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Suomen miesten historiallista padsya jalkapallon EM-kisoihin
juhlittiin Tampereen kaupungin jarjestamdssa tapahtumassa
15.11.2019 Keskustorilla. Viela ennen EM-kisoja Huuhkajat
palaa Ratinaan 7.6.2020 maaottelussa Viroa vastaan.
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Citius, altius,
fortius -
nopeammin,
korkeammalle,
voimakkaammin,
olkoon
mielessamme
myos uuden
vuosikymmenen
kaynnistyessa.
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LIIKUNTA-JA
NUORISOPALVELUT

Reippain askelin
vuoteen 2020

Tampereen kaupungin liikunta- ja nuorisoyksikké haluaa kiittda kaikkia tamperelaisia ah-
kerasta liikuntapaikkojen kdytosta vuoden 2019 aikana. Monet kaupungin liikuntapaikois-
ta ovat olleet niin kovassa kdytossd, ettd tarve peruskorjauksille tai uusien rakentamiselle
tulee sdaanndllisin vdliajoin harkittavaksi. Liikuntapaikat on tehty kdyttéa varten, ja mie-
luusti niitd korjataan ja uusitaan tarpeen mukaan.

Vuoden 2019 aikana ldhtivdt hyvin kdyntiin perusparannusty6t Kaupin urheilupuistossa ja
Sorsapuistossa seka lisdarakentaminen Ndashallissa. Valtakunnallisesti ehka eniten huomi-
ota herattanyt rakentaminen tapahtui keskikesdlla Tampereen stadionilla, jolloin Suomes-
sa ensi kertaa onnistuneesti lanseerattiin nurmen siirto pika-aikataululla. Siirtotyd, joka
yleensa vie viikkoja, tehtiin Ratinassa huippuammattilaisten voimin muutamassa pdivds-
sd.

Suurtapahtumien suhteen Tampere on ollut keskipiste koko valtakunnassa. Jalkapallon
EM-karsintapelit saivat ehka kaikkien aikojen eniten palstatilaa mediassa. Huuhkajien his-
toriallinen padsy arvokisojen lopputurnaukseen pohjustettiin oman stadionimme nurmel-
la.

Stadion mahdollisti kesdlld hienot puitteet myds Rammsteinin konserteille sekd Blockfest-
tapahtumalle, joka vuonna 2020 saa jatkoa ikdrajallisena.

Tallaisen intohimoisen urheilumiehen mieltd lammittdad se, ettd yhteistyé myos konsertti-
jdrjestdjien kanssa on kehittynyt aina vain paremmaksi. Konserttien jarjestamisessa olen
havainnut olevan varsin paljon samoja piirteitd, kuin mitd isojen urheilutapahtumienkin
jdrjestamisessd on.

Myds vuonna 2020 toivon koko liikuntavden askeltavan eteenpdin reippain askelin.
Citius, altius, fortius - nopeammin, korkeammalle, voimakkaammin, olkoon mielessaimme
my®&s uuden vuosikymmenen kdynnistyessa.

Uudet liikuntasuositukset ottavat huomioon entistd laajemmin erilaiset liikkumisen muo-
dot, joten jokainen askel kannattaa ottaa. Ennen vanhaan reippailu, fyysinen tyonteko

ja aktiivinen eldmdnote olivat normaalia elamdd. Nyt ne ovat uusien liikuntasuositusten
noudattamista. Hyva niin!

Liikunnallista vuotta 2020 kaikille!

Pekka P. Paavola

Tampereen kaupungin liikunta- ja nuorisoyksikon johtaja
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Tavoitteena olla joka pdiva parempi pelaaja ja esimerkki

Tapparan kapteeni

vithtyy Tampereell

Tapparan kapteeni Kristian Kuusela, 36, pelaa eldmansa parasta jaakiekkoa.
Viime kevaana hdnesta tuli Liigan pudotuspelien yli 40-vuotisen historian paras
pistemies ja maalintekijd. Menestyksekkaan kauden kruunasi jaakiekon MM-kulta
Slovakiasta. Yli goo liigaottelua urallaan pelanneen kirveskapteenin vauhti jaalla

nayttdd koko ajan vaan kiihtyvan.

Teksti ja kuvat: Petri Vilkko

P> Kuusela on kotoisin Seindjoelta, jossa hin
innostui jadkiekosta lajin parissa toimineen
isdnsd vanavedessa.

- Isdni on pelannut jddkiekkoa ja hdn val-
mensi minua pienestd pitden Seindjoella. Ha-
nen esimerkkinsa mukaan kiinnostuin lajista.

Juniorivuosinaan Kuusela pelasi myds jalka-
palloa rinnakkain jadkiekon kanssa.

-Silloin mentiin molempia, eli talvet jadkiek-
koa ja kesat jalkapalloa. Kun toinen laji loppui
niin toinen alkoi.

Kuuselan ollessa 15-vuotias alkoi kdyda var-
sin selvdksi, ettd lopulliseksi lajiksi tulisi jaa-
kiekko.

- Jadkiekko oli itse asiassa ollut mielessani
ykkdnen koko ajan, mies paljastaa.

Tapparan junioreissa luja pohja
menestyksekkaalle uralle

Uran kehityksen kannalta ratkaiseva siirto ta-
pahtuilahjakkaan pelimiehen liityttyd mukaan
C-juniori-ikdisissa SM-kultaa voittaneen Tappa-
ran tavoitteelliseen valmennusryhmaan.

Yldasteen kahden viimeisen vuoden ajan
Kuusela reissasi junan matkassa treeneihin ja
peleihin kotipuolestaan Seindjoelta, kunnes lu-
kio-opintojen aloittaminen Sammon urheilu-
lukiossa pani miehen hankkimaan katon pdan
pddlle Tampereelta.

Jadkiekossa kehittymisensd kannalta Kuu-
sela sanoo pitdvansa urheilulukiossa opiske-
lua erittdin hyodyllisend.

4 LIKKUVA TAMPERE

- Aamuharjoitukset oli meilld kolme kertaa
viikossa. Kylld se oli aika selked suunta, etta
tanne Tampereelle kannattaa tulla.

Ndin jdlkeen pdin ajateltuna Kuusela sa-
noo pitdvdnsa hyvdnd asiana sitd, ettd lapse-
najanuorenahdnen tuliharrastettuajddkiekon
ohella monipuolisesti myds muuta urheilua.

-Kyllahdnssitd tietenkin nuorena pitdd tehda
jaharrastaapaljonkaikkea. Ainahansiitd moni-
puolisuudesta on myéhemmalld uralla hy6tya.

Tuota monipuolisen liikunnan tdrkeytta
Kuusela on pitdnyt ohjenuorana my6és oman
9-vuotiaan Maximilian-poikansa kohdalla, jo-
ka 4-vuotiaasta lahtien on pelannut jadkiekkoa
Tapparan junioreissa.

- Han pelaa jadkiekon ohella myds jalka-
palloa ja salibandya. Olen koettanut kannus-
taa hdantd harrastamaan monipuolisesti kaik-
kea muutakin.

Toki myos perheen kuopus, 7-vuotias Isa-
bella-tytdr, saa vanhemmiltaan kannustusta
liitkunnallisiin harrastuksiinsa.

Yli 9oo runkosarjan ottelua

Ensimmadisen live-kosketuksen Tapparan huip-
pukiekkoon Kuusela sai 11-vuotiaana koululai-
sena, kun han syksylla 1994 matkusti enon-
sa kanssa Seindjoelta Tampereelle katsomaan
yhta erityistd Tapparan ottelua. Tapparan pai-
dassa nimittdin tuolloin sattui pelaamaan yk-
si NHL:n supertdhdista eli Kuuselan isosti fa-
nittama Theo Fleury, joka piti pelituntumaan-
sa ylld Tampereella NHL:ddn julistetun tydsu-
lun aikana.

Vield tuolloin Hakametsdn lehtereiltd kdsin
ottelua seurannut Kuusela ei osannut edes aa-
vistaa, ettd parinkymmenen vuoden kuluttua
tuosta hdn itsekin pelaisi samaisessa hallissa
legendaarinen kirvesrintapaita ylldan.

- Vasta silloin, kun pelasin Tapparan C-, B-
ja A-junnujoukkueissa oli yhtend haaveenani
se, ettd padsisin joskus Tapparan liigajoukku-
eeseen pelaamaan. Mutta se sitten konkretisoi-
tui vasta myohemmin. Hyva ettd kdantyi niin.

Hakametsan halli tuli toki Kuuselalle tutuk-
si liigakiekon merkeissd jo vuonna 2002, jol-
loin hin pelasi hallissa Assien patapaita piil-
1d4n Ilvestd vastaan eldmansa toista liigaotte-
luaan.Tuohon 26. syyskuuta pelattuun otteluun
sisdltyy myds pala suomalaista jadkiekkohisto-
riaa, kun Kuusela iski ottelussa Ilveksen verk-
koon liigauransa ensimmadisen maalin.

Seitsemadntoista vuotta myohemmin, loka-
kuussa 2019, Kuusela pelasi samaisessa hallis-
sa jo 9oo. Liigan runkosarjan ottelunsa. Maa-
leja hdn oli ehtinyt tehda tuona aikana runko-
sarjassa perati 243 kpl.

Kuusela on voittanut urallaan kolme Suo-
men mestaruutta, viisi SM-hopeaa ja yhden
pronssin. Tapparan lisdksi hdn on edustanut
kotimaan padsarjassa Assid, Kirppidja Bluesia.

KHL:n kautta Tapparan
kapteenistoon

Kevailld 2007 Kuusela oli voittamassa Orn-
skoldsvikida kotipaikkanaan pitdvdan MoDo
Hockeyn riveissa myds Ruotsin mestaruutta.
Seura on tullut tunnetuksi Peter Forsbergin

-

Yli 9oo runkosarjan ottelua pelannut Kristian Kuusela toteaa, ettd Tampereen jadhallissa on
mukava pelata hallissa syntyvan tapparalaisen tunnelman ansiosta. Hakametsassa han teki

ensimmdisen liigamaalinsa vuonna 2002.

LIKKUVA TAMPERE 5
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kevdana hdn nousi kaikkien aikojen parhaaksi maalintekijaksi SM-liigan pudotuspeleissa.

Oikealta ampuva Kristian Kuusela (keskelld) tunnetaan kovasta laukauksestaan. Viime
Kuvassa muut Tapparan pelaajat Niko Ojamaki (oik.) ja Juhani Jasu.

Kristian Kuusela nauttii pelaamisesta Tapparan
hyvin johdetussa organisaatiossa.
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kasvattajaseurana.

- Kun nuorena poikana olin Ruotsissa voit-
tamassa kultaa, niin itselleni se oli oikeastaan
ensimmdinen voitto aikuisten sarjassa, ratkai-
sevassa loppuottelussa myds voittomaalin teh-
nyt Kuusela muistelee.

Toinen ulkomaan keikka osuihdnen urallaan
kauteen 2016-2017, jolloin suuntana oli KHL:n
seura Amur Habarovsk Vendjdlla.

- Vendjdn keikka oli tosi opettavainen itsel-
le, nyt osaan suhtautua asioihin uudella taval-
la. Ollaan tosi kaukana Suomesta, lennetddn
paljon. On aikaerot ja tuollaset. Niin ei hir-
vedsti endd sen jdlkeen hetkauta pienet asiat
tddlla Suomessa.

Hdnen mukaansaitse peli KHL:ssd on jossa-
kin mddrin erilaista verrattuna Suomen liigaan.

- Todella taitavia pelaajia sielld on paljon ja
my0s hyvid joukkueita. Mutta ehkd se on sielld
vahan enemman sellaista yksilopelid Suomeen
verrattuna, tddlld pelataan vastaavasti paljon

enemman joukkuepelid. Molemmissa on hyvat
ja huonot puolensa.

Kaudeksi 2017-2018 Kuusela palasi jdlleen
Tapparaan, jossa hanesta tuli joukkueen vara-
kapteeni. Seuraavasta kaudesta lahtien hdn on
toiminut Tapparan kapteeninaarvostettu C-kir-
jain rintapielessddn.

Tapparan kapteenina Kuusela sanoo pyr-
kivansd olemaan joka pdivd saamansa luotta-
muksen arvoinen.

- Koska kyseessa on iso rooli, yritdn kantaa
sitd ndyttamalld parhaan kykyni mukaan esi-
merkkid muille pelaajille. Tavoitteenion olla jo-
ka pdiva parempi pelaaja ja esimerkki.

Myds maajoukkueessa Kuusela haluaa pe-
lata mahdollisimman hyvin, oli rooli mika ta-
hansa.

- MM-kisoissa oma roolini kasvoi koko ajan
loppuakohti. Jasiitd pitad olla tyytyvdinen, etta
pystyin pelaamaan niin, ettd valmentajat luot-
tivat koko ajan enemman ja kykenin olemaan
heiddn luottamuksensa arvoinen, Tampereen
kaupunkia ikimuistoisesta Keskustorin MM-
kultajuhlasta kiittdvad Kuusela sanoo.

Kaiken kaikkiaan kultaleijona toteaa, et-
td menestyvdssd organisaatiossa on aina hy-
vd tehdd hommia.

Tapparan laadukkaassa valmennuksessa
han sanoo itse kehittyneensa erityisesti koko-
naisvaltaisessa pelaamisessa.

- Ylivoima, alivoima, puolustaminen tasa-
kentallisin, hyokkddaminen. Olen saanut lisda
valmiutta pelaamiseen kaikissa mahdollisis-

sa rooleissa ja hoitamaan ne mahdollisimman
hyvin. Tietenkin kokemus my®&s auttaa siind.

Huippujddkiekon olosuhteisiin Tampereella
Kuusela sanoo olevansa erittdin tyytyvdinen.

- Kylldhdan meilld on tddllda ihan viimeisen
pddlle kaikki. Meiddn pelaajien ei tarvitse muu-
ta kuin tulla, treenata ja pelata. Organisaatio
ja ihmiset, keitd tdssa onkaan, hoitavat oman
hommansa kylld niin hyvin, ettd meilld on ai-
ka helppoa.

