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Apulaisprofessori Juha Hulmi
viihtyy niin tutkimuslabora-
toriossa kuin kansantajuisen
tiedonjakamisen parissa.
Yhdistelma ei ole tavallisin
tutkijamaailmassa, vaikka
onkin yleistymassa.




VUODESTA 2019 JYVASKYLAN YLIOPISTON liikuntafysiolo-
gian apulaisprofessorina toiminut Hulmi on suuren ylei-
son parhaiten tuntemia suomalaisia liikuntatieteilijoita.
Mies on ehtinyt urallaan tutkia ja julkaista paljon, mutta
tunnettuus perustuu vain vélillisesti saavutuksiin akatee-
misessa maailmassa. Nakyvyyttd on Hulmille tuonut halu
kertoa tyon tuloksista kansanomaisesti.

“Lihastohtorina” Hulmi on tunnettu vuodesta 2012.
Hain alkoi kirjoittaa blogia, joka tarvitsi nimen. Innoitta-
jana oli lehtien palstoilta tutuksi tullut "talotohtori” Panu
Kaila. Lihastohtoriksi ryhtyminen tuntui luontevalta li-
hasten toimintaan liittyvin vditoskirjan ansiosta. Jo opin-
nayte herétti tavallista laajempaa huomiota. Iltalehti ker-
toi vaitoskirjasta 18.3.2009: "Hulmin vaitostutkimuksen
mukaan heraproteiinilisdn nauttiminen ennen ja jilkeen
jokaisen kaksi kertaa viikossa suoritetun voimaharjoituk-
sen tehosti lihasten koon kasvua.”

Lihastohtorin blogilla on ollut enimmilld4n 100 000 lu-
kijaa kuukaudessa. Facebookissa seuraajia on yli 42 000.
Ensimmadinen Lihastohtori-kirja ilmestyi vuonna 2015 ja
toinen 2018. Hulmi on esiintynyt myo0s televisiossa. Ra-
vakka ja toisinaan provokatiivinen tyyli on osaltaan tuo-
nut seuraajia. Hulmi kertoo huomanneensa viestinnéssa
tarkedksi, ettd asioista puhuu aito ihminen, jolla on hen-
kilokohtainen ote kirjoittamaansa tai puhumaansa.

- Ihmisen persoonallisuus voi vahvistaa viestid: Hul-
mi kiy salilla ja treenaa. Olen laittanut itseni likoon valil-
13 aika voimakkaasti. Kohtalaisen ekstroverttind ihmise-
né en ole kokenut sitd ongelmallisena.

Pieni roso tuo sanomaan inhimillisyytta ja uskottavuut-
ta, jolloin viesti saavuttaa laajemman joukon. Tiedeviesti-
ja eijaa silloin pelkdksi puhuvaksi padksi. Hulmi arvelee,
ettd kaikki eivét ole aina pitdneet hdnen tyylistdin, mutta
kielteistd palautetta on tullut kokonaisuudessaan yllétta-
van vdhin. Akateemisessa maailmassakin on tykitty Li-
hastohtorin tekemisistd. Hulmi on saanut muun muassa
Jyvaskylédn yliopistolta tieteellisen tiedon julkistamispal-
kinnon vuonna 2017.

Tiedeviestinnan eri tasot

Hulmin mukaan tiedeviestinnésta kiinnostuneen tutki-
jan kannattaa valita viline, jonka kokee omakseen. Aikaa
on yliopistolla tiedeviestintddn kéiytossa rajallisesti. Hul-
mi sanoo kokeneensa blogin itselleen tehokkaaksi. Tekstit
antoivat mahdollisuuden kirjoittaa omista ajatuksista tut-
kimustiedon pohjalta. Nopeatempoisempi some-viestinta
vie helposti paljon aikaa ja vaatii kovaa pinnaa.

- Somessa kommentointiin menee aikaa. Sielld joutuu
kohtaamaan myos ihmisid, jotka ovat syvisti eri mielta.
Se vaatii paksua nahkaa.

