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VIIKONVAIHDE

MAASEUDUN TULEVAISUUS

Perjantaina 12. syyskuuta 2014

VIIKON § ALAHDYS

Ei ole vakavaa, jos ei aina tiedd, kuka on.
Usein riittda, kun tietaa, kuka ei ainakaan ole.
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iPalvontaa
+ TR vilkolla wistul
tutty j@lkEeolinen har-
tausngyteima. Apple
julkisti vuden iPhane-
puhslimen ja alykeion.
Agia sal pamoarvoaan
moninkerroin isammat
otslkot mediassa. Applen
lanseerauksat hertivar
maonissa kulutiajissa
hurmoksen kaltaista
palvortaa. Toisaala
on paljon misia, {1l
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zitteiden saama un:_u:iu ai-q.:ﬂarihmsz:aun ram&ll:.n.
Varsinasta jarkisyyta kumpaissllekaan kayttytymisells ai
loydy. — Omaa kantagsi pohtiessasi voit sehitlaa, millaisia
kommenttaja uudet ivishkest ovat hardtaneet
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Sudoku-tehtavan 447 ratkaisu.

Tehtdva numero 448.
Tayta ristikko siten, etta
jokaisella pysty- ja vaa-
karivilla ( ja paksuilla
viivoilla rajatuissa 3 x 3
laatikoissa) on jokainen
luku yhdestd yhdeksaan.
Kerran ja vain kerran!
Apua Sudokun ratkai-
suun osoitteessa:
www.sudoku.org.uk
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EDELLISEN RISTIKON RATKAISU
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Istuminen on joskus
ollut ihmiselle lepoa.
Nyt se hallitsee
arkip&ivia.

Suomalaiset istuvat autoissa,
tv:n ddressi, toissi. Neljd viides-
td suomalaisesta tyoskentelee
niyttopéitteen edessi.

Toimistotyontekijéiden on
arvioitu istuvan uransa aikana
tyopaikalla 80 000 tuntia.

Lihasaktiivisuudeltaan toi-
mistotyontekijat ovat hékissd
pidettévien apinoiden tasolla.
Ty6pdivin aikana lihakset
ovat passiivisina keskimiirin
67 prosenttia ajasta, kirjoittaa
Arto Pesola Luomuliikunnan
vallankumous -kirjassa.

Pesola tekee Jyviskyldn yli-
opistossa viitoskirjaa istumisen
vihentimisen terveyshyodyisté.

Viholliset: auto ja tuoli
Istumisen vaaroihin ollaan vas-
ta herddméssi.

Brittildinen tiedelehti The
Lancet julisti viime vuonna,
ettd istuminen on uusi tupakka:
vihidinen aktiivisuus tappaa
maailmanlaajuisesti enemmin
ihmisii kuin tupakointi.

Istumisen huonoja vaikutuk-
sia ei saa nollattua kuntoliikun-
nalla. Pesolan lanseeraamalla
luomuliikunnalla se sen sijaan
onnistuu. Terveyshyotyji saa jo
istumisen rajoittamisella.

Pesola luettelee luomulii-
kunnan pahimmiksi vihollisiksi
tuolin, auton, television, tieto-
koneen, hissin, rullaportaat ja
kiireen.

Kaikki lilkkkuminen luomua
Syksylli alkavat jumpat ja kun-
tokurssit. Pesola herisi jossain
vaihessa siihen, ettd ne eivit
kiinnosta kaikkia.
Luomuliikunnan ajatus on

“uomulil
Naluaa s

<Ur

madaltaa liikkkumisen kynnysté.
Sitd voi harrastaa kaikkialla, ei-
ki siini tavoitella tiydellisyytta.

Luomuliikuntaa on kaikki
liikkuminen ja lihasten akti-
vointi, oli se sitten tietoista tai
tiedostamatonta.

Luomuliikunnassa suositel-
laan istumisajan rajoittamista
kuuteen tuntiin péivissi, istu-
misen tauottamista ja hien otta-
mista pintaan kolmesti viikossa.
Térkedd on tehdi asioita, joista
pitda.

Arkiliikkuminen vahenee
Pitdvitké suomalaiset liikun-
nasta?

Tyoikiisistd vain kymmenes-
osaliikkuu riittévésti. Virallinen
terveysliikuntasuositus ohjeis-
taa lilkkumaan useana piivini
viikossa yhteensd ainakin 2,5
tuntia reippaasti tai 1,25 tuntia
rasittavasti ja kohentamaan
lihaskuntoa ja liikehallintaa ai-
nakin kahdesti viikossa.

Toisaalta 90 prosenttia
19-65-vuotiaista kertoo har-
rastavansa liikuntaa vihintdan
kahdesti viikossa.

Se tiedetiin, ettd suomalaiset
istuvat keskimé#érin paljon. Ar-
kiliikunta, esimerkiksi tyémat-
kaliikkuminen, on vihentynyt.

Ty6kin vaatii entistd vihem-
mén energiaa. Kolmessa vuosi-
kymmenessé energiankulutus
on laskenut miehilld 140 ja nai-
silla 124 kilokaloria péivéssa.

