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Taman tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia koiranomistajien litkunnan mairaa ja laa-
tua. Koiran on aina tiedetty parantavan terveydellisia hyotyjd, niin psyykkisia kuin fyysi-
sid. Tutkittua tietoa, varsinkin fyysiseltd puolelta, 16ytyy kuitenkin melko vihin. Opin-
nédytetyon avulla selvitettiin, kuinka paljon ihmiset litkkuvat koiriensa kanssa, ja milla
litkuntamuodoilla. Lisaksi tyossa selvitetdan onko eri elamintilanteilla, asumismuodoil-
la, asuinalueilla tai koiran koolla yhteytta liikkumisaktiivisuuteen.

Tassd opinnaytetyossa litkkumisella tarkoitetaan thmisen ja koiran yhteistd aktiviteettia
esimerkiksi kively, juoksu tai agility. Koiraharrastukset, kuten jalki- tai tottelevaisuus-
harjoitukset eivit tissa tutkimuksessa ole riittivin aktivoivia ihmiselle.

Litkkumisaktiivisuutta koiran kanssa tutkittiin kyselylomakkeen avulla. Kyselylomake
julkaistiin Suomen Kennelliiton verkkosivuilla. Tutkimukseen vastasi tuhat vastaajaa,
joista yli 95 % oli naisia.

Tulosten mukaan noin 70 % vastaajista litkkui koiransa kanssa vahintdan 3-4 kertaa niin
arki- kuin viitkonloppupiivina. Arkipédivan atkana 54,9 % vastaajista liikkui tunnista
kahteen tuntiin ja puolestaan vitkonloppuna valtaosa 55,7 % liikkui yli kaksi tuntia koi-
ran kanssa.

Taustatekijoiden vertaaminen litkkumisaktiivisuuteen osoitti, etta taustatekijoilld ei nay-
ta olevan suurta yhteyttd lilkkumisaktiivisuuteen. Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd
suurin osa koiranomistajista litkkuu yli terveyslitkuntasuosituksen mukaan.
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Terveysliikunta, koira, fyysinen aktiivisuus
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The purpose of this study was to examine dog owners’ physical activity and its quality.
Dog has always been said to improve mental and physical health. There is still not
much researched information concerning the issue. This study finds out, how much
dog owners are exercising with their dogs and how. The thesis also determines if life
situation, form of living, residential area or dog's size affect the physical activity.
Exercise in this study means the physical activity in which both, the person and the
dog are exercising together, for example walking, running or agility. Other hobbies
with dogs, like trace- or obedience exercises are not activating enough to be taken into
consideration in this study.

Physical activity was measured with a questionnaire. The Finnish Kennel club pub-
lished the questionnaire on their web site. A thousand people took part in the study,
95 % of the participants were females.

Findings show that approximately 70 % of the people who answered the questionnaire
exercise with their dogs 3-4 times both on weekdays and weekends. Over 54,9 % spent
time from one to two hours on weekdays in outdoor activities with their dogs. On the
weekends the time limit exceeded two hours with 55,7 % of the answerers.

Comparing backgrounds to physical activity shows that backgrounds do not have
much effect on physical activity in this study. Results show that almost every dog own-
er who answered the survey exercises more than the health recommendation limits
suggest.
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Health recommendations, dog, physical activity
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n kumppani ja tyéviline, on yksi maailman suosituimmista

>

lemmikkieldimista, eikd syyttd. Koiran oppimiskyky ja halu tyoskennelld thmisen kanssa
on vailla vertaa. Koira luo energisyydellain ja iloisuudellaan my6s ihmiseen samankal-
taisia tunnetiloja, joiden on tiedettavasti todistettu lieventdvin stressid ja parantavan
psyykkista toimintakykya. Koiran positiiviset vaikutukset eivat pelkistian jaa psyykki-
siin, my6s omistajan fyysinen kunto kasvaa koiran myota. Koiran kanssa on mahdollis-
ta harrastaa mita erilaisimpia lajeja, joissa toisissa kaytetddan enemman hyviksi koiran
aisteja ja toisissa taas koiran fyysiset ominaisuudet ovat voimakkaammin esilld. Oli laji
sitten mika tahansa, thminen on aina mukana harrastuksessa, joka aktivoi thmisti nos-
taen arki-/hyotylikkunnan mairdd. Koiraharrastuslajit, joissa ihminen litkkuu aktiivi-
semmin koiran mukana (agility, koirajuoksu, koirahiihto, valjakkohiihto jne.) nostavat
tehokkaasti thmisen kestdvyyskuntoa eli tehostavat hengitys- ja verenkiertoelimiston

toimintaa.

Thmisten ylipaino lisdd kansansairauksien, kuten tyypin 2 diabetes, sydin- ja verisuoni-
sairauksien ja kohonneen verenpaineen mairii keskuudessamme. Pitimalld huolta
omasta terveydestd liikunnan ja terveiden eliméntapojen avulla, kansansairauksia saatai-
siin helposti vahennettyd. Koiran omistaminen on yksi hyva keino saavuttaa terveyden
kannalta selvasti havaittavia hyotyja. Koira tarvitsee paivittiista lilkuntaa ja ulkoilua,
miké tekee siitd hyvan pakkoliikuttajan thmiselle. Litkunnan maari ja laatu ovat hyvin
yksilollistd niin thmisten kuin koirienkin kesken. IThminen litkkuu koiran mukana eri
peruslitkuntatyyleilla kuten, kéively, juoksu, pyoriily, hiithto, rullaluistelu tai retkiluistelu.
Tietyt lajit aktivoivat ihmistd enemman kuin toiset, mutta joka tapauksessa koira lisda

thmisen terveytta edistivaa litkuntaa monella eri tavalla.

Koiran kanssa on mahdollista harrastaa ja tehdd monia eri asioita, jotka edellyttavat
koiranomistajan ja koiran hyvai suhdetta keskenain. Koiran sosiaalinen kayttaytyminen
pohjautuu koiraelidinten laumakayttiaytymiseen ja sen hierarkiaan, jossa jokaisella jase-
nelld on oma paikkansa. Laumaa johtaa yksi johtajauros, jota muut jasenet kunnioitta-
vat ja pyrkivit miellyttimain. Koiran sosiaalisen kayttaytymisen ymmirrettyaian ihmisen
tulisi opettaa koiralle sen paikka perheessa. Tamin seurauksena koira on mitd mainioin
lenkkikumppani ja opetettavissa eri lilkkumismuotoihin pienelld vaivannaolla. Juuri koi-
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lan monella eri tavalla, miké johtuu ithmisten erilaisista ko-
kemuksista litkunnan parista. Asia, josta kaikki ovat kuitenkin yhtd mieltd on se, ettd
thminen tarvitsee lilkuntaa. Miksi sitten on niin vaikeaa saada ihmiset pysymain litkun-
nan parissa, vaikka kaikki tietavit sen positiivisista vaikutuksista elimisto6n niin fyysi-
sen kuin psyykkisen toimintakyvyn kannalta? Laiminly6ty litkunta-aktiivisuus nakyy
ylipainona, huonona vastustuskykyni ja huonona henkisena kestivyytena. (Hall 2002,
11; Kantaneva 2009, 12.)

Ihmisen lihaksisto ja ruumiinrakenne on suunniteltu kivelemain, juoksemaan, seka
tekemadn mita erilaisempia asioita hengissi pysymisen vuoksi. Luonnollista selviamisen
kannalta on myo0s erilaisten asioiden nostaminen, vetiminen, tyontiminen, vaantami-
nen ja kaantdminen. Alkujaan ithminen sai timankaltaista litkuntaa joka paivi, koska
ravinnonetsintiretket edellyttivit sitd. Aikaa on kuitenkin kulunut siitd ja ihminen on
muuttunut yhteiskunnan mukana. Viimeisen sadan vuoden aikana édkillinen teollistumi-
nen ja automatisoituminen lyhyelld aikavililla ovat muuttaneet ihmiskehoamme piéin-
vastaiseen suuntaan, josta puhuvat puolestaan monet tutkimukset eri puolilla maailmaa
vallitsevasta ylipainosta ja sen mukana tulleista kansansairauksista. (Hall 2002, 12-13;

Shimer 1998, 10-13, 18.)

Nykypéivin thmiset ovat kiireisid ja siksi liikunta on vialttimatonta, niin fyysisen kuin
psyykkisen hyvinvoinnin kannalta. Sdannollinen fyysinen aktiviteetti edesauttaa kaikkia
elimiston ert jarjestelmid toimimaan oikealla tavalla ja jaksamaan paivista toiseen. Lii-
kunta parantaa sydimen toimintaa, verisuonitusta ja iskutilavuutta, sekd alentaa hapen-
tarvetta ja syketasoa. Verenkiertojirjestelman saately tehostuu parantaen lihasten ve-
renkiertoa ja hapenottokykya, seka alentaen verenpainetta. Hengityselimiston toiminta-
kyky paranee litkuntasuorituksissa parantuneen kuormituksen sietokyvyn ja hapenotto-
kyvyn vuoksi. Lihakset vahvistuvat nivelsiteita ja janteita myoden. Litkunnan tuomat
hy6dyt eivit jaa pelkastidn fyysisiin, vaan my6s psyykkinen hyvinvointi paranee. On
todettu etta litkunta lieventaa stressid, masennusta ja parantaa henkisti kestavyytta ja

pitkajanteisyytta. (Aalto 2005, 42-43; 138; Kantaneva 2009, 14; Rehunen 1997, 11)
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nan puutteeseen sen raskaus, ajan puute. Litkuntalajien

mahdollisuuksista sen ei ainakaan pitisi olla kiinni, maailmassa on niin monta erilaista
mahdollisuutta ja lajia harrastaa lilkuntaa, etta jokaiselle varmasti 16ytyy mieluisa. Lii-
kunnan rasittavuus ja ajan puute ovat varmasti molemmat merkittdvia syitd, joiden
vuoksi kaikki eivat viitsi litkkua. Useimmat syyt litkkumattomuuteen eivit yleensé koske
litkkujaa itseddn, vaan ympirilld olevia asioita, kuten tyo, perhe, stressi tai liilkkumisolo-
suhteet. Syitd 16ytyy varmasti yhtd monta kuin on vastaajiakin. Monet ihmiset eivat viit-
si edes ajatella litkuntaa, kun heidan litkuntamotivaationsa on tiessain. Tarkeinta olisi
kuitenkin 16ytaé litkunnan ilo ja oikea litkkumismuoto itselleen, eika ajatella sitd suori-
tuksena, jota pitda lahted suorittamaan ja kerryttimaan sykemittarin asettamia tavoittei-

ta. (Shimer 1998, 11-12.)

Litkunnan ei tarvitse olla aikaa vievaa tai puuduttavaa. Terveyden kannalta positiiviset
hy6dyt saavutetaan paljon pienemmalld vaivannaolla, mita yleisesti annetaan ymmartaa.
Sydin- ja verisuonitautien ehkdisemiseksi ihmisen tulisi kuluttaa 1000-2000 kilokaloria
vitkossa. Maari saattaa kuulostaa suurelta, mutta koottuna pienistd palasista se tayttyy
huomaamatta, kun liittda liikkkumisen arkipéivin askareihin. Aikaisempien ja monien
nykypiivan kehotusten mukaan tulisi litkkua rasittaen suuria lihasryhmid 20-30 minuu-
tin ajan pyrkien pitimiin syke kokoajan tavoitealueella. Vaikka itse litkkumismuoto
olisi helppoa ja mukavaa, vaikeaa siita tekee aikamaiireet ja sykerajat, jonka vuokst liik-

kuminen koetaan helposti epimieluisaksi. (Kantaneva 2009, 18-20)

2.2 Liikunnalle on monta nimeéd mutta yksi tarkoitus

Perusliikunta, arkilitkunta, hyotylitkunta, terveysliikunta, tdsmaliikunta ja kuntolitkunta
ovat kaikki esimerkkeja tietynlaisesta litkunnasta. Niilld tarkoitetaan ithmisen litkkumista
eri tehoalueilla. Nimityksilla on kuitenkin yhteinen pdamaara, joka on terveytta edistava
litkunta. Terveyslitkunta voidaan jakaa perus ja kuntoliikuntaan, jotka molemmat edis-
tavit terveyttd positiivisesti. Peruslitkuntaan sisaltyy mm. arkiliikunta ja hy6tylitkunta.

Niillad tarkoitetaan kaikkia aktiviteetteja, joita thminen tekee paivin aikana. Peruslitkun-
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us tai kalastus on kyseisid aktiviteetteja ja ovat litkkumisen

htamuotoja pystyy tekemain pitkiakin aikoja ilman suurta

visymisen tunnetta. Saavuttaakseen peruslitkunnalla terveyden kannalta merkittdvia
hyé6tyja yhdelld kertaa, tarvitsee niitd tehdé useita tunteja. (Fogelholm & Oja 2005, 72,
76.)

Shimer kertoo kirjassaan, kuinka American Medical Association-lehdessi julkaistussa
tutkimuksessa miehet, jotka harrastivat hyotylitkuntaa, omasivat yhta terveen sydamen
kuin miehet, jotka litkkuivat perinteisin liikuntamenetelmin. Hyotyliikuntaa tekevien
miesten aktiviteetit koostuivat arkipdivain perusaskareista, kuten pihatoistd, sitvoamises-

ta ja kevyista litkuntasuorituksista. (Shimer 1998, 13.)

Vaikka peruslitkuntamuodot ovat matalatehoista litkuntaa, vievat ne silti litkkujaa 1a-
hemmas viikoittaisia tavoitearvoja. Perusliikuntaan voi itse vaikuttaa omilla valinnoil-
laan ja luovuudella, jotka tuovat lisda tehoa ja mielekkyyttd peruslitkuntaan. Kavely por-
taita pitkin hissin sijaan tai auton pysakointi parkkipaikan toiseen paahin ovat hyvid

esimerkkeja luovuudesta. (Shimer 1998, 24-206)

Kuntolitkunta on puolestaan peruslitkuntaan verrattuna raskaampaa ja tekemisessa ta-
voitteena on itse litkkuminen. Rasitus on kuntolitkunnassa kovempi, joten sita el tarvit-
se tehdd peruslitkuntaan verrattuna niin pitkia aikoja kerralla. Kavely, juoksu, uinti,
hiithto, py6riily, sauvakively tai pallopelit ovat hyvid esimerkkilajeja kuntolitkunnasta.
Peruslitkuntalajien ja kuntolitkuntalajien rasittavuudessa ei voi kuitenkaan vetdi suoraa
johtopaditosta, koska kaikkia edelld mainittuja litkuntalajeja voi tehda eri tehoilla. Kun-
tolitkuntalajeissa nousee ihmisen oma motivaatio ja mielekkyys lajin suhteen suurem-
paan rooliin. Lajien ollessa turhan raskaita tai epamiellyttavia hiipuu harjoitteluinto no-
peasti. Nyrkkisddnnot pysyvampaan, mielekkdampain ja tehokkaampaan kuntoliitkun-
taan ovat seuraavat: etsi itsellesi mielekas laji, aloita kevyesti ja pienissa patkissa, litku
silloin kun sithen on intoa ja dlé tee lajia koskaan hampaat irvessd. Halutessa voi lajeja
vaihdella mielialan, ulkoilusdan tai vuodenaikojen mukaan. Pienilld sidnnollisillda muu-
toksilla saadaan paljon paremmat terveydelliset hyédyt, kuin kerran viikossa hikoillulta
spinning -tunnilta, jonne ldhteminen tuntuu jo tuskaiselta ajatukselta. Loydettydan itsel-
leen mielekkait litkuntalajit suhteutettuna mairain ja laatuun saavutetaan tavoitteet

helposti. (Fogelholm & Oja 2005, 72; Hall 2002, 12, 43; Kantaneva 2009, 25-28)
5
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han ithmisen perusominaisuuksien eli lihasvoiman, kestavyy-

den ja litkkuvuuden yllapitimista tai nostamista. Kaikki ominaisuudet taydentavit toisi-
aan ja edesauttavat meitd suoriutumaan arkipaivin rutiineista paremmin. Lyhyeenkin
litkuntasuoritukseen ihmisen elimistéssé osallistuu monta elinjirjestelmaa ketjureaktio-
nomaisena prosessina. Terveytta edistavaksi litkunnaksi maaritellddn kohtalaisella
kuormittavuudella tapahtuva, seki yli kymmenen minuuttia kestava yhtajaksoinen lii-
kuntasuoritus.. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd terveyshyodyt kasvavat tehokkaasti ja
nopeasti lisaamilld litkunnan méaria ja aktiivisuutta. Ei siis ole valia, harrastaako thmi-
nen kuntolitkuntaa tai peruslitkuntaa vaan paiasia on, ettd ihminen litkkuu. Tiedosta-
malla timi voidaan kansamme hyvinvointia parantaa kevyilld arki- ja peruslitkunta-

muodoilla. (Fogelholm & Oja 2005, 75.)

UKK-Instituutti on Suomen johtavia terveyden- ja tydhyvinvoinnin asiantuntijakeskuk-
sia, joka edistda terveitd elamintapoja esimerkiksi liitkunnan avulla. UKK- Instituutti on
kehittinyt 18-64 -vuotiaille ihmisille viikoittaisen terveyslitkuntasuosituksen litkuntapii-
rakan avulla (liitel). Seuraamalla ja vertaamalla omaa viikoittaista litkunta-aktiivisuutta
terveydentila, hyvinvointi ja toimintakyky pysyvit hyvina. Terveyslitkuntasuosituksissa
on kaksi padosa-aluetta, kestivyyskunto ja lihas/litkehallintakunto. Liikuntapiirakka on
helppo tapa seurata omaa litkkumista ja varmistaa, tiayttyyko kestavyyskunnon ja lihas-

kunnon osalta viikoittaiset méareet. (UKK-Instituutti 2011b.)

