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Lukijalle

Avantouinti, kylmauinti, talviuinti, kylmaaltistus, kylma-
kastautuminen. Rakkaalla lapsella on monta nimea. Kyl-
man veden vankkumattomien ystavien joukko kasvaa jat-
kuvasti, ja joissain piireissa kylmaaltistuksesta on tullut
jopa muodikas statussymboli. Kylmauinnin harrastami-
seen liitetdan myonteisia mielikuvia; sen uskotaan ker-
tovan harrastajan itsekontrollista, suorituskyvysta ja tah-
donlujuudesta. Kyse ei ole kuitenkaan vain mielikuvista,
vaan kylmaaltistuksen hyodyt ovat kiistattomat.

Lajin sadat tuhannet aktiiviharrastajat ovat omakohtai-
sesti havainneet, kuinka kylmduinti pitdd muun muassa
flunssan, kivun, masennuksen ja huonounisuuden loitol-
la. Koronapandemian aikaan yha useampi keksi ympa-
rivuotisen luonnonvesissd uimisen uudeksi harrastuk-
sekseen — ja jdi koukkuun. Moni puhui hurmioituneesti
uudenlaisen luontoyhteyden ja ihmisten hengenheimo-
laisuuden Ioytymisestd. Talviuimareita tuntui yhtakkia
olevan kaikkialla, ja sen my6td nousi esiin tarve uudelle
kylmauintia kasitteleville teokselle.

Tama teos on kokonaan uudistettu versio jo parikym-
mentd vuotta sitten ilmestyneesta teoksestamme Hyinen
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hurmio. Avantouimarin kdsikirja (2000). Taina Kinnunen
tulkitsee kylmauintia osana ruumiinkulttuurisia virtauk-
sia yhdessa kirjoittajajoukkoon liittyneen Antti Lindforsin
kanssa. Pirkko Hiissa Huttunen (ent. Huttunen) on kylma-
altistuksen fysiologisten vaikutusten tutkimuksen uranuur-
taja, kun taas Pasi Heikura on perehtynyt talviuimareiden
sosiaaliseen yhteis6on. Toivomme, ettd monialainen ko-
koonpanomme palvelee niin lajista kiinnostunutta vasta-
alkajaa kuin jo kokenutta konkariakin. Kylmd&uinti-
innostus on kiehtova ilmio psykologisten, fysiologisten, so-
siaalisten ja kulttuuristen tekijoiden yhteissummana.

Kirjan painopiste on lyhytaikaisen hallitun kylmaaltis-
tuksen eli talviuinnin myonteisissa henkisissa ja ruumiil-
lisissa vaikutuksissa. Tulokset perustuvat uimareiden ko-
kemuksiin ja tieteellisiin tutkimuksiin, joissa on pyritty
selvittimain, mihin kokemukset perustuvat. Uimarin it-
sensa kannalta oma kokemus on todellisempi kuin tutki-
mustulokset, silld tiede ei vaitd, ettd sen tulokset olisivat
ehdottomasti totta tai lopullisia. Voi mennd kymmenid
vuosia, ennen kuin uimarin kokemukset tai tutkijan
hypoteesit voidaan todentaa entistd kehittyneempien tut-
kimusmenetelmien avulla. Ndin kavi esimerkiksi jo 40
vuotta sitten tehdyn hypoteesin kohdalla, kun kylméan
oletettiin aktivoivan aikuisen ruskeaa rasvaa.

Pulahtelemisiin!

