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Alkuun

os tartuit tdhin kirjaan l6ytddksesi jumppaohjeita tai kikkoja, joi-

den avulla muutut takuuvarmasti ja kuin taikaiskusta sporttiseksi

ihmiseksi, on pakko tuottaa pettymys heti alkuun. Kumpiakaan ei
ole luvassa. Ensimmaisid on maailmassa pilvin pimein, ja liikkeelle
lahtemiseen tarvitaan tosielimissi aika paljon muutakin kuin yksin-
kertaistavia vinkkivitosia tietokirjasta. En ole myoskain liikkumisen
tai ihmismielen liikkeiden ammattilainen, joten jitin niihin liitty-
vien neuvojen antamisen sekd ruumiin ja sielun kuntoon laittamisen
asiantuntijoiden huoleksi. Olen humanisti, yhteiskunnan ilmisistd
intohimoisesti kiinnostunut toimittaja ja ennen kaikkea yksi niist3,
jotka ovat yllatyksekseen innostuneet urheilusta aivan mahdottoman
paljon aikuisialla.

Toivon, ettd 16ydit kirjaan ennakkoluulottomasti tarinansa jaka-
neiden kokemuksista ja omista kommelluksistani samaistumisen koh-
teita sekd innostusta etsid omia tapoja hurahtaa. Tai jos olet sellainen
ihminen, joka on syntymistiin asti ollut siti mieltd, ettd hiihto on
parasta mitd housut jalassa voi tehdi etkd koskaan ole kokenut vai-
keaksi kammeta itsedsi sohvalta ylés kamalimmassakaan kelissi, toi-
von sinun ymmirtivin meitd muita vihin paremmin niiden sivujen
jalkeen.

Kirja on ilon ja innostuksen puolella, mutta hurahtamisen taus-
talta 16ytyy usein rankkojakin kokemuksia. Jos haluat viltelld tiettyjd
aiheita, koulukiusaamisesta puhutaan luvussa 2, pdihteisti ja addik-
tioista luvuissa 4 ja 13, painosta ja laihduttamisesta luvuissa 6 ja 8,
syomishdirioistd luvussa 10 seki itsetuhoisuudesta ja lahisuhdeviki-
vallasta luvussa r2.



En lupaa, ettd timin kirjan luettuasi painut kuntosalille, ilmoit-
taudut jousiammunnan alkeiskurssille, liityt paikallisen cheerleading-
seuran aikuisryhmidin tai kiipedt maailman korkeimmalle vuorelle.
Mutta lupaan, ettd ainakin viihdyt, ja toivottavasti uskallat antautua
omalle hurahduksellesi, miki ikini se onkin.

Helsingissi elokuussa 2024, aikeissa lyddd koneen kiinni ja vetdd
pyordilyhousut jalkaan

Lotta



Johdanto: Et ole koskaan liian
vanha yllittimain itseisi

)3 Y okainen rata pitii ajaa lipi vihintiin kahdesti mutta korkein-
taan kolmesti. Tulos on kahden nopeimman laskun yhteen-
laskettu aika.”

Kilpailun jirjestdjd latelee ohjeita megafoniin. Jotain lasku-
jarjestyksestd, lahtoporttien sijainnista, ajanottosirun palauttamisesta.

Minun on vaikea ymmirtdd kuulemaani. Jalat tirisevit holtit-
tomasti, tekee mieli juosta vessaan pdivin sadannelle jinnipissalle.
Elokuisen alkuiltapdivin aurinko paahtaa niin raivokkaasti, ettd hiki
valuu noroina polvisuojien ja selkidpanssarin alla. Oksettaa. Pissattaa.
Itkettda.

Mitd mini teen tdilld, alamikipydriilykilpailun osallistujabriiffissi
hidin tuskin parikymppisten, hihattomissa flanellipaidoissaan
rennosti pyoriinsd nojailevien, huulta heittivien pojankloppien
keskella? Kenen mielestd oli hyvi idea karvan vaille nelikymppisend
ostaa eliminsi ensimmiinen maastopy6ri ja vihin sen perdin kek-
sid, ettd sillihidn voisi ajaa kotipolkujen sijaan laskettelurinnetti alas?

Ohjeistuksen jatkuessa alan kyseenalaistaa eliminvalintojani
maastopyoriilyharrastusta kauemmas taaksepdin. Olenko mind muka
urheilukilpailuihin osallistuva thminen? Milloin minusta tuli tyyppi,
joka alkoi etsid eliméinsi jinnitystd muualtakin kuin t6istd? Miki on
muuttunut, ettd olen vaihtanut Kalliossa kitatut kaljat pyorin run-
koon kiinnitetyssi mustassa muovipullossa lihes kichuvaksi limmen-
neeseen urheilujuomaan?

