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tutkimusuutisia

EERO HAAPALA

eero.a. haapa la@jyu.fi

Hyva kunto suojaa miehia
padosalta syopia

JOPA KOLMANNES VAESTOSTA sairastuu syOpaan elamansa
aikana. Esimerkiksi vuonna 2019 Suomessa tehtiin yli 35 000
uutta sydpédiagnoosia. Vaikka ikd on keskeisin vaeston syo-
pataakkaa lisdava tekija, arviolta 40 prosenttia uusista syo-
vista voitaisiin ehkaista terveellisilla elintavoilla. Liikunta ja
hyva fyysinen kunto voivat olla sydpariskin kannalta hyodylli-
sia, mutta eri syopatyyppeja tarkastelleita pitkittaistutkimuk-
sia on ollut vahan. Ruotsalaistutkijat havaitsivat laajassa tut-
kimuksessaan, ettd parempi kestavyyskunto varhaisaikuisuu-
dessa vahensi miesten riskia useisiin eri syopiin myohemmin
elamassa.

Onerup ja kumppanit selvittivat varusmiespalvelukseen
astuneiden miesten kestavyyskunnon ja eri sydpien valista
yhteytta. Aineisto koostui yli miljoonasta miehesta, joita seu-
rattiin keskimaarin 33 vuotta. Varhaisaikuisuuden hyva kes-
tavyyskunto nayttaisi suojaavan useilta miehilla yleisilta ja
usein kuoleman aiheuttavilta sydpamuodoilta. Parempi kunto
18-vuotiaana ennusti pienempad paan ja kaulan alueen,
maha-, maksa-, paksu- ja perasuolen- ja munuaissydvan ris-
kia myéhemmin elamassa.

Tutkimuksessa havaittiin myds, ettd parempikuntoisilla
miehilla todettiin vdhemman keuhkosyopid seka ruokatorven
ja maksan sy6pia. Tupakointi kuitenkin selitti keuhkosyévéan
osalta koko yhteyden ja kolmanneksen ruokatorven ja mak-
san syoOpien valisista yhteyksista kestavyyskuntoon.

Hyva kunto lisasi toisaalta iho- ja eturauhassyévan ris-
kid. Ihosydvan osalta tulosta voi selittda esimerkiksi hyva-
kuntoisten suurempi altistuminen auringon UV-sateilylle lii-
kunnan aikana. Suurentunutta eturauhassyévan riskia on
hankala selittéa, silla tdman sydvan syyt ovat melko tunte-
mattomia. Kuitenkin esimerkiksi tehokas sy&paseulonta voi
selittda naitéa havaintoja. Aikaisempien tutkimusten valossa
hyva kunto e lisdéa eturauhassydpéakuolleisuutta.

Syopa koskettaa suoraan tai valillisesti monia meista.
Tassa tutkimuksessa havaittiin 20-40 prosenttia pienempi
riskisuhde useisiin syopiin, mika on ruotsalaistutkijoiden ar-
vioiden mukaan myos Kliinisesti merkittava tulos. Siten kes-
tavyyskunnon kehittdminen lapsuuden ja nuoruuden aikana
on tarkeaa ja perusteltua. On kuitenkin térkeda korostaa myés
muita terveitd elintapoja, silla esimerkiksi keuhkosyodvista
80-90 prosenttia johtuu tupakoinnista.

LAHDE: Onerup, A, Mehlig, K., af Geijerstam, A., Ekblom-Bak, E., Kuhn,
JG, Lissner, L., Aberg, M, & Bérjesson, M 2023. Associations between
cardiorespiratory fitness in youth and the incidence of site-specific
cancer in men: a cohort study with register linkage. British Journal of
Sports Medici ne 2023.
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Lasten ja nuorten ryvastyvat elintavat
heijastuvat terveyteen

LASTEN JA NUORTEN ELINTAVAT, kuten liikkkumattomuus ja
epaterveellinen ruokavalio, kasaantuvat usein samoille hen-
kilGille. Tastd huolimatta tutkimuksissa tarkastellaan usein
vain yhta elintapatekijaa kerrallaan. Tuore katsaustutkimus
toi esiin, etta lapsilla ja nuorilla, joille kasaantui useampia
epaterveellisid elintapoja, oli suurempi ylipainon, lihavuu-
den, metabolisen oireyhtyman ja mielenterveyden ongel-
mien riski.

Alosaimin ja hanen ty6toveriensa tarkastelivat jarjestel-
mallisessa, 53 tutkimukseen perustuvassa kirjallisuuskat-
sauksessaan millaisia elintaparyvastymia lapsilla, nuorilla
ja nuorilla aikuisilla havaitaan. Lisaksi he tutkivat erilaisten
ryvastymien yhteytta terveyteen. He luokittelivat esiin tulleet
elintaparyhmat seuraavasti:

1. Terveellisten elintapojen ryhmaa luonnehtivat terveelli-
nen ruokavalio, runsas liikunta ja vahainen paikoillaanolo.

2 Sekaryhma, johon sisaltyi yksi tai useampi terveellinen
elintapa.

3 Epaterveellisten elintapojen ryhma, jolle olivat ominaista
epaterveellinen ravitsemus, vahainen liikunta ja runsas
paikoillaanolo.