Tekijat
Juhannuksena 2022
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Vakavan nikoinen mies astuu ulos pihaterassilleen ta-
vanomaisen suomalaisen puutalon ovesta, kdvelee alus-
housuissaan talon reunalla odottavan arkkupakastimen
luokse, avaa sen luukun ja kiipeda sisaan. Vedella ja jaalla
taytetty arkku tulvii yli, kun han painaa parikymmenti se-
kuntia kestdvan istunnon lopuksi paansa veden alle. Mies
nousee ylos arkusta, siirtelee pakastimen reunalle nous-
seet jaat takaisin sisadan, sulkee kannen ja siirtyy terassille
venyttelemdan. Tama ei ole ndyte suomalaisesta tv-sketsi-
viihteestd vaan Mika Rannan kuvaama videoupotus Hel-
singin Sanomien vuoden 2020 joulukuussa julkaisemaan
henkil6juttuun nurmijarveldisesta Simo Matikaisesta. Yli-
maaraisilla eristeilld tuunaamaansa pakastimeen itsensd
paivittdin ajava Matikainen kertoo harjoitteella olevan ha-
nelle moraalinen tavoite "tulla mukavammaksi”.

Hyisen veden syleilyn sanotaan vievan meidat sisim-
paamme. Se saa meiddt kohtaamaan fyysiset ja psyykki-
set kipupisteemme samoin kuin uinuvat voimamme. Ve-
teen astuessa on ohitettava ruumiin taistele-tai-pakene
-reaktio, tasoitettava salpaantuva hengitys ja torjutta-
va kauhu jaykistyvistd jasenista. On rauhoituttava tunte-
maan, miten keho ja mieli yhtyvat ja sulautuvat osaksi
luontoa. On myos tiedostettava se, milloin on aika nous-
ta ylos vedesta ja miten lammittda keho entiselleen. Seu-
raavaksi voikin keskittyd nauttimaan vaikutuksista, jotka
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vain muutaman minuutin pulahdus saa aikaan useiksi
tunneiksi tai jopa koko paiviksi. Hyisen hurmion koke-
nut ymmartdd, mista erds kylmauintiharrastusta selvitta-
vaan kyselyymme vastannut avantojen vakiovierailija pu-
huu: talviuinti on parasta, mitd uimahousut jalassa voi
tehda. Se uudistaa mielen ja ruumiin ja auttaa jaksamaan
hyvillda mielin elamdansa. Kyseisen harrastajan mielestd
talviuintisaunojen pitdisi olla lakisaateisia sotepalveluja.
Yha useampi suomalainen on edelld lainatun konkarin
kanssa samoilla linjoilla. Talviuinnista on tullut yksi suo-
situimmista kansallislajeistamme, ja harrastajien maara
on Suomen Ladun arvion mukaan jo yli 700 000. Korona-
aika aiheutti varsinaisen ryntayksen talviuintipaikoille,
joissa oli helppo sdilyttda turvallinen etdisyys muihin.
Meille kulttuurintutkijoina kylméauinnissa on kyse kiin-
nostavasta ilmiostd, josta pyrimme seuraavaksi ottamaan
selvad. Sen ymmartamiseksi kylmauintia on tarkasteltava
kulttuurisessa ja historiallisessa kontekstissaan eli osana
ajassa litkkuvia ideologisia virtauksia ja sosiaalisia tapoja.
Ulkopuolisen silmin tdkéldinen kylmauinti voi olla esi-
merkki suomalaisesta "sisusta” tai hulluudesta”. Kylma-
uinnissa piilee jotain sellaista, joka kutsuu karnevalisoi-
maan sitd jarjestamalla lajin ymparille kansallisia kisoja,
lausumalla runoja avannossa ja esittamalla sieltd kdsin
liikeideoita, kuten Polar Bear Pitching -tapahtumassa
tehddan. Uskomme, ettd tillaiset erikoiset hulluttelut
nousevat meille kaikille yhteisestd maaperastd. Se sama
maaperd, jota voisi kutsua myos kulttuuriseksi ilmapii-
riksi, saa meidat paitsi hyppaamaan hyiseen veteen myos
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kuntoilemaan, laihduttamaan, mittaamaan sydamen sy-
kettd, hakeutumaan karaisuleirille, vetdytymaan jooga-
retriittiin tai syventamddn luontosuhdettamme. Nama
ilmiot kietoutuvat yhteen ja kertovat ajassamme vallitse-
vista késityksistd, uskomuksista ja arvostuksista.

