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Lihastutkimusta kansan
kielella

B MARKUS MYKKANEN

Juha Hulmi: Lihastohtori -
Ndytté6n perustuva tietopankki
sporttiseen kuntoon. Fitra 2015.

Loppuvuodesta 2015 ilmestynyt
liikuntatieteiden tohtorin ja akate-
miatutkijan Juha Hulmin esikois-
teos voimaharjoittelun parhaasta
tutkimusndytostd kokoaa yhteen
kaiken olennaisen, mita lihaksista
ja fyysisestd harjoittelusta tarvit-
see tietdd.

Suurelle yleis6lle Jyvaskylan yli-
opiston litkuntabiologian laitoksel-
la tyoskentelevda Hulmi on tullut
tutuksi tiedettd popularisoivasta
Lihastohtori-blogistaan. Bloginsa
kautta hin on vilittdnyt alan tut-
kimustietoa jo useamman vuoden.
Hén onantanut myos muille litkun-
tafysiologian, -biologian seka ravit-
semuksen tutkijoille mahdollisuu-
den kertoa sekd alan uutta etti jo
vakiintunutta tutkimustietoa.

Lihastohtori-kirja keskittyy voi-
maharjoitteluun. Kirjailijan mu-
kaan sen on sekd lukuisten tutki-
musten perusteella ettd kdytdnnos-
sd osoitettu olevan toimiva ratkai-
sulihaksikkaan ja suorituskykyisen
vartalon saavuttamiseen. Hulmi
puhuu teoksessaan “sporttisesta
kunnosta”. Kirjailijalle timé edus-
taa néyttdvaa ja suorituskykyis-
td kehoa, joka heijastaa terveyt-
té ja hyvinvointia. Kirjassa anne-
taan myos paljon tilaa ravinnol-
le, mika on teoksen toinen tirkea
painopistealue. Hulmin mukaan se
olennainen tekiji sporttisen kehon
taustalla.

Teoksen kohdeyleisond ovat
kaikki voimaharjoittelusta kiin-



nostuneet. Tieteelliselld pohjal-
laan, mutta silti helpolla luettavuu-
dellaan se saavuttaa myos lukijat,
joita kiinnostaa myds liitkuntafy-
siologian tutkimus, johon he eivit
ole sen vaikeaselkoisuuden vuok-
si paneutuneet. Kattava tutkimus-
tietoon pohjautuva perusteos on
myos hyvé johdatus alalla tysken-
televille seka sille aikoville.

Tutkimustietoa ymmarrettavasti
Hulmi on pyrkinyt tietoisesti kir-
joittamaan helposti lahestyttavin
kirjan, joka seisoo tukevasti seka
suomalaisella ettd kansainviliselld
tieteelliselld tutkimusnéytolld. Kir-
ja ei viljele tutkimusviitteitd kuin
paikoin ja se keskittyy viestimdan
asiat ymmarrettavasti. Tastd kertoo
jo ensimmiaisilld sivuilla oleva kat-
tava peruskisitteiden avaaminen.
Teos popularisoi liikuntafysiolo-
gian tutkimusta ja se nikyy Hul-
min kéyttamassd kielessd seka kir-
jan rakenteessa. Kirja on kuin kan-
sanomainen tieteellinen artikkeli,
joka alkupuolella miérittelee ka-
sitteet, sen jélkeen esittelee teoriaa
jalopussa kokoaa asiat yhteen par-
haiksi kdytinn6n neuvoiksi.
Suomalainen harjoittelu- ja ra-
vintokirjallisuus on paljolti erilaisia
kéaytannon oppaita, joissa annetaan
eri nakokulmista ohjeita harjoitte-
luun ja ruokavalion koostamiseen.
Teoreettisemmalla puolella on lu-
kuisia fysiologiaan keskittyvid pe-
rusteoksia. Hulmin mukaan hanen
kirjastaan tekee poikkeuksen fysio-
logiaan ja biomekaniikkaan liitty-
vit perustelut yhdistettyind kaytan-
nonléheisyyteen ja havainnollista-
viin esimerkkeihin. Hulmi haluaa
teoksellaan ampua alas vdaraa tie-
toa, “musta tuntuu” -oletuksia seka
“ainahan nédin on tehty” -ajatteluaja
-uskomuksia. Kirjassaan Hulmi ot-

taa selvasti poikkeavan linjan dari-
péitd korostavista harjoittelu- ja ra-
vintosuuntauksista.

Hulmin Lihastohtori-blogi on
tunnettu hdnen ja muiden kirjoit-
tajien rennosta kielestd ja paikoin
hyvinkin revittelevistd kuvauk-
sista, joissa viljelladn myos ajalle
tyypillistd verkkohuumoria. Péin-
vastoin kuin blogi, kirja keskittyy
enemman asiaan. Sen kielellinen
ja kuvallinen ilmaisu on hillitym-
péd. Toki paikoin kirjasta huomaa
Hulmille ominaisen tavan kertoa
asioista poikkeavalla ja virikkaalla
tavalla, joka on tuttua blogin seu-
raajille.

Lihakset ja voima toimintakyvyn
taustalla

Hulmin kirja ei ole suunnattu vain
kehonrakentajille ja voimaharjoit-
telua pitkddn harrastaneille. Heti
alussa kirja muistuttaa, kuinka li-
haskunto on merkittava tekija pdi-
vittdisen toimintakyvyn kannalta.
Lihaskunto on yhtd tarkedd nuo-
ruuden kasvuvaiheissa, aikuisuu-
den Kkiireisessd eldménrytmissa ja
vanhuuden haasteissa. Hulmi ha-
luaa muistuttaa lihasten koon ja
toimintakyvyn merkityksestd pai-
vittdisiin askareihin sekd kuinka
ne suojelevat yllattdvien sairauk-
sien ja katastrofitilanteiden, kuten
onnettomuuksien, sattuessa.