Yllattden tulokset osoittivat, ettd runsaasti liikkuvilla kertyi
usein myds paljon paikoillaanoloa. Terveellisen elintapojen
ryhmaan kuuluneilla havaittiin vahemman ylipainoa ja liha-
vuutta. Lisdksi ilmeni viitteita siita, ettd heilld oli pienempi
metabolisen oireyhtyman riski. Joissain tutkimuksissa havait-
tiin, ettd vahainen liikunta oli avainasemassa. Toisissa koros-
tuivat runsas paikoillaanolo ja virvoitusjuomien kulutus mer-
kityksellisempina tekijéind. Runsas virvoitusjuomien kaytté
nakyi haitallisena erityisesti, jos ruutuaikaa oli paljon.

Mielenterveytta oli tutkittu vain yhdessa tutkimuksessa.
Terveellisten elintapojen ryhmassa itsesaatelytaidot, moti-
vaatio ja koulussa viihtyminen olivat korkeammalla tasolla
verrattuna sekalaisten elintapojen ryhmaan. Toisaalta seka-
ryhma, johon kuuluneet liikkuivat paljon, eivat olleet paljon
paikoillaan ja soivat epaterveellisesti, tuli paremmin toimeen
luokkatovereidensa kanssa kuin toinen sekaryhma. Jalkim-
maiseen kuuluneet liikkuivat vahan, soivat harvoin hedelmia
ja vihanneksia ja katsoivat kohtuullisesti televisiota.

Emme ela erillisissa elintapojen "umpioissa", vaan ne muo-
dostavat kokonaisuuden, jonka osat voivat tukea tai haitata
toisten elintapojen vaikutuksia. Siksi samanaikaisesti usei-
siin elintapoihin kohdistuvat interventiot voivat olla tehok-
kain tapa edistda lasten ja nuorten terveytta ja hyvinvointia.
LAHDE: Alosaimi, N., Sherar, LB, Griffiths, P & Pearson. N 2023.
Clustering of diet, physical activity and sedentary behaviour and related

physical and mental health outcomes: a systematic review. BVIC Public
Health 2023;23:1572.

Elintapainterventiolla voi
ehkaista diabetesta

TYYPIN 2 DIABETES KOSKETTAA yli puolta miljoonaa suoma-
laista ja maailmanlaajuisesti diabeetikkoja arvioidaan olevan
yli 400 miljoonaa. Elintapa muutokset ovat ensisijainen keino
ehkaista ja hoitaa sairautta, mutta tutkimusnayttd vaestota-
solle skaalautuvista "tosielaman" interventiotutkimuksista
on vahaista. Tuoreen suomalaistutkimuksen mukaan digi-

taaliseen ja ryhmatasoiseen elamantapaohjaukseen perustu-
nut interventio paransi ruokavalion laatua ja vahensi keski-
vartalolihavuutta diabetesriskissa olevilla aikuisilla.

Lakan ja kumppaneiden vuoden kestaneeseen interven-
tiotutkimukseen osallistui yhteensa 2 907 ialtdéan 18-74-vuo-
tiasta aikuista. Heidat satunnaistettiin kolmeen ryhmaan,
joista ensimmainen sai digitaalista elintapaohjausta. Toiselle
annettiin digitaalista ja ryhmapohjaista elintapaohjausta. Kol-
mas toimi verrokkiryhmana.

Digitaalisuuden ja ryhmaohjauksen yhdistévéa interventio
paransi ruokavalion laatua sekd kavensi vyotaréa. Tutkimus
antoi myos viitteita siitd, ettd molemmilla interventiomuo-
doilla voidaan vaikuttaa edullisesti paastoinsuliinitasoihin.
Interventiolla e kuitenkaan ollut vaikutusta liikunta-aktii-
visuuteen tai paikoillaanoloon, vaikka paremmin interven-
tioon sitoutuneiden liikunta lisdantyi ja paikoillaanolo vaheni
enemman kuin heikommin sitoutuneilla.

Jo vuoden mittainen osana perusterveydenhuoltoa toteu-
tettu kayttaytymisenmuutosinterventio vaikutti terveyden
kannalta suotuisasti ruokavalion laatuun ja vyotaronympa-
rykseen. Pitempina tallaiset vaestotasolle soveltuvat inter-
ventiot voivat tuottaa merkittavia terveys- ja taloushyotyja.

LAHDE: Lakka TA, Aittola, K, Jarvela-Reijonen, E., Tilles-Tirkkonen, T,
Mannikko R., Lintu, N., ym. 2023. Real-world effectiveness of digital and
group-based lifestyle interventions as compared with usual care to
reduce type 2 diabetes risk - A stop diabetes pragmatic randomised trial.
Lancet Regional Health - Europe 2023;24:100527.

