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Suomen Sotilasurheiluliitto on vuodesta 2014 alkaen 
palkinnut Vaikutusta kenttään -palkinnolla liiton hyväksi erit-
täin ansiokkaasti toimineita henkilöitä ja yhteisöjä. Vuoden 
2022 palkittavaksi liitto on nimennyt Millog Oy:n
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mesi hänen viestinsä läskisodaksi.

• SIVU 6

<<< Juha Kylä-
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näyttää esimerkkiä 
Eero Lehtiselle ja 
Janne Kuoppalalle.
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P
eruskoulun viidennen ja 
kahdeksannen luokan op-
pilaille tehdyt fyysisen toi-
mintakyvyn mittaukset 

ovat jo vuosia kertoneet, että lasten 
ja nuorten kunto heikkenee. Puolus-
tusvoimien varusmiehille tekemien 
kuntotestien tulokset ovat viestineet 
samaa kehitystä jo vuosikymmen-
ten ajan.

Viime vuonna peruskoulun vii-
dennen ja kahdeksannen luokan op-
pilaille tehdyt mittaukset osoittivat, 
että heidän fyysinen toimintaky-
kynsä on pysynyt edellisen vuoden 
tasolla. Joku voisi jo iloita, että toi-
mintakyvyn lasku on pysähtynyt, 
mutta mittausten oleellinen havain-
to onkin, että toimintakyky on pe-
räti neljälläkymmenellä prosentil-
la oppilaista niin alhainen, että se 
voi aiheuttaa haasteita arjen jak-
samiseen.

UKK-instituutin laatima lii-
kuntaraportti 2022 kertoo, että lii-
kemittarilla mitattu liikkuminen 
vähenee koko kouluiän.

Kun tarkastelemme liikkumis-
ta päivittäisten askelten määrällä, 
voimme tehdä suorastaan hämmäs-
tyttäviä havaintoja. Seitsemänvuo-
tiaat pojat viilettävät päivässä pe-
räti 13 586 askelta. Samanikäisillä 
tytöillä askelia kertyy 11 744. Kah-
deksan vuotta vanhemmat pohjat 
saavat koottua päivässä enää 8 396 

askelta ja tytöt 7 605 askelta. Lu-
kiossa askelten määrät supistuvat 
entisestään. Pojille askelia kertyy 
6 174 ja tytöille 6 202.

Kun suositeltava askelten määrä 
on UKK-instituutin mukaan 9 000 
askelta päivässä, lukiolaiset tarvit-
sevat 3 000 askelta lisää. Tuollai-
nen määrä askelia kertyy jo 20 mi-
nuutin kävelyllä. 

Askelten määrällä mitattuna 
liikkumattomuus ei vaikuta kovin-
kaan ihmeelliseltä haasteelta, mut-
ta me emme vaan saa nuoria liikku-
maan riittävästi.

Ylipainon  yleisyys on lisään-
tynyt Terveyden ja hyvinvoinnin 
laitoksen mukaan 2–16-vuotiailla 
pojilla neljä prosenttiyksikköä ja 
tytöillä kolme prosenttiyksikköä 
vuodesta 2014 alkaen. 2–16-vuo-

tiaista pojista 29 prosentilla ja ty-
töistä 19 prosentilla oli ylipainoa 
vuonna 2021. 

Vaikka me kaikki tiedämme ja 
ymmärrämme terveellisen ruoka-
valion ja liikunnan merkityksen 
ihmisen painonhallinnassa, me  
emme saa muutettua tämänkään 
kehityksen suuntaa.

Opetus- ja kulttuuriministeriö 
on rahoittanut valtakunnallisten 
liikunnan edistämisohjelmien toi-
meenpanoa vuosina 2016–2021 
vuosittain 3,8 - 7 miljoonaa eurol-
la. Ohjelmien tavoitteena on edis-
tää liikunnallista elämäntapaa eri 
ikä- ja väestöryhmissä. Liikkuvat-
kokonaisuuteen kuuluvat Liikkuva 
perhe, Liikkuva varhaiskasvatus, 
Liikkuva koulu, Liikkuva opiske-
lu, Liikkuva aikuinen, ja Ikiliikku-
ja -ohjelmat.

Liikkuva koulu -ohjelma on 
jo saavuttanut liki jokaisen koulun. 
Liikkuva opiskelu -ohjelma tavoit-
taa puolet oppilaitoksista. Liikku-
va varhaiskasvatus -ohjelmassa 
on mukana 70 prosenttia maam-
me kunnista.

Valtakunnallisten ohjelmien ta-
solla on saatu jotain aikaan, mutta 
kansakuntamme toimintakykyä uh-
kaavaa kansalaisten kunnon heik-
kenemistä ja painon nousua ei ole 
saatu ratkaistua.  

Keväällä toimikautensa päät-
tävän hallitus asetti toimintansa ta-
voitteeksi, että liikunnallinen ko-
konaisaktiivisuus nousee kaikissa 
ryhmissä. Valitettavasti näin ei ole 
käynyt. Syitä voi hakea yleisellä ta-
solla koronasta ja Ukrainassa käy-
tävästä sodasta, mutta miten nuo 
kaksi asiaa vaikuttavat minun tai 
sinun mahdollisuuksiin harrastaa 
liikuntaa. 

Ei mitenkään. 
Sairaana ei pidä tietenkään läh-

teä lenkille, mutta muulloin meis-
tä jokainen voi liikkua ainakin sen 
verran, että oma kunto pysyy yllä.

Omilla kävelylenkeilläni olen 
huomannut, että monella lenkkei-
lijällä on mukanaan koira tai jopa 
kaksi, mutta missä ihmeessä ovat 
lapset, muut perheenjäsenet tai ys-
tävät ja kaverit. 

S
otilasurheiluliitto perustet-
tiin 55 vuotta sitten puo-
lustusvoimien aloitteesta 
liikuttamaan varusmiehiä 

ja henkilökuntaa perheineen. Toi-
minnan käynnistämisen taustalla oli 
halu aktivoida henkilöstöä, mutta 
myös luoda kansalais- ja sotilas-
kuntoa. Itsenäisen Suomen sotilas-
urheilua oli toki ollut jo ennen liiton 
perustamistakin. Silloin tavoitteet 
olivat vieläkin enemmän sotilaskun-
toon ja maanpuolustukseen keskit-
tyviä. 

Uusi sotilasurheilun toiminta-
vuosi käynnistyi perinteisesti Pää-
esikunnan järjestämällä vuoden 
sotilasurheilijoiden palkitsemisti-
laisuudella Säätytalolla. Vuodesta 
2014 saakka tilaisuudessa on perin-
teisesti palkittu myös sotilasurheilun 
edellisen toimintavuoden kärkitoi-
mija ”Vaikutusta kenttään” -palkin-
nolla. Palkinto on annettu nimen-
omaan jäsenkenttään vaikuttavasta, 

liikunta-aktiivisuutta korostavasta ja 
liiton henkilöstöä ruohonjuuritasol-
la liikuttavasta toiminnasta. 