Ennen kuin ehditte kuvitella, etti minun kohdallani alamiki-
pyordily tarkoittaisi sellaisia kuolemaa uhmaavia temppuja, joita



olette saattaneet nahdd Instagramissa ja Youtubessa, on hyvi palaut-
taa odotukset maan pinnalle. Jos, siis jos, saan py6rin molemmat ren-
kaat ilmaan hyppyrissi, loikka ei yleensi kanna metrid pidemmalle.
Olen turvallisuushakuinen, arka ja herkkd jinnittdimiin, enkd ole
koskaan ollut minkédin sortin kilpaurheilija. Kaiken kaikkiaan olen
ehki epitodennikoisin alamiakipyoriilija, joka Meri-Teijon bike par-
kissa tind lauantaina kisaan valmistautuu. On varmasti monelle yll4-
tys, ettd olen tdill3, eikd vihiten minulle itselleni.

"Humanisti ei koskaan juokse, ei edes raitiovaunuun” oli ohje,
jonka kirjallisuudentutkimuksen professorimme antoi meille fuk-
sien ensimmiisessd tapaamisessa. Istuimme Helsingin yliopiston pdi-
rakennuksen luentosalissa, minulla oli olkalaukku tiynni romaaneja
ja vakaa aikomus omistaa koko elimini ilyllisille ponnisteluille. Ker-
kesin noudattaa professorimme neuvoa vuosien ajan. Parikymppiseni
oman kehoni liikuttaminen rajoittui baarista, luentosalista ja palaveri-
huoneesta toiseen siirtymiseen.

Olin toki lihes kaikkien ikdluokkani lasten tavoin harrastanut lii-
kuntaa pieneni, pelannut puolisen vuotta pesipalloa ja kokeillut eri
lajeja yleisurheiluseurassa. Niiden yhteydessi tosin ei puhuttu mitdin
urbeilemisesta, vaan eri litkuntaharrastukset olivat vaihtoehtoja ilta-
pdivien ajanvietteelle siind missd pianonsoitto, partio tai niytelmi-
kerhokin. Olin yleisurheilukenttid enemmin kotonani kaupungin-
kirjastossa kokoontuneessa lasten kirjoittajakerhossa, ja seikkailun-
nilkini tyydytin lukemalla parhaimmillaan 150 kirjaa vuodessa.
Lapsuuteni rakkain harrastus, sirkuskoulu, oli sekin pidasiassa tapa
toteuttaa itsedni taiteellisesti ja viettdd aikaa kavereiden kanssa. En
koskaan edistynyt akrobatiassa kirrynpy6rid ja arabialaista pidem-
mille tai oppinut ajamaan yksipyoriiselli muutamaa metrid edem-
mis, mutta sentdin osasin heittdd neljid palloa ilmaan yhti aikaa.
Eraalli sirkusreissulla minut my®s vihittiin oluen juomisen saloihin,
miki alkoikin kiinnostaa enemmin kuin uusien temppujen harjoit-
telu.
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Miten paidyin urheilemaan? Sitd perinteisinti reittid: halusin laih-
duttaa. Baarissa, luentosalissa ja toissd koneen ddressi istuminen olivat
kasvattaneet minulle — tuon ajan suosittua ilmaisua kiyttden — hir-
vedn napaliskin, josta piti padsti eroon. Aloin juosta, ilman minkiin-
laista ohjelmaa, suunnitelmaa tai tietoa siitd, miten juoksuharjoitte-
lua kannattaisi tehdd. En oikeastaan edes harjoitellut, juoksin vain.
Juoksin naama punaisena ja huutohengittien T66l6nlahtea ympiri ja
kokeilin aina kierroksen vilein, joko olisin jo vdhin laihtunut. Han-
kin jasenyyden Yliopistoliikuntaan ja kivin kuntosalilla tietimirctd
yhtddn miti sielld kannattaisi tehd.

