella CSE En-
tertainmentilla on muitakin tuottei-
ta, mutta iWall on tilld hetkelld sel-
ked ykkostuote. Siind pelaajat pisti-
vit kroppaa peliin oikein tosissaan
kisatessaan vaikkapa mikihypys-
sii, parkourissa, melonnassa tai ski
crossissa.

Tilld hetkelld yhtion peleilld on

noin 400 000 kiyttokertaa kuu-
kaudessa. Covidista huolimatta hi-
ki virtaa kouluilla, kuntokeskuksis-
sa ja julkisissa tiloissa, jonne laittei-
ta on hankittu. Nuorimmat pelaajat
ovat 4-5 vuotta, ja vanhin tiedossa
oleva on ollut 102 vuotta.

- Pelien tiytyy olla hyvin tasapai-
nossa. Jos me keskittyisimme sii-
hen, etti saadaan liitkuntaa mahdol-
lisimman paljon, niin se peli ei ehki
Jjaksaisi kiinnostaa niin paljen. Sii-
hen me on loydetty hyvi tasapaino
Jjavarsinkin kouluissa suosio on hy-
vii. Juuri katsoin, eftd nelji vuotta
sitten asennetun tuotteen kdyttdja-
miifirit ovat tilld hetkelld kovemmat
kuin koskaan ennen, itsekin SM-ta-
solla maastohiihdossa suksinut Ve-
li-Matti Nurkkala kertoo.

Yhtié on myynyt tuotteitaan 45
maahan. [Wall-likkuntapeleji 1oy-
tyy maailmalta vajaat tuhat. Yri-
tyksen peleissi on useamman vuo-
den ajan ollut kiytossi tietojirjes-
telmi, jolla pystytiifin seuraamaan
pelien kiyttod.

-Tissi ajassa on tullut 5.5 miljoo-
naa kiyttikertaa. Ja timi jirjestel-
mi huomioi vain pelien kiynnisty-
misen, &i sitd onko pelaajia yksi vai-
ko kaksi. Tuon luvun saisi kertoa 14-
hes kahdella, silli yleensi siind on
kaksi pelaajaa. Sitd kun on paljon
hauskempi pelata kaverin kanssa,
Nurkkala kehaisee.

Tekst:
Pexxa Mouis
Kuvar:

Pexxa Mouis
CSE
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ihdoin saamme liiton pédtoiminnot varusmiesten
‘ vapaa-ajanlifkuntakerhot ja valtakunnalliset kil-

pailutapahtumat liikkeelle. Jos koronaepidemiaan
ei tule uutta aaltoa, liiton loppuvuodesta tulee jo
pitkilti normaalin nikdinen. Onhan se jo aikakin.
Kaksi vuotta tapahtumien siirtelyd, perumisia ja
poikkeusjirjestelyiti. Varmasti meisti jokainen on
joalkanut kokemaan turnausvisymysti koronasta.

Mitd timd on sitten jattinyt jilkeensd? Varmas-
ti etiyhteydet kokouksiin tulevat siilymain ainakin
vaihtochtona. Etenkin liiton toiminnassa missa va-
liokuntien ja liittohallituksen jisenten tyopisteet si-
Jjaitsevat ympdri Suomea tisti on hybtyi. Kuitenkin
uusien ideciden ja toiminnan kehittiminen vanhas-
ta etiyhteydelld kokoustaen ei aina ole sitd paras-
ta. Hyvil esimerlditapaus oli liiton 12. - 13.4. jir-

Toiminta kayntiin

Jjestetty strategiaseminaari Himeenlinnassa. En ole
pitkddn aikaan nihnyt yhti hyvid ideointia ja viri-
Iedstii toimintojen uudelleen arviointia kuin nyt, kun
kymmenkunta henkilt4 oli miettimissa asioita yh-
dessi paikan paalld.

Liikunnallisesti kahden vuoden liikkumattomuus
voi myds nilkyi. Joukkuelajien ollessa monta ker-
taa aluehallintoviranomaisten kieltimind tuntuma
peliin ei varmasti ole samanlainen kuin ennen ko-
ronaa. Kuntosalien ja ryhmiliikuntojen peruminen
seki kiinni oleminen on johtanut monella myds li-
hasvoiman heikentymiseen ja lihasten liikeratojen
hallinnan ja aktivaatiojirjestyksen vajaukseen, kuten
myds allekirjoittaneella. Thmisen kehoa ei ole raken-
nettu pelkdkiin kestivyysliikuntaan ja toimistotyd-
hin. Timi ndkyy varmasti jo lihaskipuina toimis-

totytissd olevilla ja lis@dntyneini lifkuntavammoi-
na, kun pitkiin tauon jilkeen pelit jilleen aloitetaan.

