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Pitaako kaikkien harrastaa liikuntaa?

rastaminen on tarkeda terveytemme ja hyvinvointimme

kannalta. Silti moni jattaa lilkuntaharrastukset valiin.
Liikunta-alan ihmiset tuskailevat kansalaisten harrastamat-
tomuutta, osoittavat syyttavalla sormellaan lilkkkumattomuu-
desta milloin mitdkin tahoa ja maalaavat kauhukuvia kunnol-
taan rapistuneen kansakunnan kohtalosta. Mutta onko edes
realistista ajatella, ettd kaikkien tulisi harrastaa liilkuntaa?

Epailematta liikunta on tarkeda. Hyvéstéd kunnosta on hyo-
tyé niin terveyden kuin toimintakyvynkin kannalta. Viimeai-
kainen keskustelu liilkkumattomuudesta on kuitenkin lahinna
tarjonnut nakoalattomuutta ja syyllisyyttd. Kohta koko Suomi
pysahtyy, jos kansaa ei saada lenkkipoluille tai hiihtoladuille.
Edes Poliisikouluun ei saada tarpeeksi kyvykkaita hakijoita.

Miksi liikkumattomuutta demonisoidaan? Voisiko tosiaan
olla niin, ettd meilta loppuu jaksava tyoveima, jos pururata ei
innosta lilkuntaan? No, asia ei tietenkdan ole ndin. On totta,
etti valikoitujen mittareiden kéyra osoittaa alaspéin. Samalla
on hyva kuitenkin muistaa, ettd niita tuloksia saadaan mita
mitataan. Miten nuorten loikkatuloksilla voidaan selittaa
tydssd jaksamista aikuisialla? Toisaalta mittarit myés osoit-
tavat, ettd elamme pidempaan ja terveempina kuin koskaan
aiemmin.

Vaikka ihmiset ovat liikkuneet kautta aikojen, niin tervey-
den ja lilkkumisen valisen positiivisen yhteyden tutkimuksel-
linen nayttd on melko nuorta. Ensimmainen tutkimus, jossa
yhteys todettiin, ilmestyi vuonna 1978 American Journal of
Epidemiology -julkaisussa. Se kasitteli fyysisen aktiivisuuden
ja sydankohtausten yhteyttd entisilld collegeopiskelijoilla.

'_|_USKIN KUKAAN ON ERI MIELTA SUITA, ettd lilkunnan har-

"Liikkumattomuus” on vanha juttu

Liikkumattomuuden dilemma ei ole uusi asia. Kun katselee
taaksepain, loytaa vaikkapa Krausin ja Raabin kirjan "Hypo-
kinetic disease” vuodelta 1961. Jo siind lilkkumattomuutta
("hypokinesis”) keksittiin kutsua sairaudeksi. Kirjasta loytyvat
mm. kappaleet "Our under-exercised youth” tai "Overweight”,
joissa ollaan huolissaan nykytilanteesta - siis yli 60 vuotta sit-
ten. Onneksi eivit osanneet vield katsoa 2020-luvulle saakka.

Fyysisen aktiivisuuden suositusten merkittavana alkuna
voidaan pitda suomalaisen laakarin ja fysiologin Martti Kar-
vosen ja hanen kollegoidensa tutkimusta, jossa tutkittiin syk-
keen suhdetta harjoituksen intensiteettiin. Vuoden 1957 tutki-
muksessa havaittiin, ettd juostessa sykkeen tulisi olla vahin-
tadn 60 prosenttia maksimista, jotta kestdavyyskunnossa
voitaisiin ndhdd merkittavia muutoksia. Joitakin suosituk-
sia luotiin matkan varrella, mutta valtavdestélle ensimmai-
nen fyysisen aktiivisuuteen liittyvd suositus annettiin vasta
vuonna 1995. Suomessa vastaava suositus, Liikuntapiirakka,
julkaistiin noin kymmenen vuotta myéhemmin, vuonna 2004,