Osa luonnonvesista on avoinna ympari vuoden. Tal-
16in on luontevampaa puhua talviuinnista avantouinnin
sijaan. Kylmassa vedessa uiminen ei enad kuitenkaan ra-
joitu pelkdstdan talviin tai avantoihin, silld kylmaaltai-
ta rakennetaan yhda enemman my0s sisatiloihin, joissa ne
ovat kaytettavissa ympari vuoden.

Puhuessamme nimenomaan

luonnonvesissd uimisesta Ystavankanssaon
mukavinta. Saunayhteisé

suosimme termia talviuinti, .
on muutenkin ok.

kun taas kylmé&uinnilla viit- .

Nainen, 51v., Tampere
taamme yleisesti kaikkiin (Rauhaniemi)
kylmauinnin muotoihin. Kyl-
maaltistuksesta puhumme sil-
loin, kun kyse on teknologisesti tuotetusta kylmahoi-
dosta, kuten Cryo-tankkihoidoista tai vedelld taytetyista
pakastinarkuista.

Kylmauintia voi harjoittaa eri tyylilajeissa. Se saattaa
yhta hyvin olla viilentdva tai rentouttava pulahdus mokki-
saunan jarveen kuin tietoinen suoritus tai tekninen pro-
sessi, jonka muuttujat on vakioitu ja jonka pddosas-
sa on kehon mitattavissa oleva manipulointi. Toisaalta
jotkut suhtautuvat talviuintiin kokonaisvaltaisesti, jol-
loin sen harjoittamiseen liittyy erilaisia henkisia ja jopa
maailmankaikkeudellisia merkityksia. Se on tapa luoda
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harmoninen yhteys luonnonelementteihin ja muihin elol-
lisiin lajeihin, ja se toimii erdanlaisena vayldana kosmo-
logiseen ykseyteen. Toiset kokevat talviuinnin moniais-
tisena esteettisend elamyksena, jolloin tuoksut, ddnet ja
tuulen kosketus ovat yhtd tirkeita kuin veden kosketus.
Toisille taas kylmaaltistus on keino oppia ennen kaikkea
tunteiden hallintaa ja myotiatuntoa itsed kohtaan limit-
tdin omien kykyjen ja rajojen koettelun kanssa. Joille-
kin kylmduinti on tapa rentoutua kaveriporukassa vilk-
kaan seurustelun kera. Piddmme nama erottelut selkeina
tekstissamme, vaikka monien kylmduimareiden tyyleis-
sa voi erilaisista painotuksista huolimatta yhdistya useita
motiiveja.

Mielessa tapahtuu kylmaaltistuksessa paljon, koska
ruumiissa tapahtuu paljon. Aistimme veden nimen-
omaan kosketusaistilla, joka on perustavin tapamme kiin-
nittyd maailmaan. Toisin kuin muut aistit, kosketusais-
ti on koko ajan "padlla”, myos nukkuessamme, eika sitd
voi sammuttaa tahdonalaisesti. Veteen pulahtava ihmis-
ruumis ottaa veden vastaan ihon sadoillatuhansilla eri-
laisilla tuntoaistireseptoreilla, jotka valittdvat viestin ve-
den kosketuksen pehmeydestd, lampétilasta ja paineesta
aivoihin. Vedessd liikkuva keho toimii liike- ja asentoais-
tin avulla, jotka niin ikddn ovat osa tuntoaistia. Vedessa
ollessamme olemme aktiivisia ja passiivisia suhteessa ve-
den kosketukseen. Vesi ymparoi kehomme kaikkialta. Se
ottaa meidat syleilyynsd, ja samalla kosketamme sitd koko
monialaisella tuntoaistillamme. Mutta siind missa lampi-
man veden polskija tuntee veden kosketuksen lempednd
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hyviilyna, jadkylma vesi Sokeeraa. Hyytavaan syliin joutu-
minen aiheuttaa elimistossa halytystilan, joka kuitenkin
kaantyy lopulta sen eduksi, kunhan on péddssyt pois vedes-
td. Talviuinnin suotuisista vaikutuksista terveydelle on il-
mestynyt jo runsaasti tutkittua tietoa.

