Neljas viikko toipumista: 22-28. leikkauksen jalkeiset paivat

Ajatukseni lentévéat jo muualla kuin missa olen. Blogeissani arvioin
pressanvaaliehdokkaiden kuntotestia ja muistelen vielda Lahden 2001 dopingkarya ja sen
vielakin korkeina nousevia maininkeja.

Lauantai, 4. helmikuuta 2012, klo 13.49 (22. leikkauksen jalkeinen paiva)

Leikkauksesta on nyt tasan kolme viikkoa. Toipumisen arviointi on vaikeaa — mihin voin
edistymistani verrata? Siihenkd. miké oli tilanne ennen leikkausta vai siihen, mika se oli heti
leikkauksen jalkeen vai perati siihen tilanteeseen, minka toivon olevan kuntoutumisen jalkeen?
Arviointi vaatii aina jonkin viitearvon tai vastaavan tapauksen, johon voi verrata.

Toipumiseni on edistynyt joissakin suhteissa nopeasti, joissakin toisissa hitaasti. Oikeastaan
pystyin alusta Iahtien tekemaan suurin piirtein samoja asioita kuin nytkin. Istuminen ei ole nyt yhta
hankalaa, pystyn keplottelemaan housut ja sukat jalkaan ilman apuvalineita (en aina), kykenen
tekemaan jumppaohjelman jonkin verran paremmin kuin heti leikkauksen jalkeen, kavelen
pidempia matkoja, mutta edelleen yhden kyynarsauvan turvin.

En edelleenkaén pysty likkumaan ilman tukea ja jalkani puutuu, turpoaa ja tulee kivuliaaksi, mutta
ei ihan niin helposti kuin alussa. Vasyn aika helposti ja nukun paljon. Polvi nousee kuitenkin
korkeammalle, venyn alemmas ja tunnen itseni reippaammaksi. Seisoma-asentoni on mygés
tasapainoisempi. Kipuja on vahemman, vaikka syon 1adkkeitakin vdhemman.

En siis kuitenkaan osaa sanoa, onko toipumiseni ollut hitaampaa vai nopeampaa kuin minun
kaltaisellani toipilaalla pitéisi olla. Mutta ei kunnon tai toimintakyvyn arviointi tai vertailu ole kovin
helppoa silloinkaan, kun on kaytdssa hyvaksi havaittu (kunto)testi ja patevat viitearvot.

Siksi olenkin kokeillut erilaisia arviointitapoja kuvatakseni mahdollisimman tarkasti ja eri
nakodkulmista toipumistani ja kuntoutumistani. Edelld esittelinkin niistd osan — jatkossa otan
kayttd6n muutamia sellaisia, joita on kaytetty arvioitaessa laaja-alaista toimintakykya ja sen
yllapitamista tai kehittamista. Palaan niihin muutaman viikon paasta, koska ne vaativat pidempaa
ajallista perspektiivia toimiakseen kunnolla.

Maanantai, 6. helmikuuta 2012, klo 14.20 (24. leikkauksen jalkeinen paiva)

Eilen tein pari matkaa 'ulkomaailmaan’ eli kavin 4dnestaméassa ja katsomassa &itiani sairaalassa.
Lonkka ei pida autossakaan istumisesta, mutta naiden kahden ’kansalaisvelvollisuuden’ takia taytyi
kestaa vahan kipua ja epamukavuutta.

Nyt kun pressanvaalien tulos on selvilla, on hyva tarkastella ehdokkaita liikunnan nakékulmasta.
Presidentin vaalien kunniaksi arvioinkin ja kommentoin Hesarissa ilmestyneitéd ehdokkaiden UKK-
kavelytestin tuloksia ja likuntafysiologi Jyrki Ahon niista tekemia tulkintoja ja ohjeita ehdokkaille.

Luen naitd Hesarissa ennen vaaleja ilmestyneita juttuja nyt liikuntasosiologin silmin, joka arvioi
testikokonaisuutta likuntaneuvonnan kaytantéja kehittdmaan pyrkivalla otteella. Ehka on hyva
mainita sekin, ettd olen kayttanyt ko. testié ja olen alun perin opiskellut likuntatieteellisessa juuri
likuntafysiologiaa ja urheiluvalmennusta.

Pressaehdokkaat UKK-kavelytestissa

Testista ja tulkinnastani



UKK-instituutin nettisivuilta saamme tietaa, ettd "UKK-kavelytesti kertoo testattavan aerobisen
kunnon riittavyyden tai riittdmattdmyyden suhteessa terveyteen ja toimintakykyyn. Se antaa myds
hyvan pohjan liikuntaneuvonnalle. Testi on tarkoitettu 20—65-vuotiaille aikuisille. Se mittaa
hengitys- ja verenkiertoelimistdn suorituskykya eli hapenottokykya. Testissa kavellaan kaksi (2)
kilometria tasaisella vauhdilla mahdollisimman nopeasti.”

UKK-testissa otetaan huomioon testattavan pituus, paino, ikd, sukupuoli, testitulos minuutteina ja
syketaso suorituksen lopussa. Kuntoindeksissa on viisi luokkaa eli keskimaarainen taso ja vahan
alhaisempi/korkeampi ja huomattavasti alhaisempi/korkeampi taso. Naitd UKK-kavelytestin
perustietoja ei Helsingin Sanomissa kerrottu lukijoille.