Palkinnon saajiksi on valittu yk-
silöitä, sotilasurheiluseuroja ja 
taustatukijoita. Nyt palkinnon saa-
ja oli puolustusvoimien strateginen 
kumppani Millog, joka pitkäaikai-
sella tuellaan ollut mahdollistamas-
sa liiton toimintaa myös vaikeina 
aikoina. Samaan aikaan toimija on 

mahdollistanut oman henkilöstön-
sä työkykyä ja valmiutta edistävän 
liikkumisen esimerkillisellä tavalla, 
huomioiden niin fyysisen toiminta-
kyvyn ja työterveyden ylläpitämi-
sen, työturvallisuuden kuin myös 
kaikkea puolustusvoimien toimintaa 
leimaavan valmiuden ylläpitämisen.

 
Liiton toiminnan tärkein ulot-
tuvuus on myös alkaneena vuonna 

varusmiesten liikuntakerhotoimin-
ta. Erinomaisesti toimineet liikun-
takerhot kuihtuivat pandemiavuo-
sina. Siksi liitto käynnisti viime 
keväänä varusmiesten liikuntaker-
hotoiminnan kehittämishankkeen, 
jonka tavoitteena oli palauttaa lii-
kuntakerhotoiminnan aktiivisuus 
pandemiaa edeltävälle tasolle. 

Tämä ”Taistelukyvyn palautta-
minen” onkin onnistunut odotetulla 
tavalla hienossa yhteistyössä puo-
lustusvoimien liikunta-alan toimi-
joiden kanssa, kerhoaktiivisuuden 
lähestyessä jo pandemiaa edeltä-
nyttä tasoa.

Nykyisessä maailmantilanteessa 
Sotilasurheiluliitto ja sen toiminta 
palvelee entistäkin enemmän puo-
lustusvoimien päätehtäviä ja kan-
sallisia tavoitteita. Liikunnalla on 
todella tuotettu, ja tuotetaan edel-
leen, valmiutta.
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juha  
Kylä-haraKKa

Vaikka me kaikki tiedämme ja 
ymmärrämme terveellisen ruo-
kavalion ja liikunnan merkityk-
sen ihmisen painonhallinnassa, 
me  emme saa muutettua tämän-
kään kehityksen suuntaa.

Liiton toiminnan tärkein ulottu-
vuus on myös alkaneena vuon-
na varusmiesten liikuntakerho-
toiminta. Erinomaisesti toimineet 
liikuntakerhot kuihtuivat pande-
miavuosina.

jouni

leppäSaajo

N
yt kun koronasta on päästy luulisi, että 
kaikki joukko-osastojen liikuntapaikat 
olisivat tuttuun tapaan tupaten täyn-
nä varusmiesten vapaa-aikana. Näin 

ei kuitenkaan ole kaikissa joukko-osastoissa. 
Olemme varusmiesten vapaa-ajan liikuntaker-
hojen kävijämäärissä edelleen jäljessä koronaa 
edeltäneestä tasosta. 

Maamme puolustuksen ydin on kovalla työl-
lä tuotettu sodanajan reservi. Jotta varusmies 
reserviin päästyään, pysyisi hyvässä fyysisessä 
kunnossa, meidän pitää kannustaa häntä oma-
ehtoiseen liikkumiseen vapaa-ajallaan jo pal-
veluksen aikana. Varusmiespalveluksella on iso 
merkitys nuoren aikuisen elämässä. 
Varuskuntien hyvät liikunapaikat tarjo-
avat loistavan mahdollisuuden liikuntakasva-
tukselle, mutta pelkkä hyvä kuntosali ei riitä 
jokaiselle. Meidän tulee auttaa varusmiehiä liik-
kumaan myös muissa liikuntamuodoissa, jot-
ta saavutamme reserviin kantavan hyvän lii-
kuntakipinän. 

Upseerit, opistoupseerit, aliupseerit ja muut 
työntekijät huolehtikaa, että oman yksikkön-
ne ja joukko-osastonne vapaa-ajan liikunnasta 
vastaavilla varusmiehillä on riittävä ohjeistus 
ja tuki toiminnan pyörittämiseksi. Toiminnan 
liikkeelle laittaminen aina sen haastavin vaihe, 
mutta kun hyvä liikuntakulttuuri saavutetaan, 
toiminta pyörii täysin omillaan jo hyvin nope-
asti, ja pääsemme haluttuun lopputulokseen.
On kaikkien tiedossa ja tutkittu, että hyvä 
fyysinen kunto auttaa jaksamaan arjessa. Hy-
vä fyysinen kunto tuo ihmiselle itselleen pal-
jon terveydellisiä hyötyjä sekä lisää henkistä 
hyvinvointia. Sillä on suuri vaikutus myös kan-
santalouteemme. 

Vaikka emme itse ennättäisi liikkumaan tar-
peeksi, meidän ei pidä olla kateellisia niille, 
jotka ennättävät. Jos meillä on mahdollisuus 
mahdollistaa toisten liikkuminen esimiesase-
massa, se on silloin kaikilla mittareilla hyvä 
mahdollistaa.
Sotilasurheiluliitto tarjoaa tänä vuonna 
varusmiesten kerhotoiminnan lisäksi yli kym-
menen liikuntatapahtumaa, joista kukin meistä 
voi löytää itselleen motivoivan tavoitteen liikkua 
ennen ja jälkeen tapahtuman. Voimme ottaa mu-
kaamme työkaverin ja lähteä yhdessä valmistau-
tumaan samalla tavoitteella johonkin liiton tule-
vista liikuntatapahtumista. 

Tapahtumat löytyvät helpoiten liiton verk-
kosivuilta. Nyt viimein kalenteri esiin ja mer-
kitsemään tavoite ylös.

Joukko-
osastojen 
liikuntapaikat 
käyttöön

24.2.2023

 

Sotilasurheiluliitolla suuri merkitys 
Puolustusvoimien toiminnassa
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HELENILTÄ  

SAAT KAIKKI 

ENERGIAPALVELUSI  

SAMASSA  

PAKETISSA.

helen.fiKYSY AINA HELENILTÄ
Palvelemme kaikkialla Suomessa.

Suomen Sotilasurheiluliitto on 
vuodesta 2014 alkaen palkinnut 
Vaikutusta kenttään -palkinnol-
la liiton hyväksi erittäin ansiok-
kaasti toimineita henkilöitä ja 
yhteisöjä. Vuoden 2022 palkit-
tavaksi liitto on nimennyt Mil-
log Oy:n.

- Palkinnon saaja on ollut pit-
käaikaisella tuellaan mahdollis-
tamassa liiton toimintaa, myös 
vaikeina aikoina. Samaan ai-
kaan toimija on mahdollista-
nut oman henkilöstönsä työ-
kykyä ja valmiutta edistävän 
liikkumisen esimerkillisellä ta-
valla, Sotilasurheiluliiton pu-
heenjohtaja, eversti evp. Juha 
Kylä-Harakka perusteli palkit-
semista tammikuun 11. päivänä 
Helsingissä järjestetyssä vuo-
den 2022 sotilasurheilijoiden 
palkitsemistilaisuudessa.

