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Televisioviikko
le, 10.30 Koko Suomi leipoo, 11.30 Jamie 
Oliverin parhaat jouluruoat.
12.30 Ostoskanava Tvins.com, 13.30 
Huomenta Suomi Extra, 14.00 Pitääkö 
olla huolissaan?
15.00 Yökylässä Maria Veitola, 16.00 
Salatut elämät, 16.30 Kauniit ja rohke-
at, 16.58 Uutiset, 17.05 Viiden jälkeen, 
17.25 Uutiset, 17.35 Viiden jälkeen, 
17.55 Uutiset.
18.05 Viiden jälkeen, 18.25 Emmerdale, 
18.55 Mitä tänään syötäisiin?, 19.00 Seit-
semän uutiset, Päivän sää ja Tulosruutu, 
19.30 Salatut elämät, 20.00 Kokkisota.
21.00 Yökylässä Maria Veitola, 22.00 
Kymmenen uutiset, Päivän sää ja Tu-
losruutu, 22.55 Pitääkö olla huolissaan?, 
23.55 Olet mitä syöt.
0.50 Suomen surkein kuski, 1.45 Ama-
zing Race.
3.35 American Horror Story: Roano-
ke (16).
Nelonen
6.00 Lastenohjelmia, 9.00 Toisenlaiset 
äidit, 11.00 Onnenarpa.
12.30 Tiedä ja Voita, 13.55 Toisenlaiset 
äidit, 14.55 Eläinsairaala.
15.25 Huvila & Huussi, 16.25 Onnenar-
pa, 16.30 Huvila & Huussi, 17.30 Mas-
terChef Australia.
19.00 Haluatko miljonääriksi?, 20.00 
Suomen huutokauppakeisari, 20.58 Keno 
ja Synttärit.
21.00 Temptation Island Suomi 6 ja Extra 
(12), 22.30 Teit meistä kauniin (12, 2016, 
o: Tuukka Temonen).
0.55 48 tuntia rikoksesta (12), 1.55 Mur-
hasta kuuluisaksi (16), 2.55 Gordon 
Ramsay: Kuppilat kuntoon 24 tunnissa.
Yle Teema & Fem
8.00 Hittehattin joulu, 8.13 BUU-klub-
benin joulukalenteri, 8.14 Selman seik-
kailu, 8.30 Aktivisti.
9.00 Karin Widnäsin museo, 9.30 Tans-
kalainen maajussi, 10.00 Päivä elämäs-
sä, 10.30 Tobias leipoo maailmalla, 11.00 
Efter Nio 2016.
12.00 Historia: Kauneus kautta aikojen, 
12.55 Ammatti: kirjailija: Leena Lan-

Torstai 5.12.2019
Yle TV1
5.55 Elämä käännekohdassa, 6.25 Ylen 
aamu.
9.30 Puoli seitsemän, 10.00 Sydämen 
asialla, 10.50 Alueelliset uutiset (11.54 
Pohjois-Suomi).
12.10 Yle Oddasat, 12.15 Sydänlääkä-
rin syöksykierre (12), 13.05 Runon ku-
ningas ja muuttolintu (Suomi 1940, o: 
Toivo Särkkä).
15.00 Yle Uutiset ja Uutiset selkosuo-
meksi, 15.10 A-studio, 15.45 Yle Odda-
sat, Novosti Yle ja Uutiset viittomakie-
lellä, 16.00 Eduskunnan kyselytunti, 
17.00 Yle Uutiset ja Uutiset alueeltasi, 
17.10 Sydänlääkärin syöksykierre (12).
18.00 Yle Uutiset ja Uutiset alueelta-
si, 18.30 Puoli seitsemän, 19.00 Aikui-
sen naisen joulukalenteri, 20.00 Elävät 
puut, 20.30 Yle Uutiset ja Urheiluruutu.
21.05 A-Talk, 21.45 Yle Uutiset, Urhei-
luruutu ja Uutis-Suomi, 22.00 Ulkolin-
ja: Elämä Isisin vallassa, 23.00 Oddasat, 
23.15 Ennen kuolemaa (12).
0.15 Puoli seitsemän.
Yle TV2
6.50 Pikku Kakkonen, 8.23 Galaxi, 8.55 
Casualty (12).
9.45 Uusi päivä, 10.15 Kummeli, 10.55 
Docstop: Jään vetovoima, 11.25 Uin-
nin EM.
13.30 Holby Cityn sairaala (12), 14.30 
Elämäni eläimet: Eläinsairaalassa.
15.30 Rattikärpäset, 16.00 HasBeen (12), 
16.30 Uusi päivä, 17.00 Sportliv, 17.10 
Ampumahiihdon MC: naisten normaa-
limatka, Östersund.
19.00 Joulukalenteri: Tonttuakatemia, 
19.10 Uinnin EM.
21.15 Villi kortti, 22.05 Downshiftaa-
jat (12), 22.45 Markus vastaan kansa, 
23.15 Docventures: Leaving Neverland 
osa 2 (12).
MTV3
6.25 Huomenta Suomi, 9.05 Mitä tänään 
syötäisiin?, 9.10 Huomenta Suomi Extra, 
9.35 Kauniit ja rohkeat, 10.00 Emmerda-