UKK- Instituutin litkuntapiirakan kestavyysliitkuntaosio jaetaan puolestaan kahteen ka-
tegoriaan, reippaasti litkuttuun aktiviteettiin ja rasittavasti litkuttuun aktiviteettiin. Rei-
pasta litkuntaa tulisi kertya vihintiddn 2 tuntia 30 minuuttia viikossa. Reippaasti liikutus-
sa aktiviteetissa sykkeen tulisi olla kohtuullisen matala ja puhumisen ei pitiisi tuottaa
vaikeuksia. Esimerkkilajeja reippaasti litkutulle litkunnalle ovat kevyt pyoriily, raskaat
koti- ja pihatyot, kavely, sauvakively, marjastus, kalastus, metsistys, arki-, hyoty- ja
tyomatkalitkunta sekd vauhdikkaat litkuntaleikit. Rasittavasti suoritettu aktiviteetti puo-
lestaan nostaa syketta ja hengittimisesta tulee selvasti raskaampaa. Liikuntapiirakan
mukaan vitkon aikana rasittavasti tulisi liikkua vahintaan 1 tunti 15minuuttia. Esimerk-
kilajeja ovat sauva-, porras- ja ylamakikavely, kuntouinti, vesijuoksu, aerobic, pyoriily,

juoksu, maastohiihto, maila- ja pallopelit. Lihas- ja liikehallintakuntoa terveyslitkun-
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2.4 Kestivyys

Tarkastellessa kestavyytta terveysliikunnan nikékulmasta se voidaan jakaa kahteen ka-
tegoriaan, aerobiseen ja anaerobiseen kestavyyteen. Kestivyyslitkunnaksi voidaan luoki-
tella kaikki litkkuminen, jossa koko keho on mukana. Mita kevyempaa aktiviteetti on,
sitd pidempdan sita jaksetaan tehdd ilman suurempaa vasymystd. Thmisen elimisto kayt-
tad energiaravintoaineita sen mukaan, kuinka rasittavaa aktiviteetti silld hetkelld on. Ma-
talatehoiseksi aerobiseksi tai sitd alempi tehoiseksi liikunnaksi voidaan luokitella niin
sanotut arkipdivin askareet ja hyotylitkkuminen, kuten pihatyot, tyomatkaliikunta, sii-
voaminen (arki/hyotylitkunta) ja koiraharrastukset, jossa ihmisen aktiivisuus on pienta
(jalki, haku, tottelevaisuusharjoittelu, koiranayttelyt jne.). Liikuttaessa kevyelld intensi-
teetilld eli aerobisesti tai sen alle. Energia tuotetaan hapen avulla ja elimist6 polttaa ras-
voja enemmain kuin hiilihydraatteja. Talloin elimistén hapen saanti on tasapainossa ku-
lutuksen kanssa, jolloin puhumisen pitéisi onnistua ongelmitta. Terveyden kannalta
juuri aerobinen litkunta on se osa alue, jolla saadaan kohtalaisen pienilla muutoksilla
parannettua kansansairauksia. (Aalto 2005, 29; Hall 2002, 32; Nummela, Keskinen &
Vuorimaa 2004, 333

Rasittavuuden noustessa anaerobiselle tasolle hiilihydraattien kdytto tehostuu ja rasvo-
jen kaytto taas pienenee, jolloin energiantuotto tapahtuu vihemmain hapen avulla. Li-
haksiin alkaa kertyd maitohappoa, joka johtaa lihaksen vasymiseen. Anaerobinen litkun-
ta on selvasti kuluttavampaa ja raskaampaa, kuin aerobinen litkunta. Liikkuessa alkaa
hikoiluttaa ja hengastyttia, eikd puhuminen enéa ole niin helppoa. Hyvid esimerkkilajeja
anaerobisesta litkunnasta ovat esimerkiksi pallopelit, uinti, hithto, pyoraily, juoksu ja
koiraharrastukset (koirajuoksu, koirahiihto, valjakkohiihto, agility). Lihakset tycskente-
levit kestavyystyyppisessi liltkunnassa kestovoimallisesti, joka on yksi voiman osa-alue.
(Aalto 2005, 36-37; Fogelholm 2005, 20-21; Kantaneva 2009, 49, 57-58; Nummela,
Keskinen & Vuorimaa 2004, 335; Rehunen 1997, 31-32, 40.)
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ueista on lihasvoima. Se on yhtalailla tirked ominaisuus,

kuin kestivyys tai liikkuvuus. Lihasvoimasta puhuttaessa tarkoitetaan yleisesti sité,
kuinka paljon eri lihasryhmit kestavit erilaisia kuormituksia. Hyvin lihaskunnon omaa-
va henkil6 jaksaa tehda haluttua litkettd pidempéin, vasymatti tai jaksaa nostaa ras-

kaampia harjoittelemattomaan verrattuna. (Fogelholm 2005, 20; Hall 2002, 62-63)

On olemassa kolme erilaista voimantuottotapaa nopeusvoima, maksimivoima ja kesto-
voima. Nopeusvoimalla tarkoitetaan kerran tai useampaan kertaan tehtavaa maksimaa-
lisen nopeaa ja rajahtiviaa suoritusta, suoritus voi kestoltaan vaihdella alle yhdesti se-
kunnista kymmeneen sekuntiin. Maksimivoimasta puhuttaessa tarkoitetaan yhté suori-
tusta, joka on tuotettu mahdollisimman voimakkaalla lihastyolla. Kestovoima on puo-
lestaan nimensd mukaisesti pitkdkestoista ja jatkuvaa. Lihasty6 voi olla joko isotoonista
eli liikkeen suorittavaa tyota tai staattista liikkeen yllapitiavaad isometrista tyotd. Isotoo-
ninen lihasty6 voidaan vield jakaa lihaksen tekemain voittavaan lihastyohon, jota kutsu-
taan konsentriseksi lihastyoksi, jolloin lihas supistuessaan lyhenee. Toinen isotoonisen
lihastyon muoto on eksentrinen, jolloin lihas pitenee supistuessaan. (Hakkinen, Makelad

& Mero 2004, 251; Kantaneva 2009, 133)

Lihakset tyoskentelevat kasi kidessa kestdvyyden eli hengitys- ja verenkiertoelimiston
kanssa. Lihakset suorittavat lihassupistuksen, eli litkkeen ravinteiden, avulla, jotka lihas
saa kdyttoonsa verenkierron kautta. Ravinteiden ansiosta lihas jaksaa tehdd ithmisen
haluamaa litketta, esimerkiksi kidveleminen. Edelld mainittu kestdvyys ominaisuus pa-
rantaa veren kiertokulkua elimistéssimme, joka puolestaan tuo tehokkaammin ravintei-
ta lihaksille, jotta elimistd pystyisi jatkamaan suoritusta mahdollisimman taloudellisesti.
Energiantuotto ja ravinteiden kaytto vaihtelevat liilkunnan tehon ja keston mukaan. Ke-
vyessd aerobisessa tyossi, kuten kavelyssa lihakset tyoskentelevat padosin rasvojen
avulla. Kovempitehoisissa mikivedoissa tai pallopeleissi energia saadaan puolestaan
hiilihydraateista. Keskiraskaassa tyossd, kuten sauvakavely tai kevyt juoksu, energiaa
saadaan molemmista ravintoaineista eli rasvoista ja hiilihydraateista. (Aalto 2005, 14;

Fogelholm 2005, 21; Kantaneva 2009, 224; Rehunen 1997, 37.)
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kanssa, joten niitd pitdd my6s huoltaa, jotta ne pysyvit toimintakykyisind. Lihakset te-
keviat arkipdivin aikana sekd, varsinkin litkuntaa harrastaessa lukuisia supistus ja rentou-
tus liikkeitd, jonka vuoksi lihaksen palauttaminen lepopituuteen on tarkedi lihaksen
toimivuuden kannalta. Litkkuvuuden, seka lihaskuntoharjoittelun laiminlyonti voi joh-
taa lihasepitasapainoon ja liikkkeen vaaristymiseen. Terveysliikunnan yksi paitavoitteista
on hyvin lihastasapainon saavuttaminen, joka tarkoittaa sitd, etta tiettyja lihaksia tarvit-
see vahvistaa ja toisia venyttai. Jokainen ihminen omaa luonnostaa omanlaisen lihas-
tasapainon, johon vaikuttaa geenit ja atkaisemmat litkuntatottumukset. Vahvistamalla

vartalon velttoja lihaksia ja venyttimalla kireita saavutetaan oikeanlainen lihastasapaino.

(Aalto 2005, 29-32, 35-36.)

Terveysliikkujan litkkuvuusharjoitteluun olisi hyva lisita viela liikehallintaa, joka tarkoit-
taa thmisen tasapainokykya ja oman kehon hahmottamiskykya. Sellaiset lajit kuten joo-
ga, tai chi tai pilates kehittavat niita kaikkia osa alueita tehokkaasti. Lihaksen liikku-
vuutta ja sen palautumisnopeutta voi parantaa my6s oma-aloitteisesti tekemalld veny-
tyslitkkeitd, vaikka kotona maton paalla. Liikkuvuuden tirkeys korostuu kun ikéa tulee
lisda ja lihasten ymparilld olevan sidekudoksen elastisuus heikkenee, jolloin paikat jay-
kistyvat. Laiminly6ty litkkuvuusharjoittelu haittaa ihmisen perusaskareissa, kuten sukki-
en laitto, kenkien sitominen, kurottaminen ylahyllylle tai selainpuolella olevan vetoket-

jun kiinnilaittaminen. (Kantaneva 2009, 166-167; Hall 2002, 94.)


http://www.pdfcomplete.com/cms/hppl/tabid/108/Default.aspx?r=q8b3uige22

Click Here to upgi rac

Unlimited Pages an

Your complimentary
p— use period has ended.
- CO m p I ete Thank you for using . )
PDF Complete. e tapahtuu liikunnan aikana?

Puhuttaessa litkuntasuorituksesta tarkoitetaan litkuntaelimiston toimintakykya kyseiseen
litkkeeseen tai aktiviteettiin. Litkuntasuorituksen alkaessa thmisen elimisté mukautuu
automaattisesti aktiviteetin tarvitsevalle tasolle, jotta pystyisimme yllapitimaan kyseistéd
aktiviteettia mahdollisimman pitkdan. Liikkeiden laadusta tai kestosta riippuu, minka-
laista vartalon ja lihasten aktivointia lilkkeeseen kaytetdan, niin aineenvaihdunnallisesti

kuin voimantuotollisesti. (Suni 2005, 34.)

Liikuntasuoritus ei pelkistain tapahdu lihasten ansiosta, vaan kaiken timin mahdollis-
taa thmisen sydimen, hengityksen ja verenkiertoelimiston yhteisty6 lihasten kanssa.
Liikkeelle lahdettya syke kithtyy normaalia korkeammalle, riippuen suorituksen rasitta-
vuudesta. Sykerajat ovat hyvin henkil6kohtaisia, jotka riippuvat henkilon idsta, suku-
puolesta tai aikaisemmista litkuntatottumuksista. Aloitustilanteesta riippumatta litkkeelle
lahdettya lihakset alkavat tyoskennelld kovemmin ja vaativat enemman happea, jotta
pystyisimme jatkamaan litkettd taloudellisesti. Happea saamme ulkoilmasta sisddnhengi-
tyksen yhteydessi, jonka jalkeen happi kulkee elimistossamme verenkiertojarjestelman
avulla lopuksi sita tarvitseville elimille ja lihaksille. (Aalto 2005, 36; Kantaneva 2009,
51.)

Sykerajat voidaan karkeasti jakaa neljadn eri luokkaan, jossa verrataan sykettd omaan
maksimaaliseen sykkeeseen. Oman maksimaalisen sykkeen suuntaa antava laskentakaa-
va on 220 miinus oma ikd, johon omia sykerajoja verrataan. Ensimmiinen luokka on
50-60 % omasta maksimaalisesta sykkeestd, joka on kevytti ja turvallista fyysistd aktivi-
teettia, kuten kevyet kively- ja pyorailylenkit tai pihaty6t. Hieman rasittavampi tehoalue
on puolestaan 60-70 % maksimisykkeestd, joka on edelleen matalatehoista aktiviteettia,
mutta parantaa terveyttd ja kuntopohjaa paremmin, kuin edellinen. T4atd tehoaluetta
kutsutaan my6s nimelld aerobinen litkunta, joka on samalla turvallista, mutta my6s li-
haksia, hengitys- ja verenkiertoelimistod kehittiava tehoalue. Juoksu, kively, uinti, hiihto,
pyoriily, tai rullaluistelu ovat hyvia aerobisia lajeja, kunhan vain suoritustempo on riit-
tavin rauhallinen. Seuraava tehoalue on 70-85 % maksimisykkeestd, joka on kahta edel-
listd selvasti raskaampi ja rasittavampi liikkumismuoto. Liikuntalajit voivat olla samat,

kuin edellisessd, mutta suoritustempo nousee selvisti, jonka vuoksi tehoaluetta voidaan
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asittumiselle. Tall6in my6s liikuntaelimisto sekd hengitys- ja

ita kehittyy tehokkaammin kuin aerobisella litkunnalla. Vii-

meinen tehoalue on 85-100 % maksimisykkeesti, jolloin liikutaan edellistd vield ko-
vemmiilla tehoilla, eivitka lihakset eivit jaksa tyoskennelld pitkia aikoja kyseiselld teho-
alueella. Esimerkkilajit voivat olla samoja, lisiten suoritukseen lisad tehoa. (Aalto 2005,

37-38; Kantaneva 2009, 52-54.)

3.1 Kehon liikuttaminen on monen eri jirjestelmin yhteisty6ta

Liikkuessa lihakset tyoskentelevit aktiivisemmin, mutta samoin tapahtuu my6s hengi-
tys- ja verenkiertoelimiston osalta. Lihakset tarvitsevat happea jaksaakseen, jota saam-
me ulkoilmasta sisadnhengityksen mukana. Ihminen hengittia yhden minuutin aikana
levossa noin 6 litraa ilmaa, sisddn- ja uloshengityksen -ttheyden ollessa noin 12 hengen-
vetoa minuutissa. Levossa yhden sisddn- ja uloshengityksen (hengitystilavuus) aikana
ilmaa tulee keuhkoihin noin 400-600 millilitraa. Hengitystiheys kasvaa suhteessa rasi-
tuksen kanssa, jolloin hengitystilavuus voi jopa nelinkertaistua. Sisaanhengitetty ulkoil-
ma taytyy ennen paatymistd keuhkoverenkiertoon (pieni verenkierto) prosessoida sopi-
vaksi elimistomme kanssa suodattaen, lammittien ja kosteuttaen sen kayttokelpoiseksi.
Prosessoinnin jalkeen happirikas ilma voi kulkea sisdanhengityksen mukana henkitor-
veen ja sieltd jakautua kahteen keuhkoputkeen, jotka vievit ilman vield pienempiin
keuhkoputkiin ja lopuksi keuhkorakkuloihin. Keuhkorakkuloissa tapahtuu niin sanottu
kaasujen vaihto veren ja keuhkorakkuloiden vilill, jolloin veren happi- ja hiilidioksidi-
pitoisuudet muuttuvat. Ulkoa tullut happirikas ilma luovuttaa happimolekyylit vereen,
ja elimistossa kaytossa ollut hiilidioksidi poistuu uloshengityksen yhteydessa. Tama on
yksi hengityselimiston tiarkeimmistd tehtavista. (Haug, Sand, Sjaastad & Toverud 2007,
355-356; Rehunen 1998, 16; Keskinen 2004, 74-76.)

11
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pirikas ilma kulkeutuu sydimen kautta isoon verenkiertoon.

Iso verenkierto vie hapen ja ravintoaineet tastd eteenpdin kaikkialle elimistomme elimil-
le ja soluille, jotka tarvitsevat happea ja ravintoaineita, eli pidosin lihaksille litkuttaessa.
Lepotilassa lihaksissa olevan veren prosentuaalinen maira kokonaisverimairista on
noin 20 %:ia, mutta voi nousta rasituksessa, jopa 80 %o:iin. Verenkiertoelimisto on eli-
miston kuljetusjirjestelma, jonka tehtivini on tasoittaa limpaotila ja happamuus eroja
ruumiinosien vililld, sekd kuljettaa edelld mainittua happea ja energialdhteita niitd tarvit-
seville elimille ja lihaksille valtimoverisuonien avulla. Jarjestelma toimii my0ds toiseen
suuntaan tuomalla kuona aineita ja hiilidioksidia poispéin elimiststd poistettavaksi
uloshengityksen tai hikoilun kautta laskimoverisuonia pitkin. Veri kulkee aina valtimo-
verisuonia pitkin elimiston eri elimiin ja lihaksiin, jossa happea ja ravintoaineita tarvi-
taan. Kaytettyddn tarvittavan hapen ja energian solu luovuttaa kaasujen vathdon yhtey-
dessi vereen kuona-aineet, ja veri palaa laskimoverisuonia pitkin sydimeen, joka

pumppaa sen taas eteenpiin elimistossimme. (Haug ym. 2007, 297, 355-356; Kantane-
va 2009, 51; Keskinen 2004, 80, 90; Rehunen 1998, 16, 23.)

3.3 Sydin on ihmisen moottori

Kaiken timin toimiakseen elimistomme tarvitsee jonkun, joka pitaa timan ylld ja toi-
minnassa. Sydian on ihmisen moottori, jonka avulla thminen toimii ja pystyy erilaisiin
tyysisiin suorituksiin. Sydanlihas voidaan jakaa kahteen eri pumppuun, oikea ja vasen.
Niistd kahdesta eri pumpusta kaytetdan yhteisnimed sydan. Veri kulkeutuu valtimove-
risuonia pitkin syddmesta poispiin eri puolille elimist66n solujen kiyttéon. Veri puoles-
taan palaa takaisinpiin laskimoverisuonia pitkin sydimen oikeaan puoliskoon, josta se
menee keuhkoverenkiertoon muuttamaan happi- ja hiilidioksidipitoisuutta uudelleen

kayttoa varten. (Haug ym. 2007, 57.)

