JYVASKYLAN YLIOPISTO
H UNIVERSITY OF JYVASKYLA

This is a self-archived version of an original article. This version
may differ from the original in pagination and typographic details.

Author(s): Palomaki, Sanna

Title: Keho liikuttaa my6s mielta

Year: 2021

Version: pyblished version

Copyright: © Liikuntatieteellinen Seura 2021

Rights: |, Copyright

Rights url: http://rightsstatements.org/page/InC/1.0/?language=en

Please cite the original version:

Palomadki, S. (2021). Keho liikuttaa my6s mielta. Liikunta ja tiede, 58(1), 2.
https://www.lts.fi/media/liikunta-tiede-lehden-artikkelit/1_2021/It_1_2021_s2-7.pdf



SANNA PALOMAKI

PAAKIRJOITUS

Keho liikuttaa myos mielta

v

b
-’*‘
! 49

Litkunta
¢Tiede

Liikuntatieteellinen Seura
Mannerheimintie 15 b B

Toimitus:

00260 Helsinki
puh: 010 778 6600
fax: 010 778 6619

sahkoposti: toimisto@lts.fi

internet: www.lts.fi

Paatoimittajat:

Sanna Paloméki (vast.)

Jari Kanerva

OLO ON VIRKISTYNYT JA TYYTYVAINEN. Tur-
hat huolet ovat poissa ja kiireet asettuneet mit-
tasuhteisiinsa. Mieli on levollinen, mutta sa-
maan aikaan innostunut ja energinen. Nain
voisin kuvailla oloani silloin, kun takana on
vaikkapa hyvin kulkenut hiihtolenkki tai yh-
dessd treenikavereiden kanssa hikoiltu lihas-
kuntotunti. Erityisesti luonnossa liikkuessa
tunnen usein myos kiitollisuutta ja saan voi-
maa siitd, ettd voin liikkua itselleni mieluisil-
la tavoilla, suomalaisissa kauniissa ja puhtais-
sa metsissa.

Edelld kuvatut tuntemukset ovat monelle
liikunnanharrastajalle tuttuja. Mekanismit,
joiden kautta liikunta vaikuttaa mieleemme,
ovat monimutkaisia eivétka vield kaikilta osin
selvid. Kuitenkin liikkumisen tiedetdan lisda-
van aivojen verenkiertoa, nostavan mielihyvaa
tuottavien hormonien maarad ja vihentavin
stressihormoni kortisolin erittymista. Inter-
ventioissa liikunnalla on saatu hyvia tuloksia
etenkin masennusoireiden hoidossa ja se on-
kin siséllytetty osaksi Kdyp4 hoito -suositusta.

Siind, miten liikunnan psyykkiset vaiku-
tukset koetaan, on kuitenkin paljon yksildl-
lisid eroja, eivdtka kaikki lifkuntakerratkaan
tuota aina samanlaista hyvaa oloa. Liiallinen,
pakonomainen liikunta uuvuttaa niin fyysises-
ti kuin henkisestikin. Jos eldmésséd on paljon
muitakin kuormitustekijoitd ja stressid, on vii-
sasta sddtda lilkunnan intensiteettid rauhalli-
semmaksi ja levitd enemmain.

Joulukuussa Liikuntatieteellinen Seura jul-
kaisi tutkimusraportin "Miten huippu-urheili-
jan mieli voi?” Kirjoittajat Satu Kasken johdol-
la totesivat, ettd suomalaiset huippu-urheilijat
voivat keskiméérin hyvin, mutta samaan ai-
kaan urheilijoilla nayttdisi esiintyvédn varsin
runsaasti nukkumisongelmia, ylikuormittu-
mista, masennusta, ahdistusta ja sydmisongel-
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mia. Urheilijoiden oireilu ei ylldtd, kun ottaa
huomioon sen, millaista itsensd darimmilleen
viemistd huippu-urheilu vaatii ja kuinka mo-
ninaisten paineiden alla urheilijat ty6tddn te-
keviat. Harmillista on, ettd urheilussa tuntuu
edelleen eldvin kapeakatseinen ajatus siitd,
ettd henkinen pahoinvointi on yksilon heik-
koutta. Se johtaa helposti oireiden peittelyyn
tai niiden tunnistamiseen turhan myo6héin,
jolloin avunsaanti viivistyy.

Kiinnostava havainto raportissa on myos
se, ettd urheilu-uran aikana sisdistetyt nor-
mit, kisitykset ja pakot voivat vaikuttaa vield
uran paityttydkin. Identiteetin muuttaminen
urheilijasta “rivikansalaiseksi” on monelle
haastava prosessi ja siksi siirtymévaiheeseen
tarvittaisiin tukea. Onkin ristiriitaista, etta se
mitd urheilu-uran aikana pidetdén jopa tavoi-
teltavana eli "olla urheilija 24/7” voi uran paat-
tyessd olla iso identiteettikysymys: mitd mind
nyt olen? Mielen hyvinvoinnin nakékulmas-
ta nayttdisi tarkoituksenmulkaiselta, ettd ur-
heilijalla olisi hieman “muutakin eldmai” tai
ainakin ajatuksia ja suunnitelmia siitd, mitd
tapahtuu, jos ura esimerkiksi dkillisesti louk-
kaantumisen seurauksena paittyy.