Hyisen hurmion ymmartamiseksi on kuunneltava itse
lajin harjoittajia. Tédta kirjoitusta varten laadimme kyse-
lyn, joka jaettiin alan harrastusta koordinoivan Suomen
Ladun kautta eri puolille Suomea sosiaalisessa mediassa.
Kysely tuotti yhteensa 642 vastausta suomalaisten kylma-
uintirutiineista, lajin fyysisistd, henkisistd ja sosiaalisista
vaikutuksista sekd luonnon merkityksesta osana kylma-
uintikokemusta. Lisaksi hyodynnimme Suomen Ladun
vuonna 2021 jasenilleen toteuttamaa kyselyd, johon vas-
tasi reilu 1 000 talviuinnin harrastajaa. Kyselyn tarkoi-
tuksena oli omamme tavoin selvittda kylmauintiin liitty-
vid tavoitteita, tapoja ja kokemuksia.

Lisaksi maustamme pohdintaamme haastatteluilla, jot-
ka toteutettiin pitkalld aikavalilld. Ensimmaiset haastatte-
lut tehtiin reilut 20 vuotta sitten ja viimeiset vuonna 2022
lajin harrastajille sekd muille alan toimijoille ja asiantun-
tijoille. Viittaamme haastateltaviin paikoin heidan oikeilla
nimilldan ja paikoin anonyymisti. Tuomme mukaan mydos
omia kokemuksiamme. Kirjoittajista Antti otti ensikoske-
tuksen kylmauintiin 1990-luvun lopulla hdnen vanhem-
piensa pihalla itse rakennetussa “karaisualtaassa”. Tavoit-
teellisemman kylmaaltistuksen han aloitti vuoden 2019
syksylla etsiessdaan lievitysta pitkittyneen stressin aiheut-
tamiin oireisiin ja on jatkanut lajin parissa siitd lahtien
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— nykyisin omassa karaisualtaassaan. Tainan huippuhet-
ket kylmauinnista sen sijaan ulottuvat vuosien taakse. Ny-
kyisin han uiskentelee lahinna lampimissd vesissa.

Kylmauinti ruumiinkulttuurina

Harva hyppad avantoon vaistonvaraisesti. Thmisen luu-
lisi kaikin tavoin karttavan mahdollisesti hengenvaaral-
lisen kylmaan veteen joutumista. Kylmauinnissa onkin
kyse sosiaalisesti opitusta tavasta ja ruumiinkulttuurises-
ta ilmiosta. Toiminnalla on historialliset juurensa, vaikka
historian yksityiskohdat ovat hamaran peitossa. Joka ta-
pauksessa Suomessa jo 1600- ja 1700-luvuilla vieraillei-
den ulkomaalaisten matkakertomuksista 16ytyy mainin-
toja paikallisten tavoista kieriskelld hangessa ja pulahtaa
avantoon saunomisen paatteeksi jalkihikoilun estami-
seksi.

Terveydenhoitomuotona talviuintia alettiin harrastaa
viimeistaan 1920-luvulla, jolloin myds ensimmaiset
avantouintiseurat perustettiin maahamme. Uintiharras-
tus levisi eteldisemmasta Suomesta vahitellen maan mui-
hin osiin yltden eradanlaiseksi muoti-ilmioksi 1950-luvulla.
Kylmauinti ja erilaiset vesihoidot eli "hydropatiat” tai
"hydroterapiat” voidaan laskea luontaishoidoiksi. Yksi
taustavaikuttajista on 1800-luvun alkupuolella saksankie-
liselld kielialueella yleistynyt luonnonparannus (Nafur-
heilkunde), joka kantautui Suomeen etenkin Louis Kuh-
nen (1835-1901) vaikutuksesta. Luonnonparannuksen
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elvyttdjan, itavaltalaisen Vincenz Priessnitzin (1799-
1851) kerrotaan saaneen inspiraationsa loukkaantunees-
ta kauriista, jonka han naki parantelevan haavojaan vuo-
ristopurossa. Jo Priessnitz esitti kylmaa vetta ladkkeeksi
modernin maailman tuottamiin vaivoihin, ja hdnen seu-
raajansa Sebastian Kneippin tiedetdan harrastaneen pal-
jain jaloin lumessa kéavelemista.