- Millogin joukkueet ovat 
osallistuneet aktiivisesti kaik-
kiin liiton joukkuetapahtumiin, 
ja näin entisestään parantaneet 
yhteenkuuluvuutta niin joukon 
sisäisesti kuin myös osana soti-
lasurheiluyhteisöä. Strategisen 
kumppanin roolissa tämän vuo-
den palkinnon saaja onkin myös 
sotilasurheilun saralla kiistatta 
osa puolustusvoimien ja soti-
lasurheilun kokonaisuutta. Lii-
kunnalla on todella tuotettu val-
miutta, Kylä-Harakka mainitsi.

Upea juttu
Millogin toimitusjohtaja Sami 

Millogille Vaikutusta kenttään -palkinto

Millogin henkilöstöasiantuntija Heli Kulonen ja toimitusjohtaja Sami Pitkänen ottivat vastaan Vaikutusta kenttään -palkinnon Säätytalolla järjestetyssä 
vuoden 2022 sotilasurheilijoiden palkitsemistilaisuudessa.

Pitkänen ja henkilöstöjohtaja 
Marja Kuronen luonnehtivat 
palkitsemista upeaksi jutuksi. 

- Sotilasurheiluliitto on 
meille tärkeä yhteistyökump-
pani. On ilo tehdä aktiivista 
yhteistyötä, Pitkänen ja Ku-

ronen sanoivat.
Pitkänen kiitti Sotilasurhei-

luliittoa tärkeästä yhteistyös-
tä Millogin henkilöstön hyvin-
voinnin eteen.

- Yhtiömme henkilöstön 
keski-ikä on verrattain kor-

kea. Tämän vuoksi on erityi-
sen tärkeää pitää yllä terve-
yttä ja hyvinvointia, Pitkänen 
kertoi.

Millog huolehtii puolustus-
voimien strategisena kump-
panina, että puolustusvoimi-

en materiaali pysyy kunnossa. 
Sotilasurheiluliiton toimin-

taa tukemalla Millog tukee 
puolustusvoimien varusmies-
ten ja henkilökunnan vapaa-
ajan liikuntaa. 

Voiko tuen ymmärtää niin, 

että Millog haluaa huolehtia 
myös varusmiesten ja henki-
lökunnan kunnosta? 

- Kyllä, strategisen kumppa-
nimme henkilökunnan ja va-
rushenkilöiden kunto ja hyvin-
vointi on tärkeä asia.

Sotilasurheiluliitto on taas 
mahdollistanut Millogin hen-
kilökunnan joukkueiden osal-
listumisen liiton järjestämiin 
harrasteliikuntatapahtumiin 
kuten jääkiekon mestaruus-
turnaukseen.

- Millogin jääkiekkojouk-
kue on osallistunut aktiivisesti 
turnaukseen joka vuosi, Millo-
gin henkilöstöasiantuntija He-
li Kulonen kertoo.

Annetaan ja saadaan
Sotilasurheiluliitto järjesti 
UKK-kävelytestejä Millogin 
toimipisteiden henkilöstölle 
vuonna 2018. Testeihin osallis-
tui kaksi ja puoli sataa henkilöä. 

- Millog on tärkeimpiä Soti-
lasurheiluliiton tukijoita, joten 
haluamme tuoda oman panok-
semme yhteistyöhön, Annetaan 
ja saadaan - juuri tällaista konk-
reettisen yhteistyön pitää olla, 
silloinen Sotilasurheiluliiton 
puheenjohtaja Timo Kakkola 
sanoi Millogin henkilöstöleh-
dessä julkaistussa jutussa.

TeKSTi ja Kuva:
Keijo Suomalainen
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Urheilukoulussa varusmies-
palvelustaan suorittava Kons-
ta Koivisto suorastaan kahmi 
kultaisia mitaleja viime vuo-
den lopulla.  

Marraskuun 19. - 20. päivänä 
Koivisto voitti brasilialaisen ju-
jutsun kultaa sekä omassa 82,3 
kilon että vapaassa painoluo-
kassa, kun ruskean ja mustan 
vyön haltijat ottelivat Lempää-
lässä Suomen mestaruuksista. 

Kymmenen päivää myöhem-
min hän voitti kolme kultaa ja 
yhden hopea Kankaanpäässä 
järjestetyillä Sotilasurheilulii-
ton kamppailupäivillä.

Monipuolinen 
kamppailulajien taitaja
Koivisto aloitti judon harrasta-
misen kahdeksanvuotiaana. Ju-
jutsua hän ryhtyi harrastamaan 
13-vuotiaana.

Koivisto varttui monipuo-
liseksi kamppailulajien taita-
jaksi, kun hän harjoitteli rin-
nakkain molempia lajeja. 
Viimeisimmät vuodet hän on 
keskittynyt jujutsuun. 

Kamppailupäivien mesta-
ruudet lukkopainissa, judos-
sa ja vapaaottelussa sekä ho-
pea vapaapainissa osoittivat, 
että monipuolinen kamppailu-
lajien harrastaminen on kehit-
tänyt Koiviston ominaisuuksia 
monipuolisesti.

- Oli hiton kivaa. En ole kil-
paillut judossa muutamaan 
vuoteen. Pääsin ottelemaan 
myös vapaaottelussa, Koivis-
to myhäili tyytyväisenä.

Judossa Koivisto palkittiin 
lajin parhaana judokana. Hän 
koki menestymisensä sekä pal-
kitsemisensa hienoksi asiaksi

- Tosi makea juttu. Itselleni 
tuli ehkä vähän puskista, koska 
ottelin finaalissa Teo Yliruusia 
vastaan. Hän on nykyään kan-
sainvälisen tason judoka. Aika 
kovan päänahan otin, Koivisto 
sanoi yllättyneenä.

Lukkopainin mestaruusot-
telussa Koivisto kohtasi van-
han kilpakumppaninsa Ras-
mus Myllylän.

- Oli kyllä tiukka vääntö.
Vapaapainin mestaruusot-

telussa Koivisto kohtasi Jon-
ni Sarkkisen, joka ylsi hope-
alle viime kesäkuussa Italiassa 
järjestetyissä alle 20-vuotiai-
den Euroopan mestaruuspai-
neissa. Ottelu päättyi Sarkki-
sen voittoon. 

Tähtäimessä jiujitsun 
kansainvälinen kärki
Koivisto on helsinkiläisen 
kamppailu-urheiluseura GB 
Gymin kasvatti. Kotimaassa 
hän kilpailee edelleen seuran 
riveissä.  

Kuluvan vuoden alussa Koi-
visto kertoi Facebook-sivullaan 
liittyneensä lahtelaisen Sigma 
Jiu-Jitsun urheilijaohjelmaan 
ja edustavansa seuraa Euroo-
pan mestaruuskilpailuissa. Sig-
ma Jiu-Jitsu on puhtaasti brasi-
lialaiseen jiujitsuun keskittyvä 
seura.