Vaikka tutkimusta fyysisen aktiivisuuden terveyshyddyista
on tehty paljon, niin naytté on vield kevyttd. Liikkumatto-
muus on kompleksinen asia, joten esimerkiksi sen aiheutta-
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mat kustannukset yhteiskunnalle ovat vain valistuneita arva-
uksia. Suurin osa tutkimuksista tarkastelee terveyttad suh-
teessa nykyisiin suosituksiin. Suositusten ydin edelleen on 75
minuuttia intensiivista liilkkumista tai 150-300 minuuttia koh-
talaisella intensiteetilla. Lisdksi olisi tehtava pari kertaa vii-
kossa lihaskuntoa lisddvid harjoituksia. Viikossa on 167 tuntia
tai 10 080 minuuttia. Jos viikoittaista liilkkumista arvioidaan
75-300 minuutin perusteella, niin jaljelld jad ldhes 10 000
minuuttia, josta ei tiedetd mitaan. No, se tiedetdan, ettd nuk-
kumiseen menee noin kolmannes ajasta, mutta silti noin 6 500
minuutista ei ole kunnollista kasitysta.

Eldma sykkii biteissa

Lyhyessd ajassa, fyysisen aktiivisuuden suositusten synty-
hetkien jalkeen, maailma on muuttunut valtavasti liikkumi-
sen ja liikunnan ndkokulmasta. Taman hetken valtias on tieto-
tekniikka eri muodoissaan. Eika ndkopiirissa ole mitdan, joka
katkaisisi sen valtakauden, painvastoin. Siksi onkin kummal-
lista, etta lilkuntapiireissa taistellaan aikakauden hallitsijaa
vastaan, koska téta taistelua ei voi voittaa.

Nykyihmisen elama on kdnnykéissa ja tietokoneissa. Sielld
ovat ystavat, tydpaikat, pankit, kaupat ja moni muu asia.
Sosiaalinen media hallitsee monien elamaa. Miksi oletetaan,
ettd ihmiset laittaisivat elamanlankansa kdskyttamalla sivuun
ja lhtisivat harrastamaan lilkuntaa? On kummallista, miten
vahan liikkumista pyritaan edistdméan sielld missa ihmiset
nykyisin ovat - virtuaalimaailmassa.

Karkeasti ottaen vdestd voidaan fyysisen aktiivisuuden
osalta jakaa kolmeen osaan: paljon liikkuvat, ajoittain liikku-
vat ja vahén tai ei lainkaan liikkuvat. Ensimmaisestd kolman-
neksesta ei tarvitse olla huolissaan - he kylla liikkuvat. Kes-
kikolmanneskin liikkuu, mutta ei valttamatta saannollisesti.
He ovat niita henkiloita, jotka vuoden alussa aloittavat har-
joittelun joulun masséilyn jélkeen, mutta lopettavat sen tam-
mikuussa aloittaakseen harjoittelun taas toukokuussa, jotta
ehtisivat kesdkuntoon. Liikkumattomien kolmannes on se
ryhmé, joka erityisesti aiheuttaa kustannuksia yhteiskunnalle.
Osa heista ei syysta tai toisesta kykene liilkkkumaan, ovat esi-
merkiksi pitkdaikaissairaita.

Ajatus siitd, ettd kaikkien pitdisi harrastaa liikuntaa, ei ole
jarkeva. Saman logiikan mukaan kaikkien pitdisi harrastaa
soittamista tai musiikkia, koska musiikki on tarked osa yhteis-
kuntaa. Epailen, etteivat kaikki harrastaneet tai edes halun-
neet harrastaa liikuntaa aikana, jonne haikaillaan takaisin -
aikaan, jolloin kuntokayrat sojottivat taivaisiin. Se ei tarkoita,
ettd liilkuntaa harrastamattomat olisivat fyysisesti passiivisia.