Sydin sykkii eri voimakkuuksilla rasituksesta riippuen. Lepotilassa keskiverron thmisen
sydan sykkii noin 50-80 kertaa minuutissa, kun taas kovassa rasituksessa se voi nousta
lahelle 200 lyontia minuutissa. Aikuisen ihmisen keskiméariinen verimaira koko elimis-
tossd on noin viisi litraa. Puhuttaessa minuuttitilavuudesta tarkoitetaan ithmisen koko-

12
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nyos tulokseksi keskimaarin noin viisi litraa aikuisella thmi-

selld. Eli lepotilassa ithmisen elimiston lapi kulkee keskimairin viisi litraa verta, mutta
rasituksessa elimiston ympiri kulkeva verimaara moninkertaistuu, jopa 5-6 -kertaiseksi.

Verta kulkee tilloin elimistomme lapi 25 litraa minuutissa. (Haug ym. 2007, 269, 293.)

Sydin pumppaa rasituksessa aktiivisemmin happea sisdltimaa verta verenkiertoon,
koska lihakset tarvitsevat sitd pitdakseen litkkeen ylld. Sykkeen kohoamisen seurauksena
hengitystiheys, keuhkotuuletus, sydimen minuuttitilavuus ja veren virtaus kasvavat suh-
teessa rasitukseen. Elimistomme jarjestelmat toimivat kaikki yhteistyossa keskenidin ja
saadelldkseen rasituksen aitheuttamaa hapen ja hiilidioksidin tasapainoa. Tétd syklid
hengityselimisto toistaa yhteistyossd verenkiertoelimiston kanssa. Kun suoritus on jat-
kunut muutamien minuuttien ajan, hengitys vakiintuu tyon raskautta vastaavalle tasolle.
Fyysisesti aktiivinen nuoruus ja liikunnan monipuolisuus nikyvit hengityselimiston
toiminnassa tehokkaampana keuhkojen tilavuutena ja kaasujenvaihto kykyna. (Kanta-

neva 2009, 26,50; Keskinen 2004, 82-86; Rehunen 1998, 21-22.)
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Ita noin 400 miljoonaa ja koira on yksi 38:sta koiraeldinten
heimoon kuuluvista lajeista. Koiria onkin noin kymmenen kertaa enemmin kuin muita
samaan heimoon kuuluvia koiraeldimia yhteensa. Koirat ovat saavuttaneet uskomatto-
man maineen ihmisten keskuudessa, jota on valilla vaikea uskoa todeksi. Koirien kanssa
mennain naimisiin, ostetaan muodin mukaisia jalokivikoruja ja vaatteita, toisin sanoen
koiraa on alettu pitdd enemmin thmisend kuin koirana. Alkuaikoina koirajirjestojen
tarkoituksena oli parantaa ty0- ja metsastyskoirien toimintaa ja jalostusta. Tuolloin ih-
miset ottivatkin koiran nimenomaan ty6avuksi maatilalle tai metsain. Nykyaikana koiria
otetaan suurimmaksi osaksi seurakoiriksi, vaikka ne on alkujaan jalostettu tyontekoon.

(Meripaasi 2004, 11-12.)

4.1 Kesyttik6é ihminen koiran vai koira ihmisen?

Kotikoiran alkuperistd on monia nikemyksia tutkijoiden kesken. Tutkijat viittivit koi-
ran polveutuvan suoraan sudesta tai muista koiraelaimista, kuten kultasakaalista tai
muista sukupuuttoon kuolleista koiraeldimista. Jotkut ovat taas sitd mielta, ettd koira on
kehittynyt ihmisen mukana. Koira polveutuu villeista koiraeldimisti eikd pelkédstaan
tietysta koiraeldimestd. Susi, kojootti, sakaali ja kettu ovat kaikki koiraeldimia, ja ne
eroavat toisistaan hyvin vihan ominaisuuksiltaan ja luonteenpiirteiltdan, vaikka ovatkin

ulkomuodoltaan erikokoisia ja -nikoéisid. (KKaimio 2007, 10-15.)

Nykytekniikan avulla on pystytty selvittimaan, ettd neandertalin thminen olisi ensim-
miinen thmislaji, joka aloitti koiran kesyttamisen 135 000 vuotta sitten. Teoria voi hy-
vinkin pitad paikkansa, koska susien luita on 16ytynyt esivanhempiemme luiden lahei-
syydestd jo 300 000-400 000 vuoden takaa. Tama tarkoittaa sita, ettd ihmiset ja sudet
metsastivat ja elivit samoilla seuduilla. Neandertalin ihminen on hyvin voinut metsastaa
susia turkisten ja ravinnon saannin vuoksi ja varastanut mahdolliset sudenpennut luo-
lasta. Sudenpennun pitiminen pienestd pitien on vaatinut hyvat perusteet. Susi toimi-
kin hyvina ravintoylijaaman sy6jina ja puhtaana pitdjana, mika olisi houkutellut muita

petoeldimid asumisalueelle. Luonnollisesti susi toimi hyvina vahtina, joka vaaran uha-
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bttaneet tulosta. Nain on mahdollisesti alkanut suden ke-

hut kotikoiramme syntyyn. (Cunliffe 2005, 69; Pulliainen

2004, 12; Palukka, Toukoluoto, Toivola, Tschokkinen, Maaniemi ja Verkkoniemi 2007,
7-10.)

Samaan aikaan Koillis Afrikassa Ala-Saharan alueella eli nykythmisen esi-isd (homo sa-
piens), mita osoittavat 154 000-160 000 vuotta vanhat kalloloydot. Nykyihminen siirtyi
Lahi-Iddn kautta Eurooppaan 35 000 vuotta sitten, jolloin neandertalin thminen viela
eli alueella. Nama kaksi eri ihmislajia todennikoisesti elivatkin noin kaksi tuhatta vuotta
keskenddn. Neandertalin ihmisen kuollessa sukupuuttoon nykyihmisen jilkeldinen
mahdollisesti jatkoi suden kesyttimistd, aina niin, ettd siitd syntyi ajan myota tunte-
mamme kotikoira. Paljon monimutkaisempaa kéyttoa koiralle on sen hyédyntiminen
metséstyksessi ja tyovilineend. On vaikea sanoa tarkkaa aikaa, jolloin ihminen on
osannut hyodyntad suden haju-, niko- ja kuuloaisteja metsastyksessa. Varmaa on kui-
tenkin se, ettd metsastys on ollut ensimmaista thmisen ja suden vilistd yhteistyota seka
ensimmainen askel kohti suden hy6dyntimisesta tyovilineena. Vuosien kuluessa susi

kehittyi kaikkien rakastamaksi kotikoiraksi. (DR. Mouse 2010; Pulliainen 2004, 13)

Toisen teorian mukaan koira on kesyyntynyt ihmisen kehityksen mukana. Koiraelaimia
on tiedettdvisti eldnyt eri puolilla maapalloa jo pitkdan. Tutkijat ovat tarkastelleet koira-
eldinten geeniperimiid ja ovat tulleet tulokseen, etta erot koiraeldinten (susi, kojootti,
sakaali, ketut jne.) valilld ovat niin pienid, ettd ne voisivat kaikki olla samaa lajia. Jadkau-
den lopulla, noin 15 000 vuotta sitten, ihminen alkoi asettua paikoilleen rakentamalla
kylid ja asumuksia omalle asuinalueelleen. Kylien liheisyyteen alkoi luonnollisesti ke-
rdantyd asumisen myotd myos jatteitd, jotka herattivat eldinten mielenkiintoa. Koira-
eldinten ollessa erittdin sopeutuvaisia vaihtelevaan ymparistoon, villit koiraelaimet tuli-
vat pikkuhiljaa rohkeammiksi ja uskaltautuivat aluksi yon turvin ravinnonetsintian ih-
misten ldheisyydestd. Rohkeat yksilot saivat ravintoa enemman ja pysyvammin verrat-
tuna koiraeldimiin, jotka metsastivit suurriistaa, kuten aikaisemminkin. Niin ollen kyli-
en lihelld asuvien koiraeldinten jilkikasvu ja lisiantyminen oli tehokkaampaa. Sukupolvi
toisensa jilkeen naiden kahden koiraeldimen ominaisuudet ja luonteenpiirteet erkanivat
toisistaan koko ajan enemmin ja enemmain. Elidinmaailmassa usein vahvimmat sailyvat

ja pysyvat hengissa, kuuluu sanonta, mutta tima ei nayttinyt pitdvan paikkansa koira-
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ns. kesymman yksilon jalkeldisistd tuli myos ominaisuuksil-

“kesyn” ja villin koiran erot olivat pienid mutta ajan myoté

erot kasvoivat niin paljon, ettd syntyl periaatteessa uusi koiraeliin eli kotikoira. Koira
erosi ominaisuuksiltaan tietenkin kesyyden puolesta, niin kuin my6s aivojen ja hampai-
den pienuuden suhteen. Koirat eivit tarvinneet enda suuria aivoja jiljestimiseen ja met-
sastimiseen, eika suuria voimakkaita hampaita suurriistan kaatamiseen, koska ravintoa
tuli pienemmalld vaivannaolld. Nykypiivana erot ja ominaisuudet ovat suuria verrattuna
alkuvaiheeseen, jolloin koiraeldimet eivit eronneet vield paljon toisistaan. Esimerkiksi
vinttikoirien maksimaalinen juoksunopeus on aivan toista luokkaa verrattuna monen
muun villikoiraeldimen juoksunopeuteen. Paimenkoiran vaanimiskyky on selvasti vil-
lienkoiraeldinten edelld, rekikoirat jaksavat juosta ja vetda suuria kuormia huomattavasti
koiraeldimia kauemmin. Téarkeimpidna ja suurimpana erona on kuitenkin koiran suuri
sopeutumiskyky eri tilanteisiin, joka on ollut ratkaiseva ominaisuus kotikoiramme syn-

tyyn. (Prisma/yle areena; Kaimio 2007, 21-36.)

4.2 Koirien sosiaalisuus

Koira polveutuu siis koiraeldimisti, joilla kaikilla on voimakas laumavietti ja halu kuulua
sosiaaliseen ryhmiin. LLuonnossa saalistava lauma ei koskaan saisi saalista, jollei lauman
sisdlld olisi selvdsti maarittyd arvojarjestystd ja jarjestelmallisyyttd. Lauman johtaja on
arvojirjestyksessa korkeimmalla ja johtajuus nikyy tiettyina kayttaytymissdantoina: kuka
sy ensimmaisend, kuka nousee korkeimmalle paikalle maastossa, kuka johtaa metsis-
tys- ja ruoanetsintiretkia? Lauman sisilla muiden jdsenten kesken vallitsee arvojirjestys,
joka asettaa yksilot jarjestykseen ja yllapitdd keskindistd vakaata suhdetta. (Pulliainen

2004, 59; Sands 2004, 18.)

Nykypiivin koirilla on samankaltaiset kayttaytymiskaavat ja laumavietit kuin villikoira-
elaimilld. Samankaltaisuuksia on havaittu varsinkin susilauman hierarkiakayttaytymises-
sd. Ainoana erona villikoiran laumakayttaytymiseen on se, ettd koiran lauma muodostuu
thmisesta ja perheesti. Koiralla ei ole ns. ajattelukykyi vaan vaistonvaraiset kdyttayty-
mismallit. Se pyrkii automaattisesti laumanjohtajan paikalle, jos sille ei erikseen maarita

perheen alinta arvoasemaa pennusta lihtien. Perheessd laumanjohtaja on yleisesti koi-
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. Vanha sanonta, ettd koira on isdntinsi tai emintinsi kal-

n hyvin. Koira lukee ithmisen eleit, litkkeita, adnenpainoja ja

tunnetiloja erittdin hyvin, ja muokkautuu niiden perusteella tietynlaiseksi. Kaikki thmi-
sen signaalit eri tilanteissa, pennusta pitien, muokkaavat koiraa tietynlaiseksi, eli toisin
sanoen samanlaiseksi minkalaiseksi ihminen kokee tilanteen tai haluaa sen tulla koetuk-

si. (Hirvensalo 1995, 83; Pulliainen 2004, 37.)

Tulkitsemalla ja lukemalla koiran kayttaytymista eri tilanteissa saa helposti selville, onko
koira ottamassa johtajan paikkaa perheessd. Mikali koira istuu omistajan tuolissa, muri-
see kun silld on ruokaa, nukkuu omistajan sangyssa tai vetad lenkilld omistajaa peris-
saan, on koira vienyt tai viemassa omistajaltaan johtajan paikkaa. Perheessi, jossa johta-
juus on kunnossa, elima koiran kanssa on mukavaa ja koira on tyytyviinen ja onnelli-

nen. (Sands 2008, 19.)

4.3 Visymiton ulkoilukumppani

Koira on anatomiselta ruumiinrakenteeltaan kehittynyt ajamaan takaa, kaatamaan, raa-
telemaan ja paloittelemaan saalista. Koira pystyy helposti saavuttamaan 50 kilometrin
tuntivauhdin lyhyilla pyrdhdyksilld vahvojen takajalkojen lihasten ansiosta. Samalla koi-
ra pystyy matkaamaan pitkidkin matkoja kohtalaisella vauhdilla viasymatta. Kaikkien
koirarotujen anatomia on sama, mutta luiden ja lihasten pituudet vaihtelevat roduittain
suuresti. Vuosien myota koira on kehittynyt thmisen avuksi erilaisiin tarkoituksiin, jotka
vaativat koiralta tehtivain soveltuvia fyysisia ominaisuuksia. Suomessa koirat jactaan
roturyhmittiin seuraavasti kymmeneen eri ryhmain kayttotarkoituksesta riippuen. FCI
1 -ryhmaéin kuuluvat lammas- ja karjakoirat, FCI 2 -ryhmiin pinserit, snautserit, mo-
lossityyppiset ja sveitsinpaimenkoirat, FCI 3 -ryhmaan terrierit, FCI 4 -ryhmadn mayra-
koirat, FCI 5 -ryhmain pystykorvat ja alkukantaiset koirat, FCI 6 -ryhmain ajavat ja
jaljestivit koirat, FCI 7 -ryhmiéin kanakoirat, FCI 8 -ryhmaidn noutajat, ylosajavat koi-
rat ja vesikoirat, FCI 9 -ryhmain seurakoirat ja kadpiokoirat, FCI 10 -ryhmain vintti-

koirat. (Sands 2008, 10 - 12; Kennelliitto 2011e.)
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in useasti tervettd jarked kayttaen. Ulkoilukerran pituus voi

lill4. Yleisesti huomioon tulee ottaa koiran koko, ik, tet-

veydentila ja kunto, yksiléissakin voi olla suuria eroja. Kooltaan pienikin terrieri voi
litkkkua yhté paljon kuin saksanpaimenkoirankin, jos koira on vain tottunut sithen. Koi-
ran fyysiset ominaisuudet kasvavat samalla tavalla kuin ithmisenkin fyysiset ominaisuu-
det jarjestelmalliselld ja sadnnollisella litkunnalla. (Eldinsuojeluyhdistys 2011b; Helle-
mann & Paatsama 1995, 112-113.)

Koirien kiyttotarkoitusta ei tule unohtaa liikunnan tarpeessa. Yleisesti tiettyyn tarkoi-
tukseen jalostetut koirarodut tarvitsevat enemmain liikuntaa kuin seura- ja kdapiokoirat,
koska ne ovat jalostettu niin sanotuiksi tyckoiriksi. On esimerkiksi vairin vieda metsas-
tyskoira tai ajokoira suoraan metsain metsistyskauden alkaessa ajamaan takaa pitkia
matkoja. Hyvissi ajoin aloitettu koiran kunnon kohottaminen ennen metsistyskauden
alkua on valttimatontd. Koira nauttii omasta kayttotarkoituksen mukaisesta aktiviteetis-
ta huomattavasti enemmin, jos fysiikka on kunnossa. Koiran kanssa on mahdollista
litkkua ja harrastaa monella eri tavalla, niin kuntoilu kuin kilpailumielessakin. (Palukka

ym. 2005, 53-54; Wolf 2009, 166.)

Kuumilla ilmoilla litkkumista koiran kanssa kannattaa miettia tarkoin. Koira ylikuume-
nee helposti, mikd pahimmassa tapauksessa voi johtaa limpohalvaukseen, joka on hen-
genvaarallista koiralle. Liikkuminen koiran kanssa on kuitenkin mahdollista hieman
lampimammillakin lmalla, kunhan maalaisjarki on mukana. Aamu ja -iltalenkit, rauhal-
linen etenemistahti sekd vesipisteet juomista ja uimista varten mahdollistavat litkkumi-

sen kuumallakin. (Eldinsuojeluyhdistys 2011a.)

4.4 Oppimisella ei ole rajoja vaan ihmisen viitselidisyydelld

Koiran oppimisella tarkoitetaan sitd, kuinka nopeasti koira oppii uusia asioita ja yhteyk-
sid. Oppiminen voi tapahtua itseoppimisena tai mielleyhtymien eli assosiaatioiden avul-
la. Itseoppimisella tarkoitetaan koiran luontaisia taipumuksia oppia asioita ympiriston
ja seurauksien kautta, johon koira itse ei voi vaikuttaa. Itseoppimisella koira oppii tie-

tamadn mitd todennakoisesti tulee tapahtumaan tietyn havainnon jilkeen. Itseoppimi-
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h avatessa esimerkiksi jadkaapin oven koira mitéd luultavim-

man tilannetta, koska sieltd on saattanut joskus saada jotain

hyvia. Juuri itseoppimisen seurauksena koiran kesyyntyminen on johtanut kotikoiram-
me syntyyn ja olemassaoloon. Koira oppi pikku hiljaa, ettd ihmisasutusten ldhettyvilla
kannatti olla, koska siitd oli niille hy6tyd. Rotujen viliset erot oppimisessa vaihtelevat
geneettisten ominaisuuksien perusteella. Toiset koirat voivat oppia vaivattomammin
tietyn asian, koska se on lihempina luontaista kayttaytymista niille, kun taas toisille.