Osa tutkijoista aristelee some-viestintda sielld helpos-
ti viridvien viittelyiden vuoksi. Hulmille kiistat eivit ole
este esimerkiksi Twitter-osallistumiseen, vaan kyse on
ajankaytostd. Hian sanoo joskus harvoin masokistisesti

jopa nauttivansa, kun huomaa ihmisten olevan eri miel-
td. My0s kriittinen keskustelu opiskelijoiden kanssa vir-
kistad apulaisprofessorinkin ajatuksia.

Liikunta ja ravitsemusviestintd on suosittua mediassa.
Niitd pystyy kansanomaistamaan helpommin kuin perus-
tieteiden tutkimustuloksia.

- Lihassupistuksen vaikutuksia systeemibiologiaan on
vaikeampi pukea yleistajuiseksi kuin painonpudotuksen
tai voimaharjoittelun vaikutuksia suorituskykyyn tai ke-
hon koostumukseen. En edes yritd kansanomaistaa osaa
tutkimistani haastavammista asioista, vaikka piddnkin
niitd kuitenkin vdhintdédn yhtd tdrkeind kuin helpommin
kansanomaistettavia aiheita, sanoo Hulmi.

Jonkinasteista popularisointia tarvitaan Hulmin mu-
kaan myos tiedeyhteisdssi, johon kuuluvien on hyvd ym-
martdd, mitd tutkitaan. Tutkimusmaailmassakin kohoaa
tarpeettomia esteitd, jos tutkijoilla ei ole ei ymmarrystd
toistensa tekemisista.

Juha Hulmin karjistys huumoriesimerkein siita, miten sosiaa-
lisessa mediassa otetaan usein erilaisia rooleja.
Kuva: Juha Hulmin kotialbumi

Yleistajuisen tiedon tarve korostunut

Hulmi on pohtinut paljon tiedeviestinnan merkitysta. Voi-
siolettaa, ettd kaikki ihmiset haluavat saada aiheesta kuin
aiheesta parasta mahdollista tietoa. Silti 16ytyy niité, jot-
ka haluavat asettaa kyseenalaiseksi tutkijoiden vuosikym-
menien tyon tulokset. Epéilijéiden ja tieteen suoranaisten
kieltdjien maard on pikemminkin kasvanut kuin kutistu-
nut koronapandemian aikana.

- Kaikkein pahinta on, ettd virheellinen tieto levida
tehokkaasti, kiitos somen algoritmien. Nakyvyyttd saavat
parhaiten ristiriitaiset ja vastakkainasetteluun perustuvat
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Hyva yleistajuistaja

ajatukset. Tutkittuun tietoon
perustuva yleensa vihemmaéin
kohahduttava aineisto levida
paljon heikommin, kun ih-
misten reagointiin perustuvat
algoritmit ohjaavat viestien
nakyvyytta.
Korona-aikanakin selvis-
ti virheellisten tietojen levit-

osaa myos hahmottaa
kokonaisuuksia ja
suhteuttaa yksittdaisen
tutkimuksen merkityksen
laajempiin yhteyksiin.

mielessd parempi. Yliopistolla
joudutaan myos haistelemaan
tiedepolitiikan tuulia.

- Menndidn enemman tren-
dien mukaan. Aihetta pitdad
tutkia, kun ulkopuolella sa-
notaan, etta tima on se stra-
teginen suunta, mihin pitad
menna.

tdjat ovat padsseet ddneen te-
hokkaasti, mikd on korostanut
selvdjarkisten ja -sanaisten asiantuntijoiden tarvetta hei-
dén vastavoimanaan. Hulmi arvioi, ettd hinen aloittaes-
saan blogistina vuonna 2012 algoritmit eivit suosineet
radikaalia ja kyseenalaistavaa viestintdd yhta paljon kuin
2020-luvulla. Tam4 korostaa asiantuntijoiden itsensi har-
joittaman tiedeviestinndn merkitysta, jotta valetieto ei
paésisi levidmaéan liikaa.

