Nykyiset 50-60-vuotiaat ovat
terveempia ja toimintakykyisempia
kuin ikatoverinsa muutamia
vuosikymmenia sitten. Heilld on myos
enemman aikaa itselleen.
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AINEN hyppid pien-
koneen avoimesta
ovesta kuperkeikan
ja pyOril ympyrad
keskelld kirkasta taivasta.

_OH- BAN

Hetken kuluttua han asettuu
laskuvarjohyppadjalle tyy-
pilliseen asentoon: kadet ja
jalat leijuvat rennosti ilmassa,
ja matka vie hurjaa vauhtia
alaspdin.

Nainen on 52-vuotias Han-
namari Rissanen, joka on har-
rastanut laskuvarjohyppaamis-
ta kohta 20 vuotta. Hinelld on
takanaan noin 2 200 hyppya.

—Tastid on tullut elimantapa.

Kun muut lihtevit kesimokil-
le, mina lihden hyppaamain,
Rissanen sanoo.

EXTREME-LAJEJA harrastavat
yha idkkdadmmat suomalaiset.
Eika ihme, silld suomalais-

ten terveys, toimintakyky ja
hyvinvointi ovat kohentuneet
huimasti viimeisten vuosikym-
menien aikana.

—Elinika on itsendisyyden
aikana kaksinkertaistunut, ja
viimeisen 50 vuoden aikana on
tullut lahes 15 elinvuotta lisaa,
kertoo ladkiri ja entinen Kan-
santerveyslaitoksen ja THL:n
pddjohtaja Pekka Puska.

—Kun takavuosina
50-60-vuotiaat olivat jo ”aika
vanhoja”, nykyiin tilanne on
toinen. He ovat pdiasiassa hy-
vin terveitd ja toimintakykyisia.

Koko uransa suomalaisten
hyvinvoinnin parissa toiminut
Puska sanoo, etti esimerkiksi
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50-vuotiaiden keskuudessa
ainakin yhden pitkiaikaissai-
rauden ilmoittaneiden osuus
tutkimuksissa on roimasti
viahentynyt, mikd mahdollistaa
yhd paremmin fyysiset harras-

tukset.

Extreme-urheilun
harrastajat kertovat, ettd lajin
tarkoitus ei valttamatti
ole se, ettd halutaan
kokea olevansa taas
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HANNAMARI Rissanen

oli mukana tekemassa

80 hyppaajan voimin
ryhméakuviohyppadmisen
Suomen ennatysta
Tsekissa vuonna 2017.

nuori, vaan ettd vanhana

oltaisiin entistd paremmassa

kunnossa. Vanhuus halutaan

eldd hyvinvoivempana.

Puskakin sanoo, ettd kun
ihmisten terveys ja toimin-
takyky paranevat ja elintaso
samalla nousee, terveyteen,
hyvinvointiin ja eliman-
laatuun panostetaan yha
enemman.

SINA ONNISTVT

AJOITTAIN on viliytelty, etti
raju harrastaminen on nyky-
muoto keski-iin kriisille.

Psykologi, psykoterapeutti
Mikael Saarisen mukaan vuon-
na 19635 tehtiin pieni tutkimus,
jossa mainittiin ensimmaista
kertaa kaisite keski-ian kriisi.
Laajaa tutkimusnayttod kriisin
olemassa olosta ei kuitenkaan
ole vielakaan.

—Mutta ikini aiemmin ei
ihmisilli ole ollut niin paljon
aikaa itselleen. 50-60-luvuilla
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tehtiin raskasta tyotd, myos lau-
antaisin. Kulttuuri on muuttu-
nut, yhtakkia on etity6ta ja val-
taosa on istumatyota. Tuntuu
siltd kuin liikkuminen ja itsestd
huolehtiminen olisivat nousseet
kultiksi. Osa ihmistd mittaa ja
tuunaa itsedin samalla, kun
suurin osa istuu ja syo liikaa.

Extreme-lajit saattavat psy-
kologin mukaan kiehtoa ihmi-
sid, koska maailmassa vallalla
on tietynlainen maniakulttuuri:
kaikkea pitdisi saada enemmain
ja lisaa.

—Urheilusuorittaminen on
toiminnallinen elimainhallin-
nan ratkaisu, jossa saadaan en-
dorfiinit hyrraimaan. Samalla
se on keino rauhoittua, nollata
paa.

1980-luvun maratonvillitys
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oli nuorten ja keski-ikaisten
miesten juttu, mutta nyt ex-
tremestd on tullut sosiaalinen
tapahtuma. Se voi olla monelle
jopa ainoa aktiivinen, sosiaa-
linen verkosto, jossa tavataan
samanikaisid ja -mielisid
ihmisia.

Samaa mieltd on Hannamari
Rissanen.

—Parasta lajissa on yhteisol-
lisyys, melkein aina hypatian
porukalla ja pidetdan hauskaa
ystdvien kanssa. Se on hirvedn
tarkedd. Olen jo monta vuotta
sanonut, ettd minulla on enii
vain yksi sellainen ystivi, joka
ei hyppaa.