Pedagogiikka

KASPER SALIN
kasper.salin@jyu.fi

Lilkunnanopettajan tunteilla yhteys
merkityksellisyyteen ja resilienssiin

OPETTAJIEN TUNTEITA JA NIIDEN VAIKUTUSTA opettajan roo-
liin koskeva tutkimus on saanut vahemman huomiota erityi-
sesti liikunnan kaltaisissa marginalisoituneissa oppiaineissa.
Tunneominaisuuksien ymmartaminen ja niiden yhteys seka
tyon merkityksellisyyteen etta resilienssiin voi auttaa valmis-
tamaan liikunnanopettajia paremmin tyénsa tunneperus-
taiseen todellisuuteen, edistéda pitkaa tyduraa ja pienentaa
ennenaikaisen alalta siirtymisen todennakdisyytta.

Simonton (2023) kollegoineen halusi selvittda opettajien
kokemuksia tyonsa merkityksellisyydesta ja tunnekokemus-
ten yhteytta resilienssiin. Poikkileikkaustutkimukseen osallis-
tui 79 liilkunnanopettajaa (54 % miehid), joiden keskimaarai-
nen opetuskokemus oli 16 vuotta. Konfirmatorista faktoriana-
lyysia ja rakenneyhtaldmallinnusta hyddynnettiin kuvaamaan
tutkimuksen muuttujien valisia suhteita.

Liikunnanopetuksen tarkeaksi kokemisen, opettajan tun-
teiden (nautinto, viha, ahdistus) ja opettajan resilienssin
valilla havaittiin yhteys. Mikali opettaja koki liikunnanope-
tuksen merkitykselliseksi, myds tyd kokonaisuudessaan oli
merkityksellista. Tyon merkityksellisyys oli puolestaan yhtey-
dessa opettajan tydn nautintoon ja ahdistukseen, jotka oli-
vat positiivisesti ja negatiivisesti yhteydessa resilienssiin.
Merkityksellisyyden ja resilienssin valilla ei havaittu suoraa
yhteyttd, mutta epasuoria yhteyksia havaittiin resilienssin
kautta. Tunteet nayttivat valittavan koetun merkityksellisyy-
den ja sietokyvyn valistd suhdetta.

LIIKUNTA &TIEDE 5-2023 29
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Opettajien uskomukset merkityksellisyydesta ja hei-
dan tunnekokemuksensa nayttdvat olevan yhteydessa hei-
dén resilienssiinsd. Tama on syyta pitdd mielessa pyrittdessa
edistamaan opettajien resilienssikykya. On térkeé tunnistaa
opettamisesta merkityksellista tekevatja merkityksellisyyden
kokemusta heikentavat tekijat. Merkityksellisyyden eri puo-
let voivat olla yhteyksissa opettajan resilienssiin ja tata kautta
jopa viihtymattdmyyteen ja alalta poistumiseen.

LAHDE: Simonton, K L, Merder, K, Richards, K A R, & Gaudreault, K L
2023. The association of perceived mattering and emotions with physical
educator teacher resilience. European Physical Education Review,
1356336X231166545.

Opettajien vaikea arvioida
liilkunnan lukutaitoa

VIIMEISIMPIEN VUOSIKYMMENTEN AIKANA koulu liikunnassa on
noussut esille liikunnan lukutaidon (physical literacy) kasite.
Melko uudelle kasitteelle 16ytyy useita hieman erilaisia maa-
ritelmid. Liikunnan lukutaito voidaan kuvata yksilon kyvyksi,
joka muodostuu yksilén motivaatiosta, itseluottamuksesta,
fyysisesta patevyydesta seka tiedosta ja ymmarryksesta. Nai-
den ansiosta yksilo kokee liikunnan tarkoituksenmukaiseksi
ja nain ollen olennaiseksi osaksi omaa elaméantapaansa.

Liikunnan lukutaidon kasitteen yleistyessa on sen arvioi-
minen noussut keskeiseksi osaksi opettajan tyotd. Osa tutki-
joista on sitd mielta, ettei likunnan lukutaitoa tulisi edes arvi-
oida. Toiset ndkevat sen arvioinnin voivan parantaa liikunnan-
opetuksen standardeja, odotuksia ja profiilia. Toistaiseksi
liikunnan lukutaidosta ovat keskustelleet tutkijat, ja opetta-
jien nakemykset ovatjaaneet sivuun. Opettajien aanen kuulu-
minen on kuitenkin tarkeaa, silla he ovat erittdin tarkeita las-
ten liikuntakasvatuksen edistdjia.

Essiet (2022) kollegoineen halusi selvittda alakoulu n opet-
tajien kasityksia liikunnan lukutaidon arvioinnista. Verkko-
kyselyyn vastasi 122 opettajaa ja liséksi yhdeksan opettajaa
osallistui kyselyn jalkeiseen haastatteluun.