Kuvaan aluksi ehdokkaiden omat maininnat liikuntatottumuksistaan, kerron testitulokset ja lainaan
sanatarkasti testaajan, liikuntafysiologi, Jyrki Ahon ohjeet ehdokkaille. Aineistostani puuttuvat
valitettavasti ehdokkaiden Paavo Arhinmaki ja Eva Biaudet testien tulkinnat (En huomannut
leikata niita talteen. Arhinmé&en aika oli 0.17.05 ja Biaudetin 0.15.30.). Sen liséksi Timo Soini ja
Paavo Lipponen eivat eri syisté osallistuneet tahan HS:n jarjestamaan kavelytestiin.

My6&hemmin pohdin tuloksia liikkuntasosiologin silmin. En arvioi niink&dan ehdokkaita kuin sita, mita
tietoa tallainen paljon kaytetty kuntotesti antaa testin suorittaneelle.

Testatut, tulokset ja suositukset

Paavo Vayrynen, 65. "Kavelen kerran viikossa, jos ehdin”, kertoo Vayrynen liikkumisestaan.
Liikkui testatuista ehdokkaista vahiten ja Hesari arvelikin rehellisimmaksi oman liikkumisensa
suhteen. UKK-testi: 0.18.20. Liikuntafysiologi Jyrki Ahon lausunto: Kuntoindeksi nousee
keskimaaraiselle tasolle. Ehdokkaan ilmoittama liikkunta-aktiivisuus vastaa viikoittaisen
kestoaikansa perusteella likunnan energiankulutussuosituksia, mutta liikuntakertojen lisddminen
yksittaisen liikuntakerran kestoajan kustannuksella voisi olla sopiva tavoite liikunnalle.

Sauli Niinisto, 63. "Vanhaa kunnon rullaluistelua, pyorailya ja aika paljon tennista. Uusin muoto on
leuanveto, se on aika kiitollinen laji. Talla hetkella menee 5-6 leukaa.”, kertoo Niinisto.
UKK.testi:0.16.13. Ahon lausunto: Kuntoindeksi nousee keskimaéraiselle tasolle vastaten hyvin
ehdokkaan ilmoittamaa liilkunta-aktiivisuutta. Kun liikunta-aktiivisuus vastaa myés nykyisia
likuntasuosituksia, voisi nykyisen liikkunta-aktiivisuuden yllapito olla sopiva tavoite liikunnalle.

Pekka Haavisto, 52. "Ajan paljon fillarilla, soudan, kdvelen ja kayn salilla silloin talldin. Kesalla
putosi paino varmaan kymmenen kiloa, kun tuli fillaroitua paljon.” UKK-testi: 0.20.16. Ahon
lausunto: Leppoisan vauhdin seurauksena kuntoindeksi on aavistuksen keskimaaraista tasoa
alhaisempi vastaten kuitenkin nykyisia liikuntatottumuksia. Sa&nndllisen liikunta-aktiivisuuden
yllapito voisi olla sopiva tavoite liikunnalle.

Sari Essayah, 44, "Liikkuu Brysselin isoissa puistoissa ja parlamentin kuntosalissa.” UKK-testi:
0.12.30. Ahon lausunto: Kuntoindeksi nousee keskimaaraista tasoa korkeammaksi. Taso vastaa
ehdokkaan liikuntatottumuksia ja harjoitustaustaa, jolloin nykyisen liikunta-aktiivisuuden ja
kuntotason yllapito voisi olla sopiva tavoite liikunnalle.

Liikunta-aktiivisuuden maarittely

Hesarin juttua varten ehdokkailta on todennékdisesti kysytty avoimesti heidan omaa liikunta-
aktiivisuuttaan, vaikka UKK-testin ohjeissa on tarkemmatkin ohjeet liikunta-aktiivisuuden
maarittelyyn.

Ehdokkaiden vastaukset ovatkin siten aika epamaaraisia — esimerkiksi Pekka Haavisto pyérailee
oman arvionsa mukaisesti 'paljon’, kun vaikkapa Sari Essayahin lausunnon perusteella voisi



kuvitella, ettd likkuminen on varsin satunnaista. Testitulosten perusteella kumpaakin on vaikea
uskoa.

Vika ei tietenk&an ole ehdokkaissa, jotka luonnollisesti maérittelevat oman likkumisensa maaran ja
laadun oman sosiaalisen viiteryhmansa perusteella. Essayah entisen& huippu-urheilijana, vielapa
kavelijana, pitda oletettavastikin nykyista liilkunta-aktiivisuuttaan aika kevyena, kun Pekka
Haaviston ystavapiirissa lilkunta tuskin on ollut lahellekdan ammattimaista, vaikka esimerkiksi
Osmo Soininvaara onkin erittain kova pyorailija.

Testaajan olisikin hyva kayttaa jotain yhtenaista arviointimenetelmaa apunaan, jotta testattavien
likkumisesta saisi paremman ja yhteismitallisemman kuvan — ja testattava itsekin oppisi paremmin
arvioimaan liikkumisensa maaran ja laadun. Paavo Vayrysen ’kavelen kerran viikossa’ olisi
esimerkiksi ollut kohtuullisen hyva mittari muidenkin liikkumisen maaran arviointiin, koska siina oli
mainittu tuo tietty aikajakso.