Journalistejakin tarvitaan tiede-
viestinnéssd, mutta sitd ei voi Hulmin
mielestd jattad yksin heiddn hoidetta-
vakseen. Tutkijoiden itsensd muotoi-
lemia sanomia tarvitaan. Hulmi sanoo
olevansa tiedeviestinnédssa vain koke-
musasiantuntija. Viesti menee hinen
mukaansa parhaiten perille kansan-
kielisend. Liian hienoja sanoja kannat-
taa valttdd niin luennoilla kuin kirjoi-
tuksissa. Kdsitejongloori luo itsestdan
helposti ylimielisen kuvan.

Hyvd yleistajuistaja osaa hahmottaa
kokonaisuuksia ja suhteuttaa yksittdi-
sen tutkimuksen merkityksen laajem-
piin yhteyksiin. Tiedon on my®s oltava
ehdottomasti luotettavaa. Kokonaisuu-
den kruunaa sopivasti annosteltu viih-
teellisyys ja tarinallisuus. Kirjoitus
imaisee mukaansa, kun siind on sel-
vasti erottuva juoni.

- Namé on hyo6dyllistd pitdd mie-
lessd my0s opinndytetoita ja julkaisu-
ja kirjoitettaessa. Osa tiedejulkaisuistakin on suunnattu
laajemmalle yleisolle, muistuttaa Hulmi.

Yliopistolla lilan vahan aikaa ihmetella

Toiminta tiedeviestijini on jadnyt Hulmilla sivummalle
apulaisprofessorin pestin alettua vuonna 2019. Uudessa
tehtdvissddn hin kokee péadsevinsd paittimain asioista,
joita pitad tarkedn4.

- Olen mielelldni opiskelijoiden kanssa tekemisissd,
sitd varten olen suorittanut opettajaopintojakin. Apulais-
professorina opiskelijakontaktit ovat lisdéntyneet.

Yliopistolla Hulmia vaivaa se, ettd hén ei koe ehtivin-
sd tehda asioita niin hyvin ja huolella kuin haluaisi. Tyon-
kuvansa hin arvioi melko autonomiseksi. Akateemista
vapauttakin 16ytyy, mutta asioiden rauhalliseen pohdis-
keluun ei jaa aikaa. Akatemiatutkijana tilanne oli tdssa
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Kuva: Juha Laitalainen

Hulmin mielestd ihanneti-
lanteessa perusrahoitusta olisi
enemman ja tutkijat voisivat itse enemmén paattdd, mihin
suuntaan he haluavat tieteentekemisessidin edetd. Tama
johtaisi todennékdisesti yllattaviin ja tutkimusta eteen-
péin vieviin tuloksiin.

Liikuntatieteellisessd tiedekunnassa on kehratty tyyty-
vaisend marraskuussa 2020 julkaistuista Shanghai-rankin-

e

gin tuloksista. Tiedekunta on noussut liikuntatieteellista
tutkimusta tekevien yliopistotason instituutioiden taulu-
kossa sijalle yhdeksidn. Hulmin mielesti vertailuissa on
hyvid ja huonoja puolia, mutta parempiakaan tapoja ver-
rata toimijoita ei ole. Hin pohtii, saako mééra liiaksi pai-
noa arvioinneissa.

- Yksi kova julkaisu on tieteen kannalta tirkeampi kuin
kymmenen vihemméin merkittdvaa. Laatua on vaikea mi-
tata, mutta siitd kertovat toki kohtuullisen hyvin julkaisu-
jen saamat viittaukset.

Hulmi ehti hoitaa apulaisprofessuuria puolisen vuotta
ennen kuin korona kédénsi yliopisto-opetuksenkin uuteen
asentoon. Korona-aikana arjessa on korostunut tulipalo-
jen sammuttelu. Kurssien ja luentojen suunnittelu vie
uudessa tehtdvissi jo itsessddn aikaa, ja korona-aika on
lisdnnyt vaikeuskerrointa.