Vesi tunnetaan universaalisti tirkednd symbolina ja
puhdistavana elementting, joka sekd pesee ruumiin lian
ettd huuhtoo sielun. Vettd on hyodynnetty laajasti eri-
laisissa elamdn taitekohtien rituaaleissa syntymasta us-
konnolliseen initiaatioon, parantamiseen ja kuolemaan.
Paitsi ettd vesi on ollut olennainen elementti esimer-
kiksi kristillisessa kasteessa, juutalaisessa mikveh-
rituaalissa sekd kansanparannuksessa, jossa vedelld on
ajettu pois pahoja henkid, ortodoksikristittyjen lop-
piaisjumalanpalvelukseen on perinteisesti kuulunut
"Jordanalla” eli laheisellda avannolla kdynti, jossa van-
hempien ihmisten kerrotaan myos kastautuneen vaat-
teineen pdivineen.

Uiminen puolestaan on yksi niistd “perustavista ruu-
miintekniikoista”, jotka ranskalainen kulttuuriantropolo-
gi Marcel Mauss listasi jo vuonna 1935 tavattavan kaikkial-
ta maapallolla. Muita perustavia ruumiintekniikoita ovat
muun muassa kiveleminen, nukkuminen, istuminen, sy6-
minen, ruumiin eleet ja seksuaalitavat. Maussin mukaan
ihmisilla on myo6tasyntyinen kyky perustaviin ruumiin-
tekniikoihin, jotka kuitenkin omaksutaan pitkdkestoisen
oppimisen tuloksena. Tekniikat myds mielenkiintoisesti
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Fyysisesti veteen meno kdy kipedd.
Jalkikateen kdsiini sattuu. Henkisesti
koen onnistumista ja itseni voittamista.
Tunteen jakaminen muiden kanssa
tuntuu huikean hyvdltd. Ennen uimista
hiotaan taktiikkaa ja jalkikdteen
hihitetédan hysteerisesti autossa.

Nainen, 36 v., Oulu

vaihtelevat kulttuuris-
ta ja aikakaudesta toi-
seen, koska erilai-
set ymparistolliset,
sosiaaliset, myto-
logiset ja ideologi-
set tekijat kaikuvat
niissa. Ihmisen tavat

esimerkiksi uida tai

lilkkua muuten vedessa tai

pyrkimys karttaa vedessd olemista vaihtelevat kulttuuri-
sesti ja historiallisesti.

Ndista lahtokohdista kdsin mekin pohdimme kylma-
uintia ruumiintekniikkana: tapana ymmartaa, kohdella,
kayttad ja nayttda kehoa. Kylmauinti on moniulotteinen
ruumiintekniikka, johon sisdltyy leikkimisen, urheile-
misen, rentoutumisen, meditaation ja ddrirajojen koet-
telemisen piirteitd. Kylmauinnin uskotaan monin tavoin
edistavan fyysista, psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointia.
Siihen liitetddan moraalisia ja eettisia merkityksia, jotka
ulottuvat itsensa kehittamisesta luontoyhteyden raken-
tamiseen. Kylméauinti taipuu jopa tavaksi rakentaa ihan-
teellista tyopersoonaa, sankarillista mieheyttd ja onnistu-
nutta vanhenemista.

Oikeastaan kylmduinti ei ole vain uinnin “alalaji”, vaan
kokonaan oma lajinsa, joka avaa omanlaisiaan nakoaloja
ruumiiseen ja sen kayttoon. Ihmisen kykya tunnistaa ja
arvioida lampdatiloja ihon reseptoreiden avulla on toi-
sinaan ehdotettu erdédnlaiseksi kuudenneksi aistiksi.

