Ei niin kaunista, mutta tuntuu hyvalta - liikkumisvuoteni 2016

Taas on yksi ajastaika eli kalenterivuosi takana. Minkalainen liikkumisvuosi minulla oikein oli?
Paallimmaisend muistissa on “surkea loppu”, kulutinhan joulukuusta kolme viikkoa sairaana. Ensin iski
influenssa ja sitten keuhkoputken tulehdus.

Koko syksy lokakuun alusta asti oli aika raskasta, koska vammautunut olkapaani esti sulkapallon pelaamisen
ja muutenkin kdaden kdytdén mihinkdaan raskaampaan. Kivut myos heikensivat ydunta ja tekivat elamasta
muutenkin hankalaa. Leikkausta odotellaan.

Mutta muutenhan vuosi oli oikein upea liikkumisvuosi. Tassa pieni vuosikatsaus.
Eihan se enaa kauniilta ndyta, mutta tuntuu varmaan hyvalta

Jalkapallokauteni oli yhdella sanalla sanottuna tadyteldinen. “Kohokohtia” oli monta. Pelaaminen tuntui
samalta kuin silloin ennen.

Mielessa ovat erityisesti muutamat kovat futismatsit, joissa intensiteetti oli korkeaa tasoa. Oma
(an)aerobinen kuntonikin kesti hyvin kovatempoiset matsit. Menestys joukkueena (Puotinkyldn Valtti
https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1570241386614194&set=a.1406524216319246.1073741829.
100008850430128&type=3&theater) jai piirisarjan pronssiin, mutta kiihkeat ja tasaiset pelit niin SM-ja PM-
voittaja Kellokoskea (2-2) kuin PM-kakkosta KUV:iakin (2-3) vastaan olivat fyysisesti ja henkisestikin vaativia

matseja. Pelattiin tosissaan voitosta.

Eittamaton kohokohta oli Mikkelin ”legendojen ottelu” Urheilupuiston, ”"Urskin”, 100-vuotisjuhlassa
heindkuussa.

Mahtavaa oli pelata ja kohdata lapsuuden sankarit, ikdtoverit ja vahdan nuoremmatkin starat
(https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1567325736905759&set=a.1406524216319246.1073741829.
100008850430128&type=3&theater), jotka tekivat aikanaan Urskista jaliksen pyhaton, jonne
kaytannollisesti katsoen koko kyla tuli kannustamaan joko "Kissoja” tai "Empeeta”. Oli se hienoa aikaa.

Urskissa paa tayttyikin muistoista ja pallo liikkui ”kuin silloin ennen”
(https://www.facebook.com/miksi.liikun/posts/1568673800104286) — tai ainakin melkein.

Jalkapallopaivakirjoissani muistelin, analysoin ja tulkitsin silloista mikkelildista jalkapalloa ja pelaajia
http://www.miksiliikun.fi/2016/07/19/jalkapallopaivakirjoja/).

Jalkapallo onkin — kuten tiedetdan — paljon muutakin kuin vain kiihkeita otteluita tai voittoja ja tappioita
(http://www.miksiliikun.fi/2016/08/01/jalkapalloelamaa/). Se on (osa) elamaa.

Pienempia kohokohtia mahtui kauteen roppakaupalla. Kauden aikana sain nimittdin pelata ja harjoitella niin
stadilaisten, kemildisten, kuopiolaisten, lahtelaisten kuin mikkelildistenkin kanssa.

Naissa kohtaamisissa tarkeinta on [ammin yhteisollisyys, mika syntyy, kun jalkapalloa rakastavat ikamiehet
pystyvat vield pelaamaan. “Eihdn se enda kauniilta ndytd, mutta tuntuu varmaan hyvaltd”, sanoi eraskin
mies vaimolleni kemildisen kentdn reunalla.
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Urheilu on oman liikkumiseni suola, joka joskus janottaa ja joskus se jano kannattaa vain kestdda menematta
mukaan kilpailuihin. Ihan varma en ole, kannattiko minun ldhted juoksemaan ikdmiesten SM-viesteihin
ilman harjoittelua.