- Tähtäimessäni tulee ole-
maan jatkossakin jiujitsun kan-
sainvälinen kärki. Opiskelut tai 
työt minun täytyy pystyä yhdis-
tämään siihen. 

Koivisto opiskeli helsinkiläi-
sessä Mäkelänrinteen urheilu-
lukiossa. Ylioppilastutkinnon 
hän suoritti 2021.

Varusmiespalvelustaan suo-

Konsta 
Koivisto
kamppaili 
voitokkaasti

rittamaan Koivisto astui Ur-
heilukouluun viime vuoden 
huhtikuussa. Parhaillaan hän 
palvelee alikersanttina.

- Olen viihtynyt todella hy-
vin. Välillä on ollut rankkaa, 
mutta palvelus Urheilukoulus-
sa on ehdottomasti kasvattanut 

ja opettanut paljon. 
Varusmiespalveluksensa ai-

kana Koivisto otteli tärkeimmät 
ottelunsa Pariisissa tammikuun 
lopulla järjestetyissä Euroopan 
mestaruuskilpailuissa. 

- Olen valmistautunut kisoi-
hin koko palvelukseni ajan.

EM-kisoissa Koivisto voit-
ti ensimmäisen ja toisen otte-
lunsa, mutta hänen taipaleensa 
katkesi kolmannessa ottelussa 
tappioon. 

Koivisto kotiutuu maalis-
kuussa. 

- Sen jälkeiset suunnitelmat 

ovat vielä vähän auki, mutta 
olen harkinnut vakavissani ha-
kemista sopimussotilaaksi Ur-
heilukouluun.

TeKSTi ja Kuva:
jouni leppäSaajo

Konsta Koivisto sai Sotilasurheiluliiton kamppailupäivillä  muun muassa parhaan judokan palkinnon.

Vuoden sotilasliikuttajaksi 
Puolustusvoimat nimesi Maa-
sotakoulussa palvelevan yli-
luutnantti Petri Kerkkäsen. 

Palkitsemisperustelujen mu-
kaan Kerkkänen tukee toimin-
nallaan erityisen hyvin liikun-
tatoimialan tavoitetta, jossa 
henkilökunnan asennetta fyy-

siseen toimintakykyyn vahvis-
tetaan jo kadettien ja aliupsee-
rien koulutuksessa, jolloin se 
jalkautuu nuorien kouluttajien 
kautta varusmiehille. 

Kerkkänen osallistuu myös 
aktiivisesti liikuntakoulutuksen 
kehittämiseen ja tekee esimer-
kiksi opetusvideoita.              

Petri Kerkkänen vuoden 
sotilasliikuttaja

Vuoden 2022 sotilasvalmenta-
jaksi Puolustusvoimat valitsi yli-
luutnantti Ari Pakarisen

Pakarinen työskentelee Urhei-
lukoulussa jääkiekkoilijoiden, 
golfaajien ja moottoriurheilijoi-
den valmentajana.

Pakarinen pelasi jääkiekkoa 
kuopiolaisessa Kalevan Pal-
lossa A-junioreihin saakka. Pe-
laajauransa jälkeen hän siirtyi 
valmentamaan KalPan juniori-
joukkueita. 

Nykyään Pakarinen on am-
mattivalmentaja, joka suunnitte-
lee harjoitukset huolellisesti ja 
niin, että ne kehittävät pelaajan 
henkilökohtaisia ominaisuuksia. 
Urheilukoulussa viime vuonna 
palvellut jääkiekkoilijoiden laji-
ryhmä arvio kymmenen vuoro-
kauden valmennusleirin jälkeen 
antamassaan palautteessa Paka-
risen valmennuksen NHL-tasoi-
seksi.

Ari Pakarinen vuoden 
sotilasvalmentaja
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Viime keväänä Sotilasurhei-
lu-lehti kertoi 1. Logistiikka-
rykmentin painonpudotuskam-
panjasta. On siis aika käydä 
vaa’alla ja aika kaivaa mitta-
nauhat esiin ja kysyä miten 
kampanjassa onnistuttiin.

- Kampanja on onnistunut 
erinomaisesti. Saimme aktivoi-
tua noin 60 rykmenttiläistä mu-
kaan jakautuen tasaisesti mie-
hiin ja naisiin sekä sotilaisiin ja 
siviileihin. Käynnistämme nyt 
tammikuussa toisen vaiheen ja 
jatkamme ainakin kevään ajan, 
hankkeen puuhamies majuri 
Mika Pyykkö iloitsee.

Alun perin kampanjan suun-
niteltiin päättyvän joulukuussa, 
mutta siitä luovuttiin työkiirei-
den takia.

- Meidän ei kannattanut ka-
sata henkilöstöä yhteen punni-
tuksia varten, vaan annoimme 
heidän keskittyä työhönsä.

Välitarkastelu osoitti 
hankkeen onnistuneen
- Epävirallisena arviona painoa 
putosi 250 kiloa eli noin kolme 
aikuista miestä suli pois vyötä-
röiltä. Ympärysmitat kutistuivat 
kolme metriä mittanauhalla tar-
kisteltuna. Alkuperäinen tavoite 
500 kiloa oli mitoitettu tarkoi-
tuksella hiukan överiksi.

Kampanjan ohjausta on han-
kaloittanut hallintoyksikön ha-
janaisuus. Rykmentti toimii 
kymmenellä eri paikkakunnal-
la. Samoin oma oto liikunta-
kasvatusupseeri eläköityi viime 
vuonna. Näiden ei kuitenkaan 
ole annettu häiritä. Ohjausta on 
annettu toimipisteiden esimies-
ten, testaajien ja ohjauskirjei-
den kautta.

- Onneksi päällikkömme ovat 
sitoutuneet kampanjaan ja in-
nostavat esimerkillään väkeä 
liikkumaan. Ohjauskirjeissä on 
ollut ravitsemusvinkkejä, har-
joitusohjelmointia ja kannus-
tusta yhteisiin liikuntatapah-
tumiin.

Ohjaukseen on saatu apua 
Terveystalon ammattilaisilta. 
Pyykkö hoiti itse ohjaamisen 
ja osallistui kampanjaan esi-
merkkinä.

- Tavoittelin muutamaa kiloa, 
mutta lopulta painoa putosikin 
13 kiloa.

Oikea ilmapiiri apuna
Moni kokee omasta painos-
ta puhumisen ja sen esille ot-
tamisen kiusalliseksi. Kam-
panjaan osallistuneet lähtivät 
mukaan kuitenkin avoimin 
mielin.

- Meillä on ollut kannusta-
va ja avoin ilmapiiri. Tieto-
ja käsittelemme toki luotta-
muksellisesti.

Rennosta suhtautumisesta 
kertoo myös Pyykön saama 
lempinimi.

- Joku taisi nimetä minut 
miespuoliseksi Janni Hussik-
si.