Mikili suomalaista huippu-urheilume-
nestystd pidetddn edelleen kulttuurisesti ar-
vokkaana ja tavoiteltavana tulisi myos urhei-
lijoiden henkiseen hyvinvointiin panostaa
nykyistd enemmaéin. Psyykkisesti hyvinvoi-
valla urheilijalla on voimavaroja kovaan har-
joitteluun ja paremmat edellytykset suoriutua
kilpailutilanteista, kisitelld paineita tai epdon-
nistumisten tuomia pettymyksié.

Valmentajien, laheisten ja terveydenhuol-
lon tuen rinnalle Kaski kollegoineen ehdot-
taa matalan kynnyksen urheilupsykologista
tukea.

sanna.h.palomaki@jyu.fi
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JOUKO KOKKONEN

Litkunnan
ilot,
urheilun
surut?

PERINTEISEN KASITYKSEN MUKAAN liikunta on liki aina
hyvi ja suorastaan riemullinen asia. Lauri "Tahko” Pih-
kala intoili ponnistamisen ilosta, eikd aivan vdirdssi ol-
lutkaan. Liikunta ja urheilu tuottavat usein silkkaa mieli-
hyvaa. Kirkollisissa piireissd urheilua pidettiin aikoinaan
lilankin hauskana. Arkkipiispa Ilmari Salomiehen vaite-
tddn sanoneen lentopallosta, ettd “tdm&hén on niin haus-
kaa, ettd jos muut papit tietdis, niin ne varmaan kieltdis
sen”.

Henkisten rajojen hakeminen kuuluu litkuntaan ja ur-
heiluun. Sivusta katsottuna ddrisuorituksissa ei aina ndyta
olevan mitdan mielti. Jokin saa kuitenkin osan meist4 ylit-
timain rajansa ja asettamaan itsensi jopa vaaraan. Adri-
tilojen tavoittelu kertoo ihmismielen moninaisuudesta.

Ilon ja rohkeuden lisdksi litkunnan ja urheilun todelli-
suuteen liittyy toisenlaisia tunteita, kuten epdvarmuutta,
riittdmattomyyttd, surua ja yksindisyyttd. Kaikki liikkujat
ja urheilijat eivit voi hyvin. Rakas harrastus tai ammatti
on voinut eri syistd muuttua henkiseksi taakaksi.

Liikunnan merkityksen henkisen jaksamisen kan-
nalta voi olettaa korostuneen koronapandemian aikana.
Kun kaikki yleisotapahtumat ovat pakkotauolla ja sosiaa-
linen eldmai on supistunut, niin ulkoilu tarjoaa henkireidn
pandemia-arkeen.

Oman ryytinséd rokkaan antaa talvi. Lumen valkaisema
maailma houkuttelee liitkkumaan, ja laduilla on tungosta
vanhaan malliin. Toisaalta runsas lumentulo on vaikeut-
tanut lumilajeja lukuun ottamatta niidenkin lajien harras-
tamista, joiden harjoituksia on pystytty jatkamaan ulkona.
Erityisesti 12-20-vuotiaiden lasten ja nuorten jaksaminen
on kovilla. Hiihto ja luistelu eivat valttimattd nappaa pulk-
kamaéestd puhumattakaan.

jouko.kokkonen@lts.fi

Liikuntatieteellinen Seura

Liikunnan tiedeviestintda vuodesta 1933

LTS:n henkildjaseneksi voivat liittya kaikki liikuntatieteesta kiin-
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Inga Maggan Varjonyrkkeilija”
on vuoden 2020 urheilukirja

Urheilumuseon nimedma raati on valinnut vuoden 2020
urheilukirjaksi Inga Maggan esikoisromaanin Varjonyrkkei-
lijé. Kirjan on kustantanut Like. Romaani kasittelee seksuaa-
lista hyvaksikayttoa urheilumaailmassa.

"IKVA ¥ O_

_NYRWKEILIJAMN

INGA MAGGA

Maggan teos on saanut osakseen laajalti kiitosta. Markus
Anas arvioi Suomen Kuvalehdesss, ettd "Varjonyrkkeilijé on on-
nistuneimpia kaunokirjoja, mitd Suomessa on urheilusta kos-
kaan kirjoitettu”. Anasin mukaan teoksen kaunokirjallinen arvo
ei muodostu yksistdan sanomasta, vaan nousee ilmaisusta ja
tarinan kaaresta.