Tuloksena oli toki hopeamitali 50-vuotiaiden 4x100 metrilld ja ennen kaikkea se, ettd ne kolme muuta
innokasta ja oikeaa sprintteria paasivat juoksemaan.
(https://www.facebook.com/miksi.liikun/posts/1556434947994838)

Mannisen Jorkku, joka pyysi minua juoksemaan, vei minut myds toiselle Mikkeliin liittyvalle muistimatkalle
— nyt hiihtamisen muistelemiseen (http://www.miksiliikun.fi/2016/08/15/poika-sinusta-tulee-viela-hiihtaja-

urheilijan-polut-ennen-ja-nyt/).

Aika onnekas olen, koska voin sekd muistella nostalgisesti vanhoja hyvia aikoja kilpaurheilijana kuin myos
kilpailla ikaisteni kanssa edelleen.

Liikkumiseni monet merkitykset facebookin silmin

Kilpaileminen tai niihin harjoittelu muodostaa liikkumisestani ehka noin sata tuntia — noin viidesosan.
Ndama muut merkitykset saa tiivistetysti esille facebook-paivitysteni kautta. Niissa nakyy kivasti myos
vuodenaikojen merkitys.

Tammikuussa kertaus liikkkumishistoriaani.
(https://www.facebook.com/miksi.liikun/posts/1508794136092253)

Tammikuussa tein hiihtolenkin myds Pohjois-Karjalassa. Mainittakoon, ettd laulatin yleis6d samalla biisilla
kuin Pekka Kuusisto Lontoon Promissa — aika hyvin meni tamakin...
(https://www.facebook.com/miksi.lilkun/posts/1517170998587900).

Pimed vuodenaika on kuntosalikauttani
(https://www.facebook.com/miksi.liikun/posts/1523567907948209). Muuten hankin voimia ruumiillisella
tyolla ja jumppaamalla “ulkokuntosaleissa” tai kotioloissa.

Hankalassa kelissa taytyy keksia liikkumiselle merkityksia vaikkapa klassisesta musiikista
(https://www.facebook.com/miksi.lilkun/posts/1526543847650615).

Hienossa sadssa voi sitten valloittaa tuntureita ja auttaa muita hiihtdjia. Kyseisena paivana hoidin noin 15
hengen sukset kuntoon ennen lenkkia ja lenkin aikana. Samalla hiihdin itsekin 70 kilometria . Aika hyva
paiva (https://www.facebook.com/miksi.liikun/posts/1532407153730951).

Luontoharrastus on monelle syy liikkumiseen. Mina ja monet muut hurahdimme viime vuonna
"ponttoilyyn”, joka oli kai varttuneiden vastine Pokemon Golle. Linnut tosin pesivat ihan reaalimaailmassa
(https://www.facebook.com/miksi.liikun/posts/1540769619561371).

Juhlia, kuten me aitienpaivaa, voi myos viettda luonnossa. Suosittelen.
(https://www.facebook.com/miksi.liikun/posts/1546098335695166).

Arkea taas voi ryydittaa hyodyllisella liikkumisella. Tassa resepti mokkiliikkkumiseen.
(https://www.facebook.com/miksi.lilkun/posts/1551899715115028).
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Liikkumalla voi myds auttaa kaveria. Tassa tapauksessa tulin varavaramiehend mukaan joukkueeseen, joka
paasi avullani juoksemaan SM-viestia (https://www.facebook.com/miksi.liikun/posts/1556434947994838).

Urheilemisen kautta voi pitda yhteytta vanhoihin kavereihin ja olla mukana eri paikkakuntien eldmassa.
(https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1570241386614194&set=a.1406524216319246.1073741829.
100008850430128&type=3&theater).