Kuntoilun tulokset jdivdt vihiisiksi: juokseminen ja jumppaami-
nen oli kamalan tympeii, eikd se napalidskikdin kadonnut minne-
kdan. (Eikd ihme, silld nykyddn tiedetddn, etd litkunta yksinddn ei
ole mitenkiin tehokas tapa pudottaa painoa. Eikd minun olisi mis-
sddn nimessd pitinyt normaalipainoisena nuorena naisena laihdut-
taa ensinnikdin. Mutta kun on kasvanut aikana, jolloin painoindek-
sin laskeminen opeteltiin jo ala-asteikiisend ja niin aikakauslehdet
kuin poikaystivit muistuttivat toistuvasti, ettd pienikin lihominen on
pahinta mité naiselle voi tapahtua, tuntui rasvan loytiminen omasta
kehosta jonkin sortin epdonnistumiselta.) Terveyshyodytkin tree-
neistd jdivit laihanlaisiksi, silld yleensi sytytin tupakan heti Yliopis-
tolitkunnan kellaritiloista katutasolle noustuani. Liikkuminen tuntui
ankealta velvollisuudelta, enkd voinut ymmirtdi, miten joku osasi
motivoitua tai nauttia siitd. Oman kehoni litkuttelu oli kaikin puolin
nihkedd, hipesin kuinka naamani muuttui saman tien punaiseksi ja
turkoosinvirinen toppini tummui kainaloista, seldstd ja rintavaosta.

Mutta sitten tapahtui jotain. Aloin nauttia liikkumisesta. Halusin
treenata, en malttanut odottaa, ettd piisisin taas likkkumaan. Hikoi-
lukaan ei enidi tuntunut nololta, vaan opin suhtautumaan siihen kuin
ponnistelusta saatuun kunniamerkkiin.

Siihen tarvittiin hurahdus. Tai oikeastaan hurahdusten sarja, joka
on jatkunut tihdn pdiviin asti. Innostuin ensin thainyrkkeilysti, sitten
brasilialaisesta jujutsusta, vapaaottelusta, crossfitista, polkujuoksusta
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ja pyordilyn eri lajeista. Yhtikkid en liikkunutkaan velvollisuuden-
tunnosta tai itseinhosta vaan siksi, ettd se oli niin dlyttdmin kivaa. En
endd ajatellut napaliskid ja sitd, ettd olisin paljon mieluummin kotona
kalja tai kirja kddessd, vaan heittdydyin tdysilld tutkimaan, mitd kaik-
kea oma kehoni pystyy tekemdin. Onnistumisen mittari ei endd ollut
vaa'an nidyttimit vaan painonnostotankoon ladotut kilot — ja etenkin
se, kuinka hauskaa minulla oli.

Timin itselleni yllattdvin kdinteen myotd olen nyt pditynyt tinne,
tirisemddn kauhusta linsisuomalaiseen laskettelukeskukseen, jossa
lumien sulettua hurjastellaan rinteiti alas polkupyorilld. Onneksi en
ole jannityksessini yksin. Weekend warriors -sarjaan on ilmoittautu-
nut enndtysmairi naisia. Tdssd me seisomme, hermostuneesti kikat-
televat aikuiset, odottamassa péisyd kolmelle kisaradallemme (jotka
siis ovat samat kuin lasten sarjoissa, silld erotuksella ettd kaikki lap-
set ajavat hyppyreistd ja hankalista kohdista, kun meistd aikuisista
moni kiertdd ne helpompaa reittid). Myohemmin kuulen jirjesti-
jaled, ettd teemme osallistujaennityksen naisten sarjassa. Olemme
kuulemma my®és kisahistorian ddnekkiin joukko, mistd varmasti on
kiittiminen holtittomana hépottimisenid ja nauramisena purkautu-
vaa jannitysta.

Tillaista tilannetta olisi ollut vaikea kuvitella vield joitakin vuosi-
kymmenid sitten. Mitd me tdti-ihmiset oikein teemme tdalld? Kuva
on hieman absurdi, ja samalla uskomattoman hieno. Téssd me aikui-
set, uraa tekevit ja usein perheelliset naiset seisomme kuuntelemassa
kisabriifhid kaksi tai jopa kolme kertaa itseimme nuorempien miesten
keskelld. Olemme sonnustautuneet virikkiisiin ajopaitoihin, pdin ja
leuan suojaaviin kypiriin ja rintapanssareihin sekd ostaneet monen
tuhannen euron arvoisia pyorid, joiden huoltamisesta keskuste-
lemme Whatsappissa. Olemme loytineet uuden, joskin hieman epi-
todennikéisen urheiluharrastuksen ja sitd kautta toisemme. Pelkalld
lasniolollamme olemme rikkoneet monta oletusta siitid, miti aikuinen
voi tehdd — ja millaista aikuisuus oikeastaan on.
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Jos kirjoittaisin titd muutama vuosikymmen aikaisemmin, tekstid
naputtelisi ihminen, jolla todennikoisesti olisi aviomies, omakotitalo
ja muutama lapsi. Jos liikuttaisin kehoani, tekisin sen koulun juhla-
salissa kiinteyttdvilld jumppatunnilla tai kunnan ylldpitimalld puru-
radalla. Ainakaan en istuisi polkupy6rin satulassa sonnustautuneena
neonkeltaisiin ajohanskoihin ja jareisiin polvisuojiin.