Magga (s. 1983) on koulutukseltaan taiteen maisteri ja kirjalli-
suustieteen maisteri. Han tydskentelee kuvataide- ja erityisopet-
tajana. Magga on myds SM-tasolla otteleva thainyrkkeilija.

Kunnianmaininnan sai Saku-Pekka Sundelin (s. 1976) kirjas-
taan "Brittifutis”. Teoksen on kustantanut Tammi. Sundelin ty0s-
kentelee toimittajana Ilta-Sanomissa. Vankan pohjan kirjalle an-
toivat kolme vuotta jalkapallotoimittajana Englannissa. Lisaksi
dosentti Kalervo Ilmanen sai kunniamaininnan pitkdaikaises-
ta ja ansiokkaasta tyosta suo-
malaisen urheilukirjallisuuden
parhaaksi. e

Maggan romaani on viides S
Vuoden urheilukirja -tunnus-
tuksen saanut kaunokirjalli-
nen teos. Neljd aikaisempaa
Urheilumuseon palkitsemaa
proosateosta ovat Jukka Pak-
kasen Viimeinen kilometri
(1984) Mika Wickstromin Kun-
niakierros (1998) Tuomas Ky-
ron Urheilukirja (2011) ja Karo
Hamalaisen Yksin (2015). Ur-
heilumuseo on jakanut Vuo-
den urheilukirja -palkinnon
vuodesta 1980 ldhtien.

Arpajaislaki tulossa eduskuntaan kesakuussa

SISAMINISTERIO KAYNNISTI 7.1.2021 lausuntokierroksen
rahapelaamista sdantelevan arpajaislain uudistamisesta.
Lahtokohtana on, etta Suomen rahapelijarjestelma perus-
tuu jatkossakin yksinoikeusjarjestelmaan. Pelihaittoja on
tarkoitus vahentaa kiinnittdmalla enemman huomiota peli-
automaattien sijoitteluun. Raha-automaattien sijoittelussa
tulisi erityisesti pitaa silmalla rahapelaamisen haittoja ala-
ikaisille ja haavoittuvassa asemassa oleville henkiloille.

Arpajaislakiin on tarkoitus kirjata pakollinen tunnistau-
tuminen, jonka Veikkaus otti kdytt6on raha-automaatti-
pelaamisessa vuoden 2021 alussa. Muussa pelaamisessa
tunnistautuminen alkaisi viimeistadan vuoden 2023 alus-
sa. Raaputusarpojen osalta kdytanto tulisi voimaan vuoden
2024 alussa.

Laki saatelisi myos tunnistautumisen myota lisdaanty-
van peli- ja pelaajadatan kayttoa. Veikkauksella olisi oikeus
kayttaa tietoja esimerkiksi haitalliseen pelaamiseen puut-
tumiseen yksittdistapauksissa. Sosiaali- ja terveysministe-
rid ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitos voisivat saada ja ana-
lysoida dataa rahapelihaittojen arvioinnissa ja seurannassa,
mika tehostaisi haittojen ehkaisya ja vahentamista.

Ulkomaille suuntautuvaa pelaamista on tarkoitus vahen-
taa ottamalla kayttoon maksuliikenne-estot yksinoikeus-
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jarjestelman ulkopuolisen rahapelaamisen estamiseksi. Poliisi-
hallitus yllapitaisi estolistaa niista rahapeliyhtidistd, jotka suun-
taavat markkinointia Manner-Suomeen, ja joiden maksuliikenne
pankkien ja muiden maksupalveluntarjoajien tulisi estaa.
Lausuntokierros paattyi 5.2.2021. Hallituksen esitys uudeksi
arpajaislaiksi on tarkoitus antaa eduskunnalle kesdkuussa 2021.

Koronapandemia on vahentanyt Veikkauksen tuloja satoja
miljoonia euroja. Arpajaislain uudistuksessa ei oteta kantaa
veikkausvoittovarojen jakoon. Kuva: Jouko Kokkonen
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Liikuntatieteellinen tiedekunta korkealla
Shanghai-rankingissa

JYVASKYLAN YLIOPISTON LIIKUNTATIE-

TEELLINEN TIEDEKUNTA on rankattu yh-

deksanneksi ShanghaiRanking-listalla.
Luetteloon sisaltyy 300 liikuntatietei-
den alan yksikkoa (sport-related units)
yliopistoista ympari maailman.

- Menestyminen Shanghai-listal-
la kertoo tiedekunnan tutkimustoi-
minnan erinomaisesta laadusta, sen
kansainvalisyydesta seka hyvasta tie-
teellisesta vaikuttavuudesta. Tiede-
kunnassa on kehitetty systemaattisesti
tutkimustoiminnan laatua ja tutkimus-
tulosten laadukasta julkaisemista kan-
sainvalisilla tieteellisilld foorumeilla,
sanoo tutkimuksesta vastaava varade-
kaani, professori Sarianna Sipila.