Timé ns. kehon uudelleenkiynnistiminen tai
vaihtoehtoisten lifkuntamuotojen 16ytiminen totu-
tusta on etenkin nyt avainasemassa. Eurcopan tur-
vallisuustilanne on selkelisti muuttunut. Ukrainan
sota on muistuttanut meitd fyysisen toimintakyvyn
tirkeydestd etenkin Puolustushallinnossa tydsken-
televilld. Keho on hyvii pitiifi toimintakuntoisena ei
pelkistain oman hyvinvoinnin puolesta mutta mytis
valmiudellisista syisti. Toimintakylkyi tukemaan on
myds liiton valtakunnalliset kilpailutapahtumat tar-
jolla. Pelkki tapahtuma ei yksin lisaa paljoa liikun-
taa mutta, kun lasketaan tapahtumaan valmistautu-
miseen kiiytetyt liikuntasuoritukset ja tapahtuman
Jjilkeen into korkealla jatkuva lilkkuminen, yhteis-

vaikutus on jo merkittiva.

Paikalliset varuskuntien urheiluseurat tarjoavat
myds vaihtoehtoja lilkkua. Monipuolista tarjontaa
on myds syyti miettid nyt uudestaan, kun lifkunta-
mahdollistudet avautuvat. Pelkin viikoittaisen sali-
bandyvuoron rinnalle voi seura hyvin jirjestid muu-
takin. Hyviini esimerkkini Sodankylin ja Mikkelin
hiihtotapahtumat, Niinisalon varuskunnan urheili-
joiden hankkimat melontavarusteet ja Tampereen
VU ampumavuorot. Seuran toimintaa voi myds it-
se lihtedl kehittimiin. Uusia aktiiveja otetaan kyl-
14 mukaan toimintaan. My®s liittoon ja allekirjoit-
taneeseen voi oftaa suoraan yhteytti. Monesti niis-
ti yhteydenotoista on nopeallakin aikavililla saatu
konkreettista aikaiseksi, kuten marraskuussa pelat-
tava padelturnaus.

Epaasiallinen kaytos

kitkettava urheilutoiminnasta

Suomen Valmentajat, urheiluval-
mentajien ja -valmennusta edistivi-
entahojen oma yhdistys, ei hyviksy
minkiinlaista epiasiallista kiytosta
urheilussa milldéin toiminnan tasol-
la. Suomen Valmentajat korostaa,

eftd epiiltiessi epasiallisen kiy-
tistd on sen kohteeksi joutuneen
kokemus ratkaiseva. Jos joku kokee
tulleensa kohdelluksi vidrin, tulee
asia ottaa esiin ja selvittdd se joko
itse tilanteessa tai tarvittaessa ulko-

VIHTAVUORI
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Google Play
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puolisen selvityksen avulla.
Suomen Ammattivalmentajat
SAVAL yhtyy niihin Suomen Val-
mentajien kantoihin koskien epi-
asiallisen kytoksen kitkemistd ur-
heilutoiminnasta.

Omassa toiminnassaan Suomen
Valmentajat yhteistydtahojensa
kanssa edistdd turvallisen toimin-
taympdriston rakentamista, yhden-
vertaisuutta ja tasa-arvoa sekd ke-
hittia valmennuskulttuuria kohti ih-

Vihtavuori
relodata nyt
mobiilissa!

AYeoRl

mislihtdisempii toimintaa. Sen li-
siksi, ettd nfimd asiat lipileikkaavat
yhdistyksen perustoiminnan, niiti
edistetiin hankemuotoisesti Eras-
mus+ EU-rahoitteisessa Fair Co-
aching -hankkeessa sekd opetus-
ja kulttuuriministerign erillisavus-
tuksilla tuetuissa Valmentaa kuin
nainen ja Meidin urheilu -proses-
seissa.

Yhtend konkreettisena esimerk-
kinéi Suomen Valmentajat on teh-
nyt ohjeistuksen valmentajille: Oh-
jeistus valmentajille urheilussa ta-
pahtuvan hiirinnin ehkiisemiseksi

Mainittavaa on, eftd yhteistyd-
td hyviin valmennuksen ja urheilu-
toiminnan edistimiseksi yhdistys
tekee myds monien urheilun ulko-
puolisten asiantuntijatahojen kans-
sa, joita ovat esimerkiksi Viestd-
liitto, Ihmisoikeusliitto ja Mieli ry.

Suomen Valmentajat toimii, ettd
hyvi ja oikeanlainen kiytds lisiin-
tyy urheilussa ja vastaavasti huono
Jja villirinlainen kiiyts vihenee. Jos
epiasiallista kohtelua ja kiiyttiyty-

mistd kuitenkin ilmenee, on siihen
puututtava vilittomisti.