(Hirvensalo 1995, 96; Kaimio 2007, 356-357; Pulliainen 2004, 117.)

Mielleyhtymien ja assosiaatioiden kautta tapahtuva oppiminen, jota kutsutaan toisella
nimelld kouluttamiseksi tarkoittaa puolestaan oppimista palkitsemisen ja rankaisemisen
kautta. Toisin sanoen koira saa ihmiseltd palautetta kayttaytymisestdan. Koiralle on
mahdollista opettaa erilaisia asioita kiskyjen ja eleiden kautta. Koiran kyky havaita ih-
misen kehon litkkeita ja eleitd on huippuluokkaa. Se pystyy jo pelkastain niiden avulla
paittelemain, mitd ihminen silta haluaa. (Hirvensalo 1995, 95-97; Pulliainen 2004, 118,
121)

Koiralle uuden asian opettamista lihdetdan rakentamaan pienista palasista ja oikean-
suuntaisesta kaytoksesta. Koiran tehdessa pyydetyn asian oikein, johtaa se palkitsemi-
seen. Koira yhdistdad halutun asian ihmisen sanaan ja eleeseen, josta seuraa aina palkkio.
Palkkio riippuu yksilosti, toisille se voi sanoilla kehuminen tai lelun kanssa leikkiminen,
ja toisille taas silittely tai makupala. Jos palkka on koiralle epdmieluisa, opetettava asia
vie enemmain aikaa. T4ll6in koira ei nde hyotya, miksi tehda haluttua asiaa, kun siita et
seuraa sille mitddn hyvid. Rankaiseminen koulutuksessa tarkoittaa sitd, ettd jos koira ei
tee opettavaa asiaa halutulla tavalla, siitd ei seuraa mitaan palkkiota (leikki, makupala,
rapsutus jne.). Rangaistus on yksilollista, niin kuin palkitseminenkin. Toisille huomiotta
jattiminen toimii paremmin kuin toisille. Jokaisen koiranomistajan on loydettiva juuri
oikea vaihtoehto omalle koiralle. Rangaistus voi olla my6s murahdus tai mika tahansa
dani tai sana, kunhan koira tietaa sanan tai eleen merkityksen. (Mugford 1992, 37, 41-

42; Pulliainen 2004, 127-128)

Yleinen saint6 koiran koulutuksessa on vilta kielto ja rankaisu menetelmia seka suosi
palkkioita ja positiivisia asioita. Opetettaessa koiralle esimerkiksi uutta liikkumismuotoa

tulisi harjoittelu edetéd edelld mainituilla menetelmilld. Mikadn asia ei ole mahdotonta
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i. Samoilla periaatteilla koiralle on opetettu kaikki asiat, mita

n. paimennus, vartiointi, metsastys, opastus jne. (Bergman

1980, 205, 218; Coren 1995, 234-237; Kaimio 2007, 356-357, 363-369; Mugford 1992,
50-54)

Esimerkiksi pentukoiran kanssa ulkoillessa, kun vastaan tulee toinen koira ulkoilutta-
jansa kanssa, thmisen tulisi miettid, miten haluaa koiran kéyttaytyvin samankaltaisissa
tilanteissa jatkossa. Omistajan antaessa kyseisessi tilanteessa pennun haistella ja tehda
tuttavuutta vastaantulevan koiran kanssa tai kivellessd vastaantulijan ohi ilman kontak-
tia, tirkeintd on ihmisen oma olemus tilanteessa. Olemalla itsevarma ja "tilanteen her-
ra” koira oppii lukemaan thmisestd, ettd hin on se, joka johtaa tilannetta, eika koiran
tarvitse itse padttda omaa kayttaytymistd. Ihmisen ollessa tilanteessa epdvarma tai jan-
nittynyt, koira aistii sen ihmisesta ja luultavasti alkaa tehda itse paatoksia, mita tehda
jatkossa samankaltaisissa tilanteissa. Tama on asia joka voi johtaa koiran kiytésongel-
miin, joista nykypaivina puhutaan paljon mediassa. Koiran kasvattaminen yhteiskunta-
kelpoiseksi vaatii thmiseltd paneutumista asiaan, seka koiran eleiden ymmartimista.
Riittava aktivointi ja litkunta ovat myos tirkeita asioita tasapainoisen koiran kasvattami-
sessa, mutta padasiallinen vastuu on tietysti koiran omistajalla. Jokainen koiranomistaja
voikin kysya itseltain, ohjaanko mini koiran kasvua ja oppimista uusille asioille, vai
tekeeko koira itse padatokset uusien tilanteiden eteen tullessa. (Hirvensalo 1995, 93-94;

Kaimio 2002, 154-155; Mugford 1992, 21-22.)
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lahdollisuudet ovat erittidin monipuoliset ja laajat. Joissain
lajeissa ihminen on fyysisesti enemmin mukana koiran toiminnassa, kuin taas toisissa.
Kaikissa koiraharrastuksissa on myos kilpailu ja koetoimintaa, joiden avulla koiraa ja
omistajaa arvioidaan yhteistyOsta, oikeaoppisesta toiminnasta ja puhtaista litkkeista.
Koiran omistajaa kehotetaan harrastamaan koiransa kanssa jotain aktiviteettia, jotta
thmisen ja koiran luottamussuhde parantuisi tai pysyisi hyvind. Koiran kanssa harras-
taminen ei pelkdstain ole koiran aktivointia, vaan my6s ihminen oppii lukemaan ja
”puhumaan” koirien kieltad paremmin. Koiraharrastusten yksi yhteisistd padtavoitteista
onkin kasvattaa harrastusten kautta hyvin kayttiytyvi ja yhteiskuntakelpoinen koira.
(Kaimio 2002, 251; Meripaasi 2004, 10-12; Taylor 1986, 143, 154; Wolf 2009, 127.)

Koiranayttelyt lienee yksi suosituimmista harrastusmuodoista, jossa koiraa arvostellaan
ulkomuodon ja litkkeiden perusteella. Koiranayttelyiden tarkoitus on parantaa koirien
jalostus- ja kasvatustyotd puhtaampaan ja rotumairitelmien mukaisiin linjoihin. Vuoden
atkana suomessa jarjestetdan noin 40 kansainvilistd ja 200 ryhmi- ja erikoisnayttelya.

Koiranayttelyita jarjestavit eri rotu- ja harrastejarjestot. (Kennelliitto 2011d.)

Tottelevainen ja hyvit kidytostavat omaava koira on varmasti jokaisen koiranomistajan
padtavoite, ja sita edellytetdan jokaiselta koiralta kokoon tai rotuun katsomatta. Tottele-
vaisuusharjoitteita voi harjoitella missd tahansa. Apua 1oytyy koirakerhoista, joita on
miltei jokaisella paikkakunnalla. Koiran perustottelevaisuusliikkeitd ovat esimerkiksi
seuraaminen, paikallaan istuminen ja makaaminen. Tottelevaisuus kuuluu my6s mo-
neen koelajitoimintaan yhtend osa alueena, joka kertoo etté koiralta odotetaan sitd. (Pa-

lukka ym. 2007, 86.)

Erikoisempia koiraharrastuslajeja on esimerkiksi koiratanssi, jossa ihminen ja koira suo-
rittavat yhdessi liikkeitd musiikin tahdissa. Liikkeet ovat yhdistelmii tottelevaisuusliik-
keista, seka vapaavalintaisista tempuista, jotka koirakko on opetellut. Koiratanssissa voi
kilpailla vapaatanssissa eli freestylessa, musiikin tahdissa seuraamisessa (Heelwork to
music), sekd erikoiskilpailuissa. Laji sopii kaikille koirille rotuun katsomatta ja on hyvaa
aktivointia koiralle. (Palukka ym. 2005, 104-105; Tahtitassut 2011; Kennelliitto 2011c.)

Flyball kuluu my6s uusiin ja erikoisempiin koiraharrastuslajethin. Se on joukkuelaji,
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llen omistajan kaskysta radan lapi hyppien neljan esteen yli,

a sen takaisin aloitusviivan yli. Nopeimmin radan suoritta-

nut joukkue on voittaja ja joukkueen ennitysajan perusteella méaraytyy kilpailuluokka.

(Palukka ym. 2005, 102-103; Wolf 2009, 136-137.)

Agility, eli koirien ketteryysrata on, vauhdikas harrastusmuoto, jota voi harrastaa koiran
kanssa kilpaillen tai muuten vaan koiran ja thmisen iloksi. Agilityssd thminen saa litkun-
taa tehokkaasti, joutuessaan ohjaaman koiraa eteenpiin esteelta toiselle. Tokoagi on
puolestaan laji, jossa on yhdistetty nimensa mukaisesti agilityn esteitd, sekd tottelevai-
suusliikkeitd. Togoagia kehitettiin kannustamaan tavallisia koiraomistajia harrastamaan
lemmikkinsé kanssa lajia, ilman saint6jd, sekuntikelloa seka kilpailu paineita. Laji opet-
taa hyvin oman koiransa ymmartimista ja lukemista ja, sitd kautta hyvien kiytostapojen
omaavaksi koiraksi. Togoagi ei ole virallinen laji, mutta siind jarjestetdan vuosittain epa-
virallisia SM-kisoja. (Palukka ym. 2005, 79, 86-87; Agilityliitto 2011; Turun tokoagi
team 2011.) Osa koirista rakastaa uimista, johon l6ytyy myos harrastelaji, vesipelastus.
Vesipelastusharrastus on padosin suunnattu landseereille ja newfoundlandinkoirille,
jotka on kehitetty vesipelastuskoiriksi, mutta my6s muun rotuiset voivat osallistua sii-
hen. Koetoimintaa jarjestetadn tassakin lajissa aktiivisesti. (Palukka ym. 2005, 94-95;
Vesipelastuskoirat 2011.) Juokseminen on koiran perusominaisuus, jota ne rakastavat,
varsinkin vinttikoirat. Vinttikoirille jirjestetadn omia maasto- ja ratajuoksukilpailuja
Suomen vinttikoiraliiton puolesta ja muutaman muun jarjeston kautta. Kaikki kilpailut
ovat virallisia ja rekister6idaian kennelliittoon. (Palukka ym. 2005, 96; Vinttikoiraliitto

2011; Kennelliitto 2011t.)

Palvelus ja pelastuskoiratoiminta ovat kehittyneet armeijan ja viranomaisten koirankayt-
totarpeisiin. Palveluskoiratoimintaan sisaltyy monta eri osa aluetta, joka tekee siitd mo-
nipuolisen harrastuksen. Ensimmainen askel palveluskoiratoiminnassa on kayttaytymis-
koe eli BH, joka pitdi suorittaa ensimmdisend hyviksytysti ennen kuin paasee osallis-
tumaan muihin palvelus- tai pelastuskoirakokeisiin. Keski-Euroopassa BH- koetta pide-
tain yhteiskuntakelpoisuuden mittarina eli niin sanottuna koirien ajokorttina. Se pitda
sisdlldan kaksi osuutta, tottelevaisuus ja liikkenteeseen suhtautuminen. Palveluskoiran
muut harrastus- ja koelajit ovat: viestikoe, jalkikoe, hakukoe, etsintikoe, opastuskoe,

erikoisjalkikoe ja suojelukoe. Palveluskoiratoimintaa jirjestaa Suomen Palveluskoiraliit-
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una pelastus- ja etsintityossa. Pelastuskoirat etsivat ihmisid,

| tai maastoon, tai ovat loukkaantuneita ja jaaneet loukkuun

sortuneiden rakennusten tai lumivyoryjen alle. Pelastuskoira harjoittelu toisiin lajeihin
verrattuna ei tiahtda kilpailuissa menestymiseen, vaan tositilanteissa ihmisten auttami-
seen ja pelastamiseen. Koirien koulutustasoa mitataan pelastuskoirakokeilla, jotka ovat:
pelastusjilkikoe, pelastushakukoe ja rauniokoe. Pelastuskoiraharrastus vaatii my6s ih-
miselta kouluttautumista etsinti-, ensiapu-, suunnistus- ja viestintatehtéivissa. Pelastus-
koiraharrastus on palkitseva ja yleishyodyllinen tapa olla mukana koiratoiminnassa.
Toimintaa jirjestdd Suomen Pelastuskoira ry. Pelastuskoiratoiminnalle 16ytyy myos kan-
sainvilisesti hyvaksyttyja kilpailuja vuosittain, jothin my6s suomalaisia kilpailijoita on
osallistunut. Kansallisia kokeita ovat: soveltuvuuskoe, jilkikoe, rauniokoe ja hakukoe.
(Palukka ym. 2005, 109-135; Palveluskoiraliitto 2011a,c; Pelastuskoiraliitto 2011 Wolf
2009, 150-151.)

Metsistysharrastus on yleistd koiranomistajien keskuudessa ja vaati koiralta hyvaa totte-
levaisuutta ja tietenkin riistaviettia. Eri metsdstyskoiraroduilla on omat tekniikat auttaa
thmistd metsilld, toiset koirat ajavat haukkumalla ja toiset haukkumatta. Toiset juokse-
vat riistan kiinni ja pysayttavit tai pidittelevat sitd. Osa metsastyskoirista osoittaa saaliin
thmiselle ja toiset pelkistddn tuovat sen ihmiselle. Jotkut koirat puolestaan ajavat riistaa
maan alla ja toiset maan paalla. Metsastyskoiraroduille on omat kokeet, joilla testataan
koiran rodunomaista tyoskentelyd metsassa. Kokeet ovat: ajokokeet, suurriistan kokeet,
metsistyskoirien jdljestimiskoe, kanakoirakokeet, linnunhaukkukokeet, luolakoirienko-
keet, noutajienkokeet ja spanieleidenkokeet. (Palukka ym. 2005, 137-161; Kennelliitto
2011b; Luonnossa 2011.)
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<sia koiran kanssa on melkeinpa yhtd monta mitd ihmiselld
on valineita litkkumiseen, ja koira on opetettavissa niihin kaikkiin pienelld vaivannaclla.
Peruslitkuntatyyleilld koiran kanssa tarkoitetaan ilman kilpailemista suoritettavaa ulkoi-
lua, jossa molemmat, niin koira kuin ihminenkin saavat litkuntaa terveyttd edistden. Ka-
velylenkkeily lienee yleisin litkuntamuoto koiran kanssa, josta on hyvi lahted rakenta-
maan liikkumista ja totuttaa koiraa kiavelemain oikeaoppisesti taluttimessa. Kavelyn ei
aina tarvitse tapahtua jalkakaytévilla, vaan paljon enemman vaihtelevuutta ja mielenkii-
toa saa, kun menee vililld kivelemidin vaikka metsddn. Oman, seki koiran kunnon
noustessa, koiran kanssa voi harrastaa juoksemista. Juoksulenkilld molemmat, koira ja
ulkoiluttaja, saavat kuluttavamman ulkoilukerran. Juostessa koiran talutin on kytketty
normaalisti koiran pantaan ja toinen pia juoksijan kiddessi aivan kuten normaalisti ka-
vellenkin. Juoksutekniikka ei juuri poikkea normaalista juoksusta mitenkdin. Yksi pe-
rusliikkumismahdollisuuksista on rullaluistelu, jota voi yhtalailla harrastaa, kuin mita
muita edelld mainituista. Rullaluistellessa koiran tulisi hallita samat peruskdskyt mita
pyoraillessikin. Luistellessa niin kuin muissa liitkkumismuodoissa, koira kannattaa opet-
taa uutteen litkkumisvilineeseen ja tyyliin pikkuhiljaa. Kaikista tirkein asia on etta koira
el ole se, joka vie lenkkid eteenpdin, eli toisin sanoen vetdd thmista perdssain. Koiran
kavellessa tai juostessa vierellisi, valineen ollessa mika hyvansa, kaikki litkkuminen koi-

ran kanssa on mahdollista ja mukavaa. (Wolf 2009, 108-110.)

Koiralitkuntalajit ovat sellaisia lajeja, jossa thminenkin liikkuu koiran mukana, niin ettd
siitd on terveyden kannalta selvisti havaittavia hyotyja. Kilpailulajeissa on yleisesti mon-
ta tasoluokkaa, joten kilpailumielelld harrastaminen on mahdollista my6s nousujohtei-
sesti. Erona peruslitkkumistyyleihin on se, ettd ihmisen seka koiran fyysiset ominaisuu-
det ovat nikyvimmaissa roolissa, ja lajia harjoitellaan niin, ettd myos saavutettaisiin jo-
tain. Lajit ovat yleisesti sellaisia, jossa thminen ja koira muodostavat parin ja suorittavat
litkuntamuotoa parhaalla mahdollisella tavalla. Kesilla niin kuin talvellakin harrastetut
valjakkolajit ovat tyypillisia koiraliikuntalajeja agilityn ohella. Koiraliikuntalajeja harras-

tetaan ja edustetaan yleisesti, jossain lajiseurassa. (Wolf 2009, 126, 154-155.)
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litkkumismuoto, ja sen parissa liikkuukin vuoden 2009-

2010 kansallisen litkuntatutkimuksen mukaan noin 1.790 000 suomalaista. Kivelylenk-
keilya voi harrastaa melkeinpé ketd tahansa sukupuolesta, idsta tai litkuntatottumuksista
riippumatta, se on ihmiselle luonnollinen tapa liikkua. Kévelylenkkeilyn suosio perus-
tuu yksinkertaisiin asiothin. Sitd voi harrastaa missd tahansa, vilineita tai kausimaksuja
el ole, ja jokainen osaa tehda sitd luonnostaan ilman opettelua. (Hall 2002, 37; Kunto-

liikuntaliitto 2010, 16.)