Tietoa tarjotaan,  
mutta lopulta kaikki  
on kiinni itsestään
Varastopäällikkö Pekka Teit-
tinen huomasi siirryttyään 
kenttäkouluttajan tehtävis-
tä varastopäälliköksi tarpeen 
ryhtiliikkeeseen. Tarve omas-
ta fyysisen kunnon ylläpitä-
misestä alkoi nostaa päätään.

- Kaloritankkaus ja -kulu-
tus piti miettiä vähän uudes-
taan ja kilpaurheilutaustaisena 
se ei edes ollut kovin vaikeaa. 
Päätös ryhtiliikkeestä oli jo 
omalla kohdalla toteutunut ja 
alkanut, joten kampanja sat-
tui hyvään saumaan tukemaan 
omaa elämäntapatarkistusta.

Teittinen on tyytyväinen 
työpisteensä saamaan tukeen 
kuntolaitteiden ja -varustei-
den hankitaan. Myös yhteys 
kampanjan käynnistäjään on 
ollut viikoittaista.

- Kampanja on tukenut hy-
vin elämäntapojen palautta-
mista tasapainoon. Muutos ja 
halu pitää lähteä itsestä.

Henkilöstösuunnittelija Ar-
ja Syrjäsen sai kampanjaan 
mukaan halu ja tarve pieneen 
painonpudotukseen. 

- Työssä jaksaminen on tär-
keää, kun työvuosia on takana 
jo yli 40. Halusin myös hyö-
dyntää viikkoliikuntaoikeutta.

Kokemukset ovat olleet po-
sitiivisia. Huolta kampanjan 
jälkeisestä ajasta ei kanneta.

- Paino hieman tippui, olo 
on energisempi ja tyytyväi-
syys omaan oloon ja kehoon 
ovat parantuneet. Vuosien var-

Majuri Mika Pyykkö 
ja henkilöstösuunnit-
telija Arja Syrjänen 
mittaavat varaston-
hoitaja Ari Kurton 
vyötärönympäryksen

rella on tullut huomattua, et-
tä retkahduksia ja uusia aloi-
tuksia tulee ja menee. Niistä 
ei kannata huolestua tai ma-
sentua, vaan ottaa sitten taas 
itseä niskasta kiinni ja jatkaa 
harjoituksia.

Varastonhoitaja Ari Kur-
ton kokemukset eivät poik-
kea muista.

- Iän karttuessa kroppa al-
kaa kaipaamaan sopivaa aktii-

vista toimintaa ylläpitääkseen 
kuntoa yllä.

Kurtto nostaa esimerkkinä 
ravitsemusluennon vinkit saa-
mastaan tuesta.

- Luennon vaikutus ruoka-
ostoksiin muutti jonkin ver-
ran oman ostoskorin sisältöä. 
Samoin ruokailutottumuksis-
sa olen tehnyt pieniä valinto-
ja kevyempään suuntaan. Nyt 
lenkkeily on hieman helpom-

paa viisi kiloa kevyempänä.
Television laihdutusohjel-

mat eivät juuri ole kiinnosta-
neet lisätiedon lähteenä.

- Näiden ohjelmien seuraa-
miseen en ole keksinyt mitään 
syytä. Samaan aikaan voin 
käydä vaikka ulkoilemassa, 
Kurtto kiteyttää.

Teittinen tiivistää lopuksi 
kolmikon näkemykset.

- Kampanja ei ylipäätään 

ollut se homman pointti. Ha-
lu liikunnallisemman elämän-
tavan palauttamisesta lähtee 
itsestään, eikä se ole kam-
panjasidonnainen. Motivaa-
tion ylläpito on jatkossakin 
omalla vastuulla, jota vastaa-
vat kampanjat kyllä erittäin 
hyvin tukevat.

TeKSTi ja Kuva: 
juha SuSi.

kolmen miehen verran rasvaa
”Fat-camp” sulatti



6 SOTILASURHEILU

Elämyksiä joita et muualta saa.
MILLOG.FI

@Millog�  YOUTUBE  LINKEDIN-IN

Puolustusvoimain komentaja-
na vuosina 2009 - 2014 toimi-
nut kenraali Ari Puheloinen otti  
kantaa nuorten fyysisen kunnon 
heikkenemiseen niin terävästi, 
että media nimesi hänen vies-
tinsä läskisodaksi.

- Mikäpäs siinä, vähän yli-
ampuva mutta huomionherät-
tävyydessään asiaa palveleva 
nimi. Sen olisi vain suonut ol-
la julkisuudessa pidempäänkin, 
koska asenteiden kehittämises-
tähän oli kyse, Puheloinen poh-
tii helmikuun alussa julkaistus-
sa kirjassaan Sotilas ja työmies 
- Muistikuvia ja mietteitä.

Tasavallan presidentti nimit-
ti Puheloisen puolustusvoimain 
komentajan virkaan perjantaina 
23.1.2009. Seuraavan päivänä 
Helsingin Sanomissa julkais-
tussa jutussa Puheloinen ker-
toi olevansa huolissaan huono-
kuntoisista alokkaista. 

- Läski on Suomen paha vi-
hollinen, Puheloinen sanoi ju-
tun otsikossa olleen sitaatin 
mukaan.

Maanantain Ilta-Sanomista 
löytyi jo otsikko: ”Puolustus-
voimain tuleva komentaja ju-
listi läskisodan!”

Kirjassaan Puheloinen ker-
too ottaneensa asian esille, kos-
ka nuorten fyysinen kunto oli 
heikentynyt 1990-luvulta läh-
tien.

- Minulla ei ollut ratkaisuja, 
mutta painotin muun muassa 
perheiden merkitystä, varsinkin 
nuorten aikuisten, joilla on pie-

niä lapsia. Olisi tärkeää ohjata 
lapsia jo varhain leikinomaisen 
liikunnan pariin ja vanhempien 
rohkaista omalla esimerkillään 
säännölliseen liikuntaan, 

Kolme 12 kilometrin 
lenkkiä viikossa
Puheloinen sanoo, että fyysi-
sestä jaksamisesta on pidet-
tävä huolta sotilasammatissa. 
Omaksi tavakseen pitää huolta 
kunnostaan hän mainitsee aa-
muiset juoksulenkit.

- Olen juossut vuosituhannen 
vaihteesta lähtien kolme noin 
kahdentoista kilometrin lenk-
kiä viikossa.

Puolustusvoimain komenta-
jana toimiessaan Puheloinen 
lähti lenkille maanantaisin, kes-
kiviikkoisin ja perjantaisin niin, 
että kello soi varttia vaille viisi. 

- Viideltä lenkille, kuuden 
jälkeen takaisin, suihku, aami-
ainen, lehtien lukua ja töihin, 
Puheloinen kuvailee.

Puheloinen kertoo rytmittä-
neensä lenkit niin, että juoksu-
päivän jälkeen on aina palau-
tumispäivä.

- Liikunnan määrissäkin on 
oltava kohtuus, silloin sitä jak-
saa tehdä vuosikymmenet.