Kyselyyn vastanneista opettajista 58,2 prosenttia oli sita
mieltd, ettd liilkunnan lukutaitoa tulisi arvioida. Sama osuus

Kuva: Antero Aaltonen
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ilmoitti joskus arvioivansa liikunnan lukutaitoa. Arviointia
vastusti 20,9 prosenttia ja 20,9 prosenttia oli epdvarmoja sen
tarpeellisuudesta. Opettajat kokivat fyysisen, psyykkisen,
sosiaalisen ja kognitiivisen osa-alueen osatekijoista tarkeim-
miksi arviointikohteiksi liikuntataidot, sitoutumisen ja nau-
tinnon, ihmissuhteet ja turvallisuuden. Vastaavasti taktiikan
osaaminen, nopeus, fyysinen itsesaétely ja yhteiskunnalliset
ja yhteisolliset elementit nahtiin arviointi kohteina véhemmén
tarkeiksi. Haastatteluissa tuli myo6s ilmi, ettd liikkunnan luku-
taidon n&htiin vievan painopistettd pois liikunnanopetuksen
ytimesta.

Osa opettajista kannatti liikunnan lukutaidon arviointia,
vaikka sen toteuttamiseen liittyy epavarmuutta. Opettajat
kokivat, ettei heilla ole riittavasti tietoa ja luottamusta arvioin-
nin toteuttamiseen. Kuitenkin ammatillinen kehittyminen ja
lisdresurssit voivat lisdta opettajien tietdmysta ja luottamusta
arvioinnin toteuttamiseen ja vahentaa arvioinnin esteita. Tar-
vitaan kuitenkin lisda tdydennyskoulutusta, silla opettajien
ymmarrys liikunnan lukutaidosta on toistaiseksi alhainen.
Myds kasitteen tulkinnat voivat olla vaaranlaisia.

LAHDE: Essiet, 1A, Wamer, E., Lander, N J., Salmon, J., Duncan, M.,
Eyre, E L., & Barnett, L. M 2022. Primary school teachers' perceptions

of physical literacy assessment: a mixed-methods study. Journal of
Teaching in Physical Education, I(aop), 1-12.

Aktiivinen leikki ja palloilupelit
vahenevat varhaisnuoruudessa

LAPSET JA NUORET LIIKKUVAT suositeltua vAhemman ja ian
karttuessa liikkuminen vahenee. Liikunnan harrastamista voi-
daan tarkastella sekd organisoidun liikunnan ettd omatoimi-
sen liikkunnan nakokulmista. Ohjattu harrastaminen on yleis-
tynyt, mutta samaan aikaan omatoiminen liikunta on vahen-
tynyt.

Australialainen tutkimusryhma halusi selvittda organi-
soimattoman liikunnan muutoksia lapsuuden loppuvaiheen
(10-11 vuotta) ja varhaisnuoruuden (12-13 vuotta) valilla ja
tarkastella mahdollisia sukupuolten vélisia eroja. Aineisto
saatiin pitkittaistutkimusaineistosta, jossa selvitettiin lasten
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ajankayttoa mm. paivakirjoin. Ei-organisoidun vapaa-ajanvie-
ton kestoa eri liikuntamuodoissa selvittaneeseen tutkimuk-
seen osallistui 3 614 australialaislasta.

Seurantajaksolla aktiivinen leikki vahentyi eri liikunta-
muodoista eniten. Pallopelien osuus pieneni myds. Muiden
liikuntamuotojen, kuten yleisurheilun, voimistelun, pyorai-
lyn, kuntoilun, kamppailulajien, tanssin, vesiurheilun ja muun
ulkoilu n osuudet pysyivat seurantajaksolla samalla tasolla.
Sukupuoli selitti muutoksia ainoastaan palloilulajeissa,joissa
tyttéjen liikunta vaheni jyrkemmin kuin poikien.

Lasten ja nuorten kannalta olisi tarkeaa, ettd nimenomaan
organisoimattomaan liikuntaan kiinnitettaisiin enemman
huomiota, silld se on joko ilmaista tai vaatii vahan taloudel-
lista panostusta. Yhteiskunnallisesti tulisi pohtia keinoja,joilla
voitaisiin edistdd omaehtoisen liikkumisen edellytyksia. Miten
esimerkiksi aktiivista leikkimista voisi muokata, jotta se voisi
houkutella enemman lapsia ja nuoria mukaan. Myds interven-
tiot etenkin tyttdjen omatoimisen liikkunnan lisdémiseksi nayt-
tavat olevan perusteltuja.