Liikunta vain osa fyysista aktiivisuutta

Yksi syy liikkumattomuuskeskusteluille on termien epéselvyys
ja vaarinkayttd. Fyysinen aktiivisuus ei ole liikunnan syno-
nyymi, vaikka usein ndin puhutaan. Fyysinen aktiivisuus tar-
koittaa energiankulutuksen lisdd@ntymistd lepotilasta minka




tahansa tahdonalaisen lihaksen toiminnan seurauksena. Lii-
kunta on siten vain yksi osa fyysistd aktiivisuutta.

Ihminen voi olla hyvinkin aktiivinen, vaikka ei harrastaisi-
kaan liikuntaa. Viiden kilon kauppakassi painaa saman ver-
ran kuin viiden kilon kdsipaino. Viisi kilometrid on yhta pitka
matka, tulee se sitten suunnitellusta kavelylenkistd, koi-
rien ulkoiluttamisesta, sieniretkestd tai kaupassa kaymi-
sestd. Mitépa, jos lilkunnan edistamisen sijaan edistettaisiin-
kin jotain, josta ihminen on kiinnostunut, ja joka lisdisi hen-
kilon paivittaista fyysista aktiivisuutta? Ei haittaisi, vaikka se
olisi mukavaakin. Asioiden edistdminen on hankalaa, jos ei
ymmarreta, mita ollaan edistdmé&ssa.

On térkeda, ettd lilkuntapaikkoja on ja ne ovat kunnossa.
Mutta eivat lilkuntaa harrastamattomat eksy liikuntapaikoille.
Voitaisiinko kokeilla enemman sellaisia vaihtoehtoja, jossa lii-
kuntapaikkoja vieddan ihmisten luo? Miksi esimerkiksi kaik-
kien uusien ulkokuntosalien pitdisi olla liilkuntapaikoilla? Oli-
siko mahdollista vieda niita sellaiseen paikkaan, jossa ihmi-
sid lilkkuu paljon? Esimerkiksi kauppakeskuksien tai torien
ldhettyville.

Vanha konsti on huonompi kuin pussillinen uusia

Liikuntaa tai liikkumista edistetdan keinoilla, jotka olivat tut-
tuja jo 1970-luvulla. Ne eivdt enada toimi 2020-luvulla. On tie-
tenkin hyva, ettd lilkkkumattomuudesta keskustellaan. Jos
ratkaisu lilkkumattomuuden sel&ttdmiseen olisi lilkuntatun-
tien lisddminen tai pallon laitto &itiyspakkaukseen, se olisi jo
aikoja sitten tehty.

Maailma on muuttunut nopeasti, ja muutoksen nopeus
kiihtynee vield. Miten lilkkumista pitdisi edistda tulevaisuu-
dessa? Voitaisiinko jo nyt arvuutella millainen maailma voisi
olla vuonna 2050 ja pohtia, mita lilkunta olisi tuolloin. Tall3
hetkelld tuntuu, ettd liilkkumisen edistdminen on pahasti
jaljessa ajastaan. Milloin padstadn pois saarnaamisesta ja
ryhdytaan aidosti visioimaan liilkunnan tai liikkumisen tule-
vaisuudesta?

On kysyttava esimerkiksi, millaisia ovat tulevaisuuden
tyot tai tySpaikat? Vaikka taloja pitaa rakentaa, eivatka ras-
kaat tydt mihink&an katoa, niin tietotekniikka muodossa tai
toisessa vahentaa tyon fyysistd kuormittavuutta tulevaisuu-
dessakin. Myds ladketiede kehittyy hurjaa vauhtia. Veikkaan,
ettd suurimmasta osasta tulevaisuuden toita selvitakseen ei
vaadita samanlaista fyysistd kuntoa kuin edes 2020-luvulla.

Liikkuminen tai lilkunta ei ole irrallaan yhteiskunnasta ja
sen muutoksista. Mitd paremmin nykymenoa ymmaérretédan ja
tulevaisuutta visioidaan, sen paremmin siihen pystytaan vai-
kuttamaan. Siksi my&s laaja yhteisty6 eri alojen valilla olisi
térkeda. ¢
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