Olen neljinkymmenen enki oikeastaan osaa mieltdd itsedni vield
aikuiseksi. Aikuinen kuulostaa ihmiseltd, joka tekee tylsid aikuisten
asioita, kuten kiinnostuu tuija-aidoista, juo Juhla-Mokkaa ja kiy
pakettimatkoilla. Vield pahempi termi on keski-ikdinen, jollaiseksi
minutkin jo lasketaan. Se on mielikuvissani ikdvaihe, jolloin ei ole
endd mitddn mitd odottaa, missd kehittyd tai mistd innostua. Keski-
ikdisyys kuulostaa joltakin minua paljon vanhempien ihmisten eli-
malei.

En ole ndiden tunteiden kanssa yksin. Toimittaja Jess Grose
kirjoittaa 7he New York Timesissa, ettd millenniaalit eli 1980-luvun
alun ja vuosituhannen vaihteen vilissd syntyneet ovat pettyneet aikuis-
elimiin. Kokemus siitd, etti aikuisuus ei olekaan siti, miti meille
luvattiin, on varsin yleinen ikidluokkamme keskuudessa.

Uskon, ettd osaksi on kyse siitd, ettd meille lapsuudessa markki-
noidut aikuisuuden merkit — ura, vauraus ja lihes rajattomat etenemi-
sen mahdollisuudet — ovat paljon hankalampia saavuttaa kuin aiem-
mille sukupolville. Pettyneeni on my6s helpompi kyseenalaistaa, oliko
tarjottu malli se, mitd halusi noudattaa ensinnikiin. Grose esittelee
artikkelissaan vaihtoehtoisia ilmaisuja meille vastentahtoisille keski-
ikdisille. Oma suosikkini on ”late young adult”, myohiisnuori aikui-
nen. Se kuulostaa siltd, etti on ihan okei keksii uusia suuntia aina
muutaman vuoden vilein, olla juomatta Juhla-Mokkaa ja innostua
lajista, jonka aiheuttamia loukkaantumisia mikidin normivakuutus ei
korvaa. Siltd, ettd on aivan ymmarrettivia, ettd minun aikuiselimani
ei ndytd samalta kuin aikuisten vield vuosikymmen sitten.

Yksi lempimeemeistini (jos aikuisella saa olla lempimeemeji) on
kuva Konttori-sarjan Michael Scottista, jonka irvistivin kuvan piille
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on kirjoitettu teksti: ”When you're looking for an adult to handle
the situation but realise you're the adult.” Se kuvaa hyvin olotilaani.
Ehki tinne bike parkiinkin voisi tulla paikalle joku aikuinen, joka
keskeyttiisi kisainfon ja ilmoittaisi megafoniin, ettd voisivatko rou-
vat Lotta, toinen Lotta, Mirjami, Henna ja muut olla hyvit ja palata
kotiin kumppaneidensa ja jilkikasvujensa luokse ja jittad nuorison
leikit nuorisolle. Loisi kiteen kalsiumtablettipurkin ja muistuttaisi,
ettd timdn ikdisend pitdisi huolestua luukadon ehkiisemisestd eiki
hankkiutua tilanteisiin, joissa mahdollisuus lentdd pai edelli mut-
kasta kivikkoon on jatkuvasti ldsni.

Aikuisuus on minulle kaiken kaikkiaan hankala kisite. Viltte-
lenko aikuisuutta innostumalla lajista, joka yleensi yhdistetddn hurja-
pdisiin nuoriin michiin? Vai koenko olevani epdaikuinen juuri siksi,
ettd innostun tillaisista asioista? Itse kallistun jilkimmaiisen selityk-
sen kannalle.

Ennen kuin hurahdin urheiluun kolmenkympin korvilla, kuvit-
telin ettd elimini on lydty pitkilti lukkoon: yliopistosta kelvolli-
siin toihin, kelvollisista tdistd parempiin toihin, rahaa, menestysti,
kaikki aikuisuuden merkit. Urheilu on avannut minulle uudenlaisen
tavan olla aikuinen: vahvempi, nopeampi, rohkeampi, itsensd ylit-
tivd ja alati uutta oppiva. Kaiken kaikkiaan olla enemmdn kuin nuo-
rena. Urheilu on kannustanut minua luopumaan asioista, jotka ovat
nakertaneet hyvinvointiani (yleton juhliminen, useimmat piihteet,
surkeat ihmissuhteet tai tydpaikat) ja vienyt minut paikkoihin, joihin
en olisi koskaan uskonut joutuvani (kirkkoveneeseen, 160 kilomet-
rin mittaiselle juoksuvaellukselle ja mikihyppymien lihtopuomille,
mutta niisti lisid myShemmin). Se on avannut mieleni aivan uuden-
laisille kokemuksille, tilanteille ja ihmisille. Ja nostanut minut rapa-
kunnosta elimini parhaimpaan tikkiin.