LAHDE: Kemp, B J., Parrish, A M, Batterham, M, & Cliff, D. R 2022.
Changes in subdomains of non-organized physical activity between

childhood and adolescence in Australia: a longitudinal study. Inter-
national Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 19(1), 73.
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HANNA-MARI TOIVONEN

hanna-mari.h-m.toivonen@jyu.fi

Tyoskentely kuulovammaisten
kanssa uutta urheilupsykologian
asiantuntijoille

KUULOVAMMAISILLE URHEILIJOILLE JARJESTETAAN neljan vuo-
den valein kuurojen olympialaiset (engl. Deaflympics). Suu-
rin osa saksankielisista urheilu psykologian asiantuntijoista oli
tietoisia niistd, mutta & ollut koskaan ollut tekemisissa kuu-
lovammaisten urheilijoiden kanssa. He uskoivat, ettd kuu-
lovammaisten kanssa tydskennellessa tulisi kiinnittéa eri-
tyishuomiota tehokkaaseen kommunikointiin, vuorovaiku-
tussuhteeseen, oman tiedon kartuttamiseen ja psyykkisen
valmentautumisen tekniikoiden soveltamiseen. Auditiivisten
hairiétekijéiden puuttumisen uskottiin olevan eduksi kuulo-
vammaisten urheilijoiden psyykkisten taitojen harjoittelussa.

Markov-Glazerin tutkimusryhma tutki 93:n saksankielisen
urheilupsykologian asiantuntijan kasityksia kuulovammais-
ten urheilijoiden psyykkisestéa valmennuksesta. Tutkittavat
vastasivat sahkdiseen kyselyyn. Alle kymmenella prosentilla
asiantuntijoista oli kokemusta toiminnasta kuulovammaisis-
ten urheilijoiden kanssa. Jopa 70 prosenttia oli kuitenkin val-
mis tyoskentelemaan kuulovammaisten kanssa.

Osa asiantuntijoista uskoi tehokkaaseen kommunikoin-
tiin kuulovammaisten kanssa sisaltyvan mm. kirjoittamista,
piirtamista, esimerkin nayttamista, huulilta lukua ja elekielta.
Osa piti viittomakielen osaamista valttamattomana. Neljan-
nes asiantuntijoista piti puhetta ihanteellisena kommuni-
kointikeinona. Toimiva vuorovaikutussuhde rakentuu huo-
mioimalla kuulovammaiset urheilijat yksil6llisesti ja koh-
telemalla heitd samoin kuin kuulevia. Urheilijalta itseltéan
tulevan informaation lisaksi tarkeaa on valmentajilta ja van-
hemmilta saatava tieto.

Urheilupsykologisia interventioita voi asiantuntijoiden
mukaan toteuttaa myés kuulovammaisille urheilijoille. Par
haiten uskottiin toimivan mielikuvaharjoittelun, keskittymi-
sen ja tavoitteenasettelun tekniikoiden. My6s vireystilan ja
tunteiden saately, rentoutuminen ja itsepuhe arvioitiin sovel-
tuviksi. Urheilupsykologisten interventioiden soveltaminen
kuulovammaisille sopiviksi nousi jonkin verran esiin. Inter-
ventioiden tehokkuutta onkin tarkeaa tutkia lisaa.

LAHDE: Markov-Glazer, A,, Elbe, A-M., & Schliermann, R 202). Sport
psychology consultants' views on mental training with elite Deaf sport

athletes. International Journal of Sport and Exercise Psychology.
https://doi. org/ 10 .1080/ 1612197X. 2023. 2 454 22

Mikd saa ihmisen juoksemaan?

MONET IHMISET ALOITTAVAT JUOKSUHARRASTUKSEN, mutta
vain osalla siita tulee pitkaaikainen. McCormickja kumppanit
tunnistivat juoksemisen jatkumisen kannalta tarkeimmaksi
sen, ettd ihmiselld on merkityksellinen motiivi juosta. Talléin
hén asetti harrastuksen etusijalle ja onnistui valttaméan ela-
man mukanaan tuomia hairiétekijoitd paremmin. Tamakaan
e yksistédan taannutjatkuvuutta.

Tutkimuksessa haastateltiin 20:t&4 englantilaista aikuista,
jotka halusivat lisata fyysista aktiivisuuttaan juoksemalla.
Osallistujat eivat olleet joko juosseet lainkaan aikuisena tai
halusivat palata juoksun pariin. Haastattelut jarjestettiin tut-
kimuksen alussa, 6 kuukauden ja 12 kuukauden paasta tai
henkilon lopetettua juoksemisen. Lisaksi tutkijat havainnoi-
vat juoksijoita juoksuseurassa ja kirjasivat muistiin seuran
muiden jasenten huomioita. Kuusi osallistujaa piti paivakir-
jaa juoksemisestaan.

Kuva: Antero Aaltonen
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Kaikilla osallistujilla oli jokin motiivi aloittaa juoksu harras-
tus. Harrastusta tuki erityisesti motiivi, joka liittyi identiteet-
tiin, arvoihin, erityisiin muistoihin, ihmissuhteisiin, nautin-
toon tai henkildkohtaisiin tavoitteisiin, kuten maratonin juok-
semiseen. Merkityksellinen motiivi auttoi asettamaan juoksun
etusijalle, ldhtemaan lenkille, jatkamaan raskaalta ja epamu-
kavalta tuntunutta juoksemista seka yllapitdmaan harrastusta
pidemman aikaa.

Suurin osa osallistujista aloitti juoksu harrastuksen rauhal-
lisemmassa elaméanvaiheessa, jolloin harrastamisen esteita
oli vdhemman ja aikaa enemman. Puolet osallistujista lopetti
juoksun tutkimuksen aikana. Puolet jatkoi harrastamista vaih-
televissa maarin 6-12 kuukautta.