Tiedotusviilineissi viime aikoina
esilli olleiden tapausten osalta Suo-
men Valmentajat seuraa kiynnissi
olevista selvityksistd esiin nouse-
via asioita ja tarvittacssa toimii se-
ki tekee paitdksid niiden pohjal-
ta. Suomen Valmentajat, Suomen
Olympiakomitean jisenjirjestdni,
pitaa lisiksi tirkednd, ettd Olympia-
komitean toiminnasta Mika Lehti-
miked koskevassa tapauksessa teh-
diin neutraalin ulkopuelisen tahon
tarkastelu.

On tirkedd, ettd kiytossi olevia
raportointikanavia, Viestoliiton Et
ole yksin -palvelua ja Suomen ur-
heilun eettisen keskuksen SUEKin
ILMO-palvelua kiytetifin epiasi-
allisesta kiiyttiytymisesti ilmoitta-
miseen matalalla kynnykselli. Suo-
men Valmentajat muistuttaa kuiten-
kin, ettei niitd pidd kiyttid vidrin
peritttmien ilmoitusten tekemi-
seen.

VLK

WARUSMIESTEN
LIKUNTAKERHOT

Kunnon liikuntaa
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Litkunnasta lievitysta
akuuttiin nikotiinin himoon

Artikkeli on toteutettu osana Irti
nuuskasta -hanketta, joka tihtdi
varusmiesten nuuskan kiyton vi-
hentimiseen. Korona-aikana varus-
miehille on tarjottu tukea erilaisissa
sihkdisissi ympiristdissi sekid tj-
(Onuuskaalle Instagram-tililld, tar-
kemmin https://www.filha.fi'hank-
keet/irti-nuuskasta/ .

Kirjallisuuskatsauksen pohjal-
ta on tehty video liikkunnan hyﬂ-

akuuttiin nikotiini

]mmmn, Jjoka laytyy Irti nuuskas-
ta- hankkeen kotisivuilta. Video on
suunniteltu ja tuotettu yhteistyssi
Puolustusvoimien ja Sotilasurhei-
luliiton kanssa.

Nikotiinituotteiden
kéayttd varusmiehilla
Suomalaisten tupakeinti on ol-
lut laskussa jo pitkiiin ja nuorten
kohdalla timi positiivinen kehitys
jatkuu edelleen. Samaan aikaan
kuitenkin tiedetifin, ettd nuuskan
kiyttd sekd nuuskan ja tupakan
yhteiskiyttod ovat hiljalleen yleis-

saattaa vaatia useamman yrityksen
sekd erilaisten tukitoimien ja stra-
tegioiden monipuolista hytdynti-
misti. Viimeisen reilun vuosikym-
menen aikana on kertynyt runsaasti

viiltytiin. Liikunnan vaikutuksen
akuuttiin nikotiinin himoon ja vie-
roitusoireisiin on katsottu voivan
olla jopa nopeampi kuin nikotii-
ninkorvaustuotteilla, joten sikili-

ko, viheneekt vai loppuuko nuus-
kan kiiyttd tai tupakointi varusmies-
palveluksen aikana.

Varusmichii tulisi tukea nuus-
kan knymn ja tupakoinnin lopet-

tk liikunnan
sesta akuuttiin nikotiinin himoon.
Nuuskan kfyttton littyvid tutki-
musta ei juurikaan ole, mutta yh-
teisen nimittdjin ollessa nikotiini ja
sen aiheuttama riippuvuus, voidaan
olettaa liikunnan hyddynnettivyy-
den olevan siirrettivissi mydskin
nuuskan kiyttdjille. Tama lﬁqmms
j kirjalli
JO‘SSB on koottu yhteen m(kumlsue-
to liikunnan vaikutuksista akuuttiin
nikotiinin himoon seké vieroitusoi-
reisiin. Kirjallisuuskatsaus on tehty
osana Filha ry:n ja Puolustusvoimi-
en Irti nuuskasta -hanketta (linkki

kin sen hyod: voi tuoda
nopeamman helpotuksen akuutis-
sa tilanteessa.

Liikunnan on katsottu vahenti-
viin myds napostelun himea, joka
onkin usein yksi lopettamiseen liit-
tyvistd sivavaikutuksista, ja timi
voi auttaa ehkiisemilin lopettami-
seen usein liittyviifi painonnousua.