NELJAN kilometrin korkeu-
dessa 180-200 kilometrii tun-
nissa kiitava ilmavirta tuntuu

Rissasen vartalossa, kisissi

ja kasvoissa. Kasvot pysyvit
kuitenkin ennallaan integraali-
kypdran sisalla.

IIma muuttuu Rissasen mu-
kaan ylhailla pilvien keskella
materiaaliksi.

—Ilma on kuin vesi, se toimii
samalla lailla. Mutta se on pal-
jon vettd herkempi elementti,
ilmavirta reagoi kaikkiin kro-
pan liikkeisiin. On kasittima-
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tontd, miten pienilld liikkeilld
itseddn voi ohjailla.
Haastavaa lajia harrastaes-
saan Rissanen on joutunut
kohtaamaan myos kuoleman,
silli muutama ystavd on me-
nehtynyt harrastuksen parissa.
—Luojan kiitos onnetto-
muuksia on tapahtunut viime
aikoina hyvin vihan. Aiemmin
on kaynyt niin, ettd hyppadjin
paivarjoon on tullut vajaatoi-

Elinikd on itsendisyyden
atkana kaksinkertaistunut,
Jja viimeisen 50 vuoden aikana on

tullut lihes 15 elinvuotta lisdd.

Lddkdri Pekka Puska




huolehtiminen olisi

nousseet kultikst.

Osa thmistd mittaa

Jja tuunaa itseddn

samalla, kun suurin
osa istuu ja syo litkaa.

Psykologi, psykoterapeutti
Mikael Saarinen

minto, jolloin laskuvarjolla ei ole
ollut enaa turvallista lentdd, ja
hyppédji on iskeytynyt maahan
tiydelld vapaapudotusvauhdilla.

Nykyaan kuolemaan johta-
vat onnettomuudet on Rissa-
sen mukaan helpompi estdd
varavarjon automaattilaukai-
simella, ja lajin turvallisuus
on muutenkin kehittynyt 20
vuodessa.

Rissaselta itseltdin ovat
revihtidneet nivelsiteet vain
kerran. Vakuutuksessa hinelld
on laajennus, joka kattaa
ilmailulajit.

PEKKA Puskan mukaan tervey-
den ylldpitimiseen riittdisi va-
hempikin, silld extreme-lajeissa
my®0s riski loukkaantumiseen
kasvaa.

—Kun fyysistd kuntoa arvos-
tetaan yha enemman, monen
kohdalla se johtaa myos
aika darimmaisiin toimintoi-
hin: maratonit, triatlonit ja
extreme-urheilut. Nima ovat
kuitenkin enemman itsensd
haastamista kuin varsinaista
terveytta.

Mikael Saarisen mukaan yli
50-vuotiaat ovat tyoelamassa
vaiheessa, jossa huippuhetket
on jo koettu. Sama koskee
usein my0s parisuhteita, joihin
tulee talloin helposti kriiseja.

—Silloin intohimoa saatetaan
hakea kovasta liikunnasta ja
tullaan riippuvaisiksi sen tuot-
tamasta mielihyvasta.

Saarisen mukaan intohimoi-
sesta suhteesta harrastamiseen
tulee vaarallista siini vaiheessa,

KUN Hannamari Rissanen hyppasi
ensimmadistd kertaa, hanelld ei
ollut selkeda muistikuvaa siita,
mita oli tapahtunut. Maassa yksi
asia oli kuitenkin selva: tata piti
saada lisaa ja nopeasti.

kun se haittaa muuta elamaii ja
erityisesti ithmissuhteita.

—Tirkeitd kysymyksia kaikis-
sa addiktioissa on, aiheutuuko
niistd ongelmia muille ela-
mainalueille ja herdttavatko ne
voimakkaita kielteisia tunteita,
kuten ahdistusta, suuttumusta
ja syyllisyytta. Jos joutuu liian
syville kehonsa ja liikunnan
lumoihin, voi helposti unoh-
tua, ettd elima ei ole pelkkaia
suorittamista. On myos tar-
keaa levita ja olla yhteydessa
muihin ihmisiin, perheeseen ja
ldheisiin.

52-VUOTIAASTA Rissasesta
huokuu vilpiton rakkaus lajia
kohtaan. Hin on pdattinyt,
ettei elaman tarvitse loppua,
vaikka on tdyttanyt 50 vuotta.

SINA ONNISTVT

—Haluan edelleen oppia
uutta, vaikka ikaa tulee lisaa.
En halua luovuttaa, enki halua
tulla vanhaksi niin, etti vain
olisin.

Rissasen elimi on nyt siind
vaiheessa, ettd hdnen lapsensa
ovat jo aikuisia. Rissanen on
sinkku ja saa tehda juuri niitd
asioita, joita itse haluaa. Vel-
vollisuudet on hoidettu.

—Arvostan elimii. Oma 4i-
tini sairastui aivoverenvuotoon
60-vuotiaana, eikd sen jdlkeen
kyennyt normaaliin elimdén.
Kukaan ei tieda, milloin elimai
pddttyy. Mutta sen aikaa, kun
olen tiilld, aion tehdi asioi-
ta, joista nautin. Lapsenikin
sanovat minulle, etti on ihanaa
nihdi didin tekevin itselleen
mieluisia asioita.
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