Sipila arvioi, etta liikuntatieteelli-
nen tiedekunta tulee saamaan naky-
vyyttd listauksen kautta. Hdnen mu-
kaansa tiedekunnan tavoitteena on
nousta eurooppalaiseen karkiviisik-
koon. Talla hetkella se on eurooppalai-
sessa vertailussa sijalla seitseman.

ShanghaiRanking julkaisi liikunta-
tieteitd koskeva listauksen ensimmai-
sen kerran vuonna 2016, jolloin liikun-
tatieteellisen tiedekunnan sijoitus oli
40.Vuonna 2017 tiedekunta oli listan

sijalla 36 ja vuonna 2018 sijoitus oli 29.
Viime vuonna vertailua ei julkistettu.
Rankingin karjessa on Koopenha-
minan yliopisto (Department of Nut-
rition, Exercise and Sports Institute of
Sports Medicine). Toiseksi on rankat-
tu Norges idrettshagskole. Tanskalai-
sen tutkimuksen vahvuudesta kertoo
se, ettd Eteld-Tanskan yliopisto (De-
partment of Sports Science and Clini-

cal Biomechanics) [0ytyy sijalta seit-
seman. Karkikymmenikdssa on myds
kolme australialaista liikuntatieteiden
yksikkoa.

:) ShanghaiRanking’s Global Ranking of
Sport Science Schools and Departments 2020

www.shanghairanking.com/Special-Focus-
Institution-Ranking/Sport-Science-Schools-
and-Departments-2020.html

Kulttuurintutkimus julkaissut teemanumeron
lilkunta- ja urheilukulttuurin muutoksista

KULTTUURINTUTKIMUS ON MONITIETEI-
NEN AIKAKAUSLEHTI, joka on erikois-
tunut kulttuuriin kohdistuvaan tut-
kimukseen. Lehden teemanumero
Urheilu- ja liikuntakulttuurien muutos
ilmestyi joulukuussa 2020. Numeron
on toimitanut erityisesti mediaurhei-
lun tutkijana tunnettu Riikka Turti-
ainen, joka tyoskentelee digitaalisen
kulttuurin yliopistonlehtorina Turun
yliopistossa.

Turtiaisen mukaan urheilu- ja lii-
kunta-aiheiden kasittely on kotimai-
sen kulttuuri- ja mediatutkimuksen
piirissa ollut perinteisesti melko va-
haista. Jarjestamalla tyéryhman Kult-
tuurintutkimuksen ja kulttuuripolitii-
kan tutkimuksen pdiville joulukuussa
2019 han halusi kartoittaa mahdollisia
uusia avauksia aihepiirin parista. Sa-
malla syntyi ajatus aihealueelle omis-
tetusta Kulttuurintutkimus-lehden
teemanumerosta.

Turtiainen pitaa Kulttuurintutki-
muksen ja Liikunta & Tiede -lehden
kaltaisten suomenkielisten tiedejulkai-
sujen panosta merkittavana, kun halu-
taan jalkauttaa tutkittua tietoa takaisin
“kotimaiselle kentalle”. Hanelle uuden
tiedon tuottamisen tavoitteena ei ole
yksinomaan tutkijakollegoiden kasi-
tysten haastaminen tai vahvistaminen,
vaan ymparoivaan kulttuuriin ja kdy-
tantoihin vaikuttaminen.

Teemanumero sisaltda kuusi tutki-
musartikkelia ja kolme katsausartik-
kelia. Turtiainen avaa teemanumeron
paakirjoituksessa urheilu- ja liikkunta-
kulttuurin viimeaikaisia, koronapande-
mian aiheuttamia, muutoksia. Lehden
muiden artikkelien "kuolemanlinja” oli
jo kevaalld 2020 valmiuslain kayttoon-
oton aikoihin, joten niissa ei ymmarret-
tavasti keskityta koronan vaikutuksiin,
vaan muutostarkasteluja tehdaan pi-
demmalla aikajanteella.