Liikunnan nikotiinin himoa ja
vieroitusoireita helpottava vaiku-
tus perustuu todenniikdisesti use-
ampaan tekijiin, ja selkedd syyti
ei vield tarkasti tiedetd. Vaikutus
voi olla hormonaalinen esimerkik-
si liikunnan muokkaamien kortiso-

kirjalli Ioytyy ar-  lipitoisuuksien kautta, mutta tistd ei
tikkelin lopusta). ole vield tieteellistd niyttod.

=3 On todettu, ettd lilkunta voi muo-
fikunnan kata aivojen eri osien aktivoitumis-
lievittiva vaikulus ta tupakkaan liittyviin drsykkeisiin

Liikunnan vaikutuksista akuuttiin

tyneet etenkin nuorten miestenkes-  nikotiinin himoon ja vieroitusoirei-
kuudessa. siin on kertynyt laajalti niyttod. Eri

Esimerkiksi ar nikotii-  liik wdoista aerobista liikun-
nituotteiden kiyttd on hyvin yleis-  taa on tutkittu ylivoimaisesti eni-

tii: tuoreen raportin mukaan noin
35 % varusmichistd tupakoi ja 35
% wvarusmiehistd kayttdd nuuskaa
ajoittain, ja joka viide 113 varus-

ten, ja sen onkin todettu lieventivin
akuuttia nikotiinin himoa seka vie-
roitusoireita, parantavan mielial

jai lyd seki lisddvin posi-

miehelld nuuskan kayttd on paivit-
tiistd. Yksi syy nuuskaamisen ylei-
syyteen voi olla sen kiiytn helppo-
us missi ja milloin vain verrattuna
tupakkaan.

Nuuskasta niketiini imeytyy eli-
mistdon hitaammin kuin tupakas-
ta, mutta samalla nikotiinipitoisuus
pysyy kauemmin korkealla, aiheut-
taen riippuvuutta. Nikotiiniriippu-
vuus voi olla luonteeltaan niin fyy-
sistd, psyykkistd kuin sosiaalista-
kin, ja se voi syntyi jo hyvinkin ly-
hyen kiyton jilkeen. Etenkin nuor-
ten kohdalla myds kaveripiirilld ja
sosiaalisella ympéristolla voi olla
suuri vaikutus omaan toimintaan ja
asenteisiin, oli kyse sitten pukeutu-
misesta, harrastuksista tai vmkkapa
nuusk i fai a.

Tupakoinnin ja nuu

tifvisia ja vilhentivin negatiivisia
tunnetiloja.

Niyttiisi siltd, ettd mitd raskaam-
paa lilkunta on, niin siti voimak-
kaampi ja pitkikestoisempi sen
vaikutus voi olla, joskin jo kohtuu-
kuormitteinen ja kevytkin lilkuntaa
auttaa. TAmé tarkoittaa kiytinnds-
si sitd, ettd liilkkuessa tulisi hengis-
tyi ja sykkeen tulisi nousta, eli tu-
lisi liikkua esimerkiksi vihintiin
reippaasti kivellen. Aerobisen lii-
kunnan lisiksi myds hyvinkin eri-
laiset liikuntamuodot joogasta iso-

‘siin harioitteisii pind
suusharjoituksiin ja hengitysharjoi-
tuksiin lievittdvat akuuttia nikotii-
nin himoa.

Vaadittavan lnkunnan kerta-u.n-
nos vaikuttaisi olevan ja jo

lopettaminen on herkisti syntyvin
riippuvuuden vuoksi yleensi hyvin
vaikeaa, ja nikotiinin himo sekd vie-
roitusoirect ovat yksi suurimmis-
ta kiyttod yllipitivistd tekijoista.
Usein lopettamisen onnistuminen

noin 10 ia ndyttdisi riittivin
antamaan lievittivin vaikutuksen.
Vaikutuksen kesto vaihtelee viides-
i minuutista jopa tuntiin, ja jo ly-
ytkin helpotus akuutissa n]nntees—
sa vol auttaa pahi

liittyen, joka voikin auttaa vastus-
tamaan tupakan ja nuuskan houku-
tuksia. Liikunta voi my@s “"harhaut-
taa” huomion muualle, sill4 liikkku-
essa kognitiiviset ja motoriset vaati-
mukset kasvavat, mutta timinkiin
ei ole todettu selittiviin vaikutusta
ainakaan kokonaisuudessaan.
Liikunta voi vaikuttaa my®s tun-
netilojen ja mielialan muutosten se-
ki hermostollisen aktivaation kaut-
ta. Miki parasta, niyttiisi silti, ettei

ja téssd tulisi hyddyn-
i tarpeen mukaan erilaisia stra-
tegioita. Liikunta voisikin olla yksi
hytdyllinen ja kiiyttokelpoinen kei-
no akuutin nikotiinin himen ja vie-
roitusoireiden lieventiimiseen. jn se
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VARUSMIESTEN
LIIKUNTAKERHOT

Yhdessa ylos ulos ja liikkeelle!