Myds Tapparan kannattajat saavat koke-
neelta kapteenilta krediittia.

- Yleison ja faniemme ansiosta meilld on ol-
lut monen vuoden ajan koko ajan hyvd meinin-
ki. Aina on ollut hyva fiilis tulla halliin ja pelata.

Rehti pelitapa toi valinnan
herrasmiespelaajaksi

Kesdisin Kuusela pitad kuntoaan ylla monen
muun kiekkoilijan tavoin pelaamalla golfia se-
kd muita mailapelejd, kuten sulkapalloa, squas-
hia ja padelia.

- Eli sellaista vahdan myds yritdn, ettd vapaa-
ajalla ajatukset olisivat vdlilla pois jddkiekosta.

My®s rullakiekon pelaaminen on kuulunut
miehen ohjelmaan kesdisin.

- Viime kesdnd en pelannut, mutta edellis-
kesind kylld. Heti alusta asti kun pdasin lajiin
kiinni, olen tykdnnyt siitd hyvdnad harjoittelu-
muotona. Laji on tosi kuormittavaa, mutta sii-
nd pddsee kiekon kanssa tositoimiin kesalldkin.

Kuusela olikin yksi Suomen avainpelaajis-

ta rullakiekon MM-kisoissa Tampereella ke-
sdlld 2015.

- Se oli hieno tapahtuma tdalla Hakamet-
sdssd, jatosi hyvin oli yleisdd. Harmi tietenkin,
kun havittiin finaali, mutta kokonaisuutena se
kisaviikko oli tosi hieno itselle. Jadkiekon ulko-
puolella yksi hienoimmista viikoista urallani.

Varsinaisessa leipdlajissaan Kuuselavalittiin
viime liigakauden pdatteeksi Kuusela kaikkien
liigapelaajien keskuudessatoteutetussa ddnes-
tyksessa Liigan herrasmiespelaajaksi.

Kuusela on luonnollisesti iloinen muilta pe-
lagjiltasaamastaan huomionosoituksesta, mut-
ta tarkkaa syyta sille, miksi valinta kohdistui
juuri hdneen, mies ei tohdi keksid.

- En oikein osaa sanoa. Yritdn vain olla rei-
lu. Jadkiekko on silld tavoin reilu peli, ettd kun
sind itse olet reilu jadkiekolle, niin se antaa si-
nulle vastaavasti saman takaisin. Ei siind var-
maan mitddn muuta ole.

Kuuselatoteaa, ettd han koettaa aina pelata
rehdisti, vaikka joskus sattuukin Idikkymaan yli.

- Kamppailu kaukalossa on kovaa. Aina kui-
tenkin teen kaikkeni joukkueen voiton eteen.

Tapparan kanssa Kuuselalla on sopimus ke-
vddseen 2023 asti, eikd miehen mieli muuten-
kaan haikaile pois Tampereen kotoisista ym-
pyroista.

- Tampere on ollut minulle aina sellainen,
ettd ei liian iso mutta ei liian pienikdan. Juuri
sopivan kokoinen. Kaikki on tarpeeksi Idhelld
ja kaikki 16ytyy, mitd tarvitsee. Taydellinen mi-
nun ja perheeni ajatuksiin. <

JAAKIEKKOMUSED 40 VUOTTA

Suomen Jaakiekkomuseo Vapriikissa esittelee suomalaisen
jadkiekon huippuhetket ja kokoelmien helmet. Nde
suomalaisen kiekkoilun legendaariset palkinnot ja tutustu
Jadkiekkoleijoniin Hall of Famessa! Maalisimulaattorissa ja
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UKK-instituutin johtaja, laaketietee
ri Tommi Vasankari toteaa, etta uu
tusten mukaan jo pienellikin liikku
positiivisia terveysvaiku
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Terveysliikunnan suositukset menivdt uusiksi

on suotuisia
terveysvaikutuksia!

Terveyttd edistavan liikunnan suositukset menivat syksyn 2019 aikana uusiksi.
Kymmenen vuoden ajan kuntoilijan ylimpana ohjenuorana palvellut UKK-instituutin
likuntapiirakka on jaanyt historiaan. Piirakan tilalle ovat tulleet liilkkumisen uudet
suositukset, joiden keskeisena sanomana hikisen puurtamisen sijaan on se, etta

jo pienellakin liikkumisen lisadmiselld on myonteisid terveysvaikutuksia. Jokainen

askel kannattaa siis ottaal

Teksti ja kuvat: Petri Vilkko

P> UKK-instituutin johtaja, ladketieteen toh-
tori Tommi Vasankari kertoo, ettd perusta-
na uusien liikkkumisen suositusten laatimisel-
le UKK-instituutissa on ollut arvovaltaiselta
amerikkalaiselta tiedeyhteisoltd tullut tutki-
musyhteenveto.

Sen mukaan siis jo pienelldkin liikkumisen
madralld ja istumisen mddran vahentamisella
on positiivisia vaikutuksia terveyden kannalta.

Julkistuksella laaja mediandkyvyys

Vasankari kertoo, ettd myds UKK-instituutin
kymmenen vuottasitten kehittamad liikuntapii-

I Luisteluhiihto on monipuolinen liikkuntamuoto, joka kehittdad seka kestavyyttd, lihaskuntoa ettd

rakka pohjautui Yhdysvaltojen terveysministe-
rion julkistamaan dokumenttiin Physical Activi-
ty Guidelines for Americans, joka oli syntynyt
laajan asiantuntijatyéryhman tydn tuloksena.

- Kyseinen jenkkien terveysministerio teki
aivan vuoden 2018 lopulla tuohon dokument-
tiin kymmenvuotispdivityksen, mika lopputu-
lemaltaan oli tiettyjen asioiden kohdalla var-
sin isokin, vaikka monet asiat siind sdilyivat-
kin ennallaan.

Kuten kymmenen vuotta aikaisemminkin,
my®0s tdlld kertaa UKK-instituutissa pddtettiin
pdivittda suomalainen liikuntapiirakka jenkki-
suositusten vanavedessa.

-Tuostavanhan liikuntapiirakan paivittami-
nensiis alkuvuodesta 2019 ldhti liikkeelle UKK-

i :

P S

tasapainonhallintaa.

instituutissa, Vasankari sanoo.

Maanantaina lokakuun 21. pdivand Helsin-
gissa julkistettu uudistunut liikkumisen suosi-
tus 18-64 -vuotiaille sai innostuneen vastaan-
oton lukuisten muiden medioiden ohella tele-
vision pdduutisldhetyksessd, jonne Vasankari
oli kutsuttu kertomaan aiheesta suorassa la-
hetyksessd koko Suomen kansalle.

Han myontdd, ettd suositusten julkistami-
sen saama valtaisa mediahuomio ja laaja na-
kyvyys tulivat melkoisena ylldtyksend hdnel-
le itselleen.

- En ole minkddn viestintdtapahtuman yh-
teydessd ollut niin paljon "tulessa” niiden 12
vuoden aikana, jolloin olen ollut tassd tydssa-
ni, eikd saamamme palaute ole kertaakaan ai-

LIKKUVA TAMPERE 9



Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille

kaisemmin ollut niin isoa, kuin se nyt on ol-
lut. Tdmad on otettu todella isosti vastaan, Va-
sankari toteaa.

Jotakin vanhaa, paljon uutta

Niistd asioista, jotka vanhasta liikuntapiirakas-
ta jdivat ennalleen, Vasankari nostaa ensim-
madisena esiin kestdvyysliikunnan ja lihaskun-
toharjoittelun kovan ytimen.

-Elisielldsuositellaan edelleenkin tehtdvak-
si lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittdvid har-
joitteita pari kertaa viikossa. Samoin rasitta-
vaa kestdvyysliikuntaa suositellaan tehtavaksi
vdhintddn tunnin ja vartin verran viikossa tai
reipasta kestdvyysliikuntaa kaksi ja puoli tun-
tia viikossa. Eli nuo ovat ne paikallaan pysy-
neet asiat. Mutta vastaavasti paljon tuli myds
muutoksia.

Vasankarin mukaan yksi oleellisimmista
muutoksista liittyy kestavyysliikuntaosioon.

- Kyseinen kohta suosituksissa muuttuisiind
mielessd, ettd aikaisemmin suosituksissa kdy-
tettiin mielestani vdahan keinotekoista 10 mi-
nuutinsaantod, jonka mukaan liikkuntasuorituk-
senoli kestettdvd vahintdan 1o minuuttia, jotta
se laskettaisiin oikeaksi liikuntasuoritukseksi.

Uudessa suosituksessa siis myos alle 10 mi-
nuutin suoritukset lasketaan nyt mukaan.
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- Eli jenkkisuosituksen tieteellisessd perus-
teluosassa kerrotaan nyt hienosti, ettd ei ole
olemassa mitddn kynnysarvoa, minka ylitta-
va liilkuntasuoritus vasta saisi aikaan terveys-
vaikutuksia. Eli suomeksi sanottuna mika ta-
hansa lyhytkestoinenkin liikuntapdtkd on ai-
na kotiin pdin!

Vasankarin mukaan toineniso muutos, joka
tuli kyseisten 10 minuutin patkien poistumisen
ohella, oli se ettd amerikkalaiset ensimmaista
kertaa kuvasivat vahvalla tieteelliselld ndytol-
13, ettd myds kevyelld liikuskelulla on positii-
visia terveysvaikutuksia.

- Kyseisten terveysvaikutusten merkitys on
tarkeda niille ihmisille, jotka eivdt vauhdik-
kaampiin liikuntasuorituksiin kykene. Ja eri-
tyisesti niille, jotka ovat idltddn vanhempia tai
heilld on vaikkapa joitakin terveysongelmia. Eli
kevyestdkin liikuskelusta on heille hyotyd, kun
vield aikaisemmassa suosituksessa terveysvai-
kutuksiin pddstdkseen piti liikkua huomatta-
vasti useammin ja ennen kaikkea kovemmal-
la rasituksella.

Monipuolinen arkiliikunta
avainasemassa

Vasankarin mukaan terveyshyotyjd kertyy siis
jo siitd, kun liikkuu muutaman minuutin pat-

() UKK-instituutti

kid kerrallaan.

Han muistuttaa, ettd keho tekee saman suo-
rituksen, liikkuu sitten urheiluasu ylla liifkunta-
seuran toiminnassa ohjatusti tai kdvelee pik-
kutakki paalla vaikkapa pysdkointihallista tyo-
paikalle. Tdssa mielessd kaikki liikunta on hd-
nen mukaansa samanarvoista.

Pienillakin liikuntasuorituksilla on siis ar-
voa, kun niitd tekee sdannollisesti. Hissin kdy-
ton sijasta kannattaa siis kiivetd yldkerrok-
siin portaita pitkin, auton voi pysdkoidd kau-
empana sijaitsevaan parkkiruutuun tai jaada
bussista pari pysakkid ennen varsinaista mad-
ranpdata pois.

Hyvad arkiliikuntaa ovat myds esimerkik-
si pihan haravointi, lumity6t, siivous ja mat-
tojen tamppaus.

Vasankari jatkaa, ettd uusissa amerikkalai-
sissa suosituksissa on madritelty uusia asioita,
jotka painottuvat aikaisempaan verrattunasel-
kedsti monipuolisempaan suuntaan.

- Nyt heiddn lihaskunto-osiotaan on laa-
jennettu, ja perinteisen kuntosaliharjoittelun
ja kuntopiirin rinnalle on nostettu eri urheilu-
muotojen juttujen ohella esimerkiksi vaikkapa
tanssi, chi tai puutarhanhoito. Hyvin useat ur-
heilumuodot harjoittavat monia kropan omi-
naisuuksia, Vasankari muistuttaa.

Amerikkalaisesta terveysliikuntasuosituk-

sesta Vasankari nostaa esiin myds amerikka-
laisten tutkijoiden uudenlaisen suhtautumisen
paikallaanoloa kohtaan. Hinen mukaansa kyse
on erittdin merkittavastd asiasta.

- Nimittdin aikaisemmassa suosituksessaan
jenkit eivat puhuneet paikallaanolon vaiku-
tuksista mitdan. Mutta nyt se on heilld kirjat-
tu niin, ettd Iahes kaikki hyotyvat runsaan pai-
kallaolon eli runsaan istumisen tai makaami-
sen vahentdmisesta.

Vasankari jatkaa, ettd tutkijoiden mukaan
hyd6tyjd tulee lisdksi siitd, ettd paikallaanoloa
vahentdmisen ohella my0s tauotetaan.

- Yhteenvetona voisi todeta, ettd kyseinen
amerikkalainen tiedeyhteiso, joka tutki kaikki-
alta maailmalta tulleita julkaisuja, kykeni hie-
nosti I6ytamddn sen aika selkednkin ydinvies-
tin tdssd asiassa.

Kiteytettynd se ydinpointti voisi Vasanka-
ri mukaan olla se, ettd Idhinnd vain runsaasti
liikkuvia kilpaurheilijoita lukuun ottamatta Ia-
hes kaikki muut hyotyvdt terveytensa kannal-
ta siitd, jos pystytdan vdhentamdan ja tauot-
tamaan istumista.

Han muistuttaa, ettd arvioitaessa liikkumi-
sen suositusten tayttymistd, ja kaikessa muus-
sakin liikkumiseen liittyvdssd, pitdad myods ot-
taa yksilollisesti huomioon kunkin henkilon
kuntotausta.

verran viikossa tai reipasta kestdvyysliikuntaa kaksi ja puoli tuntia viikossa.

I Rasittavaa kestdvyysliikuntaa suositellaan tehtdvdksi vihintdaan tunnin ja vartin

-Elitoisinsanoen, jos huonokuntoinen, kes-
kikuntoinen ja hyvdkuntoinen ldhtevdt kdve-
lylenkille yhdessd, niin se hyvdkuntoinen vi-
lustuu, keskikuntoinen saa kohtuullisen har-
joituksen ja se huonokuntoinen joutuu koville.