Viime kesanakin olin viiden itselleni tarkean kaupungin eli Helsingin, Kemin, Kuopion, Mikkelin ja Lahden
jalkapallokentilla pelaamassa ja joka paikasta |16ytyi vanhoja tuttuja ja syntyi uusia ystavyyksia.
(https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1567325736905759&set=a.1406524216319246.1073741829.
100008850430128&type=3&theater).

... ja monenlaisia kokemuksia (https://www.facebook.com/miksi.liikun/posts/1568673800104286)

Syksyn liikkumiseni oli fb:n kautta katsottuna hiljaista. Syita oli kaksi: kaksi puhelinta rikkoutui ja olkap&ani
haittasi jonkin verran liikkumista. Muutenkin syksy nayttaa olevan minulle vdhemman vuorovaikutuksellista
aikaa — tykkaan pimeasta ja hiljaisuudesta.

Yllattava ensilumi pisti toki dokumentoimaan liikkumistani...
(https://www.facebook.com/miksi.liikun/videos/vb.100008850430128/1611060559198943/?type=2&theat
er).

Erilaiset liikkumiskokemukset merkityksineen tiivistyvat noihin postauksiini. Vaikka uppouduinkin vuonna
2016 urheiluseurojen ja urheilun lajiliittojen toiminnan tutkimiseen
(http://www.miksiliikun.fi/2016/10/12/piireista-verkkoihin/), niin rakensin myos ”Miksi Liikun Maailmaa”
eli tuotteita ja palveluita liikkujille, ohjaajille, urheilijoille ja valmentajille. Niistd enemman myéhemmin.

Parin julkaistun jutun (http://www.outwardbound.fi/blogit/ammattilaisblogi/liikkumisen-kokemukselliset-

merkitykset-kasvatuksen-tukena-) (http://omaliikunta.fi/asiantuntijat/toimijuuskokemukset-tarkeita-

toisten-tukemisessa) kautta nuo vuoden liikkkumiskokemuksetkin tulevat paremmin ymmarretyiksi.

"Faktaa” liikkumisestani

Vuonna 2016 pelattiin siirtymaa “faktojen tai totuuden jalkeiseen aikaan”. Kun on elanyt 1960- ja 1970-
luvun, niin osaa asettaa paikoilleen tuon pelon. Nyt on sentdan useampia “totuuksia” sen yhden ja oikean
lisdksi, joka meille silloin oli tarjolla. En haikaile sellaiseen turvalliseen yhden totuuden aikaan.

"Fakta” liikkumisestani maarallisina lukuina ei kerro siita kuin yhden kulman. Tarkead se on, koska
liikkumisen kokonaismaéara on nykyisen passiivisen eldmantavan yksi sivutuote, jota ei kannata vaheksya.
Jos ei pida kirjaa lilkkkumisestaan, voi aktiivisenkin ihmisen liikkkuminen yllattaen vahentya.

Urheilu muodosti kuitenkin vain viidesosan liikkumisestani viime vuonnakin. lhan muut seikat saivat minut
liikkumaan, vaikka urheilullista tavoitetta ei kannata vaheksyakdan. Tekeehan se liikkumisesta
tavoitteellisempaa.

Silti ylivoimaisesti suurin osa liikkumisestani liittyy joko tarpeelliseen tai jollakin tavalla hyodylliseen
lilkkumiseen eli puutarhassa, kasvimaalla, puunhakkuussa, marjastamisessa tai remontoinnissa puuhailuun.
Tosin mokilla tyoskentely on usein melkoisen rankkaa ruumiillista tyota, jossa hiki lentaa ja sydminenkin
tahtoo unohtua.
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Toinen iso “kakku” tulee liikkumisesta kauppaan, kyldilemaan tai johonkin kohteeseen menemisesta
pyoralla tai kavellen. Naista matkoista ainakin kolmasosa on sellaisia, joihin liittyy muutakin kuin vain lenkin
tekemista. Reilusti yli puolet liikkumisestani saakin merkityksensa myds jostakin muusta kuin itse
liikkumisesta. Tasta taulukosta nakee lilkkkumismuodottain liikutut tunnit ja kilometrit.