Vindoin on pédsty liikkeelle Ja varsin mainiosti, kun saimme hankkeen

olisi myds helposti yhdi:

Antti Kalkkosen avaamaan varusmiesten lii-

aktiivisiin ja terveellisiin ela.m!.n-
tapoihin sekd sosiaaliseen kanssa-
kiymiseen.

Satunnaisesti nuuskaa ki yttivil-
le litkunta voisi jo yksinddnkin olla
riittivi keino, kun taas paljon nuus-
k.lm kﬂyt‘mwlle liikunta voisi toimia

iden tehosta-

kel etitil 2022
Tulemme kellalnaan 1illé palstalla hankkeen kulusta aina sen yhteenve-
toon saakka.

Hetl hankkeen avauksen Jilkeen jouduimme ottamaan hieman takapak-

kia kun epidemian tal Ito fylidsi vuirnakA
kaasti varuskunnissa. ja k
piv etk yksilollisid ke-

jana. Ja vaikkei liikunnan hysdyn-
ulm.lnerl aina johtaisikaan ruk.ntu-

piivia el pasisty viekt [arjestimadn heimi-maaliskuussa.
Talven varusmiesten kerho-ohjaajien koulutuksia ja varusmiestoimikun-

iden kiyton lop
saman tien, niin jo kiiyton vihene-
minen viihentid nikotiinille altistu-
mista, joka taas edesauttaa lopetta-
mista pitkslla aikavililla.

Listiksi liikunnalla on tietenkin
myds lukuisia muitakin positiivi-
sia vaikutuksia fyysiseen, psyyk-
kiseen seki sosiaaliseen hyvinvoin-
tiin, jonka vuoksi se on suositelta-
vissa sekli sovellettavissa kaikille
lihtdkohdista riippumatta.

Lisiksi, koska jo pienikin maéri
kevyttikin lilkuntaa vaikuttaa po-
sitifvisesti, niin jokaisen olisi var-
masti mahdollista laytid itselleen

yksilon sukupuolella, liik

talla, lifkunnallisuudella, nikotiini-
mppu\mud:n voimakkuudella tai
iinituotteiden kiyttn méiril-
si merkitystd liikunnan posi-
tifvisiin vaikutuksiin, vaan ne olisi-
vat laajalti kaikkien saavutettavissa.

Liikunta osaksi
tyakalupakkia
Varusmiespalvelus on aika, jolloin
ollaan osa tiivisti yhteisod ja ai-
kaa vietetdin paljon yhdessd. Se on
myds ajanjakso nuoruuden ja aikui-
suuden taitekohdassa, jossa omat
tavat ja tottumukset muokkautuvat.
Témi pitee niin vuorckausiryt-
miin, ruckailutottumuksiin, sosi-
aalisiin suhteisiin kuin liikuntaan
ja fyysiseen aktiivisuuteenkin. Sa-
malla se voi muokata myds suh-
detta nuuskaan ja tupakkaan, ja so-

himon yli, jolloin repsahdukselta

i ilmapiiri voikin makrit-
i mybs sitil, alkaako, lishintyy-

icluisat sekd nopeasti ja helposti
ol issa olevat lii
dot, jolloin niiden hy6d:

tien saatiin rédtaloityd varuskunnille yhteensé vilsitoista kou-
lutustilaisuutta.

ettd suurimmassa osas-

sa joukko-osastoja I])lrnlrla on hil]ajsla. Vapaa ajan likuntakerhojen tun-
on selkedsti on Joukko-osasto-

Ja, Jotka ovat rajoituksista 4in

Jopa yikittvan monipuolisesti. Porin prikaatissa Sikyidssd pidettiin mm.

lta-alkana varusmiesten hilntokilpallut [a nyt suunnittellia on o varus-

miesten uintikilpailut vapaa-ajalle.

[Kalkkl joukot ovat myds erittiin motivoitunest saamaan toiminnan mah-
dollisimman nopeasti kiyntiin. TAmi on ollut etenkin havaittavissa kor-
Kelssa Iitalsin [irjestetty Osallls-
tuneet varusmiehet ovat myis olleet aktilvisia kysyméin ja miettimééin

olisi mahdollista myds kiytinnds-
si. Liike on siis laakettd tassikin

¥ Hanketybryhman kanssa olemme

etenkin etté oltaisiin
mmdclllsin'l'llan valmiita kiynnistimé&in toiminta, kun rajoitukset sallivat.
Olemme kesin vanhan p kaavan mu-
kalsesti urhelluopistolle pidittéviks]. Kes& heindkuussa tul-
taisiin sils joukh ik ohjaajien ja
heidén hmk]lﬂku’lmnsa I(amsa kiyméa liiton p