der, 13.50 Kiehtova maailma: Junamat-
ka Itään, 14.50 Isä Matteon tutkimuksia.
15.40 Milanon naisten paratiisi (12), 
16.25 Pikku Kakkonen, 17.10 Jouluka-
lenteri: Tonttuakatemia, 17.25 Daniel 
Olin, 17.55 TV-nytt.
18.00 Hittehattin joulu, 18.14 Selman 
seikkailu, 18.30 Ruokamakasiini, 19.15 
Tämä tästä, 19.30 TV-nytt, 20.00 La re-
pública - tasavalta (12).
21.00 Kielletyt leikit (o: René Clément, 
Ranska 1952), 22.25 Taistelun tie (1940, 
o: Risto Orko), 23.30 Taivas ja maa (16, 
o: Oliver Stone, USA 1993).

Perjantai 6.12.2019
Yle TV1
6.30 Akuutti, 7.00 Puoli seitsemän, 7.30 
Kesä 1939 - Suomi ennen sotaa, 8.00 Yle 
Uutiset, 8.05 Suomi juhlii.
9.00 Yle Uutiset, 9.05 Sydämen asial-
la, 10.00 Yle Uutiset, 10.05 Seitsemän 
veljestä (Suomi 1939, o: Wilho Ilmari), 
11.55 Jumalanpalvelus.
12.55 Itsenäisyyspäivän paraati 2019, 
13.40 Muisti: Tarkka-ampuja Simo Hä-
yhä, 14.10 Ruusun ja leijonan matkassa.
15.05 Kohti Linnan juhlia, 16.50 Novosti 
Yle, Uutiset viittomakielellä ja Uutiset, 
17.06 Kohti Linnan juhlia, 17.10 Itsenäi-
syyspäivän paraati 2019: Koostelähetys.
18.00 Yle Uutiset, 18.10 Kohti Linnan 
juhlia, 18.55 Itsenäisyyspäivän juhlavas-
taanotto 2019: Linnan juhlat, 20.30 Yle 
Uutiset, 20.40 Itsenäisyyspäivän juhla-
vastaanotto 2019: Linnan juhlat.
22.15 Linnan jatkot.
0.00 Hiljainen todistaja (16), 0.55 Od-
dasat.
Yle TV2
6.50 Pikku Kakkonen, 9.10 Pikku Kak-
kosen lastenkonsertti: Talven ihmemaa.
10.00 Casualty (12), 10.50 Sohvaperu-
nat, 16.25 Naissotilaat 2.
17.00 Pikku Kakkonen.
18.00 Mäkihypyn MC: Nizhni Tagil, 
18.50 Joulukalenteri: Tonttuakatemia, 
19.00 Uinnin EM.