Toki on niin, ettd poliitikkojen viikot voivat olla hyvin erilaisia, jolloin esimerkiksi koko viimeisen
vuoden liikkkumisen arviointi antaisi paremman kuvan liikkumisen kokonaisméaarasté, mutta myos
vuodenaikojen mukaan vaihtuvista likuntamuodoista ja —-m&éarista. Tama ei itse asiassa ole kovin
vaikeaakaan (ks. likkumisprofiili, blogini 29.11.2011), vaikka eihdn milldan muulla kuin paivittain
taytetylla liikuntapaivakirjalla voi saada tarkkaa tietoa omasta liikkumisestaan.

UKK-testiohjeissa kysytaan liikkunta-aktiivisuutta vimeisen kolmen kuukauden ajalta, joka sopii
hyvin pelkan fyysisen aktiivisuuden ja kestéavyyskunnon mittaamisen perusteeksi, mutta
likuntaneuvontaan se antaa vahemman informaatiota kuin kokonaisen vuoden liikkumisen arviointi
eri vuodenaikojen mukaan vaihtuvine liikuntamuotoineen.

Esimerkiksi rullaluistelu ja py6réily ovat talvisin vaikeita harrastaa ainakaan samassa mitassa kuin
kesalld, kuten Haaviston 10 kilon laihtuminen kesan aikana antaa ymmartaa. Mina ainakin olisin
ehdottanut hanelle talveksi jotakin samantapaista harrastusta pyorailyn korvaajaksi.

UKK-kavelytestin ja muiden aerobista eli kestavyyskuntoa mittaavien liikuntatestien ongelma on
se, ettd kaikki liikunta ikdan kuin maarittyy vain sen yhden — toki terveyden kannalta tarkeimman —
ulottuvuuden kautta. Muistaakseni Paavo Arhinmaki ilmaisikin jotenkin niin, ettd tdma tuntui 'vain
kavelyltd'. Sosiologina luen asian niin, ettéd Arhinmaelle liilkunta ja urheilu merkityksellistyy
enemman joistakin aivan muista syista.

Testattujenkin vastauksista voi paatella, ettéd Vayryselle liikunnalla ei ole sinallddn kovin suurta
merkitystd, mutta hankin likkunee marjastaen ja muuten hyétyliikkuen enemman kuin vastaus
antaa osoittaa. Haavistolle merkitys maarittynee arkiliikuntaan, jonka takana voi olla myds
filosofisia tai jopa poliittisia syita. Niiniston liikkuminen perustuu taas selkeasti urheilulajien
harrastamiseen, varmaan myds vertailuun ja kilpailuun seké sosiaalisuuteen. Essayahin nykyisista
likkumisen merkityksistd on suppean vastauksen pohjalta vaikea sanoa varmaa, mutta taustahan
on ollut kilpaurheilussa.

Avoimen vastauksen hyva puoli on tietysti se, etta vastaaja paadsee omin sanoin maarittelemaan
oman liikkumisensa maaran ja osin sen merkityksellisyydenkin. Naihin "vihjeisiin’ tulisi
likuntaneuvojan osata tarttua omia ohjeitaan ja tukeaan tarjotessaan.

Testitulosten tulkintaa

UKK-ké&velytestin tulos ei pelkisty esitettyyn kévelyaikaan, vaan térkedéa on verrata aikaa
kuntoindeksiin, joka on laskettu vertaamalla kavelyaikaa, painoindeksia, ikaa, sukupuolta ja
syketasoa saman ikaisten ja samaa sukupuolta olevien viitearvoihin. UKK-instituutin testiohjeissa
kerrotaan, ettd aerobinen kunto voi olla '’keskimaarainen’, tai sitéd parempi tai huonompi.



Testiohjeissa pyydetaan testattavaa myos arvioimaan omaa kuntoaan viisiportaisella asteikolla
suhteessa saman ikdisiin. Tata osuutta ei kuitenkaan Hesarin jutussa otettu esille. Kovin tarkkaa
ohjeistoa ei liikuntaneuvojalle anneta siitd, miten han tuloksen testattavalle ilmoittaa.

Liikuntafysiologi Jyrki Aho olikin aika epakiitollisen tehtdvan edessa joko journalistisista syista
(testista julkaistiin vain valitut palat) tai omasta syystaan (koska ei vaatinut informatiivisempaa
julkaisutapaa tai koska ei tehnyt testia ymmarrettavalla tavalla). Lukijana mina — ja varmasti monet
muut — joutuivatkin kokemaan melko hdmmentavan lukukokemuksen. My6és UKK-kavelytestistd sai
aika epamaaraisen kuvan tuon juttusarjan kautta. Otetaan tdhan malliksi viela ote ehdokas
Vayrysen testikuvauksesta.

UKK-testi: 0.18.20. Liikuntafysiologi Jyrki Ahon lausunto: Kuntoindeksi nousee keskimaaraiselle
tasolle. Ehdokkaan ilmoittama lilkkunta-aktiivisuus vastaa viikoittaisen kestoaikansa perusteella
likunnan energiankulutussuosituksia, mutta liikuntakertojen lisdaminen yksittaisen liikkuntakerran
kestoajan kustannuksella voisi olla sopiva tavoite likunnalle.

UKK-testin avulla laskettu kuntoindeksi vastaa keskimaéraista tasoa (en tieda, miten se voi 'nousta
keskimaaraiselle tasolle’ ellei Vayrysta ole aiemmin testattu tai ellei oletuksena ole ollut, ettei se
nyt voi tuolla likuntamaaralla nousta keskimaaraiselle tasolle). Suomeksi olisi ehka parempi sanoa:
kunto on keskitasoa.