Kively kehittda hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa eli parantaa ihmisen kesta-
vyyttd. Kavellessa ihmisen alaraajoihin kohdistuu kivelijain oman painon suuruinen
kuorma vahvistaen niin ollen samalla alaraajojen tukilihaksia ja nivelid. Kavelylenkkeily
on ensimmiisié lajeja josta kunnon kohottaminen kannattaa aloittaa, se nostaa lepoai-
neenvaihdunnan kaksinkertaiseksi reippaan kavelyn aikana. Aluksi 1-2 kertaa viikossa
aloitetut saannolliset kavelyt muutaman kuukauden ajan nostavat kuntoa niin, etta ké-
veleminen onnistuu jo 3-5 kertaa viikossa. Kavelykerran kestoa voi vaihdella tottumuk-
sen mukaan, aluksi 15 minuutin reippaat kavelyt riittavat hyvin, jonka jalkeen vot siirtya
pidempiin lenkkeihin. Terveyslitkuntasuositukset kivelyn osalta ovat 10 000 askelta
paivassa, 150 kilokaloria kuluttava kivelylenkki tai 30-60 minuutin reipas kavely. Kavely
koiran kanssa on yleinen ja mukava litkkumismuoto koiranomistajien keskuudessa. Ka-
vely on koiranomistajalle ja koiralle mukavaa, kunhan yhteiset pelisdannot ovat riittavan
selvit. Oikeaoppinen kively ilman vetimista ja ohikulkijoiden ohittaminen hallitusti
ovat valttimattomia taitoja koirakolle. (Aalto 2005, 68-70; Kantaneva 2009, 97-99; Lii-

kenneturva 2011b)

6.2 Juoksulenkkeily

Juoksun parissa litkkkuu noin 639 000 ihmista vuoden 2009-2010 kansallisen litkuntatut-
kimuksen mukaan, se onkin viimevuosien aikana saanut paljon uutta nostetta, joka na-
kyy harrastajamaiarissa. Juoksulenkkeily on yksi suosituimmista kuntoilumuodoista,

jonka suosio perustuukin pitkalti samoihin, kuin kavelylenkkeilyn. Harrastaa voi mel-
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kohtalaisen nopeasti. (Kuntoliikuntaliitto 2010, 16; UKK-

Juoksu rasittaa alaraajan lihaksistoa ja nivelid kovemmin kuin kdvelylenkkeily, jonka
vuoksi lajia ei voi heti ensimmaiseksi suositella liitkkumattomalle henkil6lle. Juostessa
alaraajan niveliin kohdistuu kolminkertainen oman kehon paino, jonka vuokst se vah-
vistaa luita, elastisia komponentteja ja parantaa lihasten kimmoisuutta tehokkaasti. Jo
muutaman viikon sadnnollinen juoksuharjoittelu parantaa hengitys- ja verenkiertoeli-
miston toimintaa, niin ettd juoksija huomaa kehittyvinsa. Juoksemisen aloittaminen
kannattaa aloittaa pienista madristd, kevyesti ja nousujohteisesti. Toisille on parempi
aloittaa juoksun rakentaminen kavelystd, siirtyen sauvakavelyyn, jonka jalkeen vasta
juoksuun ja sekin pienin askelin. Koiran kanssa juoksemiseen pitee samat yleissaannot
kuin kdvelemisessikin. Juokseminen kannattaa aloittaa lyhyistd juoksukerroista ja pi-
dentida pikkuhiljaa, aivan kuten ilman koiraa juostessakin. Niin koiran motivaatiota ja
mielekkyyttd juoksemiseen pidetdin korkealla, eikd juoksukerroista tule koiralle ikdvia
kokemuksia. Oikea juoksuvauhti vaihtelee koiran koon mukaan, mutta koiralle rauhal-
linen ravi on kaikkein taloudellisinta rodusta riippumatta. (Aalto 2005, 88-89; Kantane-
va 2009, 101; Wolf, 2009. 110.)

6.3 Pyoriily

Pyoriily on tehokasta ja energiataloudellista liikkumista. Pyoriily kuuluu kiavelyn ohella
yksiin suosituimmista kuntoilumuodoista Suomessa, josta kertoo kansallinen litkunta-

tutkimus, jonka mukaan py6riilyn parissa liikkkuu 845 000 suomalaista. Hyvit kevyenlii-
kenteenvaylit ja pyoritieverkostot pitiavat harrastajamairat korkeina ja nostavat pyorai-
lymukavuutta huimasti. Py6raily ei kuormita nivelid samalla tavalla kuin kévely tai juok-
su. Tamin vuoksi alavartalon nivelet eivat kipeydy niin helposti pyoraillessa. Pyorailles-
sa litkkumisen tehoa on helppo sdadella vaihteiden ja polkemisnopeuden avulla. Alussa
kannattaa polkea pienilld vaihteilla kevyelld tahdilla, kunnon noustessa polkemisnopeu-
den lisadmiselld, sekd raskaampien vaihteiden kéytolla saa pyoriilystikin kuluttavan ja

raskaan harjoituksen. Pyoriily parantaa hyvin kestavyyskuntoa ja alaraajalihasten voi-

mantuottoa. (Wolf 2009, 112-114; Kuntoliikuntaliitto 2010, 16.)
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pukana tiydessa vauhdissa pitkid matkoja. Vaaratilanteiden

va opettaa peruskiskyt vasen, oikea ja pysiahdy. Pyorassa

tulisi lisaksi olla hyvit jarrut ja mahdollisimman vihan ulokkeita, johon talutin voisi
sotkeentua. Koira juoksee pyorin rinnalla, thmisen polkiessa ja pitdessa talutinta kades-
sdan, toisen pain ollessa taluttimesta on kytkettyna normaalisti pantaan. Koiran juok-
suttaminen pelkastdan asfaltilla kuluttaa koiran anturoita ja lonkkaluita paljon, joten se
voi helposti alkaa aristaa jalkoja ja tdlloin juokseminen ei ole sille endd mieluisaa. Met-
sapolut ja hiekkatiet ovat hyvia juoksupaikkoja, jossa ei tarvitse vilittdd muusta litken-
teestd niin paljon. Yleiset liikennesddnnot patevit samalla tavalla, kuin pyoriily ilman
koiraakin. Fiksua on ohittaa vastaantulijat ja muut liikenteessa olijat niin, ettd koira on
ohitushetkelld pientareen puolella. Riittdvan aikaisin jarruttaminen ja vauhdin poisotto,
sekd ennakointi tuleviin tilanteisiin ovat tirkeita asioita turvalliseen pyo6railyyn koiran

kanssa. (Aalto 2005, 102-103; Kantaneva 2009, 124; Litkenneturva 2011c.)

6.4 Rullaluistelu

Rullaluistelu on melko uusi tuttavuus perusliikuntalajien kirjossa. Se nosti paatiaan kun-
nolla vasta 1990 -luvulla, jolloin se rantautui myos Suomeen. Rullaluistelun alkupera-
maata ja syntymaaikaa ei ole todettu varmaksi, mutta Hollanti ja Belgia mainitaan en-
simmadisend, kun puhutaan rullaluistelun historiasta 1700 -luvulla. Nykyéan rullaluistelu
on suosittu kuntoilu ja kilpailumuoto, ja siita on erilaisia alalajeja, esimerkiksi pikarulla-
luistelu, maratonrullaluistelu, sauvarullaluistelu, rullakiekko ja freestyle. Harrastajamaa-
rid on kansallisen litkuntatutkimuksen mukaan 131 000. Rullaluistelu on suuria lihas-
ryhmia rasittava litkkumismuoto, joka tekee siitd hyvin, terveytta edistavan litkunta-
muodon ja tehokkaan hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormittajan. (Kuntolitkunta-

liitto 2010, 16; Powell & Svensson 1993, 3-4; Sauter 1997, 8-12.)

Luistellessa vauhtia on helppo sdddelld potkujen voimakkuudella ja tahdilla. Tasapai-
noisen asennon ja hyvin luistelutekniikan oppiminen vaati hetken harjoittelua, mutta
opittuaan ne, rullaluistelu on mukavan rentoa liikkkumista. Luistellessa patevit samat

litkennesdannot ja kaytostavat, kuin pyoraillessakin. Suojia kehotetaan kéyttdimain,

vaikka luistelutaidot olisivat kuinka hyvit tahansa. Koiran kanssa rullaluistelu luonnis-
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oikeaoppisesti. Luistellessa koiran tulisi osata juosta luisteli-

Faltyttaisiin vaaratilanteilta. Muutaman lyhyen harjoittelu-

/luistelukerran jalkeen koira rupeaa ymmartimédin, miten juosta oikeaoppisesti rulla-
luistimien kanssa. Rullaluistelu on hyvii vaihtelua molemmille litkkujille ja luisteluvauh-
tia koiran kanssa voi pitdd kovempana pyoriilyyn verrattuna. (Aalto 2005, 124-125;

Liikenneturva 2011a.)

6.5 Retkiluistelu

Retkiluistelu on luonnonjailla tapahtuvaa elamyksellista luistelua. Luistelua voi harras-
taa laajalla aikavililla ja melkeinpd missa tahansa, missa on jaatd. Turvallisuussyistd luis-
telua ei koskaan tulisi tehda yksin ja silloinkin jos seutu on tuntematonta, niin henkilén
kanssa, joka tuntee seudun. Alkuun péisee pienilld hankinnoilla. Retkiluistimet, jotka
kiinnitetadn tukeviin ja limpimiin kenkiin. Jaanaskalit ja heittokdysi, joiden avulla pada-
see ylOs jéista yksin tai toisen avustuksella ja jadsauva, jolla tunnustellaan heikkoja jaa-
kohtia. Retkiluistelu sopii kaiken ikiisille luistelutaidon omaaville henkil6ille, se on lois-
tava tapa nauttia ulkoilusta luonnon helmassa. Sen parissa litkkuukin 88 000 suomalais-
ta kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan. (Kuntolitkuntaliitto 2010, 16; Retkiluistelu

2011.)

Luistelu jaalla ei juuri poikkea luistelusta kuivalla maalla, isot lihakset tekevit tyota te-
hokkaasti ja hengitys- verenkiertoelimiston toiminnat parantuvat. Talvella litkkuessa
oikeanlainen pukeutuminen on tirkeai, ei saa tulla kylma ja samalla kosteuden tulisi
haihtua iholta eteenpiin. Koiran kanssa luistellessa tilaa on ympirilla vaikka kuinka,
paljon joten koiran ei aina tarvitse olla kiinni taluttimessa tai vetovaljaissa ihmisen mu-
kana, kuten muissa edelld mainituissa koiraurheilulajeissa. Ndin koira saa vapaata litkun-
taa yllin kyllin eikd ihmiselld ole pelkoa muista lenkkeilijoista tai marjastajista, joita ylei-
sesti voi tulla vastaan metsassa tai pururadalla. Kylmilld ilmoilla kannattaa miettia liik-
kumista niin koiran kuin ithmisenkin terveyden kannalta, koska kylmilld ilmoilla sydan ja
hengityselimisté kuormittuvat huomattavasti enemmain. (Aalto 2005, 136-137; Retki-
luistelu 2011.)
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tuksesta Englannissa 1970 -luvun lopulla. Lajin kehittdjana

T

pidetidin Peter Meanwell:ia. Paivinvalon laji niki ensimmiisen kerran vuonna 1978
jarjestetyn koirandyttelyn yhteydessa. Laji esiteltiin viliaika vithdykkeena, joka oli valta-
va menestys. Vuoden sisilld ensi esityksesti oli jo Britannian Kennelliitto laatinut en-
simmaiset viralliset sidnnot lajille. Tasta eteenpiin laji levisi kansallisten kennelliittojen
parissa viralliseksi kilpaurheilulajiksi. Suomessa agilitya harrastettiin ensimmaisen kerran
vuonna 1986 ja kolmen vuoden paisti siitd tuli jo virallinen kilpailulaji. Suomalaiset
ovatkin menestyneet lajissa hyvin, jonka vuoksi Suomea pidetain yhteni agilityurheilun
huippumaista. Kilpailuja jirjestetddn Suomenmestaruus, Pohjoismaiden mestaruus, Eu-
ropean Open ja Maailman mestaruus -tasolla. (Agilityliitto 2011a; Holden & Gilbert
2004, 12.)

Agility on koiraharrastus, jossa koira pyrkii suorittamaan esteradan ennalta méaarityssa
jarjestyksessa, mahdollisimman nopeasti ilman virheita. Rata koostuu hyppyesteista,
pujotteluesteistd, tasapainoesteista ja tunneleista, jotka tiytyy suorittaa oikealla tavalla.
Rata on noin 100-200 metria pitka ja esteitd matkalla on keskimaarin 20. Ihminen ty6s-
kentelee koiran kanssa yhdessa ohjaten koiraa omilla kehon liikkeill ja ddnelldan esteel-
ta toiselle oikeassa jirjestyksessd. Voittaja on se, joka on koiran kanssa suorittanut ra-
dan nopeinten lipi. Kilpailuluokkia on kolme, ensimmaiseen luokkaan kuuluvat aloitte-
levat koirakot, toinen luokka on tarkoitettu ensimmaisessa luokassa parjanneille ja kol-
mas, viimeinen luokka, taas toisessa luokassa pirjanneille. Jokaisessa tasoluokassa on
vield sakdluokat mini (alle 35cm), medi (35cm-42,99cm) ja maxi (yli 43cm), jotka maa-
raytyvat koiran sakdkorkeuden mukaan. Suomessa agilityn parissa litkkuu aktiivisesti

10 000 ja maailman laajuisesti jopa 100 000 ihmista. Laji onkin saanut koiraharrastajien
keskuudessa rajahdysmaisen suosion muutaman vuoden sisilld, josta kertovat nopeasti
nousseet harrastajamairat. Agility sopii kaikenikaisille thmisille ja koiraroduille. Sitd voi
harrastaa omaksi ja koiran iloksi tai kilpaillen urheilumielessa. Agilitya tehdessa saavute-
taan monia hyotyja yhta aikaa, koira saa monipuolista litkuntaa juosten, hyppien ja tasa-
painoillen, se kehittda ihmisen ja koiran vilistd suhdetta hyvin, ja parantaa samalla totte-
levaisuutta melkeinpa itsestain. (Agilityliitto 2011b; Kennelliitto 2011a; Wolf 2009,
130-132.)
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erohallitus on kesian 2010 aikana linjannut, etta agility vas-

69.5 §{:n mukaiseksi omaehtoiseksi liikuntatoiminnaksi, jon-

ka maksuihin voidaan ottaa vastaan litkunta- tms. seteleitd tai muita maksuvilineita.”
Samana vuonna tehdyn kansallisen litkuntatutkimuksen mukaan Agility litkuttaa 6000

suomalaista. (Agilityliitto 2011c; Kuntolitkuntaliitto 2010, 16.)

6.7 Valjakkolajit

Valjakkolajethin kuuluvat kaikki lajit, jossa koira vetdd thmista perissdin jollain tavalla.
Lajit ovat kaikki lahtoisin valjakkoajosta, jossa koirat vetivit perassidn ahkiota ja thmi-
nen seisoo reen jalaksilla ohjaten koiria. Rekea voi vetia neljd, kuusi, kahdeksan tai
avoin maari koiria kerralla. Matkojen pituudet vaihtelevat koirien lukumiirin kasvaes-
sa. Lyhyimmat kisat kdyddan neljan koiran valjakossa, tilléin matkan pituudet vaihtele-
vat 7-26 kilometriin, mutta pisimmat kisat ovat pituudeltaan jopa 1500 kilometria pitkia
ja kestdvit useita paivid. Valjakkokoiria ovat kéyttineet entisaikoina Pohjois-Amerikan
intiaanit ja Eskimot. Suomessa on tiedettivisti harrastettu valjakkoajoa jo 1960 -luvulta
Siperianhuskyseura ry:n voimin. Suomen Rekikoirayhdistyksen perustamisen jalkeen,
80 -luvulla, toiminta laajeni ja avointen kisojen jarjestiminen aloitettiin yhdistyksen

toimesta. (Slu/lum 2011; Vul 2011; IFSS 2011; ESDRA 2011a.)

Valjakkohiihtoa on puolestaan harjoitettu sodan jilkeen, silloisen Suomen Palvelus-
koirayhdistyksen johdolla niin kilpailu kuin harrastemielessakin. Valjakkohiihdon ja
koirahithdon sanotaankin saaneen alkunsa Skandinaviasta. Aktiiviset valjakkohiihtajit
ryhtyivat kehittimain lajia enemmin kilpailutoimintaan 80 -luvulla ja ndin syntyikin
Suomen Reki- ja Vetokoiraliitto ry. Liitto 16ysikin selvit yhtenidiset linjaukset ja visiot,
jolla parannettaisiin valjakkourheilijoiden harrastustoimintaa Siperianhuskyseura ry:n
kanssa. Yksi ja ainoa valjakkourheilijoiden kattojirjest6 muodostui vasta vuonna 1986
kun Siperianhuskyseura ry ja Suomen Rekikoirayhdistys ry:n rotulinjauksiin littyvit
erimielisyydet saatiin yhteniisiksi. Néin syntyi Suomen Valjakkourheilijoiden Liitto ry.
Suomen Valjakkourheilijoiden liitto saikin muutama vuosi perustamisen jilkeen niin

Euroopan (European Sleddog Racing Association) kuin maailmanlaajuisen (Interna-
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S ~—tovarusteet ovat samanlaiset. Hyvit istuvat vetovaljaat koi-
ralle, joustava vetohihna ja tukeva vetovy6 thmiselle. Perusperiaate kaikissa valjakkola-
jeissa on sama. Koira vetdd thmistd perassa ja ihminen yrittad olla hairitsematta ja rasit-
tamatta koiraa omalla tekemisellain mahdollisimman vahin. Valjakkolajit ovat mita
parhain ulkoilemisen muoto, jota voi harrastaa omaksi iloksi tai kilpaillen. Kesalajeissa
eli koirajuoksussa ja koirapyo6riilyssa virallisia kisoja jarjestidn normaalisti lampétilan
ollessa noin 16 °C tai sen alle. Yli 22 °C asteessa kilpailut ovat kiellettyjd. (Palukka ym.
2005 92; Slu/lum 2011; Vul 2011; ISFF 2011; ESDRA 2011b.)