Vasankarin mukaan kyseinen seikka on jenk-
kisuosituksessa nostettu hienosti esiin, mutta
kdytdnndssa on varsin haastavaa arvioida si-
td, ettd onko kyseinen tietyn vauhdin ja tie-
tyn intensiteetin lilkkkuminen minkdkuntoisen
henkilon liikuntaa.

- Nimittdin vain harvat kdyttdvat liikemitta-
reita ja mittaavat kuntoa milldan muullakaan
tavalla, Vasankari toteaa.

Uudet suositukset motivoivat
erityisesti vdhan liikkuvia

Lopuksi Vasankari nostaa esiin vield yhden
merkittdvan liikuntaharrastuksen mukana tu-
levan hyddyn eli liikunnan mydnteisen vaiku-
tuksen uneen.

- Ne ihmiset jotka liikkuvat runsaasti, nayt-
tavdt nukkuvan enemmadn ja paremmin. Ja kos-
ka unella tunnetusti on palauttava vaikutus,
hyvin nukutulla yolld on seuraaville pdiville-
kin hyvd vaikutus.

Samalla viikolla uudistuneiden liikkumisen
suositusten julkaisuajankohdan kanssa UKK-

instituutilla jarjestettiin Terveysliikuntapdivdt
29. kerran.

Vasankarin mukaan myds Terveysliikunta-
pdivilld suositus sai kaiken kaikkiaan positiivi-
sen vastaanoton.

Hdn toteaa, ettd puhaltavista muutoksen
tuulistahuolimattaedelleenkddanhaneiolevie-
ty pois sitd isoa faktaa, ettd lilkunnassa paras
hy6ty saadaan minimin tayttavasta kestavyys-
lilkunnasta ja lihaskuntoharjoittelusta.

- Mutta toisaalta vastaavasti tunnistetaan
se, ettd meidan kaikkien ei valttamatta tarvitse
- vaikka joidenkin terveysesteiden takia - saa-
vuttaa niitd kaikkiaisojatehojaja madrid. Jasii-
td huolimatta me hyédymme liikkumisen lisaa-
misestd ja pienestdkin liikkumisen madrdstad.

Vasankarin mukaan on muistettava olla ar-
meliaita ja huolehdittava siitd, ettd rima ei oli-
sivaikka huonokuntoiselle tai terveysongelmia
omaavalle liian korkealla.

- Ja silloin niitd pienidkin askeleita kannat-
taa ottaa.

Hdnen mukaansa uudet liikkumisen suosi-
tukset toimivat ennen kaikkea lisamotivaation
lahteend erityisestiniille, jotka pdivittdin liikku-
vat vain vdhan tai eivat juuri lainkaan.

-Tuo onvarmaankin se kaikista tarkein vies-
ti, mitd ndmad uudet liikkumisen suositukset pi-
tavat sisdllaan. «
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Monitoimitalo 13:ssa on ajanmukaiset tilat |
ja laitteet nuorten pelaamista varten.

™

Tampereen kaupungin nuorisopalvelut
vahvasti mukana trendilajissa

t h taji
o I I o
[ N

Tampereen kaupungin nuorisopalveluissa on syksysta

lahtien ollut kaynnissa uusi huippusuosittu toimintamuoto,

esports. Koukuttavan lajin synnyttaman boomin myota
Satakunnankadulla sijaitsevaan Monitoimitalo 13:een on avattu

valvottu pelitila, Pelifarmi, nuorten tietokonepelaamista varten.

Uudistuneet tilat ja ajanmukaiset tietokoneet mahdollistavat
myos joukkuepelien pelaamisen.
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Teksti ja kuvat: Petri Vilkko

P Kaupungin nuorisopalvelujohtajajukka Etu-
Seppdldtoteaa, ettd kyseessd onaivan tatd pdi-
vad oleva nuorisotydn toimintamuoto, jonka
kysyntd on rdjahdysmadisessd kasvussa.
Hdnen mukaansa Pelifarmin saama huikea
suosio sen avaamisesta Idhtien on ollut sel-
ked osoitus siitd, ettd timan tapaiselle uusien
toimintojen hyédyntdamiselle on selked tarve.
- Parhaimmat illat taitavat olla jossain sielld
80-90 nuoren hujakoilla, ja jos meilld on se 12
pelikonetta, niin siitd saa jotain osviittaa, etta
minkalainen ralli tadlld iltaisin on kdynnissa.

Pelien avulla nuorisoty6 tavoittaa
uusia nuoria

Etu-Seppdldan mukaan uudenlaiseen toiminta-
muotoon mukaan Iahtemisessd kyse on sellai-
sesta tyostd, jonka kautta tavoitetaan paljon
myds niitd nuoria, jotka eivat muuten valt-
tdmattd 16ytdisi nuorisopalvelujen toiminto-
jen pariin.

Hdn toteaa, ettd esports muodostaa tdy-
sin oman maailmansa, mika tietenkin on vaa-
tinut opettelua myos nuorisopalvelujen hen-
kilokunnalta.

- Niinpd olemme tarjonneet ohjaajillem-
me koulutusta Varalan Urheiluopistolla, jossa
esport-ohjaajatutkinnon ovat meiltd suoritta-
neet Essi Nopanen ja Timo Autio.

Nuorisopalvelujohtajan mukaan suunnitel-
missa on myods toiminnan laajentaminen kes-
kustasta eri asuinalueilla sijaitseviin nuoriso-

keskuksiin.

- Ndin matalan kynnyksen pelaaminen saa-
taisiin mahdolliseksi muuallekin kuin keskus-
taan.

Etu-Seppdldan mukaan suunnitelmat toimin-
nan laajentamisesta ovat etenemadssa juuri sil-
1 tavoin, kuin nuorisopalveluissa on toivottu.

-Onhienoa, ettd kaupunkikin on ndhnyt asi-
an niin, ettd kyse on sellaisesta tarkedsta toi-
minnasta, jossa pitda olla mukana.

Peliala sisdltdda mahdollisuuksia

Etu-Seppdld toteaa, ettd nuorethan ovat joka
tapauksessa pelaamassa, joten nuorisopalve-
luilla on hyva tilaisuus olla siind mukana.

- Ndin meilld on mahdollista tuoda meidan
nuorisoty6llinen nakékulmamme siihen pelaa-
misen oheen.

Etu-Seppdld muistuttaa, ettd nykypdivana
pelkkd pelaaminen on vain yksi osa-alue. Han
nakee peliboomissa huikean maaran erilaisia
mahdollisuuksia nuorten tulevaisuudelle.

- Varsinaisen pelaamisen lisdksi tarvitaan
pelien kehittamistd ja esimerkiksi pelaamiseen
liittyvien tapahtumien tuottamista.

Nuorisopalvelujohtaja toteaakin, ettd pe-
lialalla on olemassa paljon juttuja, joista nuo-
ri voi I0ytdd oman alansa ja vaikka oman tule-
vaisuuden ammattinsa.

- Peleihin ja yleensd pelialaan siis liittyy
paljon erilaisia mahdollisuuksia. Meidan teh-
tadvdmme on kasvatusihmisind osata kanavoi-
da nuorten innostusta oikeaan suuntaan, Etu-
Seppdld summaa. 4

Jukka Etu-Seppald (vas.) ja Timo Autio

Essi Nopanen

Esports on urheilulaji, jossa
tarvitaan myos hyvaa fysiikkaa
Esportsin peliohjaajina Monitoimitalo 13:5sa toimivat pelien maailmasta jo

pitempadn kiinnostuneet nuoriso-ohjaajat Essi Nopanen ja Timo Autio, jotka
molemmat ovat suarittaneet Varalan Urheiluopiston jdrjestaman esports-

ohjaajakoulutuksen.

P Tammikuussa 2019 kdynnistynyt lajissaan
ensimmadinen koulutus oli vuoden mittainen, ja
tutkintotodistukset jaettiin juuri ennen joulua.

Tarvitaan tarkkuutta ja nopeita
reflekseja

Autiototeaa, ettd elektronisten videopelien kil-
papelaaminen eli esports on urheilulaji muiden
lajien joukossa.

- Eli jos lahtisin vertaamaan esportsia jo-
honkin toiseen urheilulajiin, niin ehkd ensim-
madisend mieleen tulisi ammunta. Esimerkik-
si savikiekkoammun tapaan hyva silma-ka-
si -koordinaatio on esportsissa tarkead, kuten
my0s nopeat refleksit.

Muita samantyyppisid tarkkuutta vaativia
lajeja ovat Aution mukaan esimerkiksi tikan-
heitto ja darts seka myds biljardi.

- Eli kaikki sellaiset lajit, joissa tarvitaan hy-
vad silmdn ja kdden koordinaatiota.

Sitd, ettd esports-pelaaminen on nuorten
keskuudessaviime aikoina rdjahdysmaisesti li-
sadntynyt, Autio ei sano pitdvansa mitenkddn
ihmeellisena asiana.

- Kunldahdetdan oikein miettimaan, niin nuo-
rethan ovat pelanneet idt ja ajat. Ensin olivat
tikut ja laudat ulkona ja sitten tulivat erilai-
set lautapelit. Nyt kaikki vaan on digitaalista.

Autio tietdd kertoa, ettd nykyddn myos van-
hat klassikot, kuten Monopoli, Afrikan tdhti ja
Uno, loytyvat digitaalisina tietokonepeleina.

- Eli ei nuorten innostus pelaamiseen sii-
ta juurikaan ole muuttunut, pelivdlineet vain
muuttuvat ajan myota.

Peliohjaajan mukaan nuorille on Monitoi-
mitalo 13:ssa tarjolla avoimia peli-iltoja, jolloin
kuka tahansa nuori voi tulla itsekseen kokeile-
maan, miltd pelaaminen tuntuu.

Lisdksi tiloissa jarjestetddn erikseen jouk-
kuetoimintaa.

- Meilld on tdlld hetkelld kolmesta pelistd

joukkueet: Overwatch, Counter-Strike ja Fort-
nite. Ja kyseiset joukkueet kdyvat tddlla yhte-
nd pdivand viikossa harjoittelemassa varsinais-
ta kilpapelaamista, kolme tuntia kerrallaan.

Pelit tarjoavat uudenlaisen
lahestymistavan nuoriin

Autio korostaa, ettd toiminnan tarkoituksena
ei ole |dhted kilpailemaan pelien osalta urhei-
luseurojen ja muiden tiimien kanssa, vaan ky-
se on maksuttomasta kunnallisesta palvelusta.

- Jos homma alkaa kiinnostaa nuoria va-
kavammin, niin me luonnollisesti ohjaamme
heitd sitten eteenpdin lajin varsinaisten toi-
mijoiden pariin.

Kohta 20 vuotta nuorisopalveluissa tyds-
kennellyt Autio toteaa, ettd pelit tarjoavat ai-
van uudenlaisen ldhestymistavan nuoriin, kun
ohjaajat itsekin tietdvadt jonkin verran peleista.

- Nuoret ovat ihan innoissaan, kun joku ai-
kuinenkin sattuu tietdamdadn peleistd jotain. Ta-
nd pdivand nimittdin vield on aika harvinaista,
ettd aikuinen tuntee pelit, joita nuoret pelaa-
vat. Pelien lomassa onkin sitten aika helppoa
avata keskustelu nuoren kanssa, koko aikui-
sikdnsd ajan peleistd kiinnostunut Autio toteaa.

Hdn muistuttaa, ettd myds liikunta ja fyysis-
ten ominaisuuksien kehittaminen kuuluu kes-
keisend osana lajiin.

- Kylla nuoret, jotka alkavat tosissaan pe-
laamaan tietdvit, ettd myos fysiikan on olta-
va kunnossa. Jos on kolmenkin tunnin pelises-
sio, siind tdytyy koko ajan olla keskittyneena.

Ohjaaja muistuttaa, ettd jos ei ole nukkunut
tai syonyt hyvin tai on muuten fyysisesti huo-
nossa kunnossa, niin lajissa ei parjaa pitkalle.

- Siksi painotamme ohjauksessa vahvas-
ti tuotakin puolta. Pitdd olla monen muunkin
asian kunnossa, kuin vain sormet notkeana,
pitkdn linjan nuorisoty6ntekija muistuttaa. <«
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Euroopan parhaimmistoon kuuluvan 7-ottelijan Maria
Huntingtonin valmentaja Matti Liimatainen tuli
tutuksi koko urheilua seuraavalle kansalle kesalld
Dohassa jdrjestettyjen yleisurheilun MM-kilpailuiden
tv-ldhetysten myotd. Niissd valmentajavelho hurmasi
katsojat analysoimalla suojattinsa suorituksia
persoonalliseen tapaansa lupsakkailla mutta silti
viiltavan asiantuntevilla kommenteillaan.

B v A

N efjpertalentti-ryhmin perustamisen myo6-
iseksi valmentajaksi ryhtynyt Matti
viettid suuren osan valveillaoloajas

Maria Huntington hyvdssd vauhdissa kohti Tokion olympialaisia

Teksti ja kuvat: Petri Vilkko

P> Tampereen Pyrintdd edustavan Huntingto-
nin ohella Liimataisen siipien suojissa urheilee
tdlld hetkelld muiden muassa 16-vuotias seit-
senottelun superlupaus Saga Vanninen sekd
maan eturivin pika-aitureihin lukeutunut Lot-
ta Harala. My6s Tampereen ulkopuolelta on
Liimataisen valmennusryhmiin ollut viime ai-
koina paljon halukkaita tulijoita.

Oppirahat maksettu

Yleisurheilunvalmennuskuvioihin Liimatainen
tulimukaan viitisentoista vuottasitten, kun han
toimi oman tyttarensd Suvi Liimataisen hen-
kilokohtaisena valmentajana.

Myds Suvin pddlaji oli seitsenottelu, jos-
sa hdn juniorisarjojen Suomen mestaruuksien

- =S

korostaa
palautumisen tarkeytta

ohella voitti alle 22-vuotiaiden Pohjoismaiden
mestaruuden. Parhaassa yksittdislajissaan eli
pituushypyssa Suvi leiskautti yli kuuden met-
rin tuloksia.