 Puheloinen on jatkanut kol-
men aamulenkin tahtia eläk-
keelläkin.

- Nyt tosin, kun ikää on seit-
semänkymmentä, olen aivan 
viime vuosina lyhentänyt lenk-
kejä ja siirtänyt osan niistä il-
tapäivään.

Juoksulenkkejään Puheloi-
nen täydentää joogaamalla, jota 
hän on harrastanyt jo 27 vuotta. 

  - Teen hatha-joogaa, joka 
fyysisesti venyttävänä ja ren-
touttavana on hyvä juoksun vas-
tapaino.

Lapsuutensa liikuntaharras-
tuksia muistellessaan Puhe-
loinen kertoo, että yhteiskun-
nan puolesta oli tarjolla kylän   
yleisurheilukenttä ja siinä tal-
visin jääkiekkokaukalo. 

- Vaikka kenttä oli vain puo-
len kilometrin päässä, me pojat 
teimme itse omaan pihaan ur-
heilupaikkoja.

Omaan pihaan syntyi ensin 
pieni jää ja seuraavina talvina 
jo jääkiekkokaukalo, jossa oli 
laudasta tehdyt parinkymme-
nen sentin korkuiset laidat.

- Kesällä korkeus- ja seiväs-
hyppytelineet rakennettiin tie-
tysti itse.

Kuulantyönnössä tarvittavan 
kuulan valmistaminen valamal-
la vaati jo kekseliäisyyttä, jota 
Puheloinen kuvailee kirjassaan 
yksityiskohtaisesti.

Suomen sydänliitto ry myön-
si Puheloiselle vuonna 2010 
valtakunnallisen sydäntervey-
den edistämisen tunnustuspal-
kinnon fyysiseen terveyteen 
liittyvien asioiden esiin tuo-
misesta.

TeKSTi:
Keijo Suomalainen

Kuva:
niclaS mäKelä, oTava

Puheloinen on sisällyttänyt kirjaansa 
liikunnan harrastamista koskevia muistiku-
viaan ja mietteitään, mikä voitaneen tulkita 
niin, että hän on edelleen kiinnostunut fyy-
siseen terveyteen liittyvistä asioista. Ainakin 
hän pitää huolta omasta kunnostaan esimer-
killisellä tavalla.

Liikunnan harrastamista koskevat muisti-
kuvat ja mietteet höystävät Puheloisen kirjaa 
mukavasti, koska hän kirjoittaa nimenomaan 
taipaleestaan työläisperheen pojasta puolus-
tusvoimien ylimpää virkaan. Olisi outoa, jos 
taipaleelle ei mahtuisi urheilua ja liikuntaa.

Puheloisen kirja tarjoaa hänen aikalaisil-
leen erinomaisen mahdollisuuden muistella 
oman elämänsä vaiheita ja vaikkapa puolus-
tusvoimissa palveltua aikaa. Paperista taisi ol-

la muillakin pulaa.  
Puheloisen kuvaa elämänsä vaiheita mie-

lenkiintoisella ja mukaansatempaavalla taval-
la. Teksti on selkeää ja helppolukuista, joten 
421-sivuinen kirja tulee luettua yllättävän no-
peasti.  

Puheloinen muistuttaa kirjansa alkusanois-
sa, että muistelmien objektiivisuuteen on aina 
syytä suhtautua varauksellisesti, eikä niitä pi-
dä ottaa historiankirjoituksena. Pyrkimys ob-
jetiivisuutteen olisi varmasti jäykistänyt kirjan 
kerrontaan ja häivyttänyt kertojan inhimilli-
syyden.

Puheloisen kirja on saatavissa painettuna, 
e-kirjana ja äänikirjana.

Keijo Suomalainen

Kommentti

Kenraali evp Ari Puhe-
loinen kertoo kirjansa 

alkusanoissa, että hän 
ei kirjoittanut muis-

telmia siinä muodos-
sa kuin ne yleensä 

ymmärretään, vaan 
otti kirjansa punaiseksi 

langaksi opiskelun ja 
työnteon merkityksestä 

kertomisen.

Kenraali evp Ari Puheloinen
juoksee ja joogaa edelleen

Sotilasurheiluliiton jäsenseuro-
jen edustajat kokoontuvat lii-
ton kevätliittokokoukseen 17.3. 
kello 14. 

Edustajat voivat saapua pai-
kalle Tampereella osoitteessa 
Hatanpään valtatie 30 pidettä-
vään kokoukseen tai osallistua 
kokouksen Microsoftin Teams-
yhteydellä. 

Kokoukseen osallistuminen 
pitää ilmoittaa toiminnanjoh-

taja Jouni Leppäsaajolle 15.3.  
mennessä sähköpostitse osoit-
teella: jouni.leppasaajo@soti-
lasurheilu.fi .  

Sotilasurheiluliiton saliban-
dymestaruudet ratkotaan hen-
kilökunnan ja varusmiesten sar-
joissa Hämeenlinnassa Loimua 
Areenalla 23. - 24.3.

Liiton jääkiekkomestaruus-
turnaus pelataan myös Hä-
meenlinnassa. Turnauksen 

ajankohta on 27. - 28.4. 
Military Crosstraining yk-

silökilpailun sekä sisäsoudun 
ja sotilaspenkkipunnerruksen 
matraruuskilpailut järjestetään 
Helsingissä 22.4.

Yksityiskohtaiset tiedot kil-
pailuista sekä ilmoittautumis-
ohjeet löytyvät liiton netti-
sivuilta www.sotilasurheilu.fi  
kohdasta kilpailut ja tapahtu-
mat.

ja mestaruuskilpailuja
Liittokokous
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Neljä varusmiesten liikuntakerhojen koulutustilaisuutta, kah-
deksan koulutuspäivää, 78 varusmiestä koulutettu liikunta-
kerhojen ohjaajiksi, 12 henkilökuntaan kuuluvaa osallistujaa, 

kuljettuja kilometrejä noin 2500. Siinäpä kylmää faktaa tammi-
kuun kahden ensimmäisen viikon varusmiesten liikuntakerhojen 
koulutustilaisuuksista. 

Tilaisuuksiin osallistui siis 78 varusmiestä. Varusmiehistä suurin 
osa oli ollut tekemisissä kerhotoiminnan kanssa. He tunsivat liikun-
takerhotoiminnan hyvin. Pieni osa varusmiehistä tuli joukko-osas-
toista, joissa toiminta on ollut hyvin vaatimatonta, eikä heillä ollut 
tietoa kerhotoiminnan mahdollisuuksista. Tämä hankaloitti hieman 
koulutuksia, kun osalle varusmiehistä joutui opettamaan kerhotoi-
minnan perusteita ja osalle pystyi kertomaan toiminnan uusista 
mahdollisuuksista. Parin päivän koulutuksessa saimme kuitenkin 
kaikille hyvän pohjan toiminnan aloittamiseen tai kehittämiseen.