Hulmi onnittelemassa jadkiekkoilija Oskar Osalaa tdman voitettua vuonna 2014 KHL-mestaruuden Metallurg Magnitogorskin
joukkueessa. Miehet tekivat vuosia yhteisty6ta. Kuva: Juha Hulmin kotialbumi

Pandemian pakottamista jarjestelyistd jad Hulmin mu-
kaan eldmé&idn hyvidkin kiytdntoja. Yhteydenpito ulko-
maille ja kotimaan paikkakuntien vililla on helpottunut,
kun ihmiset ovat oppineet kidyttimain tarjolla olevia va-
lineitd paremmin.

- Osataan pitdé fiksuja kokouksia. Etdyhteydet voivat
helpottaa opiskelijoidenkin eldmai, kun aina ei tarvitse olla
opetuspaikkakunnalla. Mutta toivottavasti palataan myos
vanhaan, ettd ihmisten vilinen vuorovaikutus ei katoa.

Hulmi pitdd hyvind, ettd etatdiden arvostus ja ymmar-
rys kasvaa. Thmiset oppivat 16ytdmadn aikoja ja paikkoja
tehokkaalle tyoskentelylle. Toisaalta he oppivat antamaan
tilaa luoville hetkille, joita ajatustoissa tarvitaan. Rajan-
sa etdtoiden evoluutiollakin on. Hulmi pelkad luovuuden
kirsivan, kun tapaamiset ovat jadneet pois.

Tutkimusta rutiinien
vastapainoksi

Apulaisprofessorina toimiminen on muuttanut Hulmin
tyon sisdltod oleellisesti. Kalenterin ovat tayttdneet toi-
senlaiset tehtdvit. Ruohonjuuritason tyo on padosin vaih-
tunut hallintotehtaviksi, koordinoinniksi ja ohjaukseksi.
Muun muassa opinndytetéiden suunnittelua riittaa.
Uusien askareiden ohella Hulmi on halunnut jatkaa
tutkimuksen parissa, minka vuoksi yhteiskunnallinen vai-
kuttaminen on vihentynyt. Hanen johtamansa ryhmén

uusin julkaisu kasittelee lihaksiin annetun geeniterapian,
fyysisen aktiivisuuden ja ravinnon yhteyksid. Siiné tavoit-
teena oli paastd kisiksi mekanismeihin.

Hulmi on mukana muun muassa tutkimuksessa, jos-
sa mallinnetaan liikuntaa soluilla. Kohteena on lihas-
supistuksen vaikutus kasvatettuihin lihassoluihin. Ta-
voitteena on selvittdd, voidaanko menetelmaa kiyttaa
tutkimusmallina, kun halutaan eristetysti tutkia lihak-
sen supistuksen vaikutuksia. Kokonaisilla organismeil-
la - ihmisilla ja eldimilld - tutkittaessa ei voida nahda yk-
sittdisten kudosten kuten lihasten vaikutuksia muualle
elimist66n suoraan.

- Jos vaikkapa ajatellaan liikunnan positiivisia vaiku-
tuksia aivoihin, niin voiko lihas erittdd tekijoitd, jotka paa-
tyvat verenkierron kautta aivoihin ja vaikuttavat myon-
teisesti. Tamén tutkimusmenetelméin avulla voidaan
selvittdd suoraan, vilittyvatko namai vaikutukset lihak-
sen kautta, kuvailee Hulmi.

My®6s tutkimukset rasvanldhdon vaikutuksista urheili-
joihin jatkuu. Monissa urheilulajeissa urheilijat laihdutta-
vat toistuvasti ja vapaaehtoisesti. Kohteena ovat painon-
pudotuksen fysiologiset vaikutukset normaalipainoisilla
urheilijoilla. Kun he laihduttavat, menee elimist6 sias-
toliekille ja aineenvaihdunta hidastuu. Urheilijoiden ai-
neenvaihdunta hakeutuu kuitenkin normaaliksi, kun pai-
no palautuu.
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- Olemme kiyttineet systeemibiologista menetelmas,
mika tarkoittaa kdytdnndssi satojen ja tuhansien asioiden
tutkimista samaan aikaan. Se on big data -tyylista tutki-
musta fysiologiassa.