Joillekin tuli tutkimusjakson aikana vakavia esteitd, kuten
laheisen kuolema. Monilla arjen lisdantyneet kiireet vaikut-
tivat juoksu motivaatioon ja ajankayttéon. Esteet yllattivat
monet, eivatka he olleet valmistautuneet kohtaamaan niita.
Monet keskeyttivat juoksemisen vastoinkdymisen vuoksi ja
aikoivat jatkaa sitd elamantilanteen rauhoittuessa. Katken-
nutta juoksu harrastusta oli kuitenkin vaikea elvyttad, eika ela-
mantilanne valttdmattd muuttunut seesteisemmaksi.

Harrastajien eldamantilanteetja niihin liittyvat sosiaaliset
tekijat olivat hyvin erilaisia, eikd osallistujilla ollut samanlai-
sia mahdollisuuksia harrastaa juoksua. Juoksemisen estivat
esimerkiksi sairastumiset, vammat, paino, kipu, ika, kunto ja
juoksu kyky. Naiset kokivat miehia enemman vastoinkaymi-
sid. Ne liittyivat esimerkiksi vanhemmuuteen, vaihdevuosiin,
kehon kuvaan ja turvallisuuteen.

Uusille juoksijoille suunnattujen muutosinterventioiden
tulisi tukea henkilditd merkityksellisen motiivin 16ytamiseen.
Ihmisten elamantilanne ja sosiokulttuuriset tekijat on myoés
otettava huomioon. Liséksi olisi tarkeda tukea itseluottamusta
ja itsendisyytta seka auttaa priorisoimaan liikuntaa valmistau-
tumalla eldman eteen heittamiin haasteisiin ja hankkimalla
myonteisia kokemuksia.

LAHDE McCormick, A, Pedmanson, P, Jane, B, & Watson, P 2023,
Hw cb new runners maintain their running, and what leads ta others

stopping? Aqualitative, longitudinal study. Psychdogy af Sport &
Exerase, 0. https://doi.org/10.1016/). psychsport2023.102515

Kohtuullisen rasittava liikunta vahen-
taa osittaisesta posttraumaattisesta
stressihadiriosta karsivien vasymysta

KIVUN JA VASYMYKSEN VUOKSI posttraumaattista stressihai-
ritd (PTSD) sairastavat suhtautuvat usein vastahakoisesti lii-
kuntaan. Greene tutkimusryhmineen havaitsi keskitehoisen
liikunnan vahentavan vasymysta merkittavasti 20 minuuttia
liikunnan jalkeen. Korkeatehoinen liikunta lisasi vasymysta
ja kipua.

Interventioon osallistui 21 henkil6a, joille jarjestettiin
nelja tapaamista. Ensimmaiselld kerralla maéaritettiin osal-
listujien hapenottokyky. Sen jélkeen yksi tapaaminen sisalsi
keskitehoisen liikuntaharjoituksen, toinen korkeatehoisen
harjoituksen ja kolmas istumista. Liséksi osallistujien kipua
ja vasymystad mitattiin ennen harjoitusta tai istumista, valit-
tdmasti sen jalkeen sekd 20 ja 40 minuutin kuluttua. Osallis-
tujien sykettd seurattiin ja koettua rasitusta mitattiin viiden
minuutin valein liikunnan ja istumisen aikana. Myés mahdolli-
sia haittavaikutuksia havainnoitiin tarkasti, mutta niita & tut-
kimuksessa ilmennyt.
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Kaksikymmentd minuuttia keskitehoisen lilkunnan jalkeen
osallistujat kokivat vasymyksensd merkittavasti vahentyneen
ja kiputason pysyneen ennallaan. Tutkijoiden mukaan kipu-
tasot olivat kaiken kaikkiaan erittdin alhaisia tutkimuksen
aikana. Yllattéden valittdmasti istumisen jalkeen osallistujat
kertoivat kivun pienentyneen merkittavasti, mutta s palau-
tui lahtotasolle 20 minuutin jalkeen. Valittdmasti korkeate-
hoisen liikunnan jalkeen vasymys ja kipu olivat merkittavasti
lisdantyneet. Léhtbtasolle ne laskivat kuitenkin jo 20 minuut-
tia liikunnan jalkeen.

Kohtuullisesti rasittava liikunta on siis turvallista ja sita
voi suositella osittaisesta posttraumaattisesta stressihai-
riotd karsiville. Korkeatehoisen liikunnan jalkeinen vasymys
ja kipu eivat yllattaneet, mutta ne saattavat olla haitaksi osit-
taisesta posttraumaattista stressihairiéta karsiville. Rasitta-
vaa lilkkuntaa e tutkijoiden mukaan voida suositella osittaista
posttraumaattista stressi hairita karsiville ennen aiheen jat-
kotutkimista.