Joukko-osastot olivat onnistuneet hyvin liikuntakerhojen oh-
jaajien valinnoissa. Koulutuksiin osallistuneet varusmiehet olivat 
aidosti kiinnostuneita kerhotoiminnasta. Niiden joukko-osastojen 
varusmiehet, joiden VLK-toiminta on alkutekijöissä, kyselivät edis-
tyneempien joukko-osastojen edustajilta, miten toimintaa kannat-
taa suunnitella ja johtaa. Kaikilla oli tavoite saada kerhotoiminta 
kehittymään omassa joukko-osastossaan.

Henkilökuntaa osallistui koulutustilaisuuksiin 12 henkilöä. Han-
ketyöryhmämme ihmetteli, miksi osa joukoista ei lähettänyt hen-
kilökuntaa tilaisuuteen. Tiedon puutteesta se ei voinut jäädä vä-
liin, koska varusmiehiä oli jokaisesta joukko-osastosta. Yritimme 
tukea näitä joukko-osastoja edustaneita varusmiehiä omalla tie-
doillamme, mutta olisi ollut erittäin tärkeää saada jokaisen jouk-
ko-osaston henkilökuntaa paikalle.

Näissä neljässä koulutustilaisuudessa saimme koulutettua yh-
teensä 90 varusmiesten liikuntakerhojen toimintaan perehtynyttä 
henkilöä varusmiehet ja henkilökunta yhteenlaskettuna. Henkilö-
kohtaisesti uskon, että tänä keväänä saamme toiminnan rullaa-
maan vuoden 2019 tasolla, jolloin varusmiehet liikkuivat kerhois-
sa yli 120 000 kertaa. 

Laadukas varusmiesten liikuntakerhotoiminta on henkilökun-
nan ja varusmiesten yhteistyötä. Onneksi tämä on tajuttu suurim-
massa osassa joukko-osastoja. Varusmiespalvelus on 24/7 palve-
lusta. Varusmiesten liikuntakerhot ovat oivallinen keino parantaa 
varusmiesten toimintakykyä heidän vapaa-ajallaan ja samalla pa-
rantaa heidän palvelusmotivaatiotansa. 

Varusmiesten liikuntakerhojen kehittämishanke jatkuu näi-
den alueellisten koulutusten jälkeen joukko-osastovierailuilla ja 
teams-palavereissa kevään ja kesän aikana. Tulemme vierailemaan 
kaikissa varusmiehiä kouluttavissa joukko-osastoissa vielä toisen 
kerran. Tavoitehan on hyvin selvä. Haluamme varusmiehet liikku-
maan vapaaehtoisesti heidän omalla vapaa-ajallaan. Tämä tavoite 
ei onnistu ilman teitä henkilökunta ja varusmiehet, joten eiköhän 
laiteta työrukkaset käteen ja hoideta homma kotiin.

TerveiSin hanKeTyöryhmä

Sotilasurheilu-lehden 
ilmestymisaikataulu 2023
Nro  Aineisto Ilmestyy
2   12.4.2023  28.4.2023
3   31.5.2023  16.6.2023
4   13.9.2023  29.9.2023
5 15.11.2023  1.12.2023

www.sotilasurheilu.fi

Työrukkaset 
käteen ja 
hoidetaan 
homma kotiin

Säkylän varuskunnassa kilpail-
tiin Tupaliigan mestaruudesta 
futsalin merkeissä 12.1.–1.2. 
Tapahtuman otti osaa yli 500 
varusmiestä noin 60:sta jouk-
kueesta. 

Aluksi kaikki varuskunnan 
perusyksiköt pelasivat omat si-
säiset karsintansa, joiden voit-
tajat pääsivät finaaliturnauk-
seen. Finaaliturnaus pelattiin 
huikean kannustuksen siivit-
tämänä turnauksen viimeise-
nä päivänä.

Idea Tupaliigan järjestämi-
sestä muodostui lokakuussa 
2022 syyssiivouksen yhteydes-
sä, kun palkintohyllystä löy-

tyi noin viisi vuotta vanha Tu-
paliiga-pokaali. Ideaa ei ollut 
helppo toteuttaa, sillä Tupalii-
gaa oli viimeksi pelattu vuon-
na 2018. 

Aiemmista turnauksista ja 
niiden järjestämisestä oli hy-
vin vähän tietoa. Onneksi va-
rusmiestoimikunnan työn sekä 
kuntotalon henkilökunnan tu-
en avulla turnaus saatiin läh-
tövalmiiksi jo hyvissä ajoin. 

Oman panoksensa antoi 
myös turnauksen palkinnoista 
vastannut Säkylän Sotilaskoti.  

Pallopeliturnaukset ovat ol-
leet jatkuvasti kysytyimpiä 
urheilutapahtumia, ja Säkylän 

Tunnelma oli katossa Huovinrinteen hornankattilassa kun 2. jääkärikomppania onnistui kaatamaan 1. huoltokomppanian tasaisen finaaliväännön jälkeen.

Futsalia
suurella sydämellä

varuskunnassa liikkuminen on 
ollut yleisestikin aktiivista. 

Tupaliigan suuri suosio yl-
lätti silti kaikki. Eräistä yk-
siköistä turnaukseen osal-
listuttiin käytännössä koko 
komppanian voimin. 

Huikean osallistujamäärän 
ansiosta myös tunnelma ken-
tällä oli katossa. Maalien tuu-
letukset sekä joukkueiden kan-
nustuslaulut pysyvät ainakin 
turnauksen järjestäjillä muis-
tissa hamaan tulevaisuuteen 
saakka.

Tupaliiga oli suunnitel-
tu mukavaksi urheilutapahtu-
maksi, joka innostaisi jokaisen 

varusmiehen liikkumaan sekä 
parantaisi yhteenkuuluvuutta 
ja joukkuehenkeä. 

Turnauksen edetessä kävi 
selväksi, että suunnitelma pi-
ti. Varusmiesten positiivinen 
asenne ja mukaan heittäyty-
minen läpi turnauksen tekivät 
turnauksesta niin onnistuneen 
kuin se lopulta oli. Varusmie-
het, kiitos kuuluu teille kai-
kille!

TeKSTi:
Kaarlo noponen

Kuva: 
liam Kylä

Vuoden 2022 sotilasurheilijaksi 
Puolustusvoimat nimesi kivääri-
ampuja Aleksi Lepän.

Leppä ampui kaksi mitalia 
Egyptin pääkaupungissa Kai-
rosssa järjestetyissä pistooli- ja 
kivääriammunnan maailman-
mestaruuskipailuissa. Hopeiseen 
mitaliin hän ylsi 300 metrin kol-
miasentoisessa kivääriammun-
nassa. Myös 300 metrin kiväärin 

parikilpailu Hanna Viljasen kans-
sa toi hänelle hopeisen mitalin.

Azerbaidžanin pääkaupungissa 
Bakussa järjestetyissä maailman-
cupin kilpailuissa Leppä sijoittui 
kolmanneksi 50 metrin pienoiski-
väärin asentokilpailussa.

