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Raivaa Itsesi Kuntoon -hanketta rahoittaa Euroopan maaseudun kehittdmisen maatalousrahasto. Hankkeen
paatoteuttaja on Suomen metsakeskus ja SeAMK on hankkeen osatoteuttaja.

Hanke kaynnistyi hanketiimin osalta syksylla 2021 tutkimusasetelman laatimisella ja testausmenetelmiin seka
-laitteisiin tutustumisella. Hankkeessa pyritd&n tuomaan esiin metsatoista saatavaa fyysista ja henkista
hyvinvointia erilaisten mittausten ja kyselyiden avulla.

Metsien ja metsanomistajien kuntoa
nostetaan

Raivaa itsesi kuntoon -hankkeen tavoitteena on kannustaa metsanomistajia metsanistutukseen ja
taimikonhoitoon. Hanke ja sen tavoitteet metséanhoidollisten toimien tehostamisesta maassamme on erittain
ajankohtainen asia. Ukrainan sotatilanteen vuoksi Suomeen ei tuoda Venéajalta metsateollisuudelle
raakapuuta eika polttohaketta energialaitosten tarpeisiin. Tama lisdé paineita Suomen metsien kaytolle
jatkossa. Jotta puuta riittdéd Suomessa myds tulevaisuudessa, tarvitaan myds metsdnomistajien omatoimisia
metsanuudistamistéita ja taimikonhoitoa.

Perjantaina 18.3.2022 jarjestetyssa avaustilaisuudessa koottiin yhteen hankkeen toimintaan mukaan tulevat
metsdnomistajat ja suoritettiin heille fyysiset tasotestit Kuortaneen urheiluopistolla. Paikalla oli yhteensa 14
testattavaa metsédnomistajaa. Tasotesti suoritettiin joko polkupytraergometrin avulla tai kavellen ja

holkaten/juosten, riippuen osallistujan omasta kuntotasosta ja tuntemuksista.
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Kuva 1. Tasotestia suorittamassa Petri lloviita (Kuva: Kirsi Paavola).

Jokaisella testattavalla oli radalla suoritettavassa testisséd oma kierroslaskija ja kannustusta riitti myds
hankkeen suojelijan, Juha Miedon toimesta. Kannustusta tarvittiinkin testin viimeisilla kierroksilla, jotta saatiin

ns. "kaikki irti”. Testiss& mitattiin aerobinen ja anaerobinen suorituskynnys. Kynnysten méaarittely tapahtui
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veren maitohappopitoisuuden avulla, joten jokaisen vedon jalkeen testattavasta otettiin verindyte
sormenpaasta. Tarkat tulokset ja palaute testista lahetetaan jokaiselle osallistujalle henkilékohtaisesti

saéhkopostiin.

Testien jalkeen nautimme maittavan lounaan urheiluopiston Eppula Buffetissa, minké jalkeen siirryimme
luentosaliin saamaan tietoa hankkeesta kokonaisuutena ja siitd, miten hanke tulee tdmén kevaan ja ensi
syksyn aikana etenemaan.

Hankkeen suojelijaksi ja keulahahmoksi mukaan lupautunut olympiavoittaja Juha Mieto kertoi ensin omia
kokemuksiaan ja ajatuksiaan siitd, miten hyvin metsénhoidolliset tydt sopivat jopa huippu-urheilijan
kestavyyskunnon kohottamiseen. "Mietaa” oli jo pikkupoikana tottunut kovaan tydntekoon: isan kanssa
metsalle mentdessa isa kaatoi aina ensimmaiseksi ison kuusen, jonka oksiminen oli Juhan tehtava. Nain isa

tiesi, missa poika kulloinkin oli.

Metsatyo osa olympiavoittajien harjoittelua

Juha Mieto kertoi tehneensd metsatoita harjoitusmielessa jarjestelmallisesti my6s yhdessa Thomas
Wassbergin kanssa. Ruotsalainen Thomas Wassberg voitti Juha Miedon miesten 15 km:n hiihdossa yhdella
sadasosasekunnilla Lake Placidin olympialaisissa vuonna 1980. Metsatyo ei ollut Miedon mukaan aerobista

harjoitusta vaan ns. kestavaa voimaharjoittelua.



Metsiesiy,

Kuva 2. Juha Mieto kertoo mitd héan on hyttynyt metsatoista hiihtourallaan (Kuva: Kirsi Paavola).

Juhan metséapalstalle ei ajouria koskaan tehty, vaan han kantoi itse puut ulos palstalta harjoittelumielessa ja
pinoja tehtiin aina kropan molempia puolia kayttaen. Juhalla on hyvin voimakas kanta siihen, ettd metsasta

kannattaa aina pitéda huolta, koska metsa on meidan hengityskoneemme. Juha kdy edelleen joka péaiva
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metsassa, mikali suinkin mahdollista. Elamanlaadun ohjeena hanelld on: nauti joka hetkesta ja liiku, ihminen

on luotu liikkumaan ja rasittamaan itseaan.

Maaseutuohjelma rahoittaa innovatiivista
hanketta

Muu iltapaivan ohjelma koostui RIK — Raivaa Itsesi Kuntoon -hankkeen esittelysta. Projektipaallikké Juha
Viirimaki kertoi hankkeen taustoista ja oivalluksesta sekéa hankkeen tarpeellisuudesta. Arto Valkama kertoi
maastossa toteutettavista testausjarjestelyista. SeAMKin hanketiimin jAsenet kertoivat tutkimusasetelmasta,
hankkeessa tuotettavasta datasta, miten sita kerataan, seka hankkeessa kaytettavasta Firstbeat-
mittausmenetelmasta.

Testiin osallistuneet saivat myos tuoreeltaan palautetta tasotesteista, kun Kuortaneen urheiluopiston Jaakko
Ojaniemi kertoi tarkeimpia kohtia testipalautteesta ja sen tulkinnasta. Kaikki testatut saivat alustavan

kirjallisen palautteen heti mukaansa.

Paivan paatteeksi SeAMKin projektipaallikkd Sami Peralé esitti kiitokset kaikille hankkeeseen osallistuville
metsanomistajille. Hanke tarvitsee toteutuakseen sellaisia metsdnomistajia, jotka ovat aidosti kiinnostuneita

metsiemme tilan parantamisesta ja omien metsépalstojensa hoitamisesta.
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