Liikkumismuodot 2016 Km/vuosi | Tunti/vuosi %/ vuosi
Pyoraily 1345 79 16
Hiihto 680 58 12
Juoksu-kavely 592 124 26
Lihaskunto 157 32
Palloilu (jalka- ja sulkapallo) 68 14
Yhteensa 2626 486 100

Kun liikkumisella on paljon erilaisia merkityksid, niin kilometreja kertyy ja tunteja tulee vietettya liikkuen.
Vuoden saldo vajaa 500 tuntia merkitsee 40 tuntia kuukaudessa, kymmenen tuntia viikossa ja 80 minuuttia
pdivassa. Paivassa liikuttu seitseman kilometria kertautuu reiluksi 50 kilometriksi viikossa ja 200 kilometriksi

kuukaudessa. Vuoden saldo 2626 kilometria.

Liikkuminen 2016 Kilometri Tunti
Vuodessa 2626 486
Kuukaudessa 219 40
Viikossa 51 10
Vuorokaudessa (km/min) 7 80

Onko se paljon, vahan vai kohtuullisesti, riippuu mihin sita vertaa. Omassa liikkumishistoriassani vuosi oli
oikein hyva. Jos en olisi sairastunut joulukuussa, niin “maaginen” 500 tunnin rajakin olisi mennyt rikki. Eika
se nyt niin mahdotonta ole saavuttaa, jos vain 80 minuuttia paivassd summautuu noin mittavaan lukuun

vuodessa. Haaste on tosin siind, ettd aika sdanndllinen pitaa kylla olla.

Yhdentoista vuoden vertailuni perusteella vuosi 2016 ylsi neljanneksi liikkkumistunneissa ja kuudenneksi
kilometreissa. Aika lailla keskiarvovuosi kaiken kaikkiaan ndin tarkasteltuna. Alla kuviona liikkumistunnit

vuodessa 2006 alkaen.
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Jos vuositasolla mentiinkin keskiarvon mukaan, niin kuukausittain tarkastelu nayttaa, miten erilaisia eri
kuukaudet ovat liikkunnallisesti, jos katsotaan liikuttuja kilometreja.
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"Haitari” on melkoinen — maaliskuussa kilometreja kertyi reilun 450, kun joulukuussa paastiin
kuuteenkymmeneen ja tammikuussakin liiketta tuli ainoastaan 100 kilometria. Kilometritarkasteluun
kannattaa kuitenkin suhtautua kriittisesti — siindhdan on mukana vain kavely, juoksu, hiihto ja pyoraily.

Totuudenmukaisempi kuva syntyykin tuntien vertailusta keskenaan. Mittaan toki lilkkkumistunteja vain
selkean liikkkumisen kautta enka tee yhta tarkkaa analyysia kuin aktiivisuusmittarit. Nehan laskevat kaiken
liikkumisen. Toisaalta oma kirjattu liikkkumiseni on melkein aina “sykeliikuntaa” eli sen verran raskasta, etta
syke nousee vdhintdan sadan tietamille.
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Kahdeksan kuukautta liikuin yli pitkdn ajan keskiarvon, joissa kevat eli touko-, maalis- ja huhtikuu ovat
karjessa, kuten tanakin vuonna. Elo-, heina-, kesa-, loka- ja syyskuu muodostavat tasaisen ”keskikastin” ja
pimea aika kolmannen eli heikoimman kolmanneksen, joka sekin on keskenaan lahes tasavahva.

Vuonna 2016 lihaskuntotreeneja, hiihtoa ja palloilua tuli harrastettua keskiarvoa enemman, kun kavely,
juoksu ja pyoraily jaivat vahan alle keskiarvon. Tavoitteena oli tehda tasta (jalka)palloiluvuosi, mutta
syksylla en voinut pelata lainkaan sulkapalloa ja kevaalla valitsin kuitenkin hiihtoladut pelikenttien sijasta.

Hyva liikkumisvuosi maarallisten tosiasioidenkin valossa.
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