6.7.1 Valjakkohiihto

Valjakkohiihto on laji, jossa koiran ja hithtdjin vililld on ahkio, hiihtdjai etenee vapaata
hiihtotyylid kayttien perissa lantioon kiinnitetylld valjailla, sekd vetonarun avulla. Val-
jakkohiihtoa voi harrastaa kuka tahansa koiransa rodusta riippumatta. Se tarjoaa koiralle
ja thmiselle hyvin ja vauhdikkaan litkuntamuodon, joka kehittaa kestivyyskuntoa te-
hokkaasti. Harrastuspaikkoja on suurimmissa kaupungeissa ja latuvuoroihin on anottu
tietty aika. Monille kuntoladuille koiran kanssa meneminen on kiellettya. Harrastus-
mahdollisuuksia kannattaa tiedustella tarkemmin omasta kunnasta. (Palukka ym. 2005,

92; Suomen Palveluskoiraliitto 2011d.)

Kilpailutoimintaa valjakkohithdossa jarjestid Suomen Valjakkourheilijat ry. (Vul) ja
Suomen Palveluskoiraliitto ry. (Spkl). Kilpailumairaykset ja sarjat valjakkohithdossa
madraytyvat niin ihmisen, kuin koiran sukupuolen, idn ja hithdettdvin matkan mukaan,
sekd koiran rodun ja ahkiota vetivien koirien mairin perusteella. Koiran vetimain ah-
kioon lisitdan kuormaa koiran painoa vastaava maara (0,7 x koiran paino). Hithdettivit
matkat vaihtelevat kilpailussa miehilld 15-30 kilometrin valilld ja naisilla 10-20 kilomet-
rin vililla. Valjakkohiihtoa voi my6s kilpailla monivaljakko -muodossa, jolloin vetavid
koiria on enemmin ja ahkioihin lisitdan kuormaa niiden mukaan, my6s viestimuodossa
kilpaillaan. Suomen Palveluskoiraliiton jirjestimissa valjakkohiihtokisoissa ahkion pai-

no on aina sama, urokset vetavat 20kg painoista ahkiota ja nartut puolestaan 15kg ah-
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Suomen Palveluskoiraliitto 2011d; Suomen Valjakkourhei-

09, 152-153.)

6.7.2 Koirahiihto

Koirahiihto tuli Suomen valjakkourheilijoiden viralliseksi lajiksi kansainvalisen valjak-
kokoiraurheilijoiden hyviksyessa sen yhdeksi valjakkolajiksi vuonna 1999. Koirahiihto
on valjakkourheilulajeista nuorin, vaikka sitd on harrastettu jo paljon kauemmin. En-
simmaiset koirahithdon MM-kisat pidettiinkin vuonna 2001. Laji muistuttaa melkoisesti
valjakkohiihtoa, erona vain, ettd koiran ja hiihtéjin valissa ei ole ahkiota. Hiihtotekniik-
ka on vapaahiihtotyyli ja hiihtajin tarkoitus on olla hairitsematta koiran etenemista,
jolloin koira jaksaa mairityn matkan nopeammin. (Suomen Valjakkourheilijoiden liitto

2011.)

Koirahiihto on valjakkohithdon kanssa hyva harrastusmuoto nostaa ihmisen kuin koi-
ran kuntoa ja kestavyyttd. Apua kannattaa pyytda kokeneemmalta koirahiihtéjilta, joka
osaa neuvoa tirkeit kaskyt, jotta hithtiminen olisi turvallista. Toiset koirat vetdvit
luonnostaan paremmin kuin toiset, siksi myos sellaiselle koiralle, jolle vetiminen ei tule
luonnostaan kannattaa ottaa kokeneempi koirahiihtija hithtiméan edelle, niin koira
ymmartdd nopeasti mistd on kyse. Kilpaillessa koirahithdossa on kaksi eri luokkaa A ja
B. Molemmissa luokissa on ryhmit miehille, naisille, alle 12 -vuotiaille, 13-16 -
vuotiaille, 17-20-vuotiaille, sekd yli 40 -vuotiaille. A-luokka on avoin kaikille koiraro-
duille ja B-luokka on avoin kaikille muille paitsi saksanseisojille, pointtereille ja rekiste-
réimittomille koirille. (Palukka ym. 2005, 92; Suomen Palveluskoiraliitto 2011d; Suo-
men Valjakkourheilijoiden liitto 2011; Wolf 2009, 152-153.)

6.7.3 Koirajuoksu

Koirajuoksu, joka tunnetaan my6s toisella nimelld canicross. Cani sanalla viitataan koi-
raeldimiin ja cross sanalla viitataan Englanninkieliseen sanaan crosscountry eli maastos-

sa litkkuminen. Laji onkin rantautunut Suomeen Keski-Euroopasta. Koirajuoksu on
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ja ominaisuuksia. Koirajuoksu on kohtalaisen uusi mutta

ttamiskynnyksen ja helppouden vuoksi. Ensimmiiset MM-

kisat nahtiin vuonna 2002 ja EM-kisat 2004. Ensimmaiset SM-kisat kisattiin 2004 Kan-
gasalalla. Vuonna 2005 laji hyviksyttiin tasavertaiseksi muiden valjakkolajien kanssa,
jonka jalkeen suomessa suosio on noussut kovaa vauhtia. (Suomen valjakkourheilijoi-

den liitto 2011.)

Koirajuoksua voi harrastaa ketd tahansa koiransa rodusta riippumatta, pienetkin koirat
pystyvat helposti juoksemaan ihmisen vauhtia. Koirajuoksussa koiran vetokyky tai ko-
ko ei ole ratkaisevassa asemassa vaan thmisen oma juoksukyky ja perassa pysyminen.
Koira juoksisi ilman ihmistd halutun matkan huomattavasti nopeammin, sanonta kuu-
luukin ”olet yhtd nopea kuin, hitain koirasi”. Koirajuoksua voi harrastaa missé ja mil-
loin tahansa, joka tekee lajista heti hyvan kuntoliikuntamuodon ihmiselle. Kilpailemi-
nenkin koirajuoksussa onnistuu ja sarjoja on monia, riippuen juoksijan idsta ja suku-
puolesta, seka koiran rodusta, idstd, sukupuolesta. Normaalin juoksemisen ja koirajuok-
sun ero on siind, ettd koira vetda juoksijaa perdssiaan, niin kuin kaikissa muissa valjakko-
lajeissakin. Ihminen pyrkii yllipitimadn omaa juoksuaan ja etenemisvauhtiaan koko
matkan ajan. Koira kannattaa opettaa vetimain pienissa patkissa, niin ettd se on koiran
mielestd mukavaa tekemista. Liian pitkat juoksut alussa tappavat vain koiran motivaati-
on vetda ja juosta. Koirajuoksun ja koirahithdon vetiminen poikkeaa toisistaan hieman,
koirajuoksussa koiran vetiminen kokoajan taysilld ei ole haluttua. Thanteellista molem-
mille olisi pitdd juoksutahti mahdollisimman tasaisena. Koirajuoksu tekniikan ja nor-
maalin juoksutekniikan eroa voisi kuvailla loivaksi alamakijuoksuksi. Koira tuottaa ve-
tovoimallaan eteenpdin suuntautuvaa litkettd, jolloin ihmiselle jad vihemmain ty6ta sen
suorittamiseen ja juoksu on ikddn kuin lennokkaampaa. Juoksuteknillisid eroja 16ytyy
varmasti yhta paljon kuin juoksijoita. Ei pida kuitenkaan luulla ettd koirajuoksu olisi
mitenkédin kevyt litkkumismuoto, syke nousee varmasti ja hikea tulee pintaan. Ihminen
pystyy halutessaan omalla juoksutahdillaan mairittelemaan kuinka kovin koira vetad tai
on vetimaitta, jolloin lenkistd saa joko rauhallisemman tai kovemman. Koirajuoksu on
erinomainen tapa litkkua luonnossa ja samalla parantaa niin juoksijan, kuin koirankin
kuntoa tehokkaasti. Niin ollen kummatkin hyotyvit ja suhde koiran ja thmisen vililla

vahvistuu. Koirajuoksussa tarvittavat varusteet ovat vetovaljaat (koiralle), vetovyo
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6.7.4 Koirapyoriily

Suomessa vield koirajuoksuakin uudempi laji on koirapyoriily, joka kuuluu my6s val-
jakkourheilijoiden lajivalikoimaan. Lajia on harrastettu Keski-Euroopan maissa jo pi-
demmin aikaan. Suomessa ensimmiiset SM-kisat kilpailtiin vuonna 2005. Laji on
vauhdikasta ja vaatiikin koiralta hyvien peruskiskyjen osaamista, jotta pyoriily olisi tur-
vallista. Aikaisempi vetokokemus on hyodyksi, koska koirapyorailyssa koiran tasainen
vetiminen on pyorin hallinnan kannalta tarkead. Koirapyorailyn harrastus Suomessa
on melko vihiistd, mutta kokoajan kasvamaan piin. Samalla tavalla kuin koirajuoksussa
el koiran vetokyky ja voima ole olennaista, pienemmallakin koiralla paasee halutessa
kovaa vauhtia. (Valjakkourheilijoiden liitto 2011; Rovaniemen palveluskoirakerho

2011.)
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lkaan koiranomistajat ulkoilevat ja nauttivat aktiivisesta ela-
mintyylistd enemmin kuin koirattomat henkil6t. Yli tuhat kyselyyn vastanneesta aikui-
sesta kertoi, ettd ulkoilukerroista kaksi kolmasosaa tapahtuu heidén koiransa ansiosta.

65 -vuotiaista yli 44 % liikkuvat koiransa vuoksi viikoittain ja parantavat sosiaalisia suh-

teita ulkona ollessa. (Yleisradio 2011).

Toisen brittildisen Telegraph-lehden tekemin tutkimuksen mukaan koiran omistavat
henkil6t ulkoilevat moninkertaisesti kuin sellaiset ihmiset joilla koiraa ei ole. Koiran-
omistaja ulkoili koiransa kanssa keskimaarin 24 minuuttia kahdesti paivassa, eli yhteen-
sd viisi ja puoli tuntia vitkossa. Koirattomat thmiset liikkuivat puolestaan keskimairin
yhden viikon aikana tunti kaksikymmenta minuuttia padosin kuntosaleilla. Lisaksi koi-
ran kanssa liikkuminen koettiin erittdin mieluisaksi, 85 prosenttia koiranomistajista sa-
noi nauttivansa ulkoilusta koiransa kanssa ja vain 25 prosenttia vastaajista sanoi, ettd
menisivat mieluummin kuntosalille lenkin sijaan. Puolestaan kuntosalilla kdyneista liik-
kujista 70 prosenttia sanoi kuntoilun olevan epamieluisaa. Koira on siis tutkimuksen
mukaan hyvd motivaationldhde sadnnélliseen ja jatkuvaan ulkoiluun. Tutkimukseen

osallistui 5000 vastaajaa. (Ilta-Sanomat 2009.)

The Economist- lehden tutkimuksen mukaan koirien ldsndolo tyopaikoilla parantaa
sosiaalista dynamiikkaa ja tuottavuutta. Tutkimuksessa tyontekijit jaettiin pienryhmiin
ja tehtidvina oli suunnitella kuvitteellinen mainos. Puoleen ryhmista laitettiin koira mu-
kaan suunnitteluhuoneeseen. Ne ryhmat, joiden ryhméihuoneessa oli ollut koira muka-
na, arvioivat ryhmin tyoskentelya ja yhteishenked paremmaksi, seka tuottivat parempia

ideoita. (Economist 2010.)

American Journal of Public Health- lehti tutki koiran vaikutusta thmisen litkkumiseen.
Tutkimus osoitti, ettd koiran omistavat aikuiset litkkuivat 25 prosenttia enemman kuin
sellaiset thmiset, jotka eivit omistaneet koiraa. Tutkimuksessa mitattiin my6s aktiivi-

suutta lasten keskuudessa ja todettiin, ettd koiran omistavat lapset litkkuivat keskimaa-

rin 11minuuttia enemman kuin koirattomat. (American Journal of Public Health 2010.)

Yhteishyva lehden artikkelissa kerrotaan kuinka koira lievittda stressid ja toimii niin sa-

nottuna pakkoliikuttajana. Englannissa tehdyn tutkimuksen mukaan koiranomistajat
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sa pidemmilld ulkoilukerroilla. Viikon aikana koiran kanssa

noin kahdeksan tuntia, kun puolestaan koiraton thminen

litkkuisi keskimaiarin vitkon aikana vain noin yhden tunnin ja kaksikymmentd minuuttia.
Kennelliiton mukaan Suomessa tulokset ovat samankaltaisia ja koiran positiiviset vaiku-
tukset terveyteen on huomattu. Espoon kaupunki on hyvi esimerkki yhdesta ajattelu-
mallista, jonka tarkoituksena on saada terveemmit kaupunkilaiset koiran avulla. Kau-
punki kayttadkin vuosittain 200 000 euroa koiriin rakentamalla koirapuistoja ja roska-
astioita, joka nakyy sadst6ind muun muassa siisteydessi. Joidenkin tutkimusten mukaan
thmiset, joilla on koira, kayvit muita harvemmin laakarilla ja elavit pidempadan. Van-
hukset, joilla on koira tai joku muu lemmikkieldin, pysyivat tutkimuksen mukaan koto-
na pidempain kuin sellaiset, joilla lemmikkié ei ollut. Koska heilld on joku, josta pitda
huolta. Kennelliiton mukaan panostus koiraan ja koiranomistajiin ei ole kovin suuri
katsottuna siitd saataviin hyotyihin. Koira toimii ihmiselle niin sanottuna pakkoliikutta-

jana. Puitteiden ollessa kunnossa liikkumisaktiivisuukin kasvaa.

Koiran rotu ei rajoita litkkumista missdan tapauksessa. Kaikki koirat rakastavat ulkoilua,
on vain ithmisesta itsestain kiinni, mitd aktiviteettia koiran kanssa haluaa tehda. Kavely
ja juoksu lienevit yleisimmat litkkumismuodot, joita koiran kanssa voidaan harrastaa,
mutta lajien kirjo on laaja. Koiran kanssa pyorailykin onnistuu, kunhan koiran opettaa
juoksemaan turvallisesti pyoran vieressa vetamatta. Pyoriilyn helpottamiseksi pyordan
on saatavilla py6rin runkoon kiinnitettava jousi, johon koira kiinnitetdan, niin ollen
kadet vapautuvat ohjaustankoon. Ulkoilu metsissa tarjoaa niin koiralle kuin ihmiselle
hyvii vaihtelua tasaiselle kaupunkikavelylle. Kively epitasaisessa ja vaihtelevassa maas-
tossa parantaa molempien ulkoilijoiden tasapainoa ja tukilihaksia vahvistaen samalla
nivelsiteitd. Metsadn ei aina tarvitse menna kdvelemain, vaan koiran voi opettaa vaikka
tunnistamaan sienid hajuaistin perusteella tai metsdidn voi tehda koiralle jalkia, joita koi-
ra sitten seuraa. Jaljestiminen ja sienestys, ovat koiralle erittdin hyvaa aivotyoskentelya,
sekid thmiselle loistavaa arki- ja hy6tyliikuntaa. Toisin on agilityssa, jossa koiran omista-
jan on juostava lihes samaa vauhtia koiran kanssa ja ohjata sitd esteeltd toiselle. Toinen
kuntoa nostattava harrastusmuoto on Canicross eli koirajuoksu. Siind koira on sidottu
valjaisiin omistajan kanssa ja he eteneviat maastossa sitd vauhtia, miten juoksija jaksaa.
Tassakain lajissa koiran rodulla ei ole merkitysta, pienikin koira jaksaa varmasti juosta

thmisen vauhtia. Koiratanssi on harrastusmuodoista varmasti vapaamuotoisin, jossa
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t eri litkuntamuodot sopivat yleisesti koiralle kuin koiralle
kokoon katsomatta. Thmisen pitdd aina muistaa ottaa huomioon koiran koko ja kunto
litkuntasuorituksen kestossa ja rasittavuudessa, varsinkin uudessa litkuntamuodossa.
Esimerkiksi liian rasittava ja fyysinen juoksukerta tappaa koiran juoksuinnon hetkessa
eikd koira endi pidd juoksemisesta. Koiran litkuttamiseen pitee samat sdannot kuin
thmisenkin, lenkkeily tulee aloittaa pikkuhiljaa ja edetd nousujohteisesti. Jos koira ontuu

litkunnan jalkeen tai sen on vaikea nousta ylos, on liikuntasuoritus ollut liian rankka.

(Yhteishyvi 4/2010.)
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a on selvittda ihmisen liilkunnan maéiria ja liikkuntamuotoja
koiran kanssa arki- ja vitkonloppupdivien aikana. Tutkimuksessa selvittidan myos, tayt-
tyvitko terveyslitkuntasuositukset koiranomistajien keskuudessa. Tutkimus kartoittaa
koiranomistajien litkuntatottumuksia ja liikkumistyyleja koiran kanssa. Tarkoituksena
on myos selvittdd, onko eri tekijoilla yhteytta litkkumisaktiivisuuteen, kuten elamanti-
lanne, asuinalue, asumismuoto tai koiran koko. Tutkimuksen on my6s tarkoitus vahvis-
taa ndkemysta siitd, ettd koira lisaa ihmisen litkkumisaktiivisuutta ja toimii hyvina pak-

ko-/terveysliikuttajana.
Tutkimusongelmat olivat

1. Liikunnan méird koiranomistajien keskuudessa arki- ja viikonloppupdivin aika-

na?
2. Liikkumismuodot, joita koiran kanssa harrastetaan
3. Onko muilla tekij6illd yhteytta litkkumisaktitvisuuteen?