- Kohtuutuloksia olivat kylld, mutta kylld
sieltd jdi varmaan vdhan nakemdttd, ettd mi-
ka se potentiaali oikeasti olisi ollut. Aloitte-
lin valmennusta ja intoa minulla oli silloin va-
hdn liikaakin, Liimatainen toteaa lieva alaku-
lo ddnessddn.

Han muistelee, ettd valmennuksessa tuli
mentyd liilkaa musta tuntuu -menetelman poh-
jalta. Suurimpanavirheenddn han pitddsitd, et-
td urheilijan palautumiseen kovista harjoituk-
sista ei tullut kiinnitettyd tarpeeksi huomiota.

- Liikaa kuormitin jaliian vahdn palautumis-
ta. Palautumisenseurantaeiollutriittavda. Sen
johdosta varmaan joitain satoja pisteitd seit-
senottelussa jdi Suvilta kylld saamatta.

Jatkuvaa tiedonkeruuta muilta
valmentajilta

Yksi Liimataisen menestyksen salaisuuksia val-
mentajauralla on ollut se, ettd jo pitemman ai-
kaa han on vdasymadttd jaksanut udella muilta
valmentajilta valmennukseen liittyvid saloja.

- Tuolla systeemilld jo alkuvaiheessa pdasin
senverran jyvdlle asioista, ettd ainakin osasi jat-
tad niitd kaikkein poljimpid treenejd pois sieltd.

Liimatainen sanoo kyselleensd asioista kai-
kilta valmennushommissa tapaamiltaan kolle-
goiltaan.

- Siis ihan jokaiselta. Ja niiltdkin, jotka teet-
tivat urheilijoilla jotakin sellaista, mitd en itse
koskaan ole ruvennut teettdamaan. Eli kylla mi-
nd juttelen tosi paljon ja kyselen, etta miksi he
tekevdt mitdkin ja mitd silla haetaan.

Vastaukset saatuaan Liimatainen on sitten

-

L

Valmentaja Matti Liimatainen seuraa silma tarkkana Maria Huntingtonin tekniikkra'harjoitusta kuulaﬁtyﬁnnﬁssﬁ.
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2 tavoitteena on mahdollisimman hyvi
menestyminen seki Tokion olympialaisissa ett
lun EM-kilpailuissa Pariisissa.

L e S Gid

jddnytitsekseen kaikessarauhassa miettimdan,
voisiko kyseisistd harjoitteista olla hyotyd myos
hanen omille valmennettavilleen.

- Vahan silld lailla, kuten joskus tuossa ai-
nakin Helsingin Sanomien ja lltalehden haas-
tatteluissa sanoin, ettd minulla on sellainen si-
ninen ruutukantinen vihko, mihin kirjaan ylos
niitd treenejd, joita muut valmentajat teetta-
vdt. Aina sinne tdnne laitan rastin, ettd ei ndin.
Ja niitd harjoitteita, jotka lopulta jadvat jdljel-
le, alan teettdamaddn urheilijoillani.

Liimatainen kertookin yrittaneensd pysytel-
13 hyvissd vdleissa kollegoidensa kanssa.

- Monien vuosienkin takaisten valmentaji-
en kanssa keskustelemme sadnndéllisesti edel-
leen. Heiddn lisdkseen viime vuosina on tul-
lut jonkin verran uusiakin nimid ympdri Suo-
mea, eli ne eivdt ole ainoita, jotka tddlld pdi-
vittdin pyorivat.

Liimatainen paljastaa, ettd leireilld ja kisa-
tilanteissa hdnen tulee usein kyseltyad asioista
vdhdn silld tavalla puolihuolimattomasti.

- Monet eivdt aina edes huomaakaan, etta
lypsdn heilta tietoja!

Mies laskeskelee, ettd Idhes tulkoon kaikil-
ta, jotka valmentavat Suomen karkiurheilijoi-
ta, hdn on jossakin vdlissd kdynyt kysymdassa
erilaisista asioista.
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Nimilista kyseisistd valmentajistaon komea,
ja tdssd on vain pieni osa siita:

Korkeushyppyvalmentaja Jouko Kilpi, joka
oman kilpauransa ohella tunnetaan mm. lajin
SE-tuloksen kesilla tehneet Ella Junnilan val-
mentajana, kuulantydntdlegenda Matti Yrjo-
1d, kuulantyonnon olympiavoittaja Arsi Har-
ju, keihdanheiton olympiafinalisti Matti Narhi
sekd naisten 7-ottelun SE-tuloksen haltijan Sa-
tu Ruotsalaisen valmentajana toiminut Ant-
ti Haapalahti.

Viimeisten kymmenenvuodenaikanaLiima-
tainen on my6s kuvannut ahkerasti videoita eri
lajien kdrkiurheilijoiden suorituksista. Videoi-
ta kotonaan huolellisesti analysoimalla hdan on
pyrkinyt saamaan selville, mihin kunkin urhei-
lijan hyvat suoritukset perustuvat.

Huntingtonin valmentajana
juniorivuosista lahtien

Huntingtonia Liimatainen on valmentanut sii-
ta lahtien, kun tama oli 13-14-vuotias eli koko
juniorivaiheen ajan.

Varsinainen kehitysharppaus Huntingtonin
urallatapahtui parisenvuottasitten, kunlupaa-
vaurheilijan alku teki pddtoksen jattad pdivdoh-
jelmastaan pois kaiken ylimdardisen, joka hait-

tasi palautumista ja kehittymistd urheilijana.

- Valmennus ei sindllddn ole muuttunut
mitenkddn, aika lailla samat ajatukset minulla
oli valmennuksen suhteen silloin aikaisemmin
kuin nykyddnkin. Maria ei vaan kyennyt niita
siindtilanteessatoteuttamaan, kunse muuela-
ma haittasi harjoittelua.

Liimatainen toteaa, ettd sitten kun kaikki
asiat lopulta loksahtivat kohdilleen, ldhti hui-
ma kehitys vauhtiin.

- Eli se on tullu enempi sieltd puolelta se
kehitys.

Vaatimattomaan tapaansa mies vahattelee
omaaosuuttaan urheilijan kehittymisessd kan-
sainvdlisen tason seitsenottelijaksi.

-Onehkdsiind jokusitten mennyt tuurillaan
oikein, mies suostuu myoéntamadan.

Kun valmentajavelholta kysyy tarkemmin,
mitkd ne asiat mahtavat olla, jotka erityisesti
ovat menneet oikein, mitddn yksiselitteista te-
kijdd han ei pysty yhtakkia pysty nimeamadan.

- Ei semmoista yksittdista asiaa varmaan-
kaan ole. Ehkd se meni varmaankin niin, etta
oman tyton kanssa tuli tehtyd valmennuksessa
kaikki mahdolliset virheet, joten nyt on Mari-
an kanssa ollut vdhan helpompaa. Ei ainakaan
enda tarvitse kokeilla kaikkia niitd, joista on jo
kertaalleen ehtinyt todeta, ettd tdamd ja tdma

homma eivdt vaan toimi.

Han vield lisad, ettd silld treenimddrdlld mi-
td Suvi-tytdr aikoinaan teki, olisi ilman muuta
tullut parempia tuloksia, jos kaikki olisi tehty
pikkaisenkin jarkevdmmin ja palautumista oli-
si seurattu tarkemmin.

- Kuormitin urheilijaa hirmu paljon. Urhei-
lija teki kaiken noyrasti, ja se ndytti siltd, etta
hyvinhdn tdmd menee. Siind vaan ei ollut mi-
nullajdrked pddssd, Liimatainen ruoskiiitsedan.

Palautumisen seuraantaan suurta
huomiota

Ei siis ole mikdan ihme, kun nykyisten valmen-
nettavien kohdallanimenomaan palautumisen
seuranta ja varmistaminen on Liimataisen ta-
madn pdivdn tyokalupakissa se tdrkein yksit-
tdinen asia.

Hanen mukaansa palautumisen seurannas-
sa isossa roolissa on urheilijan oma tuntemus.

- Mutta en mind endd siihenkddn luota tdy-
sin. Silloin kun urheilijalla on oikein tosi ko-
va motivaatio ja tahto, niin aivot saattavat va-
han huijata.

Liimatainen sanoo huomanneensa, ettd ur-
heilijalla voi itselld olla semmonen tunne, et-
td kylld on palautunut hyvin ja on kaikki hy-

vin, kun se halu harjoitella on niin kova. Urhei-
lijan omista positiivisista tuntemuksista huoli-
matta palautumisprosessi voi silti olla kesken.

Harjoitusohjelman huolellisen suunnitte-
lun ja ohjelman sisdlle sijoitettavan viikoittai-
sen lepopdivan ohella yksi hyvd keino palautu-
misen varmistamiseen on Liimataisen mukaan
urheilijan aamusykkeen seuranta.

Se toteutetaan niin, ettd katsotaan aamul-
la heti herddmisen jdlkeen vield vaakatasos-
sa lepddvan urheilijan leposyke. Sitten nous-
taan seisomaan ja katsotaan, mihin syke kah-
den minuutin aikana pomppaa. Pdivittdin seu-
rattava asia on kyseisten kahden sykkeen ero-
tus. Kun kdy ilmi, ettd erotus alkaa olla urhei-
lijan normaalitasoa isompi, on syytd epadilld et-
td jotakin on vialla.

- Tuollainen mittaus kertoo kylld aika hy-
vin mahdolliset ongelmat palautumisessa. Lu-
vut ovat yksil6llisid, ja jokaisen urheilijan pi-
tdd 16ytdd se oma normaali tasonsa.

Liimataisen mukaan esimerkiksi alkavat
flunssat ja vastaavat ndkyvat kyseisissa mit-
tauksissa heti.

- Ennen oikeastaan kun rdka alkaa valua,
niin se flunssa jo ndkyy sielld. Se on vahan niin
kuin ndma kipukoirat, jotka aistivat kivun en-
nen kuin ihminen sen oikeasti alkaa tuntea.

Liimatainen kertoo, ettd toinen keino palau-
tumisen seurannassa on hyppymatolla tehta-
va reaktiivisuushyppely, jossa mitataan tehot
pakiahyppelyssa.

- Katotaan siis, paljonko watteja hyppelyn
aikana syntyy. Wattien mdard kertoo aika hy-
vin autonomisen hermoston palautumisesta,
mikd on pikateholajeissa se tdrkein kontrol-
loitava seikka.

Liimataisen mukaan seitsenottelijalla ei ole
varsinaista niinsanotunylikunnon eli koko kro-
pan ylirasitustilan vaaraa, kuten esimerkiksi
kestdvyysurheilijoilla on.

- Pikateholajien kohdalla uhkana on enem-
minkin hermoston alipalautuminen.

Liimatainen muistuttaa, ettd jos alipalautu-
misesta on pienimpidkin viitteitd, tehotreeni
vaihdetaan suosiolla palauttavaksi treeniksi tai
toteutetaan joku helppo taito- taitekniikkaosio.

Palauttavaksi treeniksi valikoituu useimmi-
ten uinti tai vesijuoksu.

- Vesijuoksu on paras palauttava harjoi-
tus, mitd mind olen keksinyt. Sitd ei ihan tark-
kaan edes tiedetd, ettd mika taika siind vedes-
sd oikein on. Vesihdn puristaa ja vastustaa jo-
ka suuntaan, ja siihen liittyy tasainen liike, ei-
kd ole minkdanlaista kontaktia mihinkdan. Se
palauttaa kylla hyvin.

Liimatainen kertoo, ettd normaalitilantees-
sa hdnen urheilijoillaan on vuoden ympadri yksi
allaspdiva viikossa. Huntington kdy silloin ui-
massa tai vesijuoksemassa Kalevassa.

- Kylld vesijuoksua kdyttdvdt muutkin val-
mentajat, mutta ihan liilan vahan. Minun mie-
lestdni sitd pitdisi olla jokaisella urheilijalla ker-
ran viikossa ihan sinne treeniohjelmaan mer-
kattuna. Mutta jostakin syystd monet likat eivdt
mene mielellddn uimaan eivatka pidd vesijuok-
sustakaan. Varmaankin ehka siksi, kun monet
mummotkin menevadt sielld vedessa lujempaa.

Kesille 2020 on Liimatainen tehnyt yhdes-

sd urheilijoidensa kanssa selkedt menestys-
tavoitteet.

Huntingtonin padtavoitteena ovat luonnol-
lisesti heind-elokuussa Tokiossa jdrjestettavadt
kesdolympialaiset. Myohemmin kesdlla ovat
ohjelmassa myds yleisurheilun Euroopan mes-
taruuskisat, jotka jdrjestetdan Pariisissa elo-
kuun viimeiselld viikolla.

Liimatainen harmittelee sitd, ettd olympia-
kisoihin oikeuttava tulosraja jai Huntingtonil-
ta viime kesan MM-kisoissa Dohassa saavut-
tamatta pahimmillaan juuri ennen kisaurak-
kaa iskeneen vatsataudin johdosta.

Tulosraja on tarkoitus saavuttaa Itavallan
Gotzisissa toukokuussa jdrjestettdvissa moni-
ottelukisoissa. Kyse on perinteisestd ja arvos-
tetusta moniottelijoiden Timanttiliigaa vas-
taavasta tapahtumasta, jonne vain harva pda-
see urallaan.

- Maria sai kutsun sinne. Kisa kdydaan tou-
kokuunviimeisendviikonloppuna. Sielld sen tu-
losrajan on oikeastaan mentdva rikki. On toki
siind vield aikaa yrittdd uudestaankin.

Tampereella hyvat
treeniolosuhteet

Toistaiseksi Huntingtonin valmentautuminen
kesan kisoja varten on valmentajan mukaan
sujunut suunnitelmien mukaan.

Harjoitusolosuhteita Tampereella Liimatai-
nen sanoo erinomaisiksi, mikdli niissd vain
mahtuu treenaamaan.

-Tampere onihan ylivoimaisesti paras paik-
ka Suomessa harjoitella silloin, kun tilat ovat
yleisurheilijoiden kdytdssd, Liimatainen ke-
huu Tampereen Messu- ja Urheilukeskusta ja
sen A- ja B-halleja.