Ilman hurahdusta ei olisi myoskddn syntynyt titd kirjaa. Olen
jakanut omia kommelluksiani aikuisurheilijana blogissani ja Insta-
gramissa, mutta aihe on aina kiehtonut minua paljon laajemmin kuin
vain oman napani ympdriltd. Kirjaa kirjoittaessani olen huomannut,
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ettd aikuisuus on ilahduttavan epimiiriinen kisite ja urheilu monelle
aikuiselle keino etsid elimii ennalta mairittyjen raamien ulkopuo-
lelta tai keksid itsensd uudelleen. Sain kunnian tavata joukon mahta-
via ihmisid, jotka ovat vetineet kisatrikoot niskaan, kyseenalaistaneet
tavat, joilla aikuisen oletetaan eldvin elimiinsi, ja loytineet itsensd
tai toisensa matkan varrella. Keskustelujemme kautta ymmirsin my®os,
kuinka monisyinen ilmié liikkumattomuus tosielimissi on.

”Ajanotto alkaa, kun ohitatte lihtdportin. Pitikdd hauskaa!”

Kisabriiffi on paittynyt, ja minulta on mennyt siitd kaikki ohi
korvien. Nuoriso heilauttaa itsensid vaivattomasti pyorin selkdin ja
kurvailee rennosti jutellen alas kohti hisseja. Minulta menee monta
minuuttia, ettd saan tirisevilld kisilld kypérin leukaremmin kiinni.
Sitten kampean itseni kankeasti pyorin paille, pitkdin seisominen on
jaykistinyt polvet ja lonkat. Ei kai tdssd auta muu kuin lihted ensim-
miiseen laskuun.

Miksi olen tillainen? Miksi me olemme tillaisia? Ja toisaalta: miksi
emme olisi?
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Onko meilld kansalaisvelvollisuus
olla hyvissi kunnossa?

T dssd kirjassa kohtaamme kaltaisiani, joiden elimiin urheilu on
tullut aikuisidlld, vihin viipeelld, usein vahingossa ja ylldttien.
Sitd ennen on kuitenkin tavattava erds ihminen, joka osaa valottaa
laajemmin, mistd liikkumisessa on oikeastaan kyse.

On kirkas heindkuun keskiviikko. Aurinko lammittdd mukavasti
mutta ei tukahduta. Toisin sanoen on tiydellinen py6riilysdd. Meilld
on onni myoti, silli tapaamista on siirretty muutamankin kerran
haastateltavani kisakalenterin mukaan.

Olemme sopineet treflit puoliltapdivin Munkkivuoren ostos-
keskuksen eteen. Pysdytin pyorini sihkoskootterildjin ja puolityh-
jan kaupunkifillariparkin viliin. Sattumanvaraisesta pysihdyspaikasta
voisi helposti l6ytad symboliikkaa, silld tinddn on tarkoitus puhua
liikkkumisesta ja liikkumattomuudesta seki siitd, miksi jotkut ovat
liikkuvaisia luonnostaan, kun toisten on hankala innostua fyysisistd
aktiviteeteista. Tai jos yksinkertaistetaan: miki saa ihmisen valitse-
maan sihkdskuutin, miki polkupy6rin?

Hetken kuluttua viereeni jarruttaa siteilevisti hymyilevi nainen,
jonka energia on tarttuvaa laatua. Pyoriilypaita on sihikin pinkki,
kypirin alta pilkistdd lyhyeksi leikattu teriksenharmaa tukka.

Matleena on ihminen, jota tekee mieli kuvailla, erddn ystivini
ilmaisua lainaten, reipastertuksi. Eli ihmiseksi, joka on hirvittivin
toimelias ja loputtoman energinen. Sellaiseksi, jolla on aina aikaa
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ja etenkin viitselidisyyttd itsensd liikuttamiseen. Pyorilenkkidmme
edeltivini viikonloppuna Matleena on kidynyt pokkaamassa mitalin
triathlonin ikdsarjojen suomenmestaruuskisoista ja pohdiskelee par-
haillaan, lunastaako paikkansa Konan Ironmanille, lajin maailman-
mestaruuskisoihin ja merkittivimpdin tapahtumaan. Hin on voit-
tanut ikdsarjamestaruuksia triathlonin lisiksi ainakin yleisurheilussa
ja maastojuoksussa ja veikkaisin ettd kymmenissid muissakin lajeissa.