.18 -
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Joidenkin tutkijoiden mukaan tima on ongelmallista,
koska kyse ei ole vain fysiologisesta kyvysta. Lampotilan
aistimisessa on nimittdin henkilokohtaisia eroja, ja sii-
hen vaikuttavat myos kulttuuriset ja tilanteiset kasityk-
set, standardit ja odotukset “sopivasta” lampétilasta. Joka
tapauksessa se, mitd ruumiimme kokee kylmdssa vedes-
sd, ohjaa meidat hakemaan sanoja kokemuksillemme. Sa-
malla se, mitd kuulemme ja luemme toisten siitd kerto-
van, ohjaa osin tiedostamatta omia kokemuksiamme ja
tulkintojamme. Kylméauinnin moninaiset motiivit ja mer-
kitykset ovat kiehtova kokonaisuus, jota kdymme ldpi asia
kerrallaan. Aluksi luomme katsauksen siihen, mita kyl-
mauintia harrastavien yhteison rakenteesta ja yleisistad
uintitavoista tiedetaan.

Kylmauimareiden heimo

Talviuinti on tyypillisesti naisten laji. Suomen Ladun sekd
oman kyselymme perusteella lahes yhdeksan kymmenes-
ta harrastajista on naisia, ja miehia on reilu kymmenes.
Kyselyymme vastanneista nuorin oli 19-vuotias ja vanhin
80-vuotias, ja vastaajien idn keskiarvo oli 50 vuotta. Suo-
men Ladun mukaan talviuinnin harrastaja onkin tyypilli-
sesti 50-59-vuotias Uudellamaalla asuva nainen. Hanella
on useammin korkeakoulututkinto kuin ammattitutkin-
to, ja han tyoskentelee tyypillisesti tyontekijan tai ylem-
man toimihenkilon tehtavissa. Eldkeldisia harrastajista
on viidennes, ja joka kymmenes tyoskentelee johtavassa

.19 .



Avantoon!

asemassa. Keski-ikdiset koulutetut kaupunkilaisnaiset
ovat arvelumme mukaan se vdestonosa, joka yleisesti on
erityisen kiinnostunut hyvinvointinsa ja terveytensa edis-
tamisestd. Heidan innostumisensa talviuinnista ei siis yl-
lata. Toisaalta naisten myos tiedetddn vastaavan tutki-
joiden kyselyihin miehida innokkaammin, mikd saattaa
painottaa aineistoa tiettyyn suuntaan.

Toisin kuin monien muiden ruumiinkulttuurien, talvi-
uinnin suosio on noussut "alhaalta ylospdin”. Ranskalai-
sen sosiologi Pierre Bourdieun klassisen teorian mukaan
yldluokan ruumiinkulttuuriset ilmi6t valuvat ajan myo-
ta keski- ja tyovaenluokkaan. Esimerkiksi monet suosi-
tut urheilulajit, kuten golf, laskettelu ja tennis, olivat ai-
koinaan ylaluokan huveja. Ajan mittaan ne kuitenkin
demokratisoituivat ja menettivat samalla vetovoimansa
ylaluokan keskuudessa. Talviuinnissa sen sijaan (suoma-
lainen) kansanperinne nayttaa loytianeen tiensa kaupunki-
laiseliitin elaméantyyliin. Etenkin vuosituhannen vaih-
teessa talviuinnista tuli idkkdiden kaupunkilaisnaisten
luotsaamana trendikas laji, joka kiehtoo nykyisin monen-
laisia ihmisia upseereista ja hipstereistd somevaikuttajiin
ja opettajiin.

Talviuintia pdadytdan kokeilemaan usein ystavan, tyo-
kaverin tai sukulaisen houkuttelemana. Joidenkin koko
tyoporukka, ystavapiiri, perhe tai suku harrastaa talvi- tai
kylméauintia. Joskus taas laji voi alkaa kiinnostaa ensin it-
sed, mutta uimakaveri tai -porukka puuttuu. Kun sellai-
nen loytyy, harrastaminen voi alkaa. Talviuinnista kiin-
nostunut henkilo liittyy huomattavan usein seuraan tai
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