tapauksessa! wuorokauden koulutus Ita-ajan likunnan JArjestamisesti. TAmé perintel-
Kirjallisuuskatsaus 1aytyy koko- nen koulutusklerros tarjoaisi taas sen tarvittavan pohjan tulevalle saapu-
naisuudessaan Filha ry:n Irti nuus- Jolla saamme liikkeglle. Joukk )jen jako -
kasta -hankkeen sivuilta: https:/ lee olemaan samanlainen kuin ennen koronaa. Etelidn merelliset joukko-
www.filha. fi/wp-content/uplo- osasto yhteen, isot plenet eteldn va-
ads/2021/11/Kirjalli Ja pohjoisen joukot omassa koulutuksessaan.
L ptunnan vatluflszakunting o yksildity Keniter tullaan
o oon-Ja-vIeTolusolret- Maasotakouluun toukekuussa ja muut peréissi. Kaynmilli tul-
siin.pdf Samaa

HeRrkko RyyNANEN,
FYSIOTERAPEUTTI, TTM-0PISKELIIA
Anelma Lammi, FT, PROJEKTI-
vASTAAVA/IRTI NUUSKASTA -HAN-
KE, FiLHa RY

HEU GRANLUND, SAIRAANHOITA-
JA, TTM-OPISKELLIA, HANKETYON-
TEKWA/IATI NUUSKASTA -HANKE,
FiLha Ry

Kansallinen
hiihtopaiva
innosti yli 320 000 ihmisté ladulle

Historian ensimméinen Kansalli-
nen hiihtopaivi tammikuun lopus-
sa osoitti, ettd Suomi on edelleen
maastohiihtomaa.

Historian ensimmiiseen Kansal-
liseen hiihtopiiviiin osallistui 7 %
suomalaisista eli 323 755 hiihtajaa.
Lisiksi puolet suomalaisista olivat
tietoisia Kansallisesta hiihtopdivis-
ti. Tiedot kiyvit ilmi Taloustutki-
muksella 31.1.-10.2.2 teetetystd
tutkimuksesta.

Kansallista hiihtopdivii vietet-
tiin ensimmdisti kertaa lauantaina
29.1.2022 ja tavoitteena oli innostaa
mahdollisimman moni hiihtimn.
Tapahtumaa olivat jirjestimissi
Suomen Hiihtoliitto, Suomen La-
tu, Suemen Sydinliitto, Suomen
Tyovien Urheiluliitto ja YLE.

- Olemme iloisia Kansalli-
sen hiihtopiviin hyvisti vastaan-
otosta sekii onnistuneesta yhteis-
tysti kaikkien jirjestijien kans-
sa. Kansallinen hiihtopiivi osoit-
1i, ettéi suomalaiset ovat hiihtokan-
5aa ja hiihtobuumi jatkuu edelleen”,

Tammikuun viimeisend lanan-
taina piistiin nauttimaan lumisista
olosuhteista koko Suomessa Valtte-
ri-myrskyn tuomassa lumipyryssi.
Kansallisena hiihtopfiviini hiihdet-
tiin niin Helsingin Olympiastadio-
nilla kuin eri puolilla Suomea oma-
toimisesti sekii hithtoseurojen, Suo-
men Ladun jisenyhdistysten, sy-
dinyhdistysten ja TUL:n j

Treenin ja
levon tasapaino

tuntuu kehossa ja
nakyy mittareissa

Fyysinen suorituskyky kiteytyy
henkiltn kykyyn kestii lifkuntaa
ja arjen toimia. Liikuntafysiolo-
gi neuvoo pitimiin huolta myds
palautumisesta, silld se on kunnon
kohentajan perusta. Jyviskylissi
naisten suunruskyvyn mlklmus on

rojen jarjestimissa tapahtumissa.
Kansallinen hiihtop#ivi nakyj
vahvasti sosiaali:

noussut
Treeni tai muu ﬂk ivisuus an-
taa stimuluksen slmmsky'u}m ko-

jossa piivil innosti jﬂknmaan ku-
via omilta hiil ympiri

h inelle, matts pal
on se vaihe, jonka aikana kehitys

Suomen.

Hiihtokausi jatkuu edelleen.Sa-
masta Taloustutkimuksen tutki-
muksesta k!y ilmi, ettd (ani talve—
na noin ke SO

on tarked
osa arlusla asioita ja suorituskykyi.
Paitsi ettli kyse on fyysisestd pa-
lautumisesta, myds henkinen pa-
lautuminen on tirkedid — kunnol-

on hiihtéinyt.