Kirja esittelee monipuolisesti,
millaisia biomekaanisia reaktioita
lihaksissa tapahtuu ja miten paljon
niihin tarvitaan energiaa. Hulmin
kirjoittama kuvaus proteiinisyn-
teesisté seki lihaksissa tapahtuvis-
samuutoksista voimaharjoittelussa
kuvaa yksityiskohtaisestija selkeés-
ti, mitd kehossamme tapahtuu har-
joittelun aikana ja sen tuloksena.

“Fyysisen harjoittelun perus-
teet” listaa ydinkohdat siité, kuin-

ka harjoittelu tulisi koostaa ja mil-
lainen harjoittelu kullekin sopii.
“Liikkeiden ja lihasryhmien tree-
naus” -osa kuvaa hyvin yksityis-
kohtaisesti eri lihasten ja lihas-
ryhmien anatomiaa, toimintaa se-
kd niiden tehokasta harjoittamista.
”Ydinliikkeet’-osa jad varsin koy-
kaiseksi liikevalikoiman osalta ja
esittelee muutamia voimaharjoit-
telun perustavia moninivelliikkei-
td, naiden hy6tyja eri lihasryhmille
sekd biomekaanisia yksityiskohtia.
Ymmarrettavaa toki on, ettd kirjaan
ei voida mahduttaa kaikkea.

Ravinnon kultainen keskitie
Ravintoasiat ovat erityisesti voima-
harjoittelun yhteydessd puhuttava
asia ja siihen teos pyrkii myos vas-
taamaan. Hulmin ldhtokohta ra-
vintoasioissa on sporttisuus. Téstd
ndkokulmasta kirja kisittelee viral-
lisia ruokasuosituksia seké trendi-
ruokavalioita. Sporttisille yksilil-
le esitellddn oma ravintopyramidi,
jonka pohjana on energiansaan-
ti ja proteiinit sekd huippuna lisd-
ravinteet. Ymmarrettavasti pyradi-
min pohjalla on suurempi merki-
tys kuin huipulla. Tama tiivistdakin
hyvin Hulmin ajatukset ravinnos-
ta. Ravinnon tulisi perustua moni-
puoliseen luonnolliseen ruokaan,
mutta samalla muistaa eri ikdryh-
mien ja kuntoilutaustojen tarpeet.
Urheiluravinteille annetaan kirjas-
sa paljon tilaa ja esitelladn kattavas-
ti, millainen tutkimusnéytté nii-
den taustalla on. Kuvaus eri ravin-
teiden osalta on tyhjentdvd, mutta
tdssd osassa mennddn hieman lii-
allisuuksiin, koska siini esitelldan
myo6s harvinaisia urheiluravintei-
ta. Ne ovat tutkijalle tuttuja, mutta
lukija voi kuulla niistd ensimmadis-
td kertaa.

TIETEESSA TAPAHTUU 3/2016 m 71



Tiedosta toiminnaksi

Lihastohtori on yhtd aikaa tutki-
mustietoon perustuva tietopank-
ki ja samalla hyvéd apuviline kdy-
tannon harjoituksiin. Kirjan alku-
puolen painotus on tieteellisessd
tiedossa, loppupuolella siirrytdan
kdytdnnon suosituksiin. Lukijois-
ta, joita tieteellinen tausta ei juuri-
kaan kiinnosta, kirjan alku voi tun-
tua tylsdltd ennen kuin pédstddn
asiaan. Kirjassa olisi voitu kasitelld
enemman eri kohderyhmille suun-
nattua harjoittelua ja sen merkitys-
td. Hulmi kdy muutamassa sivussa
lapi voimaharjoittelun merkityk-
sen naisten, nuorten ja senioreiden
osalta, kun tutkimustiedon pohjal-
ta olisi ollut aihetta enempéinkin.
Erityisesti vanhusten osalta voi-
maharjoittelusta lukisi mielellddn
lisa4, silla tadhan rakennetaan hyva
pohja kirjan ensimmaisissé luvuis-
sa. My0s nuorten osuus voisi ol-
la pidempi, silld ikiaikaiset myytit
nuorten voimaharjoittelusta elavit
edelleen vahvasti monen mielessa.
Erilaiset voimaharjoitteluun liitty-
vit uskomukset olisivatkin ansain-
neet oman lukunsa, silld nyt monet
néistd hautautuvat muiden lukujen
sekaan.

Kirja on lopulta nopealukuinen
ja jopa yllattavan lyhyt. Hieman al-
le 200-sivuisena sen lukee muuta-
massaillassa. Kirjassa onsilti paljon
asiaa ja selviasti jasennellyn sisal-
16n myo6td sithen on helppo palata
vaikka luku kerrallaan. Tutkimus-
tietoon pohjautuvista aiheista oli-
si myGs varmasti saanut laajem-
pia kuvauksia. Teos 16ytdd varmas-
ti yleisonsd niin akateemisen kuin
kaytdnnonldheisen lukijakunnan
joukossa. Parhaimmillaan kirja to-
teuttaa suomalaisen tiedeyhteison
kolmatta tehtdvdd yhteiskunnalli-
sesti vaikuttavana teoksena ja an-
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taa liikuntabiologian tutkimuksel-
le uuden, monipuolisen ja populaa-
rin tiedon ldhteen.

Kirjoittaja on Jyvaskylan yliopiston
yhteisoviestinnan nuorempi tutkija ja
valmentaja.
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