3.1 Elamantilanteella
3.2 Asuinalueella
3.3 Asumismuodolla

3.4 Koiran koolla
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Ytutkimuksena, johon osallistui tuhat vastaajaa. Kysymykset
olivat padosin monivalintakysymyksid, muutamia avoimia kysymyksia lukuun ottamatta.
Tutkimuksen avulla saatiin runsaasti numeerista tietoa tutkittavasta aiheesta, jota sitten
analysoitiin ja havainnollistettiin diagrammien avulla. Tuloksia havainnoidaan taulukoi-

den avulla niin tutkittavien ongelmien kuin eri taustatekijoiden osalta.

9.1 Kohderyhmi

Kohderyhmana tutkimuksessa on suomalaiset koiranomistajat. Laaja vastaajakunta
mahdollistaa monipuolisen vastausten vertaamisen ja analysoinnin keskenain. Kysely
toteutettiin Suomen Kennelliiton Internet -sivuilla, josta halukkaat paisivit kyselyyn
linkin kautta. Tuhat ensimmidistd kyselyyn osallistunutta padsi mukaan tutkimukseen.
Kyselyyn vastanneista 97,4 % oli naisia ja miehid 2,6 %. Vastaajista suurin osa oli 30—60
-vuotiaita (59,6 %) ja alle 30 -vuotiaita oli vastaajista vajaat neljadkymmentid prosenttia
(38,5 %). 71 % vastaajista oli ty6elimissa olevia ja 18, 3 % opiskelijoita. Tutkimukseen
osallistui vastaajia monelta eri paikkakunnalta. Kuitenkin paikaupunkiseudulta olevia
vastaajia oli selvasti eniten, heitd oli 33,4 %. Suurin osa kyselyyn vastanneista asui taa-
jamissa (72 %) ja elivit taloudessa, jossa oli kaksi tai enemman aikuista (67,25 %). Val-
taosalla vastaajista ei ollut taloudessa alle 10 -vuotiaita lapsia (86,8 %) ja he elivit tasai-
sesti eri asumismuodoissa. Koirarodut vaihtelivat laidasta laitaan, joista suurimpina
ryhmina saksanpaimenkoira 4,6 %, sekarotuinen 4,1 %, belgianpaimenkoira 3,5 %,
mayrikoira 2,8 %, ja shetlanninlammaskoira 2,7 %. Koirat jaettiin koon mukaan kol-
meen ryhmadan pieni koira (10kg tai alle), joita oli 28 % vastaajista, keskikokoinen koira
(11-25kg), joita oli 38 % vastanneista ja suuri koira (yli 25kg), joita oli 32 % vastanneis-

ta.
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opol-kyselyni. Kyselylomake koostui 20 kysymyksestd. Ky-

symykset 1-8 kartoittavat vastaajan taustietoja, kuten ikai, sukupuolta, asuinaluetta,
paikkakuntaa jne. Neljilld seuraavalla kysymykselld (9-13) selvitettiin taloudessa olevien
koirien mairai, rotua ja terveydentilaa. Loput kuusi kysymysta (14-20) paneutuivat ih-
misen ja koiran ulkoilukertojen méarian ja tyyliin (Liite 2). Kysymykset koostuivat paa-
asiassa valinta- ja monivalintakysymyksista lukuun ottamatta kysymyksid 4, 9, 10, 11, 12
ja 13 joissa on tekstikentta kirjoittamista varten. Kyselylomake oli suunnattu yhdelle
vastaajalle eli koiranomistajalle. Lomakkeen tarkoitus on selvittdd vastaajan liikkumis-
tottumuksia koiran kanssa. Lomakkeessa korostettiin, ettd kyselylld selvitetdan ithmisen

liikkkumista, eikd koiran.

9.3 Kyselyn jirjestiminen

Kysely toteutettiin yhteistyossa Kennelliiton kanssa. Kyselylomake liitettiin Kennellii-
ton kotisivuille, jonka kautta kyselyn paisi tekemain. Kennelliitto tiedotti asiasta sivuil-
laan. Tiedotteessa kerrottiin yhteistyosta Haaga-Helia ammattikorkeakoulun litkunnan
ja vapaa-ajan koulutusohjelman opiskelijan ja Kennelliiton kesken. Kennelliiton sivuilla
kerrottiin my0s, ettd tutkimuksella selvitetadn ihmisen liitkkumisaktiivisuudesta koiran
kanssa. Kysely sulkeutui automaattisesti kun tuhannen vastaajan raja tayttyi, minka jal-
keen se otettiin pois Kennelliiton Internet sivuilta. Kysely ehti olla Internet sivuilla

11pdivaa, ennen kuin vastaajamaari tayttyi.

9.4 Tilastolliset menetelmit

Tuloksia analysointiin ja verrattiin keskendin niin Webropol -ohjelman kuin Microsoft
Excel -ohjelman avulla. Microsoft Excel -ohjelmaan avulla vastauksia ja ryhmia pystyt-
tiin vertaamaan keskeniin ja taulukoimaan ristiin tarkemmin ja selkeammin, josta oli
hyotyé varsinkin avoimissa kysymyksissa. Tulosten taulukointi ja lilkkumisaktiivisuuden
esittiminen diagrammien muodossa havainnollistavat lukijalle selkeammin kuvan tu-
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enen. Aitkamaireet on tulososiossa tiivistetty kolmeen kate-

bten analysoinnissa.
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10.1 Liikunnan miiri koiranomistajien keskuudessa arki- ja viikonloppupdivin

aikana

63,2%

33,1%

Arkipaiva

™ Ei kertaakaan ™ 1-2kertaa m 3-4kertaa

66,7 %

Viikonloppupaiva

m Yli 5 kertaa tai useammin

KUVIO 1. Keskimiiriinen ulkoilukertojen maird yhden arki ja viitkonloppupdivin

osalta (arkipdivdi N=996 ja viikonloppupiivi N=991)

Yli 60 % vastaajista ulkoilutti koiria 3-4 kertaa niin arkipdivina kuin vitkonloppunakin

selkeasti eniten.

54,9%

Arkipdiva

® Noin 30min- 1 tuntia

mYlil tunti- 2 tuntia

55,7 %

Viikonloppupaiva

mYIi 2 tuntia

KUVIO 2. Keskimiiriinen ulkoilukertojen aika yhden arki ja vitkonloppupdivin osalta

(arkipiivi N=997 ja viikonloppupiivi N=994)
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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad koiranomistajien litkunnan mairda ja saannolli-
syyttd. Tuloksista ndhdédn, ettd arkipdivini yli 60 % vastaajista (63,2 %) liikkui 3-4 ker-
taa paivissi ja yli puolet vastaajista (54,9 %) liikkuivat yli tunnista kahteen tuntiin arki-
paivan aitkana. Viikonloppupiivin osalta ulkoilukerrat nousevat vain vihin arkipaivaan
verrattuna, mutta silti 3-4 kertaa paivassd on selvasti yleisin (66,7 %). Aikaa ulkoiluun
kaytetddn viikonloppuna selvisti arkipdivad enemmin. Viikonloppupiivan aikana ulkoi-
luun kaytetysta ajasta 55,7 % vastaajista sanoi litkkuvansa keskimairin yli kaksi tuntia

paivan aikana.

10.2 Liikkumismuodot, joita koiran kanssa harrastetaan

34,1%

23,3%
17,3%

0,
11,4% 9.5%

4,1%

En 1 kerran 2 kertaa 3 kertaa 4 kertaa S kertaa tai
kertaakaan useammin

KUVIO 3A. Juosten liikutun ulkoilukertojen aktitvisuus (N=621)

Valtaosa vastaajista ei juossut koiransa kanssa kertaakaan (34,1 %). Vastaajat jotka
juoksivat koiransa kanssa, juoksivat eniten 1 kerran viikon aikana (23,3 %). Kesdaikana
vastaajat litkkuivat juosten 65,6 % keskimiirin yhden kokonaisen viikon aikana, joka oli

suosituin ulkoilumuoto kesiaikana.
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En 1 kerran 2 kertaa 3 kertaa 4 kertaa 5 kertaa tai
kertaakaan useammin

KUVIO 3B. Pyériillen liikutun ulkoilukertojen aktitvisuus (N=541)

Yleisin vastaus pyoriillen liikuttuun ulkoilukertaan oli, ei kertaakaan (54,3 %) ja seuraa-
vaksi yleisin vastaus 1 kerran (22,8 %). Noin 45 % vastanneista pyorailee koiransa

kanssa vitkon aikana.

49,2%

0,5%

En kertaakaan 1kerran 2 kertaa 3 kertaa 4 kertaa 5 kertaa tai
useammin

KUVIO 3C. Agilitya harrasten litkuttu aktiivisuus (N=564)

Vastaajat liikkuivat agilitya harrastaen eniten 1 kerran viikon aikana 24,2 %. Yleisin vas-
taus oli kuitenkin ei kertaakaan litkuttu agility kerta (49,2 %). Agility oli toiseksi suosi-
tuin litkkumismuoto, jota harrasti 50,5 % vastaajista. Agility oli melkein yhtd suosittua

kuin juokseminen vastaajien kesken.
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1,9% 0,4% 0,4% 0% 0%
En 1 kerran 2 kertaa 3 kertaa 4 kertaa 5 kertaa tai
kertaakaan useammin

KUVIO 3D. Rullaluistellen litkutun ulkoilukerran aktiivisuus (N=468)

97,2 % vastaajista vastasi ettei liiku viikossa kertaakaan koiransa kanssa rullaluistellen. 1
kerran viikossa rullaluisteltu ulkoilukerta sai 1,9 % kannatuksen ja voikin sanoa etté

rullaluistelu ei ole vastaajien kesken suosittua.

72,0%

15,0%

1,3%
En 1 kerran 2 kertaa 3 kertaa 4 kertaa 5 kertaa tai
kertaakaan useammin

KUVIO 3E. Hiihtden liikutun ulkoilukerran aktitvisuus (N=533)

Vastaajista 15 % hiihti koiriensa eniten yhden kerran viikon aikana, mutta valtaosa vas-

taajista ei hithdid koiriensa kanssa (72,0 %).
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0,8% 0,4% 0,0% 0,0% 0,2%
En 1 kerran 2 kertaa 3 kertaa 4 kertaa 5 kertaa tai
kertaakaan useammin

KUVIO 3F. Retkiluistellen liikutun ulkoilukerran aktiivisuus (N=469)

Retkiluistelun harrastaminen jai vastaajien kesken erittdin pieneksi. 98,5 % vastaajista
sanoli, ettei retkiluistele kertaakaan viikon aikana. Kaikki loput vastausvaihtoehdot oli-

vat alle yhden prosentin.

43,7 %
22,3%
14,3%
8,0% 7.2%
1 kerran 2 kertaa 3 kertaa 4 kertaa 5 kertaa tai
kertaakaan useammin

KUVIO 3G. Talviaikana juosten litkutun ulkoilukerran aktiivisuus (N=594)

Talviaikana 22,3 % vastaajista juoksi yhden kerran viikossa koiran kanssa. Kesi- ja
talviajanjakson ulkoilukertojen aktiivisuudet eivit suuresti poikkea toisistaan, joka
kertoo siitd, ettd juoksua harrastetaan koiran kanssa ympari vuoden kohtalaisen
aktiivisesti. Yleisin vastausvaihtoehto oli kuitenkin ei kertaakaan juostu ulkoilukerta

437 % kannatuksella.
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0,9% 0,3%
En kertaakaan 1kerran 2 kertaa 3 kertaa 4 kertaa S kertaa tai
useammin

KUVIO 3H. Agilitya harrastaen liikuttu aktitvisuus. (N=555%)

27,7 % vastaajista liikkui agilityn parissa 1 kerran viikossa. Yleisin vastaus tdssdkin
kategoriassa oli ei kertaakaan litkuttu agility kerta 50,2 % kannatuksella. Agilityn
harrastus on talviajanjakson lajeista suosituinta ja sen harrastuskerrat eivit juuri poikkea

kesdajanjakson harrastuskerroista.

10.3 Muiden tekijéiden yhteys liikkumisaktiivisuuteen

67,9%

Tyoelamassa Tyoton Eldkkeelld Opiskelija

M Ei kertaakaan ®m1-2kertaa m3-4kertaa MYIi5 kertaa

Kuvio 4A. Elimintilanteen vaikutus ulkoilukertojen méiridn yhden arkipiivin aikana.

Elimintilanteesta riippumatta kaikki vastaajat liitkkuivat eniten 3-4 kertaa yhden arki-
paivan aitkana. 1-2 kertaa liikuttujen ulkoilukertojen maira oli vastaajien kesken toiseksi

yleisin vastaus kaikissa elimantilanne kategorioissa.
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74,8%

Tyoelamassa Tyoton Eldkkeelld Opiskelija

W Ei kertaakaan ®m1-2kertaa ™ 3-dkertaa mYIi5 kertaa

Kuvio 4B. Elimintilanteen vaikutus ulkoilukertojen médriin yhden viikonloppupdivin

aikana.

Elimintilanteesta riippumatta kaikki vastaajat liitkkuivat eniten 3-4 kertaa yhden viikon-
loppupiivan aikana. Elamantilanteesta riippumatta 1-2 kertaa liikuttu ulkoilukerta vii-

konlopun aikana on toiseksi yleisin vastausvaihtoehto kaikissa kategorioissa.

59,0%

56,1%

20,1% 23,7% 22,8%

Tyoeldmassa Tyoton Eldkkeelld Opiskelija

B Noin30min-1tuntia  MYliltunti-2tuntia  ®mYli2 tuntia

Kuvio 4C. Elimintilanteen vaikutus ulkoilukertoihin kiytettyyn aikaan yhden arkipai-

van aikana.

Ty6elimissa olevat sekd opiskelijat litkkuvat ajallisesti selvasti eniten, 1-2 tuntia arki-
paivan aikana. Elikkeelld olevat vastaajat liikkuivat arkipaivana eniten yli 2 tuntia pdivin

aikana.
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Tyoeldmassa Tyotoén Eldkkeelld Opiskelija
B Noin30min-1tuntia  ®mYli1ltunti-2tuntia = YIi2 tuntia

Kuvio 4D. Elimantilanteen vaikutus ulkoilukertoihin kiytettyyn aikaan yhden viikon-

loppupiivan aikana.

Kaikissa eri elimintilanteissa olevat vastaajat kayttivat aikaa liikkumiseen yli 2 tuntia
yhden viikonloppupiivin aikana.

Elimintilanteen yhteys litkkumisen mairdan nayttiisi menevan kaikilla samalla tavalla,
selvistl yleisin vaihtoehto, niin arki kuin viitkonloppupiivin aikanakin on 3-4 kertaa.
Ty6elimissa olevat ja opiskelijat kayttivit eniten aikaa arkipaivan aikana tunnista kah-
teen tuntiin, kun taas elikkeelld ja ty6ttomilld litkkuminen yhdestd tunnista yli kahteen
tuntiin oli tasaista. Viitkonlopun osalta aikaa kdytetadn koiran kanssa ulkoiluun kaikissa

elimantilanteissa yli 2 tuntia eniten.

77.2%
67,7 %
51,5%
41,4%
293%
21,6%
6,6%
0,0% 1,3% 0,3% 2,8% 0,5%
Ydinkeskusta Taajama Taajaman ulkopuolella
W Eikertaakaan ®™1-2kertaa ®w3-d4kertaa MmYIiS kertaa

Kuvio 5A. Asuinalueen vaikutus ulkoilukertojen midrdin yhden arkipidivin aikana.
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Unlimited Pages and Expancechs ikkuvista vastaajista suurin osa oli taajaman ulkopuolella
asuvia.
76,9%
71,2%
45,2% 45,7%
23,3%
15,4%
7,7% 5 5o 8,2%
0,0% 0,0% - 1,0%
Ydinkeskusta Taajama Taajaman ulkopuolella
MW Eikertaakaan ®1-2kertaa ™ 3-4kertaa mYIi5 kertaa

Kuviossa 5B. Asuinalueen vaikutus ulkoilukertojen mairdin yhden viikonloppupiivin

aikana.

Ydinkeskustassa ja taajamassa asuvat koiranomistajat lilkkuivat selvisti eniten 3-4 ker-

taa arkipdivan aikana. Taajaman ulkopuolella asuvat vastaajat liikkuivat joko 1-2 kertaa

tai 3-4.

55,6% 57,0%

Ydinkeskusta Taajama Taajaman ulkopuolella

W Noin30min-1tuntia  mYliltunti -2tuntia  mYli 2 tuntia

Kuvio 5C. Asuinalueen vaikutus ulkoilukertoihin kiytettyyn aikaan yhden arkipdivin

aikana.

Kaikissa eri asuinalueissa kiytettiin aikaa ulkoilukertoihin eniten 1-2 tuntia yhden arki-

péivin aikana. Ydinkeskustassa ja taajaman ulkopuolella asuvat kidyttivit aikaa ulkoiluun
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Ydinkeskusta Taajama Taajaman ulkopuolella

mNoin30min-1tuntia  mYliltunti -2tuntia  mYli2 tuntia

Kuvio 5D. Asuinalueen vaikutus ulkoilukertoihin kiytettyyn aikaan yhden viikonlop-

pupdivin aikana.

Kaikissa eri asuinalueissa kiytettiin aikaa ulkoilukertoihin eniten yli 2 tuntia yhden vii-
konloppupdivin atkana. Taajaman ulkopuolella asuvat vastaajat vastasivat melko tasai-

sesti vathtoehtoihin 1-2 tuntia ja yli 2 tuntia, muilla asuinalueilla ero oli selkedmpi.