Liikunta & Tiede julkaisee tdssa nu-
merossa kolme Kulttuurintutkimuksen
teemanumerossa julkaistuihin artik-
keleihin perustuvaa tutkimusuutista.
Liikuntatieteellisen Seuran verkkosi-
vuilta l6ytyy ndiden lisaksi kolme muu-
ta uutista. Kulttuurintutkimus-lehden
numero 3-4/2020 on kokonaisuudes-
saan luettavissa osoitteessa journal.fi/
kulttuurintutkimus.
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Liikkujan polku -verkoston

kuntavaaliteemat

LIIKKUJAN POLKU -VERKOSTO On
koonnut verkkosivuilleen kuntavaalei-
hin liittyvaa aineistoa. Verkosto on va-
linnut nelja kuntavaaliteemaa:

1. Liikunnan ja liilkkumisen edistami-
nen otetaan kunnan hyvinvointityon
strategiseksi painopisteeksi.

2. Tuetaan liikunnallista eldmanta-
paa varhaiskasvatuksessa, koulussa ja
opiskelussa.

3. Sdilytetdan seura- ja yhdistystoi-
minnan elinvoimaisuus.

4. Varmistetaan laadukas liikunta-
neuvonnan palveluketju ja siina suju-
va yhteistyo seurojen ja yhdistysten
kanssa.

In memoriam:
Pertti Vuorela

LIIKUNTATIETEELLISEN SEURAN PU-
HEENJOHTAJANA vuosina 1998-2001
toiminut Pertti Vuorela kuoli 2. loka-
kuuta 2020 Espoossa. Vuorela oli syn-
tynyt 29. elokuuta 1943 Rovaniemella.
Lapsuus- ja nuoruusvuotensa han viet-
ti Satakunnan Kihniossa.

Vuorela kirjoitti ylioppilaaksi Parka-
non yhteiskoulusta. Han valmistui val-
tiotieteen maisteriksi Helsingin yliopis-
tosta sosiologia padaineenaan vuonna
1968. Valtiotieteen lisensiaatin tutkin-
non Vuorela suoritti vuonna 1972.

Vuorela vaitteli tohtoriksi vuonna
1980 aiheenaan kaupunkimaan omis-
tus ja maankayttorakenne Suomessa.
Han toimi tyourallaan muun muassa
Helsingin yliopiston tdydennyskoulu-
tus- ja kehittamiskeskuksen johtaja-
navuosina 1991-1996. Taman jalkeen
Vuorela tyoskenteli Kymenlaakson
AMK:n ensimmaisena rehtorina Kot-
kassa vuoteen 2004, jolloin han joutui
jdamaan sairauden takia eldkkeelle.

Vuorela kuului LTS:n hallitukseen
vuosina 1994-1996. Han toi seuraan
erityisesti yhdyskuntasuunnittelun
osaamista. Puheenjohtajana Vuorela
osallistui aktiivisesti strategiatychon,
jossa han korosti séahkoista tiedonvali-
tysta ja liikuntakulttuurin arviointi- ja
konsultointityota.
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#sitaonliikkeelld

Kuntavaalit jarjestetddn sunnuntaina
18.4.2021. Niissa valitaan 309 kunnan
valtuustot. Kuntien merkitys on erityi-
sen suuri liikkunnan ja likkkumisen olo-
suhteiden toteuttajina seka soveltavan
liilkunnan jarjestdjina. Ne tukevat myos
liilkunnan kansalaistoimintaa.

9 Liikkujan polku: kuntavaalit.
www.olympiakomitea.fi/olympiakomitea/
verkostot/liikkujan-polku-verkosto/
yhteinen-vaikuttaminen/
litkkujan-polku-kuntavaalit-2017

Kuva: Anne-Mari Hietanen

Vuorela toi strategiavalmistelussa
toistuvasti esiin, etta liikuntakulttuuri
oli sirpaloitumassa. Samalla han muis-
tutti Euroopan unionin laajentumisen
ja maahanmuuton lisddntymisen vai-
kutuksista Suomessa.

Seuran toiminnassa 1990-2000-lu-
vuilla mukana olleet muistavat Vuore-
lan ystavallisend, ymmartavaisena ja
kompromissihakuisena puheenjohtaja-
na. Vuorela kutsuttiin LTS:n kunniajdse-
neksi vuonna 2008.

Vaitosuutiset

Kaverisuhteet ja sosiaalinen
asema koulussa maarittavat
nuorten liikkumista

Nuorten kokemus omasta sosiaalises-
ta asemastaan koulussa on LitM Kat-
ja Rajalan mukaan yhteydessa nuor-
ten lilkkumiseen seka koulussa etta
vapaa-ajalla. Sosiaalisessa hierarkiassa
itsensa korkealle sijoittavat ylakoulu-
laiset liikkuivat enemman ja reippaam-
min vapaa-ajallaan kuin nuoret, jotka
kokivat sosiaalisen asemansa mata-
laksi. Koulupdivan aikana sosiaalisen
asemansa matalaksi arvioineet nuo-
ret liikkuivat valitunneilla vahemman
ja pysyttelivat muutoinkin enemman
paikallaan.