Aleksi Leppä työskentelee 
määräaikaisena liikunta-aliupsee-
rina Urheilukoulussa. Hänen pal-
velusarvonsa on kersantti.

Aleksi Leppä vuoden 
sotilasurheilija

Puolustusvoimat valitsi vuoden 
2022 varusmiesurheilijaksi suun-
nistaja Touko Sepän.

Kaarinassa asuva Seppä suun-
nistaa Turun Suunnistajien riveis-
sä. Hän opiskeli ylioppilaaksi 
turkulaisen Kerttulin lukion ur-
heilulinjalla. 

Varusmiespalvelustaan Sep-
pä suorittaa Urheilukoulussa 
Helsingin Santahaminassa. Hän 

aloitti palveluksensa lokakuun 10
Marraskuun alussa Portugalin 

Aguiar Da Beirassa järjestyissä 
nuorten maailmanmestaruuskil-
pailussa Seppä suunnisti kolme 
kertaa mitalisijalle. Keskimatkan 
sekä pitkän matkan kilpailussa 
hän sijoittui kolmanneksi. Vies-
tissä hän oli toinen Aaro Ojalan 
ja Akseli Virtasen kanssa.

Touko Seppä vuoden 
varusmiesurheilija

Tupaliiga
liikutti
Säkylää
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Puolustusvoimien liikuntakou-
lutuksen tavoitteena on liikuttaa 
asevelvollisia ja motivoida hei-
tä liikkumaan ja pitämään kun-
toa yllä myös varusmiespalve-
luksen jälkeen reservissä. 

Panssariprikaatin Riihimäen 
varuskunnassa palvelevat va-
rusmiehet ovat ottaneet joukol-
la omaehtoisen ja monipuolisen 
liikunnan omakseen.

Teorian kautta  
käytäntöön
Luutnantti Niko Nyberg on 
tyytyväinen, että hänen perus-
yksikkönsä varusmiehille on 
rakennettu toimintatapamalli, 
joka mahdollistaa ja ohjaa yk-
sikön varusmiehiä omaehtoi-
seen liikuntaan. 

– Samalla malli mahdollis-
taa sen, että jokainen varus-
mies yksilöllisesti omien tar-
peidensa ja kykyjensä mukaan 
löytää myös uusia mahdolli-
suuksia fyysisen kunnon ko-
hottamiseen ja omien toimin-
takykyjensä kehittämiseen, 
Nyberg kertoo.

Hänen mukaansa fyysisen 
kunnon harjoittelussa on en-
si keskitetty sopivassa määrin 
teoriapohjaan ja sen jälkeen 
ohjatusti käytännön harjoit-
teisiin. 

– Esimerkiksi salilla opetel-
tiin perus- ja maksimivoima-
harjoittelun perusteet, jonka 

jälkeen siirryttiin käytännön 
voimaharjoitteluun. 

Nyberg korostaa varusmies-
ten yksilöllisen kohtaamisen 
liikuntaan liittyen. 

– Tavoitteena on kannustaa 
varusmiehiä liikkumaan myös 
vapaa-aikana. Sen vuoksi lii-
kuntakoulutuksesta on raken-
nettava miellyttävä kokemus ja 
mahdollisuus löytää kullekin 
sopivia liikuntamuotoja. Lii-
kunta ei saa olla pakkopullaa, 
Nyberg summaa.

Tällä tavalla on joukkoon 
hänen mukaansa syntynyt 
myös hyvä ryhmähenki, joka 
näkyy porukalla liikkumisena. 

– Yksikön varusmiesten jak-
saminen palveluksessa ja kun-
totestien tulokset ovat paran-
tuneet. Teoria, ymmärrys ja 
harjoittelu -konsepti toimii.

Liikkujat ovat  
tyytyväisiä
Vuoden 2022 heinäkuussa pal-
velukseen astuneet ja nyt jo 
alikersantteina palvelevat es-
poolainen Eero Lehtinen ja sie-
viläinen Janne Kuoppala edus-
tavat liikkujina äärilaitoja. 

Lehtinen on aktiiviliikku-
ja ja harjoittelee taekwondoa. 
Vastaavasti Kuoppala ei juu-
rikaan liikkunut ennen varus-
miespalvelusta. Heitä kuitenkin 
yhdistää kiinnostus tekniseen 
aselajiin. He katsovat, että pal-

Niko Nyberg 
opettaa kahva-
kuulatekniikkaa 
Eero Lehtiselle ja 
Janne Kuoppalalle. 
Oikealla tekniikalla 
estetään vammojen 
syntyä.

Yksilöllinen lähestymistapa
motivoi omaehtoiseen liikuntaan

veluksesta on hyötyä myös tu-
levaisuudessa.

Molemmat alikersantit ym-
märtävät hyvän fyysisen kun-
non merkityksen niin palveluk-
sessa kuin vapaa-aikana. 

– Palveluksen fyysinen rasi-
tus vaihtelee. Joskus on palve-
luksessa fyysistä rasitusta, mut-
ta omaehtoinen liikuntaa sopii 
hyvin vähemmän rasittaviin 
ajanjaksoihin, Lehtinen pohtii.

Yksikössä käytössä oleva ta-
pa perehdyttää kaikki perusasi-
oihin koetaan hyväksi. 

– On tärkeää, että perusteet 
esimerkiksi saliharjoittelusta 
opetetaan kaikille, jotka eivät 
ole ennestään tutustuneet har-
joittelun tekniikkaan. Joka ta-
pauksessa kokeneillekin har-
joittelijoille on aina jotain uutta 
tarjolla, Lehtinen sanoo.

Kuoppala toteaa, että hänel-
le vähemmän liikkuvana juuri 
tekniikan opetus on ollut eri-
tyisen tärkeä. 

– Perusteellinen tapa opetel-
la liikkumaan on aiheuttanut 
”urheilukärpäsen” pureman, 

Kuoppala myhäilee.

Yhdessä tekemisen 
meininki
Porukalla tekemisessä nä-
kyy parhaiten kova motivaa-
tio liikkumiseen. Lehtisen mu-
kaan moottorina toimii osaava 
ja kannustava kouluttaja, joka 
laittaa itsensäkin likoon harjoi-
tuksia vetäessään. Vapaa-aika-
na liikutaan monipuolisesti ja 
omaehtoisesti porukalla. 

– Pieni joukko aktiivisia saa 

porukan mukaansa ja kokeile-
maan uusiakin juttuja.

Kuoppala kertoo, että hän on 
mukana kaikessa treenaamises-
sa mielellään. 

– Tavoitteena on, että kunto 
nousee edelleen ja hyvinvoin-
ti paranee. Kehitystä on tullut 
reippaasti ensimmäiseen vii-
me kesänä alokkaana tekemää-
ni kuntotestiin, jonka tulos ei 
ollut kovin mairitteleva.

TeKSTi ja Kuva:
ari paKarinen

     Valmiina palvelemaan Puolustusvoimia
tulevien vuosikymmenien ajan
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