Asuinalueella nayttiisi olevan yhteytta arkipaivan litkkumiskertoihin taajaman ulkopuo-
lella asuvien kohdalla, jonka mukaan enemmist6 liikkuu 1-2 kertaa arkipéivin aikana
(51,5 %) ja 3-4 kertaa 41,4 %. Ydinkeskustassa ja taajamassa asuvien selvisti yleisin
vastaus oli, niin arki- ja vitkonloppujen liilkkumiskertojen osalta 3-4 kertaa (noin 70 %).
Viikonlopun osalta vastaukset taajaman ulkopuolella asuvien kesken oli lihes sama 1-2
kertaa litkkuvien ja 3-4 kertaa liikkuvien kanssa (noin 45 %). Yleisin ulkoiluun kaytetty
aika oli tunnista kahteen tuntiin arkipaivan osalta kaikissa asuinalueissa. Viikonlopun
osalta koiran kanssa ulkoiluun kiytettiin aikaa selvisti yli kaksi tuntia eniten ydinkeskus-
tassa ja taajamassa asuvien kesken. Taajaman ulkopuolella aikaa kaytettiin puolestaan
yhta paljon yli 2 tuntia piivin aikana litkkuvien kesken (44,4 %), kuin 1-2 tuntia paivain
aikana litkkuvien kanssa (42,5 %).
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49,1%
44,1%
332%
15,5%
6,2%
0,0% 1,7% 0,4% 1,6% 0,5%
Kerrostalo Rivitalo Omakotitalo
®Eikertaakaan ®m1-2kertaa ®3-d4kertaa mYIiS kertaa

Kuvio 6A. Asumismuodon vaikutus ulkoilukertojen méidridn yhden arkipidivin aikana.

Kerros- ja rivitalossa asuvat vastaajat lilkkuivat selvisti eniten 3-4 kertaa yhden arkipai-

vin aikana. Omakotitalossa asuvat vastaajien yleisin vastaus 1-2 kertaa.

82,8%

50,7 %

Kerrostalo Rivitalo Omakotitalo

mEikertaakaan m1-2kertaa ™ 3-d4kertaa mYIi5 kertaa

Kuvio 6B. Asumismuodon vaikutus ulkoilukertojen méddridn yhden viikonloppupiivin

aikana.

Kaikissa asumismuodoissa litkutaan 3-4 kertaa yhden viikonloppupdivin aikana. Oma-
kotitalossa asuvat vastasivat liikkkuvansa eniten yli 5 kertaa viikonloppupiivin aikana
verrattuna muihin asumismuotoihin. My6s 1-2 kertaa litkuttu ulkoilukertojen maara
omakotitalossa asuvien kesken oli kohtalaisen suurta verrattuna muihin asumismuotoi-

hin.
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Kerrostalo Rivitalo Omakotitalo

® Noin30min-1tuntia  ®Yliltunti-2tuntia ™ Yli2 tuntia

Kuvio 6C. Asumismuodon vaikutus ulkoilukertoihin kiytettyyn aikaan yhden arkipdivi

aikana.

Kaikissa asumismuodoissa litkutaan yhden arkipidivin aikana pddosin 1 tunnista 2 tun-

tiin. Kaikissa asumismuodoissa arkipdivini ulkoiluun kiytetty aika on tasaista.

59,4 % 59,0%

Kerrostalo Rivitalo Omakotitalo

B Noin30min-1tuntia  ®WYliltunti-2tuntia  ®Yli2 tuntia

Kuvio 6D. Asumismuodon vaikutus ulkoilukertoihin kiytettyyn aikaan yhden viikon-

loppupiivan aikana.

Asumismuodosta riippumatta kaikki vastaajat kéyttivit yli 2 tuntia aikaa ulkoiluun yh-

den viikonloppupiivin aikana.

Asumismuodolla ei ndyttiisi olevan suurta yhteyttd litkkumisaktiivisuuteen koiran kans-
sa. Kerros- ja rivitalo asumismuodoissa litkuttiin selvisti eniten 3-4 kertaa arkipdivin
aikana, mutta omakotitalossa asuvien mukaan enemmisto eli 49,1 % liikkui arkipaivin
atkana 1-2 kertaa ja 44,1 % vain 3-4 kertaa arkipaivan aikana. Viikonloppupiivin osalta

kaikissa asumismuodoissa valtaosa liikkui 3-4 kertaa koiran kanssa. Ulkoiluun kiytetty
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ssa menee samalla tavalla. Arkipaivan aikana ulkoiluun kay-

a (yli 50 %) ja vitkonloppupaivin osalta yli 2 tuntia on ylei-

62,9% 62,7% 63,6 %

Pienikoira Keskikokoinen koira Suurikoira

W Eiyhtadan m1-2kertaa m3-4 kertaa MmYIi5 kertaa

Kuvio 7A. Koiran koon vaikutus ulkoilukertojen madriin yhden arkipdivin aikana.

Koiran koosta riippumatta kaikki vastaajat ulkoilivat koiriensa kanssa 3-4 kertaa yhden

arkipdivin aikana. Vastaukset jakautuivat tasaisesti kaikissa koiran koko kategorioissa.

68,7 % 65.9% 64.5%
27,6% 27,4%
22,7%
5,8% 6,0% 6,6 %
0,4% 0,0% 0,3%
Pienikoira Keskikokoinen koira Suurikoira
W Eiyhtdan m1-2kertaa ™ 3-4 kertaa MYIi5 kertaa

Kuvio 7B. Koiran koon vaikutus ulkoilukertojen mairiin yhden viikonloppupiivin

aikana.

Kaikki vastaajat ulkoilivat koiriensa kanssa 3-4 kertaa viikonloppupiivan aikana. Koiran

koko kategorioissa ei ole suuria eroavaisuuksia keskendan.
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Pienikoira Keskikokoinen koira Suurikoira

54,2%

30,1%

mNoin30min-1tuntia  mYliltunti-2tuntia  mYli2 tuntia

Kuvio 7C. Koiran koon vaikutus ulkoilukertoihin kiytettyyn aikaan yhden arkipdivin

aikana.

Vastaajat kiyttivat aikaa koirien kanssa ulkoiluun eniten 1 tunnista 2 tuntiin yhden
arkipdivin aikana. Suurissa koirissa kaytetddn yli 2 tuntia aikaa ulkoiluun seuraavaksi

eniten, mutta ero ei ole keskikokoiseen tai pieneen koiraan suuti.

63,3% 63,9%

60,4 %

Pieni koira Keskikokoinen koira Suurikoira

M Ei kertaakaan - 1 kerran M 2 kertaa - 3 kertaa W 4 kertaa - 5 kertaa tai useammin

Kuvio 7D. Koiran koon vaikutus ulkoilukertoihin kdytettyyn aikaan yhden viikonlop-

pupéivin aikana.

Viikonloppupaivin aikana vastaajat kayttivit aikaa ulkoiluun selvasti eniten yli 2 tuntia.

Suuria eroja liikkumisaktiivisuuteen koiran koon suhteen ei tule.

Koiran koolla ei nayttinyt olevan yhteytta litkkumisaktiivisuuteen. Ulkoilukertojen
mairaa ja aika el muuttunut miksikain. Arki- ja vitkonloppupiivien aikana kaikkien

erikokoisten koirien kanssa ulkoiltiin suurimmaksi osaksi 3-4 kertaa paivin aikana ja
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ikana tunnista kahteen tuntiin eniten. Viikonloppuna ulkoi-

yli kaksi tuntia kaikissa koiran koko kategorioissa.
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14 voidaan pitda sitd, ettd koira edistdd omistajansa terveytta
litkunnan avulla. UKK-instituutin liikuntapiirakan antamat viitearvot reippaasti lilkutun
kestavyyslitkunnan osalta tiyttyvat suurimmalla osalla vastaajista. Koiran kanssa liiku-
taan paivittdin useita minuutteja kerralla. Harrastamalla koiran kanssa jotain rasittavam-
paa lajia kuten juoksu, hiihto, agility tai rullaluistelua tayttyy litkuntapiirakan rasittavam-
pi kategoria my6s kohtalaisen helposti. Koiranomistajan tulisi vield koiran kanssa tehty-
jen lenkkien lisdksi harrastaa jotain lihas- ja liikehallintakuntoa parantavaa litkuntaa,

jotta terveyslitkuntasuositusten viitearvot tdyttyisivat myos niiltd osin.

Tutkimuksen reliabiliteettia olisi nostanut, jos vastaajia olisi ollut laajemmin eri elimin-
tilanteista, ikdryhmisti ja eri paikkakunnilta. Teettimalla kysely pelkastdian tietyn koira-
rodun omistajille voisivat tulokset olla erilaisia ja ne voisivat selventaa litkkumisaktiivi-
suuden madraa ja laatua paremmin. Nain saataisiin selville, aktivoiko joku koirarotu
selvisti muita aktitvisemmin thmista liikkumaan, kuin jotkut toiset rodut. Valinta kysy-
myksissi, joissa vastaaja sai itse kirjoittaa vastauksen, osoittautuivat hankaliksi analysoi-
da samalla tavalla kuin mitd normaaleja valintakysymyksid. Asiaa hankaloitti my0s se,
ettd thmiset kirjoittivat useamman koirarodun vapaisiin kysymyksiin, vaikka kyselylo-
makkeen pohjustuksessa nimenomaan pyydettiin keskittymaan yhteen koiraan. Vastaa-
jaryhma (1000) on melko pieni verrattaessa sitd kaikkiin Suomessa oleviin noin 600 000
koiranomistajaan. Kyselyn tekeminen Suomen Kennelliiton kautta rajasi varmasti myos
vastaajakuntaa kaikkein aktiivisimpiin koirathmisiin. Alun perin olikin tarkoitus kayttaa
hyviksi Kennelliiton jasenrekisteria ja lahettad kysely henkil6kohtaisesti satunnaisille
thmisille eri puolille Suomea seka eri elimintilanteissa oleville koiranomistajille. Nyt
kysely painottui paakaupunkiseudulla asuviin ja tyeldimissa oleviin keski-ikaisiin nais-
vastaajiin. Samankaltaista kyselya voisi jatkossa jalostaa eri rotu- tai harrastusjirjestoi-
hin, joka antaisi monipuolisempaa tietoa koiran kanssa ulkoilusta. Kyselyyn olisi saanut
my0s erilaisen nakékulman, jos kyselylld olisi selvitetty kaikki aktiviteetit, joita koiran
kanssa tehddin. Kyselysti jai nyt pois kaikki kevyemmit harrastusmahdollisuudet, joita
koiran kanssa on mahdollista tehda, kuten jalki-, haku- ja tottelevaisuusharjoitukset.
Kyseiset harrastuslajit eivit nosta samalla tavalla kestivyyskuntoa kuin esimerkiksi koi-

ran kanssa juokseminen, mutta ovat silti hyvaa hyo6tylitkuntaa ja aktiivista mukanaoloa
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den kannalta positiivisia hyotyja. Tulosten perusteella voidaankin sanoa, etta koira lii-
kuttaa thmistd usean kerran paivin aikana ja ympari vuoden, mika lisda motivaatiota ja
parantaa yleista hyvinvointia. Koiran kanssa ulos lihtemiseen on aina syy, jonka vuoksi
ulkoilu onkin paljon helpompaa ja jatkuvampaa, kuin yksin lenkkeily. Thminen valittad
koirastaan ja tiedostaa, ettd koiran tarvitsee saada lilkuntaa tietty maara pdivan aikana.
Ihminen osaa harvoin ajatella samalla tavalla itsensd kannalta. Syyna tihdn on koiran ja

ithmisen vialinen vahva suhde keskenain.

Tulokset osoittavat my0s, ettd tuhannesta vastaajasta noin 60 % liikkuvat jollain muulla
tyylilld kuin kavellen. Juoksu oli niin kesilla kuin talvellakin suosituin liikkumismuoto
kavelyn jalkeen. Agilitya harrasti kesa- ja talviaikana noin 50 % vastaajista. Tama kertoo

agilityn suosiosta.

On my6s mielenkiintoista ajatella kansallisen litkuntatutkimuksen tuloksia ja miettid,
kuinka moni esimerkiksi kavelylenkkeilyd harrastaneista vastaajista kavelylenkkeilee
koiran kanssa. Toki samaa voisi miettid, minka tahansa muun ulkoilulajin kohdalla. Seu-
raavissa Suomen litkuntatutkimus kyselyissi voisikin olla kohta, jossa kysytdan, etta lii-

kutko koirasi kanssa kyseista ulkoilumuotoa.

Jokainen koiranomistaja voikin kysya itseltdan, lihtiessain liikkumaan ilman koiraa,
miksi en ottaisi koiraa mukaan. Koira on maailman sopeutuvaisin eldin, joka sosiaali-
suudellaan haluaa olla mukana omistajansa kanssa erilaisissa aktiviteeteissa. Taman to-
distaa koiran kesyyntyminen villieldiimesta kotieldimeksi. Koiralle on mahdollista opet-
taa mita erilaisimpia asioita, kyse on vain thmisen viitselidisyydesta, seka koiran kaytok-

sen ymmartimisesta.
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0 Ydinkeskusta 0 Taajama 0 Taajaman ulkopuolella
6) Asumismuoto?

o Kerrostalo o Rivitalo 0 Omakotitalo

7) Asunnossa asuu?

0 1 aikuinen © 2 aikuista tai enemmdin (yli 18v.)

8) Alle 10-vuotiaiden lasten miiri taloudessa?

o Ei yhtdin O Yksi o Kaksi 0 Kolme tai enemmin

9) Koirien miiri taloudessa?

O Yksi 0 Enemmin kuin yksi (lukumaiird) | |

Taloudessa ollessa useampia koiria, keskity kysymyksessi koiraan, jonka kans-
sa mielestisi liikut eniten ja vastaa alla oleviin kysymyksiin.

10) Koiran rotu?
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13) Koiran terveydentila?

© Normaali © Vanhuus, sairaus tai joku muu aktiivisuutta heikenta-
vi tekijd. Mika? | |

Liikkuminen koirasi kanssa

Seuraavien kysymyksien tarkoituksena on selvittid ulkona tapahtuvan liikku-
misesi madrii ja liikkumistyylid koirasi kanssa. Koiran padstimistd viideksi
minuutiksi tarpeilleen ei lasketa ulkoilukerraksi. Suunnitellut aktiviteetit, jolloin
ihminen liikkuu koiran kanssa, lasketaan kysymyksissi ulkoilukerroiksi. Kerro
alla olevien kysymysten avulla, kuinka useasti liikut koirasi kanssa niin ajalli-
sesti kuin tyylillisesti keskiméirin yhden viikon aikana.

14) Kuinka paljon keskimiirin ulkoilet koirasi kanssa yhden ARKIPAIVAN ai-
kana? (Ma, Ti, Ke, To tai Pe)

0 En kertaakaan

0 1 kerran

0 2 kertaa

0 3 kertaa

0 4 kertaa

O 5 kertaa tai useammin

15) Kuinka paljon keskimiirin kiytit aikaa ulkoilukertoihin yhteensi yhden
ARKIPAIVAN aikana (Ma, Ti, Ke, To tai Pe)

0 Noin 30min

0 Noin 1 tunti

0 Noin 1 tunti 30min
0 Noin 2 tuntia

0 Noin 2 tuntia 30min
0 Noin 3 tuntia

0 Noin 3 tuntia 30min

0 Noin 4 tuntia
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padrin ulkoilet koirasi kanssa yhden VIIKONLOPPU-

PAIVAN aikana? (La tai Su)
o0 En kertaakaan

0 1 kerran

0 2 kertaa

0 3 kertaa

0 4 kertaa

0 5 kertaa tai useammin

17) Kuinka paljon keskimiirin kiytit aikaa ulkoilukertoihin yhteensi yhden
VIIKONLOPPUPAIVAN aikana (La tai Su)

0 Noin 30min

0 Noin 1 tunti

0 Noin 1 tunti 30min
0 Noin 2 tuntia

0 Noin 2 tuntia 30min
0 Noin 3 tuntia

0 Noin 3 tuntia 30min
0 Noin 4 tuntia

0 Noin 4 tuntia 30min

0 Noin 5 tuntia tai enemmain

Ulkoilukertojen laatu- kysymykset

Kysymysten tarkoituksena on selvittii, miten liikut koirasi kanssa keskiméirin
yhden kokonaisen viikon aikana. Ensimmaiisessi kysymyksessi kysytdin lii-
kutko koirasi kanssa keskimairin kaikki lenkit kidvellen, niin kesd kuin talvi
ajanjaksollakin? Jos vastasit kysymykseen KYLLA, voit ohittaa kaksi seuraavaa
kysymysti ja lihettdi kyselyn. Vastatessasi ensimmiiseen kysymykseen EI, jat-
ka kysymyksii eteenpdin normaalisti.

18) Ovatko kaikki ulkoilukerrat koirasi kanssa viikon aikana kivelylenkkityyli-
sid? (Ma-Su)
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Ika monta kertaa viikossa keskimairin ulkoilutat koi-
raasi seuraavien liikkkumistyylien mukaan? (Ma-Su)

Juoksu Pyoriily  Agility Rullaluistelu

Ei kertaakaan o o o o)
1 kerran o o o o
2 kertaa o o o o
3 kertaa o o o o
4 kertaa o o o o
5 kertaa tai useammin o) o o o)

20) TALVIAIKANA. Kuinka monta kertaa viikossa keskimiirin ulkoilutat koi-
raasi seuraavien liikkkumistyylien mukaan? (Ma-Su)

Koirahiihto/valjakkohiihto Retkiluistelu Juoksu Agility
Ei kertaakaan o o o o)
1 kerran ¢) o o o
2 kertaa ¢) o o o
3 kertaa o o o o
4 kertaa o o o o
5 kertaa tai useammin o o o o)
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