LitM Katja Rajalan liikunnan yhteiskun-
tatieteiden vditdskirja "Hierarkiat yld-
koulun kaveriporukoissa - Nuoren koke-
ma sosiaalinen asema ja lilkkkuminen”
tarkastettiin 29.1.2021 Jyvdskyldn yli-
opistossa. https.//www.likes.fi/wp-con-
tent/uploads/2021/01/Vditdskirja_KAT-
JA-RAJALA_verkkoon.pdf

Terveysvalmennus parantaa
kroonisesti sairastavien
elamanlaatua

TtM Erja Mustonen havaitsi vaitostut-
kimuksessaan, etta kokonaisvaltainen,
vuoden kestanyt terveysvalmennus pa-
rantaa tyypin 2 diabetesta ja sepelval-
timotautia sairastavien potilaiden ter-
veyttd ja elamanlaatua. Kahdeksan
vuotta kestanyt pitkaaikaisseuranta
osoitti, etta sosiaali- ja terveydenhuol-
lon kustannukset pienenivat. Saastoa
kertyi noin viisi miljoonaa euroa.

Erja Mustosen vditdskirja "Telephone-
based health coaching for chronic
disease patients: evaluation of

short- and long-term effectiveness

of health benefits and costs”
tarkastettiin 15.1.2021 Itd-Suomen
yliopistossa. Vditoskirjan verkkoversio:
https://erepo.uet.fi/bitstream/
handle/123456789/24150/
16098306791827293307.pdf
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Ylipaino voi johtua
hdiriintyneesta syomis-
kayttaytymisesta

TtM Marjukka Nurkkalan vaitoskirja-
tutkimuksessa hairiintyneen syomis-
kayttaytymisen oireita ilmeni joka kym-
menennelld kutsuntaikaiselld miehella.
Oireita oli useimmiten ylipainoisilla.
Nuorilla miehilla ja etenkin lihavuuden
hoidossa syémishairidoireet voivat kui-
tenkin jadda helposti tunnistamatta.

Marjukka Nurkkalan kansanterveystie-
teen vditoskirja "Hdiriintynyt syémis-
kdyttdytyminen, paino ja fyysinen ak-
tiivisuus. Nuoret miehet ja ylipainoiset
tydikdiset" tarkastettiin 15.1.2021 Ou-
lun yliopistossa. Véitoskirjan verkko-
versio: http://jultika.oulu.fi/Record/
isbn978-952-62-2813-6

Lihasmassan yllapidosta
lisdaikaa sairauden
hoidolle

Lihasmassa vahenee merkittavasti mo-
nissa sairauksissa, ikdantyessa ja ti-
lanteissa, joissa ravinnonsaanti tai fyy-
sinen aktiivisuus laskevat. LitM Tuuli
Nissisen liikuntafysiologian vaitoskir-
ja osoittaa, etta lihaskadon esto piden-
taa kokeellista syopaa sairastavien hii-
rien selviytymista. Vaitostutkimuksessa
hiiria hoidettiin lihaksia kasvattavalla
kasvutekijareseptorilla, joka esti seka
sydvan etta kemoterapian aiheuttaman
lihaskadon.

Tuuli Nissisen vditoskirja "Molecular
and physiological effects of muscle
wasting and its treatment by blocking
myostatin and activins" tarkastettiin
18.12.2020 Jyviskyldn yliopistossa.
Véitoskirjan verkkoversio: https://jyx.
jyu.fi/handle/123456789/72997.

Sovellettu pilatestyyppinen
harjoittelu vahentaa
naishoitajien selkakipuja

Liikuntaharjoittelu on ainoa, yksittai-
nen keino selkdvaivojen kuntoutuk-
seen ja ennaltaehkdisyyn, mutta oi-
keanlaisen harjoittelun sisallosta ei ole
yksimielisyyttd. THM Annika Taulanie-
men kokeellisen fysiatrian alaan kuu-
luvassa vaditostutkimuksessa esitetdan
seldn asennon hallintaan tahtaava li-

AJASSA

haskuntoharjoitusohjelma, joka vdahen-
si tutkimuksessa tehokkaasti raskas-

ta fyysista hoitoty6ta tekevien naisten
selkakipua.

Annika Taulaniemen vditéskirja
"Neuromuscular Exercise for Low
Back Pain - Efficacy among female
healthcare workers in biospychosocial
framework" tarkastettiin 11.12.2020
Tampereen yliopistossa. Véitoskirjan
verkkoversio: https.//trepo.tuni.fi/
handle/10024/123829.

Sisukkuus pitaa ikaihmiset
aktiivisina

Ikaantyessa liikkumisvaikeudet yleis-
tyvat ja se saattaa rajoittaa arjen ak-
tiivisuutta. TtM Sini Siltasen geronto-
logian ja kansanterveyden vaitoskirja
osoittaa, ettd ihmisen sisukkuus voi
mahdollistaa aktiivisen eldman var-
haisen vaiheen liikkumisvaikeuksis-
ta huolimatta. Vaitostutkimuksen mu-
kaan mielen sitkeys ja joustavuus
lisaavat aktiivisuutta, koettuja liikku-
misen mahdollisuuksia ja laajentavat
elinpiiria.