21.20 Sohvaperunat.
MTV3
8.00 Lastenohjelmia, 9.00 Kauniit ja roh-
keat, 9.30 Emmerdale, 10.00 Kokkiso-
ta, 11.00 Mitä tänään syötäisiin?, 11.30 
Olet mitä syöt.
12.30 Yökylässä Maria Veitola, 13.30 
Anthony Bourdain - kohti tuntematon-
ta, 14.30 Gordon Ramsayn joulu ystä-
vien kanssa.
16.00 Jamie Oliverin parhaat jouluruo-
at, 17.00 Salatut elämät, 17.30 Kauniit 
ja rohkeat.
18.00 Emmerdale, 18.30 Mitä tänään syö-
täisiin? Perjantai, 19.00 Seitsemän uuti-
set, Päivän sää ja Tulosruutu, 19.25 Uuno 
Turhapuro - Suomen tasavallan herra 
presidentti (o: Ere Kokkonen, Suomi).
21.10 Sunnuntailounas, 21.40 Pilanpäi-
ten, 22.00 Kymmenen uutiset, Päivän 
sää ja Tulosruutu, 22.30 Joe (16, o: Da-
vid Gordon Green, USA 2013). 
0.50 Rikospaikka, 1.20 Aallonmurtaja 
(16), 2.15 Pitääkö olla huolissaan?
3.10 Billions (12).
Nelonen
6.00 Lastenohjelmia, 9.00 Sei7semäs 
kääpiö (2014, seikkailukomedia, o: Bo-
ris Aljinovic, Harald Siepermann), 10.45 
Justus ja urheat ritarit (2013,  seikkailua-
nimaatio, o: Manuel Sicilia).
12.40 Kadonneen arkin metsästäjät 
(2015, o: Toby Genkel, Sean McCor-
mack), 14.15 Suomen huutokauppa-
keisari.
15.15 Lupaus (12, 2005, draama, o: Ilk-
ka Vanne), 17.30 Loirinuotiolla.
18.30 Maleficent - Pahatar (12, 2014, 
o: Robert Stromberg), 20.58 Keno ja 
Synttärit.
21.00 Vaarallinen tehtävä II (12, 
USA-Saksa 2000, toimintaseikkailu, o: 
John Woo), 23.30 Batman Begins (12, 
2005, o: Christopher Nolan).
2.25 Pahan jälkeen, 3.25 Gordon 
Ramsay: Kuppilat kuntoon 24 tunnissa.
Yle Teema & Fem
8.00 Lastenohjelmia, 8.30 Kauhakau-

palla Pohjolan luontoa.
9.00 Puutarhassa tuoksuu ruoka, 9.30 
Antiikkikaksintaistelu, 10.00 Elämä-
ni eläimet: Eläinsairaalassa, 11.00 Ef-
ter Nio 2016.
12.00 Tuntematon sotilas (12, Suomi 
1955, o:  Edvin Laine).
15.00 RSO Musiikkitalossa: Itsenäi-
syyspäivän juhlakonsertti, 17.25 La Mu-
sica, 17.35 Aspö - musikaalinen saari, 
17.55 TV-nytt.
18.00 Hittehattin joulu, 18.12 BUU-klub-
benin joulukalenteri, 18.14 Selman seik-
kailu, 18.30 Delhin kauneimmat kädet, 
19.30 TV-nytt, 19.40 Uudista minut, 20.00 
La república - tasavalta (12).
21.00 Paljain jaloin Pariisissa (komedia, 
o:  Fiona Gordon,  Dominique Abel, Rans-
ka 2016), 22.20 Yle Live: Herd, 23.20 
Rakkaustarina Hollywoodista (Story, 
USA 2015, o: Daniel Raim).

Lauantai 7.12.2019
Yle TV1
7.00 Luontomatkalla, 8.00 Yle Uutiset, 
8.05 Historia: Franco - unohdettu dik-
taattori (12).
9.00 Yle Uutiset, 9.05 Ylen aamu, 10.00 
Yle Uutiset, 10.05 Ykkösaamu, 10.45 Per-
jantai-dokkari: Sean ja valkoisen Suomen 
vaalijat, 11.00 Yle Uutiset ja Oddasat, 
11.20 Pisara, 11.25 RSO Musiikkitalossa.
12.25 Itse asiassa kuultuna, 13.15 Lin-
nan jatkot.
15.00 Yle Uutiset, 15.05 Noutajaa odo-
tellessa, 15.25  Yhdistetyn MC: Lil-
lehammer, 16.50 Novosti Yle, Uutiset 
viittomakielellä ja Uutiset, 17.10 Flink-
kilä & Tastula.
18.00 Yle Uutiset ja Urheiluruutu, 18.15 
Strömsö, 18.43 Avara luonto, 19.32 Shet-
landsaarten murhat, 20.30 Yle Uutiset ja 
Urheiluruutu.
21.15 Hyvät katsojat, 22.00 Komisario 
Maigret (12), 23.30 Yle Live: M1-studi-
ossa Anssi Kela.
Yle TV2
6.50 Pikku Kakkonen, 8.59 Galaxi.