Hdnen mukaansa jopa B-halli yksinddn on
ottelijoille erittdin hyvd treenipaikkasilloin kun
se ei ole tdynnd vdkea.

- Kestavyysjuoksijoilla taas on vahan eri jut-
tu, heille tulee ongelmia sillon kun A-halli on
kiinni. Mutta kylld pika/tehourheilija pystyy B-
hallissa treenaamaan sen minka tarvitseekin,
hallissa suuren osan valveillaoloajastaan viet-
tdvd valmentajavelho summaa.

Liimatainen sanoo seuranneensa tarkalla
silmdlld toisen pyrintdldisen huippu-urheili-
jan, Reettaa Hurskeen, valtavia kehitysharp-
pauksiasisdlldan pitdnyttd aitajuoksu-uraa pit-
kdaikaisen valmentajansa Marjukka Suihkon
ohjauksessa.

- Olin Dohan valmistavalla leirilld vdhdn
Reetan tsempparina ja henkisend tukenakin,
kun hdnen oma valmentajansa ei tydkiireil-
tadn pddssyt leirille. Siind sitten paremmin tu-
tustuimme, ja tddllda Suomessa ollaan jatket-
tu. Myos hdnen valmentajansa kanssa kes-
kustelemme nyt paljon enemman kuin aikai-
semmin. Suunnitelmissa on myds yhteistree-
nien pitdaminen.

Yhteisty6n ja kokemusten vaihdon Euroo-
pan aitajuoksueliittiin nouseen Hurskeen ja ha-
nen valmentajansa kanssa Liimatainen ndkee
erittdin tervetulleena.

- Jos joku menee niin lujaa kuin mitd Reet-
ta menee, niin on poljd jos ei kuuntele, mitd
he ovat tehneet. €
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Kuva Ville Lahtinen

Voimistelun ilo tayttda koko kaupungin
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Suomi Gymnaestrada

Suomi Gymnaestrada on elamyksellinen
voimistelun suurjuhla - iloiset,
liikuttavat kesafestarit. Seuraavan
kerran tapahtuma jarjestetaan 9.-
12.6.2022 Tampereella. Kaikki kaupungit
turut ja torit voimistelun ilolla
tayttavaan tapahtumaan odotetaan
jopa 12.000 eri-ikdista voimistelun
harrastajaa ja ystavdd.

Projektijohtaja
Pdivi Tamminen
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Kuva Jouko Keski-Santti

Teksti: Petri Vilkko

P> Suomen Voimisteluliiton projektijohtaja Pai-
vi Tamminen kertoo, ettda Suomi Gymnaestra-
da on lajin suurtapahtuma, joka jdrjestetddn
neljan vuoden vdlein.

Tapahtuma pitdasisdlldan monipuolisia ndy-
toksid jasuuriamassaohjelmia ulkokentilld, kil-
pailujakaikissavoimistelulajeissa, koulutuksia,
yleis6jumppia, erilaisia voimistelun ja muiden
urheilulajien kokeilumahdollisuuksia seka tie-
tenkin yllatyksellisid uusia juttuja.

- Haluamme tarjota runsaasti nahtdvaa ja
erilaisia kokeilu- ja tutustumismahdollisuuksia
myos voimistelun ulkopuolisille, tamperelaisil-
le ja kaikille Suomessa.

Mukana kaikki voimistelulajit

Tammisen mukaan tapahtuman arvioidaan ve-
tdvdn puoleensa pdivittdin tuhansia kavijoita,
kokeilijoita ja katsojia.

- Kehitdmme formaattia siten, ettd tapah-
tumamme kiinnostaa laajemmin. Haluamme
mukaan voimistelun harrastajien lisdksi uusia
kokeilijoita ja katsojia.

Tamminen kertoo, ettd myds tamperelaiset
tullaan kutsumaan sankoin joukoin mukaan ta-
pahtumaan katsomaan, kannustamaan seka
myads itse osallistumaan ja kokeilemaan erilai-
sia voimistelu- ja muita urheilulajeja.

- Suomi Gymnaestradasta saattaa loytdd
itselleen uuden harrastuksen tai muuta mie-
lenkiintoista.

Tamminen kertoo, ettd osallistujat ovat kai-
kenikdisid voimistelijoita, perheitd, harrastajia,

kilpailijoita ja huippu-urheilijoita kaikista voi-
mistelulajeista.

- Suomi Gymnaestrada on yhteinen voimis-
telukauden pdatos ja kesaretki kaikille voimis-
teluseuroille javoimistelijoille Suomessa. Myos
kansainvalisid osallistujia odotetaan mukaan
satamadrin.

Tamminen kertoo, ettd tapahtumalla halu-
taan eldvoittda kesdistd Tamperetta seka liikut-
taa kaupunkilaisia ja turisteja.

- Meitd on sen verran paljon, ettd varmas-
ti ndymme katukuvassa eri puolilla kaupunkia.
Tuomme voimistelua myos yllatyksellisiin paik-
koihin esimerkiksitoreille ja kauppakeskuksiin,
miksi ei my6s vaikka kirjastoihin ja museoihin.

Koko kaupunkiollaan valjastamassa voimis-
telulle. Tapahtumallevittdytyy Tampereen Mes-
su-jaUrheilukeskukseen, Tampereen stadionil-
le, Keskustorille ja mahdollisesti myds uudelle
Tampereen Kannen areenalle.

Tampereella on lisdksi useita kiinnostavia
vierailukohteita mm. Sarkdanniemi ja Muumi-
museo.

-Varmasti aktiivinen osallistujajoukkomme
haluaa nahda ja kokea paljon yhdessa oman
harrastusporukkansa kanssa. Parasta olisi, jos
|6ytdisimme joitain uudenlaisia avauksia yh-
dessd ndiden tai muiden paikallisten toimijoi-
den kanssa.

Hyvaa yhteistyota Tampereen
kaupungin ja seurojen kanssa

Tamminen kertoo, ettd tapahtuman jdrjeste-
lyihin liittyvd yhteistyd Tampereen kaupungin
kanssa on Idhtenyt hyvin kdyntiin.

Kuva Milla Vahtila

- llmassa on hyvda tekemisen meininkid ja
halua kehittdd uusia yhteistydmuotoja. Kau-
pungin toimijoista vdlittyy tahto tehda veto-
voimaisialiikuntatapahtumiayhdessatapahtu-
majdrjestdjdn kanssa. Kaupungissaon liikunta-
mydnteisyyttd ja ratkaisukeskeisyytta.

Talla hetkelld tavoitteena on saada yhdes-
sd Tampereen kaupungin kanssa lisda tiloja ja
vdlineitd kasvavan tamperelaisen voimistelu-
perheen kayttoon.

Avainroolissa tapahtuman jdrjestelyissa
ovatluonnollisesti paikalliset voimisteluseurat.

- Tampereella on upeita voimisteluseuroja.
Toivon, etta tdllakin kertaa saamme tamperelai-
set seurat hyvin mukaan, paitsi osallistumaan
myos toteuttamaan tapahtumaa kanssamme.
Tulemme tarjoamaan seuroille mahdollisuuk-
sia tulla pyorittdmaddn paitsi joitain lajitoimin-
toja myos majoituskouluja ja niin edelleen.

Tamminen toteaa, ettd ndissd asioissa tul-
laan ldhestymddn tamperelaisia voimistelu-
seuroja ja varmasti myds muiden lajien seu-
roja valmistelujen edetessa.

- Suurtapahtuma omalla paikkakunnalla on
aina hieno mahdollisuus paikallisille voimiste-
luseuroille saada lisda ndkyvyyttd, uusia jdse-
nid ja toimijoita riveihinsd sekd parannuksia
olosuhteisiin.

Viimeksi Tampereella jdrjestetty voimiste-
lun suurtapahtuma oli vuoden 2006 Sun Svoli
-tapahtuma joukkuevoimistelun MM-kilpailui-
neen, joka Tammisen mukaan onnistui hyvin.

- Siitd minulla on erittdin ldmpimid muis-
toja ja toimin jo tuolloin tapahtuman vastuu-
jdrjestdjdnd.

Positiivinen tekemisen meininki

Tamminen kertoo, ettd Sun Svoli -tapahtuman
my6td Tampere tuli hdnelle erittdin tutuksi.

- Nyt kylld tuntuu siltd, ettd kaupunki on
muuttunut melkoisestinoista pdivistd. Kaupun-
kia, puitteita ja infraa on kehitetty tapahtuma-
jdrjestdjdan ndkékulmasta hyvdd suuntaan. Pa-
kettiatdydentddvield hienostisyksylld 2021 val-
mistuva moderni Tampereen Kannen areena.

Tammisen mukaan Tampereen valintaan ta-
pahtuman pitopaikaksi vaikuttivat erityises-

ti alueen voimistelutoiminta sekd kaupungin
kiinnostus ja osaaminen tapahtumajdrjesta-
jana.

- Alueella on vahvaa voimistelutoimintaa,
jonkatoimintaedellytyksid haluamme edesaut-
taa. Vahvasti hankkeen takana oleva kaupun-
ki on sitoutunut tapahtuman myotd voimis-
teluolosuhteiden kehittamiseen Tampereella.

Projektipdadllikké muistuttaa, ettd suurta-
pahtumat ndkyvdt voimallisesti jo kaupungin
strategiassa. Olosuhteita sekd infraa kehite-
tadn madrdtietoisesti ja apua myos jdrjeste-
lyihin on luvassa.

- Kaupungin toimijoista vdlittyy positiivi-
nen tekemisen meininki, ja on tullut tunne et-
td meiddt todella halutaan tanne. Tampereel-
le on myds hyvadt liikenneyhteydet eri puolil-
ta Suomea, ja myos oheisohjelmaa on hienos-
ti tarjolla.

Tamminen toteaa, ettd suurten tapahtumi-
en vdlitykselld voimistelu koskettaa yha use-
ampaa.

- Voimistelussa tapahtumat ja kilpailut ovat
todella tdarkeitd. Seurojen vahva viesti ja toive
on, ettd jdrjestamme saannollisesti suurtapah-
tumia. Ne motivoivat ja innostavat seuroja ja
voimistelijoita. Samalla ne houkuttelevat uu-
sia jdsenid, kokeilijoita ja katsojia lajin pariin.

Projektipddllikkd lisdd, ettd tapahtumat
myds vahvistavat yhteenkuuluvaisuuden tun-
netta ja lisddvdt voimistelun ndkyvyyttd ja tun-
nettuuttaseka liikuttavat jainnostavat kaikkia.

- Odotan iloista ja eldamyksellista tapahtu-
maa, johon olemme saaneet nuoret isosti mu-
kaan ja joka yhdistdd sukupolvia.

Tammisen mukaan olisi myds hienoa, jos
tamperelaiset sankoin joukoin |6ytdisivat ta-
pahtuman, tulisivat katsomaan ja kannusta-
maan ja itse kokeilemaan voimistelulajeja ja
erilaisia lilkuntamuotoja.

- Superhienoa olisi jos vield aurinko paistai-
si, ihmisid olisi paljon liikkumassa hyvalla fii-
likselld ja festaritunnelma olisi huipussaan! <«

Kuva Niko Sieppi

Voimistelun Suomi Gymnaesrada jdrjestettiin
vuonna 2018 Turussa. Kuva pddtésjuhlasta.
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Anna Laukkanen lajin arvotettu taustavaikuttaja

tekee Tamperetta
tunnetuksi maailmalla

Yksi monivivahteisen urheilusyksyn
kohokohdista Tampereella oli
perinteinen nyrkkeilyn kansainvalinen
Tammer Turnaus, joka marraskuussa
jarjestettiin jo 40. kerran. Tapahtuman
jarjestelyissd keskeisissd tehtdvissa
toimi laajaa kansainvalista arvostusta
lajin parissa nauttiva Anna
Laukkanen, joka vuodesta 2007 on
tyoskennellyt paatoimisesti nyrkkeilyn
parissa turnauksen jdrjestajaseuran
Tampereen Voimailuseura ry:n
palveluksessa.

Teksti ja kuvat: Petri Vilkko

P suomen Nyrkkeilyliiton johtokunnassakin
varapuheenjohtajana vaikuttava nainen ker-
too, ettd vuoden 2019 turnaukseen osallistui
kaikkiaan 65 nyrkkeilijad 16 eri maasta. Kaukai-
simmat ottelijat turnaukseen tulivat Brasiliasta.

- Kooltaan kansainvdlisesti paljon huomiota
saanut turnaus oli nyt isompi kuin esimerkik-
si edellisend vuonna. Tulijoita olisi ollut enem-
mankin, mutta kolmipdivdiseen turnaukseen ei
pystytty ottamaan enempda ottelijoita, Lauk-
kanen toteaa.

Tampere ja turnaus tunnetaan
maailmalla

Laukkasen mukaan Tammer Turnaus on maa-
ilmalla todella tunnettu turnaus. Erityisen hy-
vin turnaus tunnetaan Euroopan ohella Aa-
siassa, mutta se tunnetaan laajalti myds muil-
la mantereilla.

- Ollaan aika legendaarinen ja arvostettu
turnaus. Kaikki tietdvat, ettd turnaus tdalld on
hyvin jdrjestetty ja ettd organisaatio toimii.
Lisdksi nyrkkeilyvdki tietdd, ettd Tampereelle
on kiva tulla ja tddlla on muutenkin mukavaa.

Kansainvdlisen nyrkkeilyliiton AIBA:n kan-
sainvdlisend valvojanaja Euroopan liiton kilpai-
lukomission jadsenend toimiva Laukkanen tote-
aa, ettd hdnen on helppoa kulkea maailmalla,
kun mainitsee olevansa Tampereelta.

- Kaikki nyrkkeilyihmiset tietdvdt Tampe-
reen. Kansainvdlisissa nyrkkeilypiireissd olem-
me esimerkiksi paljon Helsinkid tunnetumpia,
Laukkanen toteaa.

Hdniloitseesiitd, ettd myds Tampereen kau-
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punkion alusta alkaen huomannut turnauksen
arvon kaupungin tunnettuuden edistamisessd,
ja siksi kaupunki tukee monin tavoin turnauk-
sen jdrjestamistad.