LAE Greene, D. R, Greene, C L, & Petruzzello, S J. 223 Oark it
up: Utilizing exerdse t combat acute fatigue ad painin individuals
with probable postiraumatic stress disorder. Sport, Exerdse, ad
Performance Psychology. https:/doi .org/10.1037 /spy0000327

Yhteiskuntatieteet

ANNA-LIISA OJALA
AnnalisaOjaa@am k fi

Onko nuorisourheilu aina hyvaksi?

NORJALAISTUTKIJAT Marie Loka Oydna ja Christian Thue
Bjorndal l&htevat liikkeelle herkullisesta ndkdkulmasta: nuo-
risourheilun vaitetddn useissa tutkimuksissa tukevan nuorten
taitoja ja oppimista myds urheilun ulkopuolella. Oppimista ja
onnistumista mitataan yksikdllisten kyvykkyyksien ja omi-
naisuuksien kautta. Norjalaistutkijat pitavat naitad oletuksia
ja lahestymistapoja kuitenkin ongelmallisina, koska monet
nuorisourheilun kaytdnnot on osoitettu hyddyttomiksi tai
jopa haitallisiksi nuorten terveydelle ja heidan kokemuksil-
leen hyvinvoinnista. Tahan mennessa on tutkittu hyvin vahan
oppimisen ja ndkemysten muotoutumista osana tietynlaisia
urheilukulttuureita,ja opitun vaikutusta nuorten urheilijoiden
sosiaaliseen kayttaytymiseen ja toimijuuteen.

Oydna ja BjOrndal tarkastelivat nuorisokéasipalloa kohtee-
naan se, miten toimintaympariston ideaalit, uskomukset ja
normistot periytyvat tai vaikuttavat nuorten sosiaalisiin toi-
mintatapoihin. He kiinnittavat tutkimuksensa Goffmanin
nakemyksiin yksildiden toiminnasta, joka muotoutuu jatku-
vasti yhteydessa sosiaalisiin olosuhteisiin. He tarkastelivat
seké toimintakulttuurin koodistoa etté sosiaalista tilaa nayt-
tadmona silloin, kun pyritdan hallitsemaan loukkaantumisiin
tai liilkakuormitustiloihin liittyvia riskeja. Aineisto kerattiin 19
naiskasipalloilijan ryhm&haastatteluin sekd 5 pelaajan yksi-
|I6haastatteluin.

Oydnan ja BjOrndalin mukaan nuorten urheilu harrasta-
misen arjen jatkuvat sosiaaliset kanssakdymiset vaikutta-
vat siihen, millaisia valintoja nuoret tekevat hallitessaan ris-
keja ja harjoittelumaariaan. Tama voi olla haitaksi nuorille.
Goffmanilaisittain katsottuna nuorten kasipallo nayttaytyi
yksilollisind kayttdytymisen hallinnan tekoina, kun nuoret
sopeutuivat kohtaamiinsa paineisiin ja pyrkivat nayttayty-
maan hyvassa valossa.



Harjoittelusta ja harjoitusmaarista tulee keinoja, jotka
osaltaan kaventavat ndkemyksia siitd, mita nuoren urheilijan
oppimisen pitéisi parhaimmillaan olla. lIhanteellisten harjoit-
telutapojen yksildllisyys esimerkiksi katoaa ja nuoret toteut-
tavat sitd, mitd he kuvittelevat kunnon urheilijoiden tekevan.
Samoin treenaamisesta tulee sarja performatiivisia esityk-
sid, joiden kautta osoitetaan kurinalaisuutta ja sitoutumista
urheilemiseen. Oydnanja BjOrndal kehottavat miettimaan
nuorisourheilun valmennusmenetelmia uudelleen ja pohti-
maan my0s vuorovaikutus- ja toimintakulttuurien vaikutusta
yha lisaantyviin rasitusvammoihin.

Nuorisourheilussa on tyypillista verrata ja arvottaa itsedan
muihin jatkuvasti. Sita tekevat mydés muut ymparilla olevat
merkitykselliset ihmiset. Oydna ja BjOrndal toteavat aiempiin
tutkimuksiin tukeutuen, ettd tasta johtuvat toimintamallit
aiheuttavat liikakuormitusta, loukkaantumisia ja muita kiel-
teisi& seurauksia. Myos nuorisourheilussa esiintyva ja luon-
nollistettu vertailu ja luokittelu eri kategorioihin ja statuksiin
synnyttaa epatasa-arvoa ja monenlaisia kokemuksia. Hai-
tallisia toimintatapoja esiintyy nuorisourheilun liki kaikilla
tasoilla, silla ruohonjuuritason harrastamista ja huippu-urhei-
lijatuotantoa e yleensa erotella selvasti urheilujarjestdissa.
Ne ovat saman kokonaisuuden osa rahoituksineen ja kaytan-
téineen varsinkin lapsi- ja nuorisourheilussa.

LAHDE: Loka Oydna, M & Thue BjOrndal, C. 2023. Youth athlete learning
and the dynamics of social performance in Norwegian elite handball.
International Review for Sociology of Sport 58(6), 1030-1049.