Ylipainoisten laihduttamista on tutkittu paljon toisin
kuin urheilijoiden painonpudotuksen vaikutuksia. Hul-
mi korostaa, ettd urheilijatutkimusten tavoitteena ei ole
ylipainoepidemian ratkaisu tai tulosten véliton sovellet-
tavuus, vaan elimist9ssi tapahtuvien mekanismien ym-
mirtdminen. Hulmin tutkimuskumppaneihin kuuluu
myds tunnettu lihavuustutkija Kirsi Pietildinen. Tulokset
viittaavat siihen suuntaan, etti joillain ylipainoisilla ha-
vaittu jojo-ilmi6 on todennékdisesti erittdin harvinainen
urheilijoilla.

- Joillakin laihduttajilla aineenvaihdunta ei valttimétta
palaudu halutulla tavalla. Urheilija-aineistossa tdta ei juu-
rikaan ndkynyt. Urheilijat ovat usein luontaisesti hoikkia.
Osalla ylipainoisista alentunut aineenvaihdunta voi jaada
paélle kehon painon palautumisen jalkeenkin, mika voi
johtua perusfysiologiasta tai siitd, ettd ihminen tiedosta-
mattaan passivoituu ja energiankulutus jaa kokonaisuu-
dessaan alhaisemmaksi. Sitd kautta paino nousee, jos ei
malta syodd vihemman. Ja on vaikea syoda aina vihem-
man ja vihemman, tiivistdd Hulmi.

Hulmi pitdd mahdollisena, ettd painonpudotustutki-
muksessa 16ytyy joitakin molekyylejd, jotka ovat ladke-
teollisuuden kiytossa tulevaisuudessa. Kéytetty big data
-lahestymistapa on hdnen mukaansa pinnalla tutkimus-
maailmassa. Yhi tehokkaampien tietokoneiden avulla on
mahdollista saada irti paljon raakatietoa ja myos tulkita
sitd. Hulmia viehdttd4 myo0s fysiologian trendikés serk-
ku systeemibiologia, jossa ilmi6itd kuvataan kokonaisuuk-
sien tasolla, ei vain yksittdisten molekyylien tasolla.

Nayttoon perustuva valmennus lahella sydanta

Tutkimuksen ja opetuksen lisdksi Hulmi on halunnut sai-
lyttd4 tuntuman valmennukseen, jotta hin ei “jam&htai-
si biologiseen norsunluutorniin molekyylipiipert&jaksi”.
Hin on pohtinut, mitd akateeminen, tutkittu tai ndytt66n
perustuva tieto voi antaa esimerkiksi urheiluvalmennuk-
seen ja ravitsemukseen litkunnassa. Kanssaihmettelijini
on ollut muun muassa Tuomas Rytkonen.

- Nayttoon perustuvassa valmennuksessa yhdistyy
parhaimmillaan laadukkaista tutkimuksista tehty objek-
tiivinen ja systemaattinen yhteenveto eli kokonaistutki-
musnéytto ja vuosien kokemus kovia tuloksia tuottavasta
valmennuksesta. Sithen kuuluu kyky yksil6ida harjoittelu
valmennettavan harjoittelutaustaan, ldhtétasoon, tavoit-
teisiin, haasteisiin, harjoitteluresursseihin ja eldiméntilan-
teeseen sopivaksi.

Tutkittua tietoa ei ole kdytetty valmennuksessa niin hy-
vin kuin olisi voitu. Siihen ovat vaikuttaneet vadrinymmar-
rykset puolin ja toisin, mika on johtanut tiedemaailman
ja kiytannon kentédn vilisiin ristiriitoihin. Akateeminen
maailma voi Hulmin mukaan hy6dyttaa urheilua sparraa-
malla. Tutkijat voivat haastaa toimintatapoja ja ehdottaa
asioita kokeiltavaksi. Tutkimustieto kertoo my0s, mité ei
ainakaan kannata tehda.
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- Valmennus ei voi perustua vain kokemukseen. Hel-
posti kéy niin, ettd jos tutkittu tieto puuttuu, niin syntyy
tyhjio, johon tulee jotakin muuta. Valitettavan usein sin-
ne tulee uskomuksia ja homppaa tilalle.