Sini Siltasen vditoskirja "Psychologi-
cal Resources as Modifiers of the As-
sociation Between Mobility Decline

and Activity in Old Age" tarkastettiin
11.12.2020 Jyviskyldn yliopistossa. Véi-
toskirjan verkkoversio: https://jyx.jyu.fi/
handle/123456789/72512.

Liikunta, energiavaje

ja kehonkoostumus
vaikuttavat myos
normaalipainoisten sydan-
ja verisuonisairauksien
riskiin

ETM, LK, Heikki Sarin tutki [ddketie-
teen vaitostutkimuksessaan, miten
merkittava painonpudotus ja painon
uudelleenpalautuminen sekd voima-
harjoittelu ja siihen liittyvat kehon-
koostumuksen muutokset vaikutta-
vat systeemibiologiaan entuudestaan
terveilld normaalipainoisilla ihmisil-
la. Vaitoskirjan tulokset osoittavat, etta
harjoittelun ja/tai energiavajeen seu-
rauksena syntyvat muutokset kehon-
koostumuksessa ovat yhteydessa suo-
tuisampaan sydan- ja verisuonitautien
riskitekijoiden tasoon.

Heikki Sarinin vditéskirja "Body com-
position, exercise training, and energy
availability as determinants of immu-
ne system and cardio metabolic sig-
natures" tarkastettiin 4.12.2020 Hel-
singin yliopistossa. Vditdskirjan
verkkoversio: https.//helda.helsinki.fi/
handle/10138/320705.

Voimaharjoittelu lisaa
solumateriaalin kierratys-
kapasiteettia lihaksessa

LitM Jaakko Hentilan liikuntafysiologi-
an vaitostutkimuksen mukaan voima-
harjoittelulla on suotuisia vaikutuksia
lihaskasvun ja -voiman lisadntymisen
lisaksi myds lihassolujen toimintaan.
Vaitostutkimuksessa voimaharjoittelu
lisasi lihaksissa "kierratys- ja hajotus-
koneistojen” eli autofagosomien maa-
raa, jotka kierrattavat ja hajottavat so-
lujen toiminnan kannalta haitallista
solumateriaalia.

Jaakko Hentilén vditéskirja "Muscle
physiology and proteostasis - Effects

of changes in muscle size and exercise"
tarkastettiin 12.11.2020 Jyvdskylan yli-
opistossa. Vditdskirjan verkkoversio: htt-
ps://jyx.jyu.fi/handle/123456789/72337.

Osalla verenpaine-
ldadkkeista yhteys
akillesjannevammoihin

Akillesjanteen repedama on yleinen
vamma ja sen ilmaantuvuus on toistai-
seksi tuntemattomista syista ollut vii-
meisten vuosikymmenien aikana nou-
sussa. LL Timo Nyyssonen tarkasteli
ladketieteen vditoskirjassaan akilles-
janteen repedamiseen vaikuttavia te-
kijoité ja vamman hoitoa. Ennestdan
tiedetaan, etta eraiden antibioottien
kayttoon liittyy kohonnut akillesjanne-
repeamariski. Vaitostutkimuksessa to-
dettiin aiemmin tuntematon yhteys ve-
renpainetaudin hoitoon kaytettdvien
ladkkeiden (ACE-Il-reseptoriantagonis-
tien) ja akillesjannerepedaman valilla.

Timo Nyyssésen vditdskirja "Achilles
tendon rupture” (Akillesjcinteen reped-
md) tarkastettiin 30.10.2020 Itd-Suo-
men yliopistossa. Vditoskirjan tiedote:
https://www.uet fi/fi/artikkeli/osalla-ve-
renpainelaakkeista-yhteys-akillesjanne-
vammoihin.
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POLTTOPISTEESSA

Terveet elintavat,
terveempi mieli
— vai olisiko toisinpain?

"MENS SANA IN CORPORE SANO” eli "Terve sielu tervees-
sd ruumiissa” on tuttu sanonta ajanlaskumme alun Roo-
masta. Monien mielesti se viittaa siihen, etti terve ruu-
mis on edellytys terveelle sielulle - toisin sanoen, terveen
ruumiin ja mielen vélilld olisi syy-seuraussuhde. Tami on
kuitenkin vain uusi tulkinta, silld alkuperdinen teksti ker-
too siitd, ettd Jumalalta tulisi erityisesti rukoilla tervetta
sielua terveessa ruumiissa.

Kaltaiselleni luonnontieteen tutkijalle syy-seuraus-
suhteen pohtiminen on kuitenkin aina kiinnostavaa. Ai-
nakin viestotutkimuksissa tu-
lokset terveyden elintapojen
yhteydestd mielen terveyteen
ovat melko johdonmukaisia: ne
joilla on terveet elintavat ja pa-
rempi fyysinen terveys, ovat
my0s mielen terveyden niko-
kulmasta vahvempia. Mutta
kuinka paljon tdma kertoo syy-
seuraussuhteesta?

