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Ensimmäinen suomenkielinen  
oppikirja kuormitusfysiologiaan

Mikko Julin

KUORMITUSFYSIOLOGIA ON tieteen-
ala, joka tutkii elimistön välittö-
miä ja pitkäaikaisia muutoksia 
fyysiseen rasitukseen ja harjoitte-
luun. Aiheesta löytyy paljon kir-
jallisuutta, mutta suomenkielinen 
kattava oppikirja on puuttunut 
katalogista. Ei puutu enää. Kari 
Kauranen on taas tarttunut toi-
meen ja kirjoittanut mainion alan 
oppikirjan.

Yli 600 sivuun mahtuu pal-
jon asiaa. Temaattisesti kirja on 
jaettu kolmeen eri osaan alan 
termejä mukaillen: alkulämmitte-
lyyn, suorituskykyä kohottavaan 
osioon ja jälkiverryttelyyn. 

Alkulämmittely kattaa johdan-
non lisäksi ravitsemusasiaa. Suo-
rituskykyä kohotetaan tarkaste-
lemalla kuormitusta eri elinjär-
jestelmien näkökulmasta, sekä 
kappaleilla optimaalisesta kuor-
mituksesta että kuormituksesta 
erityisolosuhteissa. Jälkiverrytte-
lyn käsittelyyn jää palautumiseen 
sekä ylikuormittumiseen liittyvät 
kappaleet.

Kaiken kaikkiaan lukukap-
paleita on 10, jonka lisäksi läh-
teet, hakemisto ja kuvalähteet 
ovat saaneet omat lyhyet kap-
paleensa. Kirja on hyvin toimi-
tettu. Joka alakappaleen jälkeen 
on oma tiivistelmäsivunsa, mutta 
mitään muuta oppikirjalle tyypil-
listä täytetekstiä teoksessa ei ole. 

KUVIA JA TAULUKOITA on paljon ja 
ne tukevat hyvin sisältöä. Oppikir-
jamaisuus näkyy parhaiten siinä, 
että lähdeviitteet on kokonaan 
jätetty pois tekstistä omaan kap-
paleeseensa kirjan lopuksi.

Kirja täydentää Kaurasen 
aiempaa kirjasarjaa biomekanii-
kasta, lihaksesta ja motorisesta 

säätelystä. Kuormitusfysiologia 
onkin taattua laatua. Teksti on 
hyvin pikkutarkkaa ja hankaliakin 
asioita on selitetty yksityiskohtai-
sesti. Teos etenee loogisesti ja 
kattava hakemisto auttaa löytä-
mään nopeasti halutut aihesivut.

Teos menee lyhyen histo-
riakatsauksen jälkeen suoraan 
asiaan. Ajoittain lukijalle saat-
taa nousta ajatus siitä, että mikä 
valtavasta tietomäärästä on tär-
keää ja mikä ehkä vähemmän 
tärkeää asiaa. Tiedon jonkinlai-
nen jäsennys, esimerkiksi erilaiset 
tasot, voisivat helpottaa lukuko-

kemusta. Nyt teksti on yhtä tieto-
tykitystä alusta loppuun. 

Jokin perustelu kirjan valin-
noille tai jopa käyttöohje tiedon 
hyödyntämiseen olisi voinut pal-
vella lukijaa. Oppikirjamaisuus 
tästä näkökulmasta olisi luulta-
vasti toiminut hyvin.

KIRJAAN ON VALITTU anatomi-
nen ja fysiologinen lähestymis-
tapa. Pitkäkestoinen inaktiivi-

suus ja toisaalta ylikuormitus saa-
vat omat sivunsa teoksessa. Mie-
lenkiintoista olisi ollut, jos vaik-
kapa nykypäivän usein fyysisesti 
passiivista arkea olisi tarkasteltu 
tarkemmin kuormitusfysiologian 
näkökulmasta. Joka tapauksessa 
kirja käsittelee asioita, jotka jokai-
sen fysioterapeuttina työskente-
levän pitäisi ainakin jossain mää-
rin tunnistaa ja hallita.

Kuormitusfysiologia on tieto-
kirja, johon palataan aina uudes-
taan tarkistamaan asianlaita. Sitä 
ei ole tarkoitettukaan ulkoa opit-
tavaksi teokseksi. Digitaalisuus 
ja verkosta nopeasti etsittävä 
tieto ovat tätä päivää, mutta on 
huojentavaa, että käden ulottu-
villa on luotettava tietokirja. Siitä 
voi tarkistaa vaikkapa verkkotie-
don oikeellisuuden ja siihen on 
helppo viitata omissa töissään.

Kari Kauranen on vakuuttava 
kirjailija. Ällistyttävää on se tieto-
määrä, jonka Kauranen on vuo-
sien varrella kerännyt teoksiinsa. 
Fysioterapian suomenkielinen 
folklore olisi paljon köyhempi 
ilman näitä teoksia. ¡

Kari Kauranen: Kuormitusfysiologia. Liikun-
tatieteellisen Seuran julkaisu nro 176. 2021. 
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Kirjaan on valittu 
anatominen ja 
fysiologinen 

lähestymistapa.
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