Maailmanmestareita ja
olympiamitalisteja

Tammer Turnauksessa on vuosien varrella nah-
ty useita teravimmadlle kansainvdliselle huipul-
le nousseita nyrkkeilijoita.

Heistd tunnetuimpiaovatvuonna1984 Tam-
merin voittanut raskaan sarjan maailmanmes-
tari Mike Tyson, vuoden 1989 sarjan 57 kg voit-
taja Oscar De La Hoya ja viimeisimpdnd vuon-
na 2008 sarjan 54 kg voittanut englantilainen
Luke Campbell, jokaiski neljd vuotta mydhem-
min kultaa Lontoon olympialaisissa.

Laukkanenitse muistuttaaolleensa Mike Ty-
sonin Tampereen-vierailun aikaan vasta 2-vuo-
tias, mutta kuulemansa perusteella han tietaa
kertoa, ettd vield Tammer Turnauksen aikaan
Tyson oli kehdn ulkopuolella luonteeltaan var-
sinvaatimaton persoona, joka antoi osaamisen-
sa ja temperamenttinsd ndkyd vasta kehdssa.

- Elisellainen mediasta tuttu show-persoona
hdnen kohdallaan nousi esiin vasta my6hem-
mdssad vaiheessa hdnen urallaan.

Laukkasen mukaan Tampereen Voimailu-
seuran historiikista 16ytyy esimerkiksi sellai-
nen tieto, ettd Mike Tysonin ollessa Pyynikin
palloiluhallissa USA:n muut nyrkkeilijdt esitti-
vat turnauksen vdliajalla aulassa jotakin tans-
siesitystd, ja Mike Tyson kiersi samalla hattu
kourassa kerddmadssa kolehtia.

- lIimeisesti halusivat tuolla tavoin viihdyttaa
tamperelaisia, Laukkanen toteaa hymyssd suin.

Myos suomalaista varia kehdssa

Vuoden 2019 turnaukseen osallistui Suomesta
oman sarjansa jdlleen voittaneen Mira Potko-
sen ohella kahdeksan miesnyrkkeilijda.

Miesten alle 75 kg sarjassa otellut Tampe-
reen Voimailuseuran Muhammad Abdilrasoon
oli yksi tamperelaisyleison suosikeista, joka
han myds voitti komeasti ensimmaisen kier-
roksen ottelunsa.

- On kiva, ettd Miran ohella turnauksessa
on mukana myos suomalaisia nyrkkeilijoitd,
jotka viihdyttdvat yleiséd. Esimerkiksi Muhis
ja porvoolainen Arslan Khataev ovat sellaisia.

Ottelijoiden viihdyttdvyyteen vaikuttaa
Laukkasen mukaan muun muassa heidan ot-
telutyylinsd seka se, ettd he ovat mukana ke-

hdssa koko syddmelldan.

- Osa nyrkkeilijéistd on sellaisia, joista na-
kee ettd he taistelevat koko sydamellddn ja an-
tavat kehdssa ihan kaikkensa. Jos heilla on ko-
via vastustajia, he syttyvit taistelemaan en-
tistd lujemmin.

Suomen nyrkkeilymaajoukkueeseen jo jon-
kin aikaa kuuluneelta Muhikselta Laukkanen
sanoo odottavansa hyvdd menestystd jatkossa.

- Kun ajattelee, ettd nyrkkeilyssa olympia-
mitalistit ovat usein 28-34 -vuotiaita, on Mu-
his vield todella nuori eli vasta 22-vuotias. Han
vaihtoi vuosi sitten sarjaa ylospdin 75-kiloisiin,
ja on nyt tand vuonna kasvanut ja kehittynyt
kohti sitd sarjaa. Kevddlla ovat vuorossa olym-
piakarsinnat, ja on mielenkiintoista nahda, mi-
ten sielld menee. Jo Rion karsinnoissa Mubhis
oli hakemassa kokemusta.

Laukkasen mukaan Euroopassa on kova ta-
s0, jakarsinnat ovat aina haastavia. Ensimmadi-
set karsinnat ovat maaliskuussa ja sitd seuraa-
vat toukokuussa.

- Itse asiassa miehilld ja naisilla toimivat
karsintoina samat kilpailut. On hyva, ettd seu-
rastamme sekd Mira ettd Muhis padsevat mo-
lemmat samoihin karsintatapahtumiin, niin he
saavat toisiltaan tsemppia.

Mira Potkosen potentiaali
maailman huipulle oli ndhtavissa

Laukkanen kertoo, ettd omalla viiden ottelun
mittaisellanyrkkeilyurallaan hdn kdviaikanaan
samoissa treeneissd Mira Potkosen kanssa.

- Eli tunnemme Miran kanssa toisemme jo
niilta ajoilta. Ja toki olen Miran ja hdnen val-
mentajansa Maarit Teurosen tyotd seurannut
koko ajan.

Laukkanen muistelee, ettd menestyneen
kaksikon yhteistyo alkoi kaudella 2008-2009.

- Olin tuolloin jo vuoden pari ollut Tampe-
reen Voimailuseuralla toissd, ja sain ihan alus-
ta ldhtien seurata ldhietdisyydeltd heiddn yh-
teistyotaan.

Han toteaa, ettd Miran potentiaali kansain-
vdliseksi menestyjaksi ndkyi kunnianhimoises-
sa naisessa koko ajan.

- Mutta meiddn lajissamme arvokisamitali
ratkaisee paljon, ja ajatellaan ettd jos nyrkkei-
lijalla ei ole arvokisamitalia, niin hantd ei vield
pidetd juuri minddn. Myoskdan sitd, ettd voit-
taa turnauksissa vaikka niitd aivan ehdottomia
ykkdsnimid, ei juurikaan noteerata, jos se rat-
kaiseva arvokisamitali puuttuu.

Laukkanen kertoo, ettd Mira oli uransa al-

-

Suomen Nyrkkeilyliiton puheenjohtaja
Henrik Tavio lausui avajaissanat.

Tammer Turnauksen kilpailutoimistosta ja kansainvali-

sistd suhteista vastaava Anna Laukkanen iloitsee siitd,

ettd Tampereen kaupunki on alusta asti ollut monin ta- %
voin tukemassa turnauksen jarjestamista.

Taiteilija Johanna Debreczeni lauloi
Maamme-laulun.
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Tampereen liikunta- ja nuorisoyksikon johtaja Pekka P. Paavola toimi yhtend palkinnonjakajana.
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kuvaiheen kisa-arvonnoissa usein huono-on-
ninen.

- Arvontojen perusteella hdnen vastusta-
jakseen tuli viimeistddn toisella kierroksella
aina joku maailmanmestari tai vastaava, joten
se tdrked mitali jai pitkdksi aikaa uupumaan.
Niinpad Mira varmaankin joutui jopa karsimdan
siitd, kun ihmiset eivat heti tajunneeet, kuin-
ka hyva han oikeasti olikaan. Me seurassa kyl-
1a sen tarkkaan tiesimme.

Vihdoin koitti Miran huippuvuosi 2016, jol-
loin han voitti kolme arvokisamitalia.

- Tuolloin kaikki lahti yhtakkida menemaddan
hyvaansuuntaan.)os laskee EU-mitalit mukaan,
niin Miralla on nyt 11 arvokisamitalia, mikd on
enemman kuin mitd Suomessa on kenelldakddn
Suomen mestaruuksia.

Mitaliboomi ndkyi
kuntonyrkkeilysaleilla

Laukkanen kertoo, ettd olympiavuoden buumi
ndkyi selvasti seuran kuntonyrkkeilyryhmissa.

-Tosin on meilld aika hyvin ollut junnutytto-
jd mukana muutenkin, Tampere on ehkd sem-
moinen suomalaisen naisnyrkkeilyn padkau-
punki ollut aina.

——

Sanojensa vahvistukseksi Laukkanen muis-
tuttaa, ettd esimerkiksi yhdeksat ensimmadiset
naisten sarjojen SM-turnaukset jarjestettiin ni-
menomaan Tampereella.

- Kylld meilld on junnutyttdjd ollut koko ajan
hyvin mukana. Se mitd nyt on kiva nahdd, niin
meilld on pari nuorta junnutyttdd ensimmadista
kertaa kasvanut esimerkiksi maajoukkueeseen.

Yhtend nimend Laukkanen nostaa esiin yh-
dessd Miran kanssa harjoittelevan Eveliina Tai-
min, joka syyskuussa saavutti nuorten EM-
pronssia.

- Nuorille on varmasti Miran kanssa harjoi-
tellessa mielenkiintoista nahdd, millaista se
touhu on ihan sielld maailman huipulla.

Kuntonyrkkeily monipuolista
lilkuntaa kaikenikaisille

Kuntonyrkkeilyd Laukkanen kehuu erinomai-
seksi kuntoilulajiksi.

- Itse asiassa monipuolisuudessaan se on
melkeinpd parasta mahdollista liikuntaa.

Omalta kohdaltaan Laukkanen toteaa, etta
hdnelld oli jossakin vaiheessa pitkd tauko, et-
tei hdan kdynyt kuntonyrkkeilysalilla. Kun han
sielld sitten alkoi taas kdymaddn, niin han sa-

noo omakohtaisesti todenneensa, etta laji to-
dellakin tarjoaa kaikkia niitd hyvid asioita, jois-
ta han kyselijoille kertoo.

- Kuntonyrkkeily on tosi monipuolista, ko-
ko kroppa saa siind hyvdn treenin. Ja se mistd
mind itse tykkddn on se, ettd sielld pystyy it-
se madrittelemddn sitd tasoa, miten milloinkin
haluaa treenata: saa todella kovan treenin tosi
kovilla sykkeilld, tai sitten matalampaa oman
filliksen mukaan tai oman kunnon mukaan.

Laukkasen mukaan vanhimmat harrastajat
kuntonyrkkeilyssd ovat 75-vuotiaita, jasamassa
treeniryhmdssad voi hyvinkin olla mukana vaik-
ka esimerkiksi 18-vuotiaita. Harjoituksen te-
hon pystyy ryhmadssd jokainen sdadtamdan it-
selleen sopivaksi.

- Sen uskallan melkein luvata, ettd sillon
kun kdy kuntonyrkkeilemdssa edes kerran vii-
kossa, niin ei tarvitse enda koskaan kdyda hie-
rojan vastaanotolla.

Laukkanen kertoo, ettd ryhmissa on tarjol-
la ohjausta ja valmennusta kaikentasoisille.

- Junnuthan meilld ovat ihan harrasteryh-
mid, suurin osa harrastajista ei siirry kilparyh-
miin lainkaan. Junnutoimintamme pyorii kaik-
kiaan kolmella eri salilla.

Nyrkkeilyharrastusta Laukkanen suositte-

Tampereen Voimailuseuran Mira Potkonen
voitti 60 kilon sarjassa Brasilian Rebeca de
Lima Santosin ja raivasi tiensd finaaliin. Maa-
liskuussa Potkonen osallistuu Tokion olym-
pialaisten karsintaturnaukseen Lontoossa.
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Miralla on nyt 11

arvokisamitalia, mika
on enemman kuin mita
Suomessa on kenellakaan
Suomen mestaruuksia.

lee muiden ohella my&s maahanmuuttajataus-

Han pitdd harrastustoimintaan mukaan ldh-
temistd erinomaisena integroitumismahdolli-
suutena muuhun yhteiskuntaan. Menestystar-
noita hanen mukaansa on runsaasti.

- Itse asiassa nden jokaisen menestystari-
nana, joka sopeutuu yhteiskuntaan hyvin. Esi-
merkiksi iso osa Tammer Turnauksen talkoo-
laisista on maahanmuuttajataustaisia. Kylla-
han se menestystarina silloin on. <
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I Tampereen opiskelijaliikunnassa on tarjolla runsaasti erilaisia ryhmadliikuntatunteja kaikilla kolmella kampuksella.

Monipuoliset liikuntapalvelut kaikilla kolmella kampuksella

Liikunta on tarkea

piristysruiske

Saannaollinen liikkunnan harrastaminen

on tdrkedaa myos opiskelijoille, ja
laadukkaista likuntamahdollisuuksista on
tullut yksi kilpailuvaltti, jolla opiskelijoita
yritetddn houkutella paikkakunnalle.
Tampere on monipuolisella
likuntatarjonnallaan ja toinen toistaan
vetovoimaisolla tapahtumillaan

parjannyt hyvin kilpailussa opiskelijoiden
houkuttelemiseksi kaupunkiin.

24 LIKKUVA TAMPERE

Teksti ja kuvat: Petri Vilkko

P> Boostia Tampereen opiskelijaliikuntaan toi
vuonna 2013 kdynnistynyt kolmen korkea-
koulun - Tampereen yliopiston, Tampereen tek-
nillisen yliopiston ja Tampereen Ammattikor-
keakoulun - yhdessd perustama SportUni eli
korkeakoululiikuntapalvelut.

Tampereen yliopiston liikuntap&allikko Kirsi
Manty kertoo, ettd tuosta Iahtien kolmen kor-
keakoulun liikuntapalveluja ja prosesseja on
yhtendistetty samaan suuntaan, kunnes vuo-

denvaihteessa 2018-19 Tampereen yliopisto ja
teknillinen yliopisto yhdistyivat.

- Nyt uuden yliopiston alla on kaksi kam-
pusta, eli Hervanta ja keskusta. TAMK on edel-
leen oma kampuksensa tuolla Kaupissa, Man-
ty kertoo.

Hdn muistuttaa, ettd jo tdllakin hetkelld
TAMKin liikuntakeskus palvelee ammattikor-
keakoulun opiskelijoiden ohellayliopiston Kau-
pin kampuksen asiakkaita.

- Eli kaikki SportUnin liikuntakeskukset pal-
velevat kaikkia korkeakouluyhteison jasenid.

Liikuntapdallikko Kirsi Manty

Hervannan kampuksella liikuntapaallikko-
nad toimii Markku Tamminen ja Kaupissa Es-
ko Tirkkonen.