Yleensi reipastertut aiheuttavat minussa vahintadnkin lievad arty-
mystd. Miten joku ihminen voi olla niin pirtsakkana kukonlaulun
aikaan lenkilld, kun mini vield selaan aamuidreini Hesaria ja juon
kolmatta kuppia kahvia? Miten tuokin on uran ja kodin ja perheen
ja puutarhan pyorittdmisen ohella kerennyt kiydd jumpassa / hiih-
timissd / crossfitissa / miki-intervalleissa / uimassa / painimassa /
suunnistamassa /muussa, missi? Oikeasti drsytykseni reipasterttuja
kohtaan kumpuaa varmaankin kateudesta. Millaista olisikaan olla
pohjattoman energinen ja sporttinen ihminen eiki tillainen laiskot-
teluun taipuvainen harrastelija, joka saattaa hyvinkin viettdd koko-
naisen pdivin, ei, viikon, sisitiloissa vaihtamatta pyjamaa piivivaat-
teisiin?

Matleenasta on kuitenkin pakko pitdd. Hinen innostuksensa,
energiansa ja aitoutensa riisuu aseista.

Matleena kutsutaan hitiin, kun julkishallinnossa, yrityksissi tai
jarjestoissd halutaan ymmartid, miten ihmiset saadaan liikkkumaan.
Tutustuimme aikoinaan Olympiakomiteassa, kun hetken aikaa
kuvittelin, ettd ratkaisu tydelimin aiheuttamaan kipuiluun 16y-
tyisi vaihtamalla hyvin palkattu mutta kuluttava mainostoimisto-
ralli idealismilla héystettyyn duuniin julkisilla varoilla pydritetyssd
urheiluorganisaatiossa. Urani jirjestdmaailmassa jdi lopulta muuta-
man kuukauden mittaiseksi, mutta jos jotain patkisti jii kiteen niin
tieto siitd, ettd onneksi meilli on Matleenan kaltaisia ihmisid, jotka
jaksavat pohtia, miten ihmiset kannustetaan liikkeelle.

Halaamme, vaihdamme nopeasti kuulumiset ja naputtelemme
ajotietokoneet pdille. Minua meinaa nolottaa, oma pydritieto-
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koneeni on hienointa ja uusinta sorttia, enki todellakaan ole mikiin
maailmanluokan, kansallisen tason tai edes piirinmestaruuskaliiperin
aikuisurheilija.

”Ei kun menoksi!” Matleena sanoo ja potkaisee pyorin liikkeelle.

Yksinkertaisia ratkaisuja monimutkaisiin ongelmiin
Kansalaisten rapistuva kunto ja likkkumattomuus on aikamme vakio-
virsi. Kun hakee Helsingin Sanomissa vuonna 2023 julkaistut jutut
termilld “liikkkumattomuus”, saa tuloksia yli kuusikymmenti. ”Suo-
malaisten litkkumattomuus uhkaa sysitd yhteiskunnan polvilleen.”
’Litkunnan puute rasittaa myos valtiontaloutta.” ”Liikkumatto-
muudesta on pyristeltivd eroon myds tydelimiassi.” ”"Suomi hyytyy
sohville ja se on vanhempien syy: "Takapuoli ylos ja lasten kanssa
pihalle’.” "Jarjestoiltd tiukka vaatimus hallitukselle: 200 miljoonaa
euroa lisdd litkkumiseen.” Ja toisaalta: ”Liikunnan lisiimiseen ei tar-
vita lisdd rahaa.”

Selviksi tuli. Liikkumattomuus on uhka yhteiskunnalle, maan-
puolustukselle, kansantaloudelle, sotejirjestelmille, syntyvyydelle,
kansanterveydelle ja, mikd monien mielestd kuitenkin ehkd kaikkein
pahinta, tulevaisuuden urheilumenestykselle.