Mahdollisia mekanismeja
voi olla useita: Liikunnan ja ter-

Hyva mielen,
stressinhallinnan ja
jaksamisen edistaminen
tuovat voimavaroja,
joiden avulla on
helpompi tehda paatoksia

Vaikka uskon vahvasti sithen, etti fyysistd terveytta
parantavat elintavat myds edistavit mielen terveyttd, on
pari asiaa hyvi pitdd mielessd. Ensiksikin toimiva "re-
septi” lienee hyvin yksil6llinen. Reipas kévely on hyvi
yleisresepti useimmille fyysisen terveyskunnon kohen-
tamiseksi. Mutta virkistyyko mieli, jos ei pidd kévelys-
td? Olen itse tunnetusti intohimoinen kestivyysliikkuja
ja saan useiden tuntienkin pyoriilystd valtavia kikseja.
Mutta jos hyppddn uimahallissa altaaseen ja olen sielld
enemman kuin viisi minuuttia, fiilikseni pikemminkin
putoavat. Tiedédn kuitenkin vesi-
petoja, joiden tuntemukset ovat
ihan pdinvastoin.

Toiseksi on muistettava koh-
tuullisuuden periaate: jos ter-
veyden tai kunnon tavoittelus-
ta tulee pakkomielteistd, kaikki
mahdolliset mielenterveyden
hyvat vaikutukset rapisevat no-
peasti pois. Mikad on liikaa ja
pakkomielteistd, on kuitenkin
hyvin yksil6llistd. Jos tuntuu

veellisen ruokavalion aiheutta- mvitsemuksesta, hyviltd, on ihan ookoo liikkua
ma parempi fyysinen terveys ja liikunnasta ja mLLiSta kymmenen tuntia reippaasti vii-
kunto ehka edistavit hyvai oloa . . kossa ja noudattaa vegaaniruo-
ja mieltd. Kun jaksaa paremmin elintavoista. kavalioita. Mutta ei naitd pidd

péivan toissa ja askareissa, tun-

harkipdisesti tavoitella. On hyva

tuu varmaan paremmalta kuin
jos on koko ajan fyysisesti uupu-
nut olo. My6s vahaisempi sairastelu voi olla mielen ter-
veyden kannalta todella tarkeaa.

Liikuntasuoritus sindnsa voi virkistdd mielta. Kun lah-
tee ulos metsdin, katselee ymparilleen, haistelee kaikkia
mahdollisia tuoksuja, liikkuu mikii ylos ja alas, pitkin
kapeita polkuja ja levedmpid uria, hengéstyy ja palautuu
- kaikki tdmé& on monille kerrassaan voimaannuttavaa.
Joillekin taas tarked4 on sdhakka peli hyvissd porukassa
tai rautojen nostelu salilla. Joskus mielen piristyminen
alkaa siitd, ettd on ylipddtdnsd saanut itsensi litkkeelle
vasymyksestd tai kurjasta sddstd huolimatta.

Ravitsemuksessa itse terveellisestd suorituksesta ei
niin selkeésti ole odotettavissa voimaannuttavia vaiku-
tuksia. Ruokailu sinénsé on tietysti mitéd tarkein yhtei-
sollinen tapahtuma ja kaikkea muuta kuin mitatonta ter-
veyden kannalta. Mutta yhteisen ruokapdydén valiton
merkitys varmaan tuntuu, vaikka tarjolla ei olisi kuin
olutta ja sipsejd. Ystavit ympdrilld ovat tdssd tdrkeampid
kuin salaatti.
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muistaa, ettd fyysisen terveyden
kannalta jo pari tuntia viikossa
liikuntaa kohtuullisella kuormituksella ja joustava kas-
visvoittoinen ruokavalio ovat riittdvia.

Fyysisen terveyden ja mielenterveyden yhteydessd on
lopulta aina muistettava my6s vahva todennakoisyys kak-
sisuuntaisesta syy-seuraussuhteesta. TAim4 tuo liikunnan
ja terveellisten ruokatottumusten edistdmiselle mielen-
kiintoisen ja tdrkedn ndkokulman: hyvin mielen, stres-
sinhallinnan ja jaksamisen edistdminen eri tavoin tuovat
ihmisille voimavaroja, joiden avulla on helpompi tehda
paatoksid ravitsemuksesta, liikunnasta ja muista elinta-
voista. Nama4 taas parantavat eri tavoin mielen terveyt-
td. Parhaimmillaan meilld on kisissd hyvin positiivinen
oravanpyora.

MIKAEL FOGELHOLM
ravitsemustieteen professori
Helsingin yliopisto

LTS:n puheenjohtaja
mikael.fogelholm@helsinki.fi