Kaupunkikavely voi kutkuttaa aisteja
ja laajentaa ymmarrysta

LIIKUNTAA JA LIIKKUMISTA TEHDAAN TIETOISESTI ja huomaa-
matta. Kaveleskelya ei valttamatta edes huomata liilkunnan
muodoksi, vaikka s lienee liikkumistavoista yksi demokraat-
tisimmista ja yleisimmista. Toisaalta luonnossa liikkkumisen
ominaisuuksista ja vaikutuksista puhutaan nykyaan varsin
usein, mutta kaupunkiymparistoissa kaveleskely e saa liikun-
tamuotona valttdmatta niin suurta huomiota.

Kuva: Antero Aaltonen

Kaja Poteko ja Mojca Doupona tarkastelivat kavelemista
kaupunkiymparistéssa. He ottivat osaa Ljubljanan opaste-
tuille kavelykierroksille ja haastattelivat ihmisia kavelemi-
sen kokemuksista sekd havainnoivat heidan toimintaansa.
Potenko ja Doupona tunnistavat aiempien tutkimusten
tapaan kavelemisen kolmeksi keskeiseksi ulottuvuudeksi
tilan, ajan ja ruumiin. Kaveleminen oli ihmisille moniaisti-
nen kokemus, joka mahdollisti omakohtaisen ja yksil6llisen
kokemuksen syntymisen tiettyyn kaupunkiymparistoon tiet-
tyna aikana.

Poteko ja Doupona tulkitsevat tilassa ja ajassa tapahtu-
van kavelemisen voivan kasvattaa ymmarrysta siitd, miten
ihminen on osa materiaalisen ympariston ja kaupunkiarjen
kompleksista kokonaisuutta eri historiallisina aikoina. Tama
tulee nakyvaksi ja koetuksi varsinkin opastettujen kavelykier-
rosten avulla.

LAHDE: Poteko, K. & Doupona, M 2023. Walking the city - a case study
o the emancipatory aspects of walking. Sport in Society 26(9),
1585-1601.

Jalkapallon kannatuslauluilla ja
huumausaineilla yhteys

JALKAPALLOKATSOMOISSA VOI KUULLA sellaisten ihmisten lau-
lavan, joiden muuten voisi luulla karttavan kulttuurin harras-
tamista kaikin tavoin. Kostas Skliamisin ja Giorgos Chatzina-
kosin tutkimuksen mukaan jalkapallofanien laulussa erottuu
my0s teemoja,joista & uskalleta puhua vapautuneesti muilla
julkisilla foorumeilla.

Oikeustieteen ja kulttuurimaantieteen laitoksilla Amster-
damissa ja Manchesterissa tyéskentelevat tutkijat tarkasteli-
vat kreikkalaisten ultrien, eli intensiivisesti tiettya joukkuetta
fanittavien jalkapallofanaatikkojen kannatuslaulujen sanoi-
tuksia temaattisesti. He kohdistivat katseensa nimenomaan
huumausaineita koskeviin teemoihin ja viittauksiin. Yhden-
toista kreikkalaisen jalkapalloseuran yhteensa 440 laulussa
I0ytyi kaikkiaan 196 viittausta laillisiin tai laittomiin paihtei-
siin, kuten alkoholiin, kannabikseen, heroiiniin, kokaiiniin,
LSD:hen ja erilaisiin pillereihin. Kannabiksesta laulaminen oli
tavallisinta (77 tapausta) ja yleisempi huumausaineisiin viit-
taaminen (44 tapausta) toiseksi yleisinta. Lisaksi lauluissa vii-
tattiin eri tavoin huumausaineiden kayttoon tai niiden aiheut-
tamiin mielentiloihin.

Skliamisin ja Chatzinakosin tutkimus osoittaa, etta jalka-
pallo katsomot ovat Kreikassa paikkoja, joissa muuta yhteis-
kuntaa vapaampi puhetapa on sallittu. Osassa lauluista kan-
natetaan eri tavoin huumeidenkayttéa tai normalisoidaan
sitd, mutta joissakin myds tuodaan esille huumeidenkaytén
aiheuttavan sosiaalisia ongelmia.

Tutkijat tulkitsevat huumeviittaukset modernin jalkapallon
kaupallisuutta ja yhteiskunnan hallintoa vastustaviksi. Fanit
ottavat lauluillaan katsomotilan hallinnan itselleen. Lisaksi
laulujen kautta tehdaan eroa muihin katsojiin ja vahvistetaan
ultrakannattajien identiteettia. Skliamisin ja Chatzinakosin
mukaan jatkossa tulisi tarkastella myds laulujen teemojen
yhteyttd huumeiden kayttéon ja huumausainekulttuureihin
jalkapallokatsomoissa ja niiden ulkopuolella.

LAHDE: Skliamis, K. & Chatzinakos, G. 2023. 'lt's a magical weed": an
exploration of drug-themed chants in Greek football fandom. Sport in
Society (26)10, 1627-1646.
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