Timin pédivin uutisia ja keskusteluja seuratessa voi tuntua, ettd
litkkumattomuus on jokin ilypuhelinajan mukanaan tuoma vitsaus
ja vetelyys vain tuoreimpien sukupolvien ongelma. Huoli ei kuiten-
kaan ole uusi. Kun jokainen viitsisi juosta kilometrinkin edes pari
kertaa viikossa, saisivat hinen keuhkonsa sellaisen suursiivouksen,
ettei keuhkotaudin tarvitsisi kuuna kullan valkeana vieraisiin yrittaa.
Mutta eihin meidin aikanamme iletd juosta. Niinhin sitd on aina
ollut! Viisaimmat ne on aina hullujen kirjoihin lykdtty”, kirjoittaa
Lauri "Tahko” Pihkala kirjasessaan Joka michen koneoppi eli liikun-
non merkityksestii vuodelta 1909. Hinen mukaansa ihmiset liikkuvat
liian vihin ja liian yksipuolisesti. Pihkalan ratkaisu alati yleistyvdin
laiskistumiseen ja huonokuntoisuuteen on voimistelu, joka rasittaa
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sekd sydinti, keuhkoja ettd lihaksia. Voimistelun lopullinen ja tirkein
seuraus on tyokyky, jonka pelittiin olevan uhattuna kansalaisten keh-
non kunnon takia jo lihes 120 vuotta sitten.

Vihiinen liikkuminen kiy eittimited kalliiksi kansantaloudelle.
UKK-instituutin arvion mukaan liikkumattomuus — eli “suositusta
vihdisempi reippaan ja rasittavan liikkkumisen miird” — aiheuttaa Suo-
messa yli kolmen miljardin euron vuosittaiset kustannukset. Mes-
sevd potti syntyy esimerkiksi tuloverojen menettdmisestd, terveys-
palvelujen kiytdsti, tyokyvyttdomyyselikkeistd, sairauspoissaoloista ja
ennenaikaisista kuolemista. Tahdan summaan eivit edes kuulu piivit-
tdisen yli kahdeksan tunnin paikallaanolon kustannukset, noin puo-
litoista miljardia euroa vuodessa.

Kun luen viime aikojen liikkumattomuusuutisointia ja kuuntelen
aiheesta kiytivad keskustelua, minun on kuitenkin vaikea loytii itsedni
tai oikeastaan yhtddn yhteiskuntamme ihmisjisentd sen uumenista. En
oikein hahmota, mihin kaikella kauhistelulla ja uhkakuvien maalailul-
la oikeastaan pyritddn, paitsi ehkd moraalipaniikin lietsomiseen. Yksit-
tiistd, omaa elimiinsi elivii ihmisti silld ei ainakaan kannusteta liik-
kumaan. Vai tunnetteko jonkun, joka innostui lihtemain auton sijasta
py6rilld t6ihin, ilmoittautui jonkin lajin alkeiskurssille tai osti kymppi-
kortin kaupungin kuntosalille, koska huoltosuhde? Onko joku motivoi-
tunut perustuksiaan mydten viestisté, joka vain hieman kirjistden kuu-
luu niin: nosta levennyt hanurisi sohvalta ja lakkaa laiminlyomisti tyon-
antajaasi ja sotealuettasi? Onko kukaan koskaan lihtenyt liikkeelle vel-
vollisuudentunnosta kansantaloutta kohtaan?

Hihmaiselle ylitasolle jaivd keskustelu ei suinkaan ole ainoa asia,
joka litkkumattomuuden ja liikkkumisen ympirilld kiytivissi kes-
kustelussa minua hiiritsee. Ongelma on yhteinen, iso ja tunnistettu,
mutta sitd yritetddn yleensd selittdd ja siten my6s ratkaista yhdestd
kapeasta nikovinkkelistd kerrallaan. Design-jumppakeppi jokaiseen
taukotilaan! Kiytd portaita hissin sijaan! Some kiinni ja kilometri-
kisaan! Mitd yksinkertaisempaa ratkaisua esitetddn, sitd todennikoi-
sempdd on, ettd se pistdd mutkia suoraksi tai koskettaa vain hyvin
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pientd osaa kokonaisuudesta, johon oikeasti kuuluu niin henkil6-
kohtainen, biologinen, sosiaalinen kuin taloudellinen ulottuvuus.
Helposti yhteen lauseeseen tai hyvinvointiasiantuntijan Instagram-
postaukseen tiivistyvit keinot kuitenkin houkuttavat, koska ameeba-
maiseen ongelmaan on vaikea tarttua. Lisiksi on tutkittu, ettd erilaiset
litkkkumiseen kannustavat ohjelmat ja toimenpiteet tehoavat parhai-
ten niihin, jotka ovat jo valmiiksi liikunnallisia.

