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Pääkirjoitus

Kestävyysvajeesta 
keskivartaloon
Pienet huomiot päivittäi-
sessä arjessa saa ajattelun 
usein heräämään. Juok-
sentelin yhtenä syksyisenä 
arkipäivänä Hämeenlin-
nan rantareittejä pitkin, 
kun ohitin rantaan kaar-
taneen auton, josta ylös 
nousi mies kansioineen. 
Tilanne näytti välittö-
mästi selvältä – liikunnan 
sijaistunti menossa. 

Kohta vastaan varmas-
ti tallustaa oppilaita 
kuittaamaan käyntin-

sä kääntöpaikalla. Eipä aikaa-
kaan kun vastaan kirmasi iloi-
sesti juosten kaksi poikaa far-
kuissa ja takit auki. Vaateva-
linnasta huolimatta en voi-
nut olla ihailematta poiki-
en menoa. Seuraavina saapui 
oppilaita yksin ja pareittain 
tahdilla, joka kasvojen punasta 
päätellen vaikutti heille oikein 
hyvältä vauhdilta. Jäin vie-
lä kaipaamaan pääjoukkoa ja 
saapuihan sekin lopulta. Vii-
meisenä löntysti ryhmä oppi-
laita, joista osan olisi urheilul-
lisen vaatetusvalinnan perus-
teella olettanut olevan ryhmän 
etupäässä juoksemassa. Liekö 
illalla tärkeä harjoitus tai peli 
ajattelin ironisesti. 

Vaikka kyseessä oli vain 
yksittäinen tapahtuma ja suo-
rien päätelmien tekeminen 
olisi epäoikeudenmukaista, 
on kuitenkin mukava leiki-
tellä ajatuksilla. En tässä puu-
tu yksittäisten äkillisestä tar-
peesta syntyneiden liikunnan 

sijaistunnin sisältöön. Perintei-
sessä muodossa tunnit lienevät 
varsin usein joko lenkki raik-
kaassa ulkoilmassa tai sählyä 
liikuntasalissa. Edellisen esi-
merkin valossa näytti kuiten-
kin siltä, että lenkki ulkoil-
massa oli parempi vaihtoeh-
to, mikäli ajatellaan mahdolli-
semman suurta aktiivisuuden 
määrää liikuntatunnin aikana. 
Puhtaasti oppilaiden ulkoises-
ta olemuksesta päätellen lenk-
ki oli myös osunut paremmin 
oikeaan kohderyhmään – ole-
tettavasti vähemmän liikku-
viin. Mielenkiintoista on poh-
tia, mitä teki se ulkoiselta ole-
mukseltaan liikunnallinen 
ryhmä lenkkiporukan hän-
nillä. Pitikö heidän säästellä 
illan treeniin tai peliin vai eikö 
oman liikunnanopettajan auk-
toriteetin puuttumisen myötä 
heidän tarvinnut olla aktii-
visten joukossa? Oli syy mikä 
tahansa, piiputti oppilaiden 
sisäinen motivaatio pahem-
man kerran. 

Kestävyysvaje 
huolestuttaa

Junioriurheilussa on viime 
vuosina pohdittu kovin sitä, 
miksi yli kolmasosa aktiivises-
ti harjoituksissa harjoittelevis-
ta nuorista liikkuu terveyten-
sä kannalta riittämättömästi. 
Vaikka kyseessä on kokonai-
suudesta vain pieni osa, on tur-
ha murehtia kestävyysvajeesta, 
mikäli harjoittelussa jätetään 
oikeasti hyödyntämättä lii-
kunnan ammattilaisten, mei-
dän liikunnanopettajien, vetä-

mät liikuntatunnit. Enemmän 
olisi syytä murehtia sitä, miksi 
näitä tunteja on auttamatta lii-
an vähän kestävyysvajeen kor-
jaamiseen. Onneksi liikunnan 
tuntimäärän odotetaan tule-
vassa tuntijaossa lisääntyvän, 
joskaan päivittäistä kestävyys-
vajeen korjaajaa näistä yksit-
täisistä lisätunneista ei saada 
ilman muita koulupäivän lii-
kunnallistamisen innovaati-
oita. 

Keskivartaloa kuntoon 
ja hallintaan

Tämän lehden sivuilla käsi-
tellään koululaisten terveyttä 
liikunnassa tapahtuvien tapa-
turmien sekä myös ryhdin 
näkökulmasta. Olen huoman-
nut vammojen kertyvän erityi-
sesti kahdelle oppilasryhmäl-
le – liikunnallisesti aktiivit ja 
vähän liikkuvat. Riihimä-
en yläkoulujen fysioterapeut-
ti on vahvistanut havaintoni 
näistä kahdesta erityyppises-
tä oppilasryhmästä. Tyypilli-
siä perusvaivoja oppilailla ovat 
alaselän kiputilat. Molempien 
ryhmien selkävaivojen ongel-
mat rakentuvat keskivarta-
lon asentolihasten hallinnan 
ja voiman puutteen ympäril-
le. Liikunnallisesti aktiiveilla 
ongelmat liittyvät vääriin lii-
kemalleihin ja puutteellisiin 
liikkuvuuksiin ilman asen-
tolihasten oikeanlaita tukea. 
Vähän liikkuvilla asentolihas-
ten voima on yksinkertaises-
ti liian heikko vartalon riittä-
vään toiminnalliseen tukeen. 
Tämän havainnon myötä pää-

dyimmekin fysioterapeutin 
kanssa yhteiseen interventi-
oon, jossa oppilaiden omahar-
joittelun myötä yritetään lisä-
tä keskivartalon asentolihasten 
voimaa ja oikeanlaista hallin-
taa. Kevätlukukaudella näem-
me oliko interventiolla positii-
visia vaikutuksia.  

Kiitoksin 
uuteen vuoteen

Samalla kun vuosi lähe-
nee loppuaan lähestyvät myös 
ensi vuoden opintopäivät, jois-
ta saamme nauttia ensimmäis-
tä kertaa Hämeenlinnassa. 
Tämän lehden sivuilta saatte 
maistiaiset opintopäivän ohjel-
mien sisällöistä. Luvassa on 
jälleen kattaus, josta jokainen 
varmasti löytää mielenkiintoi-
sia demoja ja mukavaa ajanvie-
tettä. Joskus pienet asiat arjes-
sa saavat ajatuksia ja toimintaa 
aikaan. Jokainen teistä arjen 
liikunnan ammattilaisista on 
kiitoksen arvoinen. Erityinen 
kiitos aktiivisesta toiminnasta 
tässä kohtaa lähtee Heidi Rau-
tajoelle, joka kyllästyi oppilai-
den liikuntakieltolappuihin. 

Jouluista valoa pimeään ja 
iloista uutta vuotta 2012. 

Nähdään opintopäivillä 
Hämeenlinnassa! 

Vesa-Matti Seppälä