Hulmi rakastaa urheilua ja jakaa tietouttaan rakkau-
desta. Valmentamiseen hén ei ole halukas sitoutumaan,
vaikka arvostaakin valmentajia. Eniten Hulmi on tehnyt
yhteisty6td Tampereen Ilveksen jddkiekon liigajoukkueen
kanssa. Ilves pyysi hinet panemaan muutaman pelaajan
ravitsemusasiat kuntoon. Sen jalkeen Hulmi on talkoo-
pohjalta mentoroinut Ilveksen joukkuetta ja tehnyt jonkin
verran yhteistyota pelaajien lisdksi valmennuksen, huol-
totiimin, 144kérin ja fysiikkavalmentajan kanssa.

- Yksilotasolla valmennus on hyvin kaukana molekyy-
lipiiperryksestd. Siind kdytetddn hyvaksiihan perusasioit-
ten ymmartamistd, sielld eivdt vilahtele molekyylien ni-
met. Yritdn yhdistdd kotona saatua ravitsemuskasvatusta,
omaa tutkimustietoa ja kokemusndyttod yksinkertaiseen
viestintddn urheilijoiden kanssa. Yritdn riisua pois kaiken
yliméériisen tilpehdorin, jotta urheilijalle ja joukkueelle
antamastani viestistd ei tulisi ylimaéréistd stressia.

Urheilijat ovat kiinnostuneita tutkitusta tiedosta
2020-luvulla. He haluavat parhaaseen mahdolliseen néyt-
t60n perustuvaa tietoa. Pukukopeissa pidetyilld luennoil-
la eivit ole lentdneet tomaatit, ja nuoretkin pojat ovat jak-
saneet kuunnella Lihastohtorin puhetta. Tutkittua tietoa
osataankin Hulmin mukaan kayttda urheilussa melko laa-
jalti. Toinen asia on, johtaako se parempaan menestyk-
seen. Tieto on vain yksi osatekijd, myos urheilijan oma
motivaatio ja kyvyt sekd ymparoivd yhteiskunta vaikutta-
vat lopputulokseen.

- Jos pienestd joukosta mahdollisia menestyjid saadaan
huippu-urheilijoita, niin olen mielellini mukana autta-
massa, tiivistdd Hulmi.

Ei oppi ojaan kaada liikkujaakaan

Kun Lihastohtorilta kysyy liikuntasuositusta, niin se ei
isoissa linjoissa poikkea nykyisestd. Monipuolinen lii-
kunta on hyvéstd kenelle tahansa. Hulmi kaipaa kuitenkin
suosituksiin teoriapohjaista ymmarrystd ihmisen toimin-
nasta ja valmennusopin perusteista. Ndin ihmiset saisivat
tilaisuuden kasvattaa ymmarrystddn erilitkuntamuotojen
vaikutuksista. Hulmi ottaa esimerkiksi jalkapallon, jonka
avulla saa pitkdlti samoja terveysvaikutuksia kuin hiihdol-
la, juoksulla tai uinnilla. Se kehittdd hapenottokyky4 ja pa-
rantaa tasapainoa.

Tiedon avulla liikkuja voisi pohtia tavoitteitaan. Ja jos
han haluaa kehittyd, niin tarjolla olisi neuvoja, miten riit-
tdvdan kuormitukseen ja tarvittaessa nousujohteisuu-
teen voi padstd. Tieto tarjoaisi koeteltuja aineksia valin-
tojen tueksi.

- Ei vain tdsmallisia ohjeita, miten salilla pitd4 treena-
ta, vaan teoriaan pohjautuvia ymmarrysta lisdévia asioi-
ta, jotka auttavat soveltamaan.

JOUKO KOKKONEN