Kolmanneksi minua kaihertaa se, kuinka nopeasti vastuu ollaan
sysidmissd yksilon harteille. Nyt vain tsemppaat! Y1os, ulos ja lenkille!
Ei tekosyitd! Tallainen puhe ei vastaa kysymykseen siitd, miten pais-
tddn tilanteeseen, jossa yksil6lld on henkisid, taloudellisia tai fyysisid
resursseja lhted juoksemaan tai kuntosalille. Tai onko hinen saata-
villaan tietoa, ohjausta ja infrastruktuuria, joka mahdollistaa turval-
lisen ja tarkoituksenmukaisen liikkkumisen. Ja voidaanko varmistaa,
ettd hin ei kohtaa litkkuessaan kehoonsa, sukupuoleensa, seksuaali-
seen suuntautumiseensa tai etniseen taustaansa kohdistuvaa syrjintia.
Kehotukset, jotka ovat usein ennemminkin kiskyja, tiivistavit liik-
kumisen, terveyden ja hyvinvoinnin suoraviivaisiksi elimantapavalin-
noiksi, joista ihminen on yksin vastuussa.

Ja jos liikkkuminen on pelkistddn yksilon omalla vastuulla, miten
suhtaudumme niihin, jotka eivit liiku? Tutkijat Carl Cederstrom ja
André Spicer varoittavat wellness-ideologian vaaroista. Kun kaiken-
kattava hyvinvointi alituisine kuntoiluineen on yksilén ideologinen
velvollisuus, koventuvat asenteet niitd kohtaan, jotka eivit syysti tai
toisesta kykene keskittymiin hyvinvointiinsa — tai ndytd siltd miled
hyvinvointiinsa keskittyvin ihmisen odotetaan niyttdvin. Tillai-
sia ihmisid demonisoidaan laiskoiksi, heikoiksi tai heikkotahtoisiksi.
Heidit nihdain siddyttémind poikkeuksina, jotka luvatta ja hipei-
lemittd nauttivat siitd, mitd jokainen jirkevin ihmisen pitiisi vastus-
taa’, tutkijat kirjoittavat. Wellness-ideologian nikokulmasta meidin
odotetaan toimivan kuin oman elimimme ekonomistien, jotka ratio-
naalisesti laskevat jokaisen tekonsa vaihtoehtoiskustannukset seki vai-
kutukset omaan markkina-arvoon.
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Tiedimme kuitenkin, ettei yksilé aina toimi parhaan tietonsa
mukaan. Vaikka ymmirtidisi, ettd litkunta on hyviksi niin kro-
palle, mielelle kuin kansantaloudelle, ihminen valitsee usein toisin.
Toisinaan valinta on tietoinen, usein elimissi taas on siti kuului-
saa kaikenlaista, mikd saa kuntoilun tippumaan tirkeysjirjestyk-
sessd pohjimmaiseksi. Jilkimmdisessd tilanteessa tuskin auttaa se,
ettd maan suurin sanomalehti moralisoi litkkumattomia useammin
kuin kerran viikossa tai syntymireipas hyviosainen kehottaa kaikkia
muitakin aloittamaan arkipdivit aamukuudelta padelkentilld bisnes-
kumppanien kanssa.

On vield neljiskin asia, mikd minua litkkumis- tai liikkkumatto-
muuskeskustelussa risoo. Aika harvoin ihmisilti kysytain, miki heitd
oikeasti motivoi ja millainen litkunta heitd kiinnostaa. Tai millaisia
esteitd heiddn pitdisi ylitedd, ettd liikkumisesta tulisi osa elimii. Tai
mitd kaikkea muutakin hyvid kuin parempaa maksimaalista hapen-
ottoa tai vanhuuden toimintakykyi vahvistavaa lihaskuntoa litkkumi-
nen, litkunta ja urheilu voivat ihmisen elimiin tuoda.

Uskon, ettd jokainen meistd haluaa litkkua ja jopa nauttii siitd,
kun vain 18ytdi sithen oman motivaationsa ja juuri itselleen sopivat
tavat. Silloin fyysisen hyvinvoinnin lisiksi syntyy henkisti ja sosiaalista
hyvii, joka sekin loistaa keskustelussa yleensi poissaolollaan. Viitin,
ettd aito innostus liikkkua ei synny pelkistiin kansantalouden romah-
tamisesta syyttelemisen, ruutuajan rajoittamisen tai itsed niskasta otta-
misen kautta. Tarvitaan sopiva ympiristd, oikeanlainen mielentila,
mielekis liikkumisen muoto ja riittdvisti resursseja. Silloin maailmaan
putkahtaa uusia hurahtaneita, sellaisia, joita kohtaamme tissi kirjassa
niin hiihtoladuilla, kuntosaleilla kuin heittelemissi toisiaan ilmaan.

Liikuskelua, liikuntaa, urheilua?

Retkemme Matleenan kanssa etenee vauhdikkaasti. Kehi kol-
mosen ulkopuolella keskustelu lopulta kiddntyy omista urheilu-
kuulumisistamme isompaan kuvaan.
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