Kun missdan vaiheessa ei lukijalle kerrottu, mika on asteikko eli mitd 'nousee keskimaaraiselle
tasolle’ tarkoittaa, oli se aikamoista hebreaa. Pitkd miinus Hesarille, tarkoitushan kai oli sekin, etta
lukijat olisivat voineet hiukan vertailla ehdokkaiden kuntoa — pitdahan presidentin nykyaan antaa
selvitys omasta terveydentilastaankin.

Seuraavassa olen asettanut ehdokkaiden kuntoindeksit taulukkoon, josta naita tuloksia voi vertailla
keskendankin, vaikka itse testiadhan ei sindnsa ole tehty miksikaan vertailu- tai kilpailutestiksi.
Mutta kylla lukijoiden elamag olisi voinut helpottaa silld, etté olisi antanut ndma kuntoindeksit
vertailuun sen sijaan, ettd kavelyaika kerrottiin suuresti ja moneen kertaan, vaikka se ei kerro
oikeastaan mitaan testattavan kunnostal!

Kuntoindekseissa on viisi luokkaa, jotka olen seuraavassa konkretisoinut kayttamalla laskuria, joka
arvioi oman kuntoindeksini antamieni taustatietojen perusteella. Syketasoksi maarittelin 150, jonka
arvioin olevan sykkeen silloin, kun ’kavelldan kaksi (2) kilometria tasaisella vauhdilla
mahdollisimman nopeasti’, kuten testiohjeissa sanotaan. Jos siis olisin kavellyt matkan hitaammin
kuin 18.45 olisi kuntoindeksini ollut keskimaaraistd huomattavasti matalampi. Jos taas olisin
paassyt alle 13.30 niin se olisi ollut keskimaaraista huomattavasti korkeampi.

Kavelyaika Kuntoindeksin tulkinta

18.45 ->: keskimaaraistd huomattavasti matalampi
17.15-> 18.45 keskimaaraistd vahdn matalampi
15.30->17.15 keskimaarainen

13.30-> 15.30 keskimaaraistd vahan korkeampi
->13.30 keskimaaraistd huomattavasti korkeampi

Taulukko on vain suuntaa-antava, koska taustatekijat vaikuttavat siihen jonkin verran. Ehdokkaiden
kavelyajat kuitenkin vastaavat myds naita kuntoindeksin tulkintoja.

Presidenttiehdokkaiden kavelytestitulokset olivat siis Jyrki Ahon tulkintojen mukaan seuraavat:

Nimi Tulos Kuntoindeksin tulkinta

Paavo Vayrynen 18.20 Keskimaarainen taso

Sauli Niinisto 16.13 Keskimaarainen taso




Pekka Haavisto 20.16 (Aavistuksen) Keskimaaraista tasoa alhaisempi

Sari Essayah 12.30 Keskimaéraista tasoa korkeampi

Kuten huomaatte, Hesarin jutussa luokkia nakyy olevan vain kolme. Olisiko niin, etta
presidenttiehdokkaista ei haluttu (sita en tieda, kuka ei halunnut) antaa ainakaan liian huonoa
kuvaa. Tahan viittaisi se, ettd Pekka Haavistonkin tulosta lievennettiin, ettei se nayttaisi huonolta.
Kaiken lisaksi Haavisto teki testin ohjeiden vastaisesti eli kaveli liian hiljaa — pitkd miinus
likunnanohjaajalle!

Kuvittelisin, ettd Sari Essayahin tulos vastaisi tulkintaa keskimaaraista tasoa huomattavasti
korkeampi ja Sauli Niinistdnkin tuloksen oletan olevan keskimaéraista vahan korkeamman, jos siis
kaytetadn viisiportaista asteikkoa, mika on minusta vahintadankin perusteltua. Seka testattavan etta
tassa tapauksessa lukijoiden olisi saatava tietda ehdokkaittensa kunnosta jotakin epamaéaraista
tarkempaa.

Liikuntasuosituksista ja -neuvonnasta

Katsotaanpa vield, mita liikuntafysiologi Jyrki Aho suositteli seka tulevalle presidentilemme Sauli
Niinistélle ja hanen kakkoskierroksen haastajalleen Pekka Haavistolle.

"Kun liikunta-aktiivisuus vastaa my®s nykyisia liikuntasuosituksia, voisi nykyisen liikunta-
aktiivisuuden yllapito olla sopiva tavoite liikunnalle.” (Sauli Niinistd). "Saanndllisen liikunta-
aktiivisuuden yllapito voisi olla sopiva tavoite likunnalle.” (Pekka Haavisto). Huomattava on sekin,
ettéd Aho ei oikeastaan suositellut kenellekaén liikunta-aktiivisuuden lisdamista (Vayryselle ehdotti
likuntakertojen lisdamista, mutta ei maéaran lisdamista).

Liikuntasosiologina huomaan pohtivani sita, miten hyva/huono késite liikunta-aktiivisuus mahtaa
olla liikuntaneuvoijalle. Hyvaa siind on se, etta sen alle saa mahdutettua kaiken liikkumisen (ihan
varma en kylla ole, olivatko esim. ndmé& ehdokkaat sen niin ymmartaneet).

Tietty universaalisuusperiaate, joka on 'tieteellistd’, paistaa tasta termista. Liikuntakasite kehitettiin
alun perin korvaamaan urheilukéasitetta ja siitd on sitten varmaan jossain jalostettu viela liikunta-
aktiivisuuskin (likuntapassiivisuus tosin taitaa olla mahdoton késite), joka kuulostaa eksaktilta,
vaikka on juuri painvastainen sisallyttdessaan itseensa kaiken lilkkumisen.

Kéaytannossa on kuitenkin aika hampaatonta ehdottaa: ” Lisdgpa, Paavo, likunta-aktiivisuuttasi!” tai
"Yllapida, Sari, likunta-aktiivisuuttasi!” Ehdokkaat kayttivat itse vanhoja, hyvaksi koettuja ilmaisuja,
kuten kavely, pyéraily, rullaluistelu, tennis, salilla kaynti.

Nehan kertovatkin aika hyvin, mista on likunnassa on kysymys vai milta kuulostaisi kysymys
urheilukaupassa:”Haluaisin ostaa valineita yllapitadkseni liikunta-aktiivisuuttani?” Aika kalliiksi tulisi.
Toki voi olla aika makeatakin leuhkia kavereille, ettd "olen alkanut harrastaa liikunta-aktiivisuutta
monta kertaa viikossa!”

Liikuntaneuvojana ja varsinkin —neuvottavana haluaisin varmaan puhua konkreettisista asioista eli
miten paljon kannattaisi py6railla tai voisinko esimerkiksi kokeilla jotain uutta likuntamuotoa, josta
neuvojana voisin myds kertoa tai jopa ohjata sen pariin. Ymmarran, etta fysiologiset testit ja
esimerkiksi erilaiset sykemittarit tai —tietokoneet, ‘puhuvat’ ikdan kuin eri kielta kuin tavalliset
ihmiset, mutta liikuntaneuvojan pitéisi silti pystya '’kaantamaan’ tuo liikuntatieteellinen kieli suomen
kielelle.

Toinen vaihtoehto on tietysti se, ettd pakotetaan kaikki opettelemaan liikuntafysiologien termistét.
Tahan tietysti on jo osin mentykin, kun erilaiset ’elintoimintoja mittaavat tietokoneet’ ovat
yleistyneet. Liikuntasosiologina kuitenkin kavahdan kehitysta, koska liikkumisen (pitéisikbhan
taméakin maaritelld eksaktisti?) todella erilaiset ja rikkaat merkitykset kapenevat ja ‘'medikalisoituvat’



(likunta 1aékkeena tai vain terveyden vuoksi), mika ei varmasti ole hyvéksi sen enempéa (liikkuville
saati likkumattomille) ihmisille kuin likuntakulttuurillekaan.

Palataanpa takaisin Hesarin juttuun ja Jyrki Ahon antamiin suosituksiin. Hesarin asiantuntija on
paatynyt suosittelemaan testatuille ehdokkaille tavoitteita, jotka han perustelee sekd ehdokkaiden
ilmoittaman liilkunta-aktiivisuuden, nykyisten liikuntasuositusten (eri vaestéryhmillehdan on tehty
omia) ja testituloksen perusteella.

Aho siis otti tdssa roolin, jossa han liikuntaneuvojana rakensi kerdamiensa tietojen pohjalta
tavoitteen kunkin ehdokkaan liikunta-aktiivisuudelle. Tuo Ahon muotoilema tavoite otti
kasittagkseni erityisen hyvin huomioon sen, miten kukin ehdokas nyt liikkuu, koska han ei juuri
tehnyt mitdan muutosehdotuksia heidan nykyiseen likkumiseensa.

Han myds ikaan kuin oletti, ettd ehdokkaat olivat tyytyvaisia testituloksiin eivatka esimerkiksi olisi
havahtuneet siihen, etta “hei, minullahan ei olekaan mik&an erinomainen tai edes hyva kunto!”
Luulisin, ettd kuntotestien yksi tarkoitus olisi se, etta niiden avulla testattava huomaisi tarpeen
lisata liilkuntaa. Liikkuntaneuvojan pitéisi minun nahdakseni tarttua tallaiseen mahdollisuuteen ja
aloittaa keskustelu aiheesta tai ainakin sen olisi voinut ndihin suosituksiin voinut sisallyttaa.

Ehka Jyrki Aho oli havelias eikd halunnut tuoda esiin ehdokkaista mitdén negatiiviseksi tulkittavaa
varsinkin, kun silla olisi voinut olla vaikutusta déanestajiin. Liikunta-alan asiantuntijoiden ei toki tule
ensisijaisesti ottaa kantaa politikkaan, mutta kylld muidenkin alojen asiantuntijoilta edellytetaan,
ettd he antavat ehdokkaista ja politikastakin rehellisia ja tassa tapauksessa oikein testattuja
arvioita ja niiden pohjalta perusteltuja suosituksia.

Toinen hiukan ongelmallinen kysymys onkin sitten se, onko liikuntaneuvojan tehtavana asettaa
neuvottavalleen tavoitteita vai kuuluisiko se liikkujalle itselleen ja pitéisikd hénta ainakin kuunnella?
Voi tietysti olla, ettd Ahon toistaman suositusmuotoilun "voisi olla sopiva” tarkoituksena oli avata
keskustelu ehdokkaan kanssa aiheesta.

Tavoitteen epamaarainen maarittely on tavallista — "teen parhaani ja katsotaan, mihin se riittda”, on
tuttu tavoitteen asettelutapa kaikille urheilua seuraaville. Liikkumistavoitteen tai —tavoitteiden
asettelu on vielakin haasteellisempaa ja osin ehka sen vuoksi, ettd ne jadvat usein epamadaraisiksi,
kuten "nykyisen tai sdénndllisen liikunta-aktiivisuuden yllapito”, jotka Aho muotoili ehdokkaille
Niinistd ja Haavisto. Viela vaikeampaa olisi ehka ollut se, ettd Haavistolle olisi ehdottanut
nostamaan kuntoindeksia niin, etta se olisi keskimaaraista tasoa vahan korkeampi nykyisesta
aavistuksen verran alemmasta tasosta kuin keskimaarainen taso (?777).

Liikkuntaneuvojan tehtdvana on auttaa neuvottavaa maérittelemaan itselleen sopivan ja
toteutettavissa olevan tavoitteen. Siihen han kasittadkseni tarvitsee hyvan tietdmyksen siita, mita ja
miten paljon neuvottava nyt liikkuu — ja miten paljon han haluaisi/voisi likkua. Hanen tulisi myés
tietdd, minkalaisia kokemuksia neuvottava likunnasta hakee ja minkalaisia merkityksia likunnalla
hanelld on. Olennaista on tietdd myods se, keiden kanssa han liikkuu tai voisi liikkua (ks. esim.
liikuntaprofiili, blogissani 29.11.2011).

Kyse on siis siita, ettd likuntaneuvojan pitdisi pystya keskustelemaan siita, miksi kyseinen ihminen
likkuu tai voisi liikkua ja sen jalkeen siitd, miten rakentaa konkreettiset tavoitteet ja miten han
pystyy ne toteuttamaan omassa arjessaan. Naiden tietojen perusteella voi jo rakentaa
likuntaohjelmaa eli yksinkertaisesti konkreettista kalenteria siita, miten neuvottava liikkuu
seuraavan viikon aikana. Se viikko voi olla jollekin ehdokkaista esimerkiksi seuraavanlainen.

Sunnuntaina kdvelen 6-8 kilometrid (ainakin yli tunnin) vaimoni ja koirani kanssa Seurasaaren
kulttuurimaisemassa. Maanantaina kdvelen kaikki mahdolliset portaat (eduskunnassa niitd onkin
onneksi paljon). Tiistaiaamuna pelaan tunnin tennistd Jyrkin kanssa (meilld on sdénnéllinen vuoro
ja kuulen EU-politiikan viimeisimman infon). Keskiviikkona jumppaan puoli tuntia telkkarin ddresséa



(katson uutiset samalla). Torstaina maakuntamatkalla hiihddn tai kdyn uimassa iséntieni/eméntieni
kanssa (tutustun samalla maakuntien liikunnasta hyvinvointia —hankkeisiin). Perjantaina vien
suurldhettilddt Helsinkiin kulttuurikdvelylle (opimme kulttuurihistoriaa, likumme ja keskustelemme
vapaamuotoisesti) ja lauantaiaamuna kdyn parin tunnin tosi reippaalla rullaluistelulenkilld ihan
yksin (henkivartija seurannee panssariautossa, jos pystyy).

Talla tavoin vilkkkoon mahtuu liikkuntaa reilusti yli tunnin péivassa. Kun on melko varmaa, etta
kalenteriongelman estavat muutamana paivana suunnitelman toteutumisen, niin sekaan ei
valttamatta haittaa. Tosin, kuten jo on ehka tullut esille, likuntasuositusten pohjana usein oleva
ajatus 'terveyden kannalta riittvasta’ likunnasta, ei likuntasosiologin nakékulmasta ole riittava
peruste liikkumiselle.

Voihan esimerkiksi olla, ettd seuraavalle Suomen tasavallan presidentille liikunta on tarkeampaa
monista muistakin syisté ja han saattaa siksi liikkua paljon enemmankin kuin suositukset hanelta
odottaisivat! Siinkin mielessa han voisi siis olla ‘arvojohtaja’ meille suomalaisille...

Perjantai, 10. helmikuuta 2012, klo 11.58 (28. leikkauksen jalkeinen paiva)

Viikko on hujahtanut vikkel&sti, vaikka (koska) toipuminen on ollut hitaanlaista. Tai, miten sen nyt
ottaa. Tand aamuna sain kosketettua sormilla varpaisiin — polvet olivat melkein suorina. Venytin
myds reisilihasta ekaa kertaa vetamalla kantapaatéa takapuoleen. Polvi nousee suoraan kulmaan ja
(pers)tuntuma jalassa on parempi kuin viime viikolla.

Olen kaynyt kaupassa, parturissa ja hallilla katsomassa pelikavereideni sulkapallomatsia. Ja
katsomassa polvileikattua aitiani. Pisimmat k&velymatkat ovat olleet noin 1,5 kilometria.
Keppid/sauvaa kuitenkin tarvitsen kavelemisen tueksi. Lahiympéaristdn ulkomaailma on siis tullut
uudestaan tutuksi.

Sen sijaan sairasloma on teettanyt sen, ettéd sdhkdpostitse ja puhelimitse minua tavoitellaan paljon
vahemman kuin tavallisesti. Nyt ymmarrén vahan siitdkin, mita tydpaikan menettdminen voi
merkita sosiaalisille suhteille. Ehk& eldkeikaa tulisikin yksindisyyden voittamiseksikin nostaa —
Ruotsissahan ehdotettiinkin tall viikolla eldkeian nostoa jopa 75 vuoteen.

Taman viikon urheilu-uutisena voinee pitad tutkijakolleganii Erkki Vettenniemen pamflettia
"Lahden ansa”, jossa han vaittaa, ettd Hiihtoliitto ja huippuhiihtdjat johdatettiin Lahdessa doping-
ansaan, koska sek& media, antidoping-organisaatiot, opetusministerio ja jopa Krp olivat joutuneet
haviélle STT-jutun oikeudenkaynnissa.

Vettenniemen jalona tavoitteena on puolustaa urheilijoiden oikeuksia mahdottomaksi menneita
vaatimuksia kohtaan. Mika Myllylan aarettéman surullinen kohtalo sai Vettenniemen kirjoittamaan
taman pamfletin, vaikka todistusaineistoa hanella onkin aika niukasti vaitteidensa tueksi.

Tunnen voimakasta sympatiaa Vettenniemed, mutta etenkin hiihtajid ja heidan 1&heisidan kohtaan.
Itsekin yritin ymmartaa tuota absurdia naytelmaa jo verekseltdan kevaalla 2001, kun kirjoitin
aiheesta artikkelin, josta tuli lopulta yksi luku vaitéskirjaanikin.

Oma l&htékohtani tai intressini oli kuitenkin toinen eli se, miksi ndma kansakunnan rakastamat
hiihtdjat alkoivat kayttaa kiellettyja keinoja menestyakseen maailman huipulla. Ja vielé: vaikka
kiinnijadmisen riski koko ajan lisdantyi.

Nyt 11 vuotta myéhemmin luulen, ettd totuutta ei taida koskaan 16ytyd, kun Vettenniemik&an ei
pysty vuosikausien tutkimustyon jalkeen esittamaan pitavia todisteita vaitteilleen, joita on yhta
aikaa seka mahdoton ettd helppo uskoa — noin se tosiaan olisi voinut mennd, vaikka se niin
jarjettémalta tuntuukin.



Salaliittoteoriat ovat aina kiihottaneet inmisten mielikuvitusta ja niiden avulla voi selittda
tapahtumaketjuja, joiden logiikan ymmartaminen on muuten vaikeata. Tai logiikkahan
Vettenniemen teoriassa toimii, mutta sen todentaminen on hankalaa.

ltse laksin purkamaan Lahden tapahtumia sosiologisesti niin, etta yritin ymmartaa eri tahojen oman
toimintalogiikan ja tavoitteiden kautta sita, miten lopulta joudutaan tilanteeseen, jota kukaan ei
oikeasti halunnut.

Jos oletetaan selvitetyksi se, etta hiihtdjat olivat kayttaneet kiellettyja aineita — mita ne nyt sitten
olivatkaan ja joista osa tuli kielletyiksi tai testauskelvollisiksi ehka myéhemmin kuin niiden kaytté oli
aloitettu— jo varsin pitkan ajanjakson, niin kaksi tapahtumaa ja niihin liittyvaa paatésta nousee
mielestani keskeisiksi koko tapahtumaketjussa. Ne ovat a) hetki, kun Hiihtoliitto paattaa nostaa
syytteen STT:ta vastaan ja b) hetki, kun Lahdessa paatettiin jarjestdd suomalaisten joukkotestaus.

Jos Hiihtoliitto olisi jattanyt asian sikseen tai olisi tyytynyt pelkkdan mediakeskusteluun STT:n
jutussa, niin paljolta kurjuudelta olisi valtytty. Jari Rasasen reaktion ymmarran, mutta Hiihtoliiton
johdon ja dopingin kanssa todistetusti toimineiden valmentajien kunnian peraamista ja korvausten
vaatimista en osaa ymmartaa vieldkaan. Sen voinee sanoa, etté ehka ei kuitenkaan ole kovin
viisasta valita urheilujarjestén johtoon poliitikkoja, joiden nimi voi hommassa tahrautua ilman
heidan omaa syytaan ja joiden kunniaa voi joutua puolustamaan liian heikoin evain ja lilan vahvoin
asein.

Toinen suuri mysteeri on sitten se paatds, joka tehtiin suomalaisten joukkotestaamisesta.
Vaitetaan, etta aloitteellisena oli taas Hiihtoliiton johto, mutta jota tukivat opetusministerié, Wada ja
antidopingvalvojat. Ymmarran, ettd kyseessa oli darimmainen ja poikkeuksellinen toimenpide,
johon ei sitd ennen eika sen jalkeenkdan ole k&sittdakseni turvauduttu. Sen tarkoituksena ol
varmaankin puhdistaa Suomen — ja kaikkien ao. organisaatioiden — maine suuren yleisén, median
ja yhteisty6tahojen silmissa.

Kyse ei ehka ollut salaliitosta, vaan tilanteesta, jossa jokaisen organisaation tuli uskottavuutensa
nimissa ottaa valtava riski siita, etta lopputulos voi olla surkea. Riskin otto tulee
ymmarrettdvammaksi, kun tiedostaa tilanteen olleen huono kummassakin tapauksessa eli seka
testattaessa etta pidattaytyessa siitd. llman joukkotestia epailys olisi jaanyt kytemaan ikuisiksi
ajoiksi, mutta testaamalla saatettaisiin puhdistaa kaikkien tahojen maine. Siis jos testi olisi ollut
negatiivinen, mihin ainakin luulen Hiihtoliiton johdon luottaneen tai ainakin vahvasti toivoneen sita.

Wadan ja testaajien uskottavuus toki parantui taméan joukkotestauksen ansiosta kavi siina miten
tahansa — sen sijaan itse testijarjestelman tuo joukkokary tai sen pelkka epaily asetti epailyttavaan
valoon. Opetusministeridlle oli tarkeda se, ettd Suomen maine puhdistuu. Puhtaaksi osoittautuva
joukkotestaus olisi siihen hyva keino, mutta joukkokaryn vaikutus ei varmaankaan ollut pelkastaan
positiivinen, vaikka opetusministeri¢ itse saattoi sen jalkeen ikdan kuin vetaytya vastuusta.

Nama kaksi keskeistd tapahtumaa eivat tietysti selita sitd, miksi hiihtajat, valmentajat ja jopa
laakarit aloittivat ja jatkoivat kiellettyjen keinojen kayttda riskeistd huolimatta. STT:n tapaus ehka
lisési uskoa siihen, etta kiinni jadminen ei ole kovin todennakdistd, kun toimittajat ja oikeuslaitos
eivat voineet todistaa vaitteita todeksi.

Vettenniemen suuri missio on urheilijoiden oikeusturvan puolustaminen ja se onkin darimmaisen
tarkeda. Tassa dopingkysymyksessa kaikkein oudoin asia on minusta ollut se, etta juuri epon
kaytdstéd nousi lehdistdssa niin 4&drimmainen haloo, vaikka dopingrike tuli hemohesin kaytdsta —
kasittddkseni juridisesti oli ihan sama, mitd muita mémmaja oli kaytetty ja miten kauan.

Sosiologisesti on tietysti tarkeda se, ettd ihmiset kuulevat ymmarrettavan ja loogisen tarinan, jossa
palaset loksahtelevat kohdalleen kuin hyvan dekkarin lopussa yleensa tapahtuu. Luulen, etta on
vain muutama ihminen, jotka voisivat valottaa tuota '’kokonaiskertomusta’ niin, etta suuri yleisokin



voisi lopulta ’kyllaantyd’, antaa anteeksi ja unohtaa. Mika Myllyl& saattoi olla yksi heista, mutta
edes han ei valttamatta tiennyt lahellekaan kaikkea.

Varmaan on niin, etta ilman tuota uskottavaa tarinaa ihmisten ja lehdistdn oli vaikea jattaa asiaa
sikseen ja antaa armon k@yda oikeudesta Lahden tapahtumien ja niistd annettujen rangaistusten
jalkeen. Ja tietysti oli viela se selvittdmatén STT-juttu, joka kasittdakseni kuitenkin tuli selkeéasti
oikeudessa siihen johtopaatdkseen, etta Hiihtoliiton johdolla ja tydntekijéilla ei ollut riittavaa syyta
vahingonkorvauksiin, vaikka itse jutun esittamia asioita ei voitu todentaa sen enemp&a todeksi kuin
epatodeksikaan.

Urheilijan oikeusturvan kannalta ajateltuna kysymys eposta on mielenkiintoinen; miksi haluttiin
osoittaa, ettd hemohesin tarkoituksena oli peittda epon kaytto, vaikka dopingrikkomukseksi riitti
ihan hyvin pelk&dn hemohesin kaytt6? Haluttiinko samalla mitétéida suomalaisten hiihtgjien
menestys alkaen vuoden 1989 Lahden MM-kisoista alkaen vai ajateltiinko, ettd hemohesin kaytté
ei olisi ollut ikdan kuin riittdvaa nain koviin toimenpiteisiin, kun siihen suhtauduttiin kuitenkin aika
ristiriitaisesti ja sen vaikutuksista kinasteltiin.

Miksi urheilijoista piti tehda ’rikollisempia’ kuin mihin suora naytto riitti? Pitikd Mika Myllylan ja
esimerkiksi Harri Kirvesniemen koko ura asettaa epailyksen alle, kun vaihtoehtona olisi ollut se,
mita hiihtdjat itsekin tarjosivat eli rike, joka johtui seka saantdjen etta testauksen muuttumisesta
nopeammin kuin kaytannét kentalla muuttuivat.

Namakaan pohdinnat eivat raota totuutta tarpeeksi, jotta kokonaiskuva hahmottuisi kirkkaana
eteemme. Salaliittoteoria voi joskus tuoda jarkea tai 'lohdutusta’ tapahtumakulkuihin, joita voi olla
vaikea ymmartaa ja joista on vaikeaa tai mahdotonta saada riittavasti (tutkimus)tietoa salailun
VUOKSI.

ltse luulen, ettd moni on jélkeen pain joutunut miettimaén tarkkaan, mitéa noina hektisina paivina ja
vuosina tuli tehtya. lkavinta on tietysti se, ettd eettisesti itselleen armottomin ei ole enda taalla
meidan kanssamme. Ehdotin muutama vuosi Lahden jélkeen entisten urheilijoiden, kuten Myllylan
ja Matti Nykasen, kouluttamista nuorten urheilijoiden tukihenkildiksi eli mentoreiksi. Samaan
tapaan kuin paihdetydssa tai mielenterveystydssa on tehty jo iat ajat. Kokemukset ovat myds
hyvia.

Ehka huippu-urheilun muutosta pohtiva ryhma ottaa asian esityslistalleen — kovin montaa Myllylaa
ei suomalainen huippu-urheilu kesta.