Tulokset saatiin Taloustutkimus
Oy:n toteuttaman tutkimuksen pe-
rusteella. Tutkimukseen haastatel-
tiin 1004 henkilod. Haastattelut
tehtiin 31.1.-10.2.2022 Taloustut-
kimus Oy:n puhelinhaastattelukes-
kuksesta F istd. Tutkimuksen

Suomen Ladun hiihdon laj
Jenni Humalajoki iloitsee.

tilaajana toimi Suomen Latu ry.

lista ia eli ruokailua

unchtamatta.

- Jos palautumisesta ei huolehdi-
ta, adaptaatiot voivat hiiriintya ja
kehitys voi tyssitd. Toisin sanoen
treeni tai muu aktiivisuus ei saa ai-
kaan toivottua vastetta ja sitd kaut-
ta adaptaatiota: voimatasot eiviit ke-
hity, juoksuvauhti ei parane”, lii-
kuntafysiologi, tutkijatohtori Rit-
va Mikkonen Jyviiskylin yliopis-
tosta sanoo.

Naisia koskevaa suorituskykyyn
ja fysiologiaan liittyvid tutkimus-
ta on tehty maailmanlaajuisesti hy-
vin vﬂ.hﬂ.n suh(aassa miehid kuske-
mﬂumusmlleeseen on tartuttu Jy-
viiskylin yliopistossa.

O

Sofilasurheilu -lehden iimestymisaikataulu 2022

Aineisto limestyy
10.8.2022 23.6.2022
16.9.2022 30.9.2022

18.11.2022 2.12.2022

laan pureutumaan joukko-osaston vapaa-ajan likuntatoiminnan témén

hetken Ja luomaan koro-
naa edetiville tasolle. Kaytannin tolmenpiteitd ovat joukko-osastajen lii-
JaVLK -

ohjaalille, jotta kiyttdastetta saadaan parannettua. Ohjaajien rekrytoinnin
tehostaminen ja vuoropuhelu henkilikunnan vélilld on yksi toiminnan [ih-
tokohta. Tyotd tissd tulee olemaan kovasti joukko-osastoissa, jotta liikku-
Jien médirdt saadaan ponnautetiua uuteen nousuun. Kaikilla meilld on kui-
tenkin sama tavoite, eli lis4 likettd!

Toivottavasti lehden jakelu on kattavaa joukko-osastoissa, jotta mahdolli-
simman moni pystyy téld palstalla

Hanketydryhmd

-dka- WHELEN

PODIUM

\-
Patria

Millog

G KERAVAN
energia

Nama yrityliset tulevat
Suemen Sotilasurheilulntontomintas)
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Mita intin liikkuntakoulutuksesta jai kateen?

Yhdessa tekemisen

ja kannustamisen kokemukset parasta

Timiin jutun alkusysfykseni oli-
vat pohdinnat Puolustusvoimien ¢
liikuntakoulutuskonseptin toimi- i
mattomuudesta tai siihen liittyvit
asenteet ja uskomukset.

Eriéind pohjatytini haastatteluil-
le oli valtiotieteiden maisteri Jen-
ni Wessmanin Helsingin yliopis-
toon sosiologian oppiaineeseen te-
kemii pro gradu -tutkielma "Liik-
kuva nuori — liikkuva varusmies”
vuodelta 2010, Wessman tarkasteli
varusmiesajan lifkuntaan, liikunta-
koulutukseen ja -kasvatukseen liit-
tyviiii problematiikkaa.

Tutkimuksen kohteena ei ollut ar-
meijan toteuttama liikuntakoulutus,
‘vaan erityisesti nuorten ruchojuuri-
tason kokemukset. Tutkimuksella
pyrittiin selvittimiin, miten varus-
miespalvelus vaikutti nuorten lii-
kuntakiyttiytymiseen ja aiempiin
liikuntatottumuksiin.

Tutkimus haastoi Puolustusvoi-
mien "Suomen suurin kuntokoulu™
-konseptin varusmiesten omilla lii-
kuntakokemuksilla ja -totrumuksil-
la eli pohdittiin konseptin tedellista
roolia ja toimivuutta.

Asenne ratkaisee
kaikessa

Tamin artikkelin haastateltava va-
likoituivat siten, ettd ajallisesti hei-
din varusmiespalveluksensa ajoit-
tui vuoden 2010 paikkeille. Heilla
kaikilla on nyt takana noin kymme-
nen vuotta reservin aikaa.

 KERAVAN _
enerqglia

Luovuimme kivihiilesta
jo vuonna 2001
ja turpeesta 2020

Energiantuotantomme on CO2-padstdténtd vuoteen 2030 a
Olemme tysssd jo pitkélld, silla olemme pudottanest CO2-padstéja
o 88% vuode

Energiaa kuin
pienestd kylasta

Heiti kaikkia yhdistivat tilli het-
kelld ruuhkavuodet, nuoret perheet
ja pienet lapset. Lisiksi he kaikki
harrastavat voimailua laajalla skaa-
lalla ja kilpaillen.

Kun heidin kanssaan pureudut-
tiin pohtimaan varusmiesaikais-
ta liikuntakoulutusta, niin michet
vakavoituivat. Kysymysten asette-
Iu laittoi haastateltavat miettiméiin
aidot reilun kymmenen vuoeden ta-
kaisia tuntemuksia. Toimiko Suo-
men suurin lilkuntakoulu ja jaikd
mitiin jadnyt kotiin tuotavaksi lii-
kunnan osalta?

Loppilainen voimanostaja Afte
Niemisen laji varusmiesaikana oli
jalkapallo, mutta voimailu oikeas-
taan 1dytyi oheislajiksi Riihimien
varuskunnan punttisalilla.

— Puntilla kiytiin palvelustove-
reiden kanssa. Mukavinta oli se, et-
ti arvomerkit jdivit pukuhuoneen

puolelle. Olipa joskus kantahenki-
l18kuntaakin mukana. Osaajat neu-
voivat osaamattomia, Nieminen
summaa.

Panssariprikaatissa palvelleet
loppilaiset voimamieslajeissa kil-
pailevat veljekset Janne ja Jyri Hie-
tanen muistelevat Parolannummea
mahdollisuuksien paikkana voimai-
lulajien nikékulmasta.

— Saliolosuhteet olivat hyvit ja
meitd kannustettiin myos salihar-
Jjoitteluun, vaikka piiasiassa joh-
dettu liikuntakoulutus oli enem-
miinkin aerobista harjoittelua. Hy-
vi kunto on sotilaalle, niin varus-
michelle kuin reservildiselle tirke-
8, Janne Hietanen sanoo.

Jyri Hietasen mukaan liikunta-
koulutus tihtisi palvelustehtavissi
suoriutumiseen.

—Tankkimichend en pitinyt lain-
kaan huonona esimerkiksi telaket-

Atte Niemisell4 jakapallo
Jél historiaan Ja volmanosto
vel mighen mennessian.
Ja rauta tuntuukin olevan

Keuytta.

jun vaihdossa, etti voimaa oli ni-
peissid. Sitd voimaa hain salilta, Jy-
ri Hietanen luonehtii.

Molemmat Hietaset pitivit muun
miuassa saamaansa itsepuolustus- ja
lahitaistelukoulusta hyvini.

— Ennen armeijaa harrastetut lajit
jivit palveluksen jilkeen opiske-
lun, tydelimén ja kaiken muun jal-
koihin eli armeija ei niitfi lopettanut.

Esimerkin voima ja
yhdessa tekeminen

Ehka suurimmat opitja kokemukset
liittyviit Niemisen mukaan yhdessé
tekemisen meininkiin ja siihen, ettd
palveluksessa huomioitiin hyvin se,
ettd minkilaisessa fyysisessi kun-
nossa kukin oli.

— Osattiin kidyttdd myds varus-
miesjohtajia ja heidin osaamistaan
liikuntaharjoituksissa. Aina tehtiin
asiat heikompia auttamalla. Hyvi-
kuntoisena liikkujana piiisin ryh-
miinjohtajana todistamaan kiytin-
nissd, miten esimerkin voima toi-
mii. Pystyinpi antamaan vinkki&
harjoittehmun myts nuoremmalle
saapumiserille, Nieminen kertoo.

Hietaset allekirjoittavat Niemisen
toteamuksen yhdessd tekemisen ja
esimerkin voimasta.

— Nyt kun se kymmenkunta vuot-
ta palveluksen pédttymisesti on ku-
lunut, niin hyvin fyysisen kunnon
merkitys korostuu paivittdisessi
elimiissi. Nyt tietysti voi ajatella,
ettd olemme hyvissi kunnossa re-
servildisindkin, ja ettd meiddn Li-
kuntaharrastustamme ei intti hidas-
tuttanut.

Kaikki kolme toteavat, ettd suh-
tautuminen litkuntaan on aina yk-
silollistd, mutta hyvikuntoiselle re-
servildiselle niin palvelus kuin tys-
elimi on helppoa.

TEKSTI JA KUVAT:
ARl PAKaRNEN

Voimamiesiajelssa kilpallevien Jyri ja
Janne Higtasen voimaharjoittelu ol
manhdollista mytis Parolannummelia.
Armelja el haltannut harjoittelua, vaan
puitteet olivat kunnossa.