Liikuntapalvelujen kidyttdjia jo
8000

Manty kertoo, etta liikuntapalvelujen kayttdjia
korkeakouluyhteiséssd on tdlld hetkelld noin
8000. Lukuun sisdltyy sekd opiskelijoita ettd
henkilékuntaa.

- He kaikki voivat yhdella liikuntamaksul-
la kdyttaa kaikkien kolmen kampuksen tarjo-
amia palveluita.

Palvelujen laajaan kattavuuteen ndhden
varsin maltilliset liikuntamaksut opiskelijoille
on7seuroajahenkildstolle 85 euroa vuodessa.

Madnty laskee, ettd erilaisia ryhmadliikunta-
tuntejaontarjollaviikoittainlahes sata. Erilaisia
liilkuntakursseja on vuoden aikana kymmenid.

- Lisdksi meilld on hyvin varustellut kunto-
salitja palloiluhallit jokaisessa keskuksessa. Ai-
nejdrjestoille, lajikerhoille ja muille vastaaville
on halleissa omat vuoronsa.

Halleissa on myos tarjolla vapaita vuoro-
ja kenen tahansa liikuntamaksun maksaneen
varattaviksi esimerkiksi sulkapallon harrasta-
miseen.

- Tarjolla on my®s yleisia palloilulajivuoro-
ja, jolloin kuka tahansa, joka on kiinnostunut
kyseisestd palloilulajista, voi mennd vapaasti
pelaamaan vuorolle.

Liikuntapdallikon mukaan muitakin opiske-
lijaliikunnan kdytossa olevia liikuntatiloja 16y-
tyy Tampereelta.

- Esimerkiksi Hervannassa meilld on maan
alla Bommarissa vield pari sdhlykenttas, tata-
mia ja skeittiramppia ja timmostd, aika moni-
puoliset mahdollisuudet on kylla liikkua.

Liikuntakursseilta taitoja
uusiinkiin lajeihin

Myos erilaiset liikuntakurssit ovat opiskelijoi-
den suosiossa.

- Sielld on tarjolla ihan kaikenndkdista. Py-
rimme I6ytamadan trendilajeja, joista opiskelijat
ja henkilokunta pitdvdt, Mdnty toteaa.

Suosituimpia liikuntakursseja on viime ai-
koina olleet mm. astangajooga, twerkkaus,
hotjooga, uintitekniikka, kuntonyrkkeily. Esi-
merkkeind aivan uusistatarjolla olevista lajeis-
ta ovat Yoga Wheel, trikkaus ja ilma-akrobatia.

- Mukana on toki ihan ndita perinteisia la-
jeja, jotka ovat olleet mukana valikoimissam-
me vuosikausia. On taekwondoa ja ihan perus-
lilkuntalajien alkeiskursseja.

Mannyn mukaan kyse on lajiopastuksesta,
joka mahdollistaa opiskelijoita jatkamaan har-
rastusta urheiluseuratoiminnan parissa.

- Tampereella on paljon eri lajien urheilu-
seuroja, ja tarkoitus on tddlta opiskelijaliikun-
nasta kdsin tarjota opiskelijoille ensimmadinen
steppisitd kohden, ettd he voisivat siirtyd mie-
leisensd lajin harrastajiksi seuratoimintaan.

Madnty muistuttaa, ettd opiskelijaliikunnas-
sa ei siis pyritd tarjoamaan pro-tason ohjaus-
ta, vaan ldhinnd alkeistason lajiesittelyd eri la-
jeja silmdlla pitden.

- Esimerkiksi monet kamppailulajit ovat ol-
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leet sellaisia, ettd lajiesittelyiden jalkeen opis-
kelijat ovat olleet kiinnostuneita jatkamaan la-
jin harrastamista seuroissa.

Lisdksi opiskelijaliikunnassa on tarjolla Per-
sonaltraining -palveluita jaryhmdohjausta niil-
le, jotka kaipaavat yksil6llisempdd ohjausta.

- Jos jollakin on vaikea lahted yksin liikku-
maan tai haluaa jotain spesifeja juttuja, niin
meiddn Personal Trainer auttaasiind. Myos pie-
net porukat voivat kdyttda hyvakseen opiskeli-
jahintaisia PT-palveluja.

Manty toteaa, ettd yliopistollaon kansainva-
lisid opiskelijoita, jotka voivatollaihan huippu-
urheilijoita omassa maassaan. Muutamia heis-
td on tullut liikuntatoimistoon etsiskelemdan
Tampereelta itselleen sopivaa urheiluseuraa.

- Sitd kautta olemme ohjanneet esimerkik-
si muutamia yleisurheilijoita eteenpdin. He
myos kyselevdt, millaisia fasiliteetteja meilla
tai yleensd kaupungilla on, ja olemme sitten
pyrkineet ohjaamaan heité eteenpdin.

Yliopistoliikunnan omien liikuntatilojen
ohella tdrkeitd liikuntapaikkoja opiskelijoille
ovat kaupungin yllapitdmat uimahallit.

- Niissd olemme jdrjestdneet uintikursse-
ja ja muutenkin olemme ohjanneet opiskeli-
joita niihin. On tdrkeadd, ettd opiskelijat liikku-
vat monipuolisesti.

My6s Tampereen jddhalleissa opiskelijayh-
teisoilla on viikoittaisia harjoitusvuoroja.

Liikunta lisad kokonaisvaltaista
hyvinvointia

Saanndllinen liikunnan harrastaminen ja liial-
lisen paikallaanolon vdlttaminen on liikunta-

e -
g -

pddllikdbn mukaan tdarkeda myos opiskelijoille.

Manty kertoo, ettd jo opintojen orientaa-
tiovaiheessa uusille opiskelijoille pyritdan tuo-
maan esille se, ettd ndma huolehtisivat seka
henkisestd ettd fyysisestd kunnostaan ja hy-
vinvoinnistaan.

- Palvelumme kampuksilla ovat hyvin saa-
vutettavissa, ja liilkkumassa on helppo kdyda
vaikka keskelld pdivad. Olisi tarkedtd, ettd opis-
kelijat aikatauluttaisivat opintojen ja téidensa
tapaan myos lilkunnan sinne kalentereihinsa.
Jaksaisivatsitten paremmin, Mdnty muistuttaa.

Ohjauksen ja hyvinvoinnin tiiminvetdjand
muiden tehtdviensd ohella toimiva Mdnty sa-
noo, ettd liikuntaharrastuksella on merkittava
rooli yhteisollisyyden kasvattamisessa ja po-
rukkaan mukaan padsemisessd.

- Opiskelijan ei tarvitse tulla tanne urhei-
lemaan, voi tulla ihan vain liikkumaan. Poru-
kassa voi mennd vaikka ryhmadliikuntatunnil-
le tai pelailemaan sulkkista. Ainejdrjestot voi-
vat lisdksi varata tilaa, ja porukalla voi sitten
tehdd jotakin vapaamuotoisempaa. Nden, et-
td liilkuntaan osallistumisella on erittdin suuri
merkitys erityisesti siind opintojen alun orien-
toitumisvaiheessa.

Mannyn mukaan opiskelijoiden hyvinvoin-
nin edistaiminen nahdadn psyko-fyysisend ko-
konaisuutena, jota liikuntapalvelujen ohella
ovat tukemassa myds esimerkiksi opinto-oh-
jaajat ja opintopsykologit omalla asiantunte-
muksellaan.

- Pyrimmesiis hoitamaan opiskelijoiden hy-
vinvointiin liittyvid asioita kokonaisvaltaisesti.

Madnty toteaa, ettd vuosittaisten palaute-
kyselyjen avulla palveluja ja prosesseja kehi-

tetdadn jatkuvasti vastaamaan opiskelijoiden
ja henkildston toiveita ja tarpeita.

- Saamamme palaute onkin ollut positiivis-
ta, mutta ainahan on kehitettavaad erityisesti
resurssien suhteen.

Liikuntapdallikdn mukaan juuri tdlld hetkel-
la kehitystoimenpiteiden allaovat Personal trai-
ning- ja ryhmdpalvelut.

- Seuraamme, ettd mihin suuntaan kehit-
tdmiselld on tarve ja sinne sitten panostetaan
enemman. Mutta kylla me koko ajan kehitam-
me jokaista palvelusektoria eteenpdin, ja ni-
menomaan kuuntelemme opiskelijoita ja hen-
kilostod, etta mitka olisivat ne kulloisetkin tar-
peet. Tavoitteemme on, ettd aina pystyisimme
tuottamaan entistd laadukkaampia palveluita.

Mdnty toteaa, ettd yhteistyon tiivistami-
nen myods Tampereen kaupungin kanssa oli-
si tervetullutta.

- Silld rintamalla on viime aikoina ollut va-
hdn hiljaiseloa, mutta mielellamme kylld oli-
simme mukana kehittdmadssa palveluja yhdes-
sd kaupungin kanssa.

Mannyn mukaan tavoitteena olisi nimen-
omaan miettid sitd, ettd miten saataisiin hou-
kuteltua entistd enemmadn uusia opiskelijoi-
ta Tampereelle.

- Tuota prosessia voisimme siis edesaut-
taa yhdessd. Teemme mielellimme yhteistyo-
td moneen suuntaan, ryhmadliikunnan ja salit-
reenien parissa omaa kuntoaan ylldpitava lii-
kuntapéaallikkd sanoo. €

AC Estudiantes eli ACE on vuonna 1995 perustettu Tampereen teekkareiden futsal- ja jalkapalloseura, joka toimii yliopiston Hervannan kam-
puksella. Seuran naisjoukkue sijoittui vuoden 2019 kevdilld Naisten Futsal-liigassa hopealle mestaruuden voittaneen GFT:n jilkeen.
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Tampereen kaupungin
tyohyvinvointipdallikkona
toimiva Sami Uusitalo

pitaa tarkeana sita, etta
tyoyhteisoissa kannustettaisiin
henkilostod pitamadn huolta
omasta terveydestddn ja
ennen kaikkea liikkumaan.
Esimerkkina han toteaa, etta
paras tapa ennaltaehkaista
liukastumisia ja kaatumisia on
paitsi hyvat kengat niin myos |
vahvat reisilihakset.

Pyorailyd aktiivisesti har-
rastava Sami Uusitalo muis-
tuttaa, ettd tyonantajien
on tarkeaa herdttaa tyonte-
kijoissa halu pitda itsestddn
huolta, jolloin heistd usein
tulee onnellisempia ja pa-
rempia tyontekijoita.

Tyohyvinvointipddllikké Sami Uusitalo:

On tarkeaa kannustaa

tyoyhteisoa
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Uusitalo toteaa, etta esimerkiksi tydantajan organisoimat ty-
ky-paivat voivat parhaimmillaan olla henkil6st6a voimaan-
nuttavia ja yhteisollisyytti lisdivid tapahtumia. Parhaimmil-
laan tyky-paivat saavat syttymaan innostuksen uuteen lii-
kuntaharrastukseen. Kuvassa Juhannuskyldn henkil@stoa vii-
me syksyn yhteisollisessa RunFest-juoksu- ja kivelytapahtu-
massa Ratinnanniemella.

Teksti ja kuvat: Petri Vilkko

P Nykyisessd pestissddn vuodesta 2013 ldh-
tien tyoskennellyt Uusitalo on ensimmadinen
tyohyvinvointipdallikko lajissaan kaupungilla.

- Tokihan jo aikaisemminkin tyonantaja on
huolehtinut henkildston tydsuojelusta ja tyo-
kyvystd, mutta nykyddn tydhyvinvointijohta-
misen ndhdddn olevan paljon muutakin, Uu-
sitalo toteaa.

Liikunta lisaa tyontekijoiden
onnellisuutta

Uusitalo muistuttaa, ettd on tarkedd, ettd hen-
kinenjafyysinen hyvinvointisekd tydn jamuun
eldamdntasapaino ovat kunnossa. Myos tyon or-
ganisoinnin samoin kuin osaamisen on oltava
kohdillaan. Oleellista on my0s se, ettd johtami-
nen on asiantuntevaa ja tasapuolista.
Uusitalototeaa, ettd nuo kaikki edelld maini-
tut ovat perusjohtamiseen liittyvid asioita, jot-
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ka muodostavat Iahtékohdan kaikelle muulle.

- Nykyddn kannustetaan henkilostéd yha
enemman pitdmadn huolta omasta terveydes-
tddn sekdtarjotaan mahdollisuuksiajakannus-
tusta terveyttd edistdavaan liikkkumiseen.

Uusitalon mukaan tdrkedd on herdttdd tyon-
tekijoiden halu pitdd itsestadn huolta, jolloin
heistd tulee onnellisempia ja parempia tyon-
tekijoita.

- Ratkaisevaa onnistumisessa on tydnteki-
joiden oma asenne.

Itsestddn huolehtimiseen liittyvat liikunta-
harrastuksen ohella myds muut elamantavat,
kuten terveellinen ruokavalio ja riittdava youni.

Omallakohdallaan Uusitalo sanoo ottaneen-
sa tavoitteeksi nukkua tunnin pidemmat yo6-
unet kuin aiemmin.

- Yritdn rauhoittaa loppuillan jamennd iltai-
sin nukkumaan jo kymmenelta tai viimeistdadn
puoliyhdeltdtoista. Javoin sanoa, ettd eldman-
laatuni on tuon ansiosta oleellisesti parantu-
nut, Uusitalo paljastaa.

Liikunnan ammmattilaiset osaksi
tyoterveydenhuoltoa

Uusitalo toteaa, ettd yhtend kaupungin strate-
gisistatavoitteistaonse, ettd tyéhyvinvointi pa-
ranee ja sairauspoissaolot vahenevat.

- Jollakin tavoin kaikki, mikd tydtehtdviini
kuuluu, on sidoksissa edelld mainittuihin ta-
voitteisiihin.

Uusitalo toteaa, ettd kaiken ldhtokohta-
na ovat yhteisesti hyvdksytyt toimintamallit
tyopaikoilla.

- Eli miten seurataan ja parannetaan tyo-
suojeluasioita, miten huolehditaan henkil6s-
ton tyokyvystd ja jaksamisesta sekd ennen
kaikkea se, miten parannetaan ongelmien en-
naltaehkdisyd. Sehdn on kaikessa se varsinai-
nen juttu nykyddn.

Uusitalon mukaan Iahtékohta tydhyvinvoin-
nissa on sama.

- Miten me tunnistamme ihmisid, joiden

kohdalla on vaara, ettd tyokyky heikkenee. Ja
edelleen: miten me mahdollistamme sen, ettd
ei tulisi tydkykyongelmia. Ja jos ongelmia kai-
kesta huolimatta tulee, niin miten tyokyky jal-
leen palautetaan.

Uusitalo toteaa, ettd hdnen nakovinkke-
listadn kdsin katsottuna oleellinen yhteistyo-
kumppani on kaupungin tydterveyshuolto eli
tuttavallisemmin Pirte.

- Pirtessd tarjotaan todella korkealaatuis-
ta tyoterveyshuoltoa kaupungin henkilostol-
le, tydhyvinvointipddllikké kehuu.

Samalla hdn nostaa esiin Pirten ja kaupun-
gin liikuntapalvelujen hyvin kdynnistyneen yh-
teistyon lilkuntaneuvonnan ulottamiseksi kau-
pungin palveluksessa olevien Pirten tyoterve-
ysasiakkaiden kdyttoon.

- Kyseinen yhteistyéhdn on saanut todella
hyvda palautetta, sen soisi vaan vieldkin enti-
sestddn lisdantyvan.

Lahtokohta Pirten ja liikuntapalvelujen yh-
teistyolle on tietoisuus siitd, ettd tuki- ja lii-

kuntaelinsairaudet ovat yleisin syy kaupungin
henkiléstdn sairauspoissaoloihin ja ennenai-
kaiseen eldkditymiseen.

Yhteistyossd tehtyjen suunnitelmien pohjal-
ta liikunta ja lilkunnanohjaajien tarjoama elin-
tapaohjaus on otettu osaksi tyéterveyshuollon
keinovalikoimaa.

- Kylldhdn moni asia paraneesilld, ettd ihmi-
nen liikkuu. Ja ty6terveyshuollon tehtdvan on
tunnistaasellaisetihmiset, joiden todetaan sel-
vasti hyotyvan lisddntyneesta lilkkunnasta, Uu-
sitalo muistuttaa.

Terveydenhoitoalan taustan omaava hyvin-
vointiekspertti nostaa esiin koko joukon hyo-
tyjd, joita terveysliikunnan avulla on mahdol-
lisuus saavuttaa:

- Parantunut sokeritasapaino, parempi ai-
neenvaihdunta, matalampiverenpaine, pitem-
pi elinidn ennuste ja niin edelleen. Ei ole ole-
massa lddkettd, joka samassa mittakaavas-
sa vaikuttaisi niin moneen sairauteen tai vai-
vaan kuin liikunta!

oo 0o

Liike on ladke moneen vaivaan

Pdivittdin paljon ihmisid tapaavan Uusitalon
mukaan lahtokohta on siind, ettda aika har-
va sairaus loppujen lopuksi paranee sdangyssa
makaamalla. Toki flunssat, vatsataudit ja muut
vastaavat ovat hanen mukaansa sellaisia saira-
uksia, ettd niissa pitadkin levata.

Mutta esimerkiksi tuki- ja liikuntaelinsai-
rauksiin liittyviin ongelmiin samoin niin kuin
niska-hartiaseudun vaivoihinliikunta sopii hoi-
tokeinoksi hanen mukaansa useimmissa tapa-
uksissa hyvin.

- Ei siis ole ihmiskunta vield kehittanyt sel-
laistalddkettd, jolla olisi yhtd laajat jamonipuo-
liset terveysvaikutukset kuin liikunnalla. Tuo-
hon seikkaan meidan pitda siis vield aikaisem-
paakin enemmadn yrittdd panostaa.

Uusitalon mukaan Pirtessdkin asia on huo-
mattu, ja sielld tunnistetaan hyvin sellaiset ti-
lanteet, jolloin on tarvetta terveysvalmennuk-
selle ja asiakkaan kannustamisella liikuntahar-
rastuksen pariin.

- Nyt siis on tehty hieno avaus siing, ettd he
Pirtessd antavat sopivaksi katsomissaan tilan-
teissa liikuntaresptin asiakkailleen.

Liikuntaresepti saa aikaan sen. ettd asia-
kas ottaa yhteytta liikuntapalvelujen liikunta-
neuvontaan, jossa yhdessd asiakkaan kanssa
etsitddn sopiva ryhma tai muu tapa, jolla asi-
akkaan tilannetta saadaan parannettua liikun-
taa lisdamalla.

Uusitalo sanoo arvelevansa, ettd ylldttavdn
monellaeioleldhipiirissd sellaista kaveria, jon-
ka kanssa voisi sadnndllisesti liikkua.

- Nyt kun asiakas saa tsemppaajan tai muun
viiteryhmadn itselleen, etta nyt ruvetaan liikku-
maan yhdessd, niin ihan varmasti silld on to-
della positiiviset vaikutukset ihmisen elamdan
ja hyvinvointiin.

Tampereella laadukkaat palvelut
liikkumiseen

Uusitalo sanoo, ettd ainakin sen perusteella
mitd hdn on omassa tydssddn ndhnyt, Tam-
pereen kaupungin lilkuntapalvelujen ja yleen-
sdakin kulttuuri- ja vapaa-aikapalvelujen kau-
punkilaisille tarjoamat palvelut ovat todella
laadukkaita.

- Meilld on mielestdni aivan huikeat palve-
lut. Sekda matalan kynnyksen palvelut etta hie-
nosti kohdennetut palvelut. Olen suorastan yl-
ped siitd ettd meilld Tampereella on tarjolla
tuollaiset palvelut!

Maauimalan ja muiden isojen liikuntapaik-
kainvestointien jdlkeen liikuntaharrastuksen
aloittaminen Tampereella ei Uusitalon mukaan
ole ainakaan olosuhteista kiinni.

- Varsinkin tdssa keskusta-alueella ja sen
tuntumassa olosuhteet liikkumiseen ovat ai-
van loistavat ja liikuntamahdollisuudet nayt-
tavdt koko kaupunkialueella entisestddan vaan
parantuvan. Plus tietenkin se, ettd meilld on
paljon matalan kynnyksen yhdistyksid, joiden
puitteissa on myds mahdollisuus liikkua ak-
tiivisesti, tydhyvinvointipaallikkoé hehkuttaa.

Uusitalo sanoo pohtivansa usein sitd, ettd

mitka ovat oikeasti tydnantajan keinot liikku- —
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misen edistamiseksi.

- Ovathan ne keinot kdytdnndssd aika rajal-
lisia, mies pohtii.

Hanen mukaansatydnantajan ensimmdinen
tehtdvd ontoiminnan johtaminen jatietystihy-
vdan johtamiseen kuuluu, ettd se on kannusta-
vaaja henkiléston voimavaroja tukevaa. Mutta
miten vield saisi liian vahan liikkuvia tsempat-
tua liikkeelle? Siind hyvdt neuvot ovat kalliita!

Erds tyonantajan keino aktivoida henkilds-
tod liikkeelle on liikunta- ja kulttuuriseteli.

Uusitalosanooainakinitse hyddyntaneensa
kyseisen 80 euron suuruisen edun vuosittain.

- Tulee pelattua paljon erilaisia mailapelejd,
niin siindhan niille seteleille on kdyttoa.

Kaikki eivdt kuitenkaan seteleidenkdan
avulla vdlttdmadttd innostu liikkumisesta. Uu-
sitalo kertoo térmdnneensd erddseen vditos-
kirjatutkimukseen, josta kdy ilmi, ettd liikun-
ta-jakulttuurisetelin muita passiivisempia hyo-
dyntdjid on juuri se vahiten liikkuva kolman-
nes ihmisista.

- Eliliikuntasetelin kdyttéaste putoaa selvds-
ti ndiden ihmisten kohdalla, eika seteli valtta-
madttd juurikaan lisdd heidan aktiivisuuttaan lii-
kunnan tai kulttuurin harrastamiseen.

Uusitalon mukaan sen sijaan edelld kerrot-
tu liikuntareseptikdytdnté on tuloksellisem-
pi tasmdisku kyseiselle vdhan liikkuvalle ih-
misryhmalle.

- Seteli on siis kylla hyva tydsuhde-etu, jo-
ka on helppo palvelu organisoida, mutta edel-
leenkddn se ei siis valttamatta aktivoi kaikkein
vdhiten liikkuvia.

Uusitalototeaa, ettd esimerkiksitydantajan
organisoimat tyky-pdivdt voivat parhaimmil-
laan olla henkildstdd voimaannuttavia.

- Ne kylld ilman muuta lisdavat tydyhtei-
son yhteisollistd liimaa ja saavat parhaimmil-
laan syttymddn innostuksen johonkin uuteen
lajiin tai muuhun vastaavaan. Mutta liikunnan
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edistdjand mielestani tyky-toiminnan pitdisiol-
la jarjestelmadllisempadd ja useammin tapahtu-
vaatoimintaa. Tarkedmpaad olisi syventya pohti-
maan, miten kannustetaan ihmisia liikkumaan
vapaa-aikanaan omaehtoisesti.

Uusitalon mukaan toiminnan pitdisi lisaksi
olla pitkdkestoisempaa.

- Ja yleensdkin eldmantapojen muutokset
tapahtuvat pitkdn ajan kuluessa, siihen ei ole
mitddn yksittdistd oikotietd, aikaisemmassa
tyOyhteisdssddn tyky-vastaavana toiminut Uu-
sitalo summaa.

Tyomatkapyordily erinomaista
hyotyliikuntaa

Suositeltavista tydssd kdyntid ldheltd liippaa-
vista lilkuntamuodoista Uusitalo nostaa esiin
tyomatkapyordilyn.

- Sen toivoisin tietysti lisddntyvan.Tieddan
monen kdyttdavan polkupydrad tydmatkoihin, ja
kaupungin panostukset uusien pyordteiden ra-
kentamiseen on ollut todella positiivinen asia,
myds omat tydmatkansa mielellddn pyordileva
tyohyvinvointipdallikko kiittelee.

Han kertoo panneensa positiivisesti mer-
kille my&s sahkdpydrien madran lisdadntymi-
sen, mikd mahdollistaa sen, ettd ihmiset tule-
vattoihin pidempienkien matkojen takaa, vaik-
ka eivdt oliskaan ihan superhyvdssd kunnossa.

- Se pieni sdahkdvaraus auttaa keventamdan
pyordilyd sopivasti ja helpottaa nimenomaan
matalan kynnyksen liikkumista, mikd on erit-
tdin positiivinen asia.

Talvipyordilyyn tydsuojelun asiantuntija ke-
hottaa kuitenkin hankkimaan asianmukaiset
varusteet nastarenkaineen ja valoineen tapa-
turmavaaran minimoimiseksi.

Tyonantajien tehtdvand puolestaan on ha-
nen hdnen mukaansa huolehtia siitd, ettd pe-
seytymis- ja pukuhuonetilat tyématkapyordi-

Liikuntapalvelujen liikunnanohjaajien vetdamien Liike on lidke -ryhmien my6td liikuntaneuvonta tavoittaa kaupungin palveluksessa
olevia tyontekijoita Pirte tyoterveyden kautta.

lihjoita varten ovat kunnossa.

- Asennekysymyshdn tuo tyématkapyorai-
lyn aloittaminen on monelle. Uskon, ettd tule-
vaisuudessa yha useammat aktivoituvat siind.
Tyomatkapyordily on erinomaista hyotyliikun-
taa, itse asiassa niin hyvaa kuin vain voi olla,
kesdaikaan usean kymmenen kilometrin mit-
taisia pyordlenkkeja harrastava tyohyvinvoin-
tipadllikké summaa. €

Kaipaatko
tukea liikkunnan
aloittamiseen?

e Haluaisin lisdta liikkumista, mitd
tekisin?

o Mika liikunta olisi juuri minulle
sopivaa?

Vahan liikkuvilla ihmisilla on usein
terveydellisid ongelmia, jotka
vaikuttavat heikentdvasti paitsi tyo- ja
toimintakykyyn, myds elamdnlaatuun.
Liikuntaneuvonnan tavoitteena on
yksil6llisten tarpeiden, motivaation ja
Iahtotilanteen mukaan I6ytad keinot
edistad asiakkaan hyvinvointia.
Liikunnanohjaaja antaa opastusta

ja vinkkeja liilkunnan aloittamiseen,
neuvonta on maksutonta.

Ota yhteyttd, soita p. 044 423 5247

° ma 11-12

o ti13-14

e ke 15-15.45

e pe 8-9.30

Kysya voit myos sahkopostilla
lilkuntaneuvonta@tampere.fi

Tervetuloa
liikkumaan!

Tampereen kaupungin liilkuntapalvelut tarjoaa
monipuolista ohjaustoimintaa kaikenikaisille

Kevatkausi 13.1. - 17.5.2020

[ o0
Hakuaika ryhmiin
tiistaina 2.1.2020 klo 9.00 alkaen
tyoikaisten ryhmat, vauvauinnit, uimakoulut

keskiviikkona 3.1.2020 klo 9.00 alkaen
60+,75+ ja erityisryhmat
www.kuntapalvelu.fi/tampere

Ryhmiin voi ilmoittautua niin kauan kuin ryhmissa on tilaa.
Mikali verkkoilmoittautuminen ei jostakin syysta onnistu, voi ryhmiin
ilmoittautua myds puhelimitse:

2.1. klo 9.00 - 12.00:
tyoikaisten ryhmat, vauvauinnit ja uimakoulut, p. 044 423 5248
3.1. klo 9.00 -12.00:
60+, 75+, erityisryhmat, p. 044 423 5247

Liilkunnanohjaajat ottavat ilmoittautumisia vastaan
3.1. klo 9.00 -12.00
Hervannan vapaa-aikakeskus, Lindforsinkatu 5
Tampereen uintikeskus, Joukahaisenkatu 7
Tesoman uimahallissa, Tuomarinkatu 7
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