Metsastajat kunnossa
Luomuliikunnan ajatuksena on
kéyttdd kehoa sithen, mihin sitid
on tarkoitettu kiytettdvin.

Esimerkiksi Eteld-Amerikan
metsistiji-keriiliji-heimot
Paraguayssa ja Venezuelassa
ovat erittdin hyvéssi kunnossa.
Rankkojen metsistysreissujen
vastapainona on lepoa ja juhlis-
sa tanssimista.

Hieman lithemmis nykyarkea
sijoittuvat amissit - Pohjois-

Nan Sana
uomalaiset y

Amerikkaan Sveitsistd 1700-1u-
vulla muuttanut protestantti-
nen ryhmi, joka eldi eristiyty-
neeni ulkomaailmasta.

Amissi istuu kolme tuntia
Amissien pé#iasiallinen elin-
keino on maanviljelys. He eivit
saa ajaa autolla tai muilla polt-
toainetta kiyttivilla kulkuneu-
voilla. Polttoainetta ei kiytetd
my6skddn sdhkontuotantoon
tai muihin mukavuuksiin.

Amissit ovat tutkimuksen
mukaan yhtd aktiivisia kuin
kovaa treenaavat kestdvyys-
juoksijat.

Yhteison miehet liikkuvat vii-
kossa kymmenen tuntia kovalla
teholla ja 43 tuntia keskiteholla.
Istumista on p#ivissi vain 3,3
tuntia.

Askelmittari paljasti, ettd
péivéssd amissimies ottaa kes-
kimddrin yli 18000 askelta,
nainen 14 000 askelta.

Maatilalla monta askelta
Pesolan mukaan teknologia
vaikuttaa kovasti péivittdisen
liikkkumisen mi4réén.

Vai vaikuttaako? Yle varusti
kesdkuussa eri ammattiryh-
mien edustajia askelmittarilla.
Karjatilaa ja kahta esteratsua
hoitava maatalousyritt#ja kerisi
enemmain askeleita kuin amis-
sit, keskim#irin 24 000 askelta
péivissi.

Suositus on 10000 askelta.
Toimistotyontekijille ker-
tyy tyopdivin jilkeen askelia
1000-2000.

Tyonkuvat ovat muuttuneet
viime vuosina my6s maa- ja
metsitaloudessa: koneet ovat
tuoneet kannattavuutta.

Pesola muistuttaa, ettd aktii-
visuus arjessa tuo isoja terveys-
hyotyja.

”Liiallinen aktiivisuus voi
olla my®§s rasittavaa. Siitd pitdd
pystyd palautumaan.”

PAULA LIESMAKI

Istumissuositukset tekellla

Sosiaali- ja terveysministeriossi
alettiin maanantaina laatia istu-
missuosituksia. Ensimmaéiset
suositukset valmistuvat vuoden
loppuun mennessé.

”Jos péivian kokonaisistumis-
aika ylittds 6-8 tuntia, terveys-
riskit alkavat kasvaa kovasti”,
sanoo mukana ty6ryhmissi
oleva Arto Pesola.

Hin arvelee tyéryhmén poh-

tivan myo0s istumisen tauotta-
mista.

Ji4 ndhtaviksi, miiritelldin-
ko suosituksissa aikarajoja.

Pesola toivoo suositusten he-
rittelevin ihmisii.

Istuminen koskettaa kaik-
kia. Istumisen tutkimus on
pompahtanut taas esiin ja tut-
kimuksia tehddin runsaasti:
terveysteknologialla saadaan

entisté tarkempia tuloksia arki-
litkunnasta.

Aivanuusi asia istumisen vaa-
rallisuus ei ole.

”1950-luvulla koulujen ope-
tussuunnitelmissa luki, ettd
pitkid istumisjaksoja tulee vilt-
td4”, Pesola sanoo.

Sen jélkeen arki on passivoi-
tunut entisestéin.

PAULA LIESMAKI

Nsaatt

JANNE NOUSIAINEN

ISTUMISEN VAIKUTUKSET

Paata ja selkda sarkee - istuminen muokkaa kehoa

Keho siirtyy lepotilaan ja alkaa
saastaa energiaa tuleviin

Lihakset alkavat vasya
hapenpuutteessa. Myds

koitoksiin. hermojen hapensaanti
Suuret lihakset vapautuvat heikkenee ja niihin alkaa
kehoa tukevasta tydsta. kertyad kuona-aineita.

Etu-ja takareidet sekd pohkeet Aineenvaihdunta hidastuu.
rentoutuvat. Selan lihakset ja valilevyt

kuormittuvat, varsinkin
etukenossa.

Verenkierto hidastuu,
verisuonet alkavat supistua.

Lihakset alkavat surkastua

ja valilevyt rappeutua yksi-
puolisen rasituksen alla.
Verenpaine nousee, vyotaron-
ymparys kasvaa, sydan- ja
verisuonitautien seka kakkos-
tyypin diabeteksen riski nousee.
Lahde: Arto Pesola: Luomuliikun-
nan vallankumous. Fitra 2013.
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