9.58 Kohteessa: Kypros, 10.45 Urheilus-
tudio, 10.55 Yhdistetyn MC: Lilleham-
mer, 11.55 Hiihdon MC: Naisten yhdis-
telmäkilpailu.
13.00 Uinnin EM, 13.25 Hiihdon MC: 
Miesten yhdistelmäkilpailu.
15.00 Salibandyn naisten MM: Suomi 
- Puola, 15.55 Freestylen MC: Kumpa-
relasku, 17.30 Mäkihypyn MC: Nizh-
ni Tagil.
18.15 Joulukalenteri: Tonttuakatemia, 
18.25 Ampumahiihdon MC: Miesten 
viesti, 19.45 Uinnin EM.
21.10 Alppihiihdon MC: Beaver Creek, 
22.10 Villi kortti, 23.00 Downshiftaajat 
(12), 23.40 Blackout (12, Suomi, 2007, 
o: JP Siili).
MTV3
8.00 Lastenohjelmia, 10.00 Ostoskanava 
Tvins.com, 10.30 Suomen kaunein koti, 
11.30 Kotoisa.
12.30 Mitä tänään syötäisiin? Perjantai, 
13.00 Arthur ja Minimoit (fantasiaseik-
kailu,  o: Luc Besson, Ranska 2006).
15.05 Auto- ja Liikennegaala 2019, 
16.00 Rakettitiedettä? (12), 16.30 Liiga-
live 360, 17.00 Leilan ihana joulu, 17.30 
Luokkajuhlat.
19.00 Seitsemän uutiset, Uutisextra ja 
Tulosruutu, 19.30 Luokkajuhlat.
21.00 Tuttu Juttu Show, 22.00 Kymme-
nen uutiset, 22.10 Lotto, Jokeri ja Lo-
matonni, 22.20 Päivän sää ja Tulosruu-
tu, 22.35 Wallander: Haamu (16, o: Mi-
kael Marcimain, Ruotsi 2009). 
0.25 Bull (12), 1.20 Rikoksista pahin (12), 
2.15 Gåsmamman - Naarasleijona (16).
3.10 Gåsmamman (16), 4.05 Hurjat 
sääilmiöt.
Nelonen
6.00 Lastenohjelmia, 9.00 Kadonneen 
arkin metsästäjät (2015, o: Toby Gen-
kel, Sean McCormack), 10.45 Mas-
terChef Australia.
13.00 Eläinsairaala, 14.00 Leijonan 
luola USA.
17.00 Suomen huutokauppakeisari.
18.00 Doria etsimässä (2016, animaatio, 

Laura Tolonen

Korpikansa seikkailee aloit-
ti viime viikon tiistaina kier-
tueensa Puolangalta. Kunto-
testaus- ja liikuntaneuvonta-
kiertuella pääsee testautta-
maan kuntonsa maksutta ja 
ilman rehkimistä. Kiertueen 
järjestäjiä ovat Kainuun Lii-
kunta ry, Kainuun sydänliitto 
sekä Kainuun kunnat.

Kainuun Liikunnan ter-
veysliikunnan ja työtervey-
den asiantuntija Matias Ron-
kainen vaikutti tyytyväiseltä 
kiertueen aloitukseen.

- Puolangalla osallistuja-
määrä on ollut aina tasainen, 
noin 60 - 70 henkilöä. Osa 
täällä on varmasti käynyt jo 
kuutena vuonna mittaamas-
sa kuntoterveyttään, Ronkai-

Monarilla jännitettiin terveysmittausten parissa
nen kertoi.

Tapahtumassa pääsee mit-
taamaan vaivatta kuntoter-
veyttä, jota mitataan kolmessa 
eri pisteessä. Ensimmäisenä 
mitataan puristusvoima, joka 
kertoo lihaskunnosta. Toises-
sa pisteessä mitataan, paljon-
ko kehossa on rasvaa, lihasta 
ja nestettä sekä se, missä ne si-
jaitsevat. Viimeisessä pistees-
sä mitataan kestävyyskuntoa 
ja hapenottokykyä eli veren-
kiertoelimistön kuntoa. 

Tapahtuman tarkoitus on 
herättää miettimään omia elä-
mäntapoja. 

- Se herättää ihmisissä tun-
temuksia, jos tulokset ei ol-
leet niin mairittelevia. Toi-
vottavasti se ei kuitenkaan 
säikäytä niin, ettei tulla uu-
destaan. Ennemminkin voisi 

miettiä, millä eri keinoilla ja 
elämäntapamuutoksilla voi-
si tehdä muutoksen terveelli-
sempään suuntaan. Tulokset 
antavat kuitenkin sen faktan, 
millainen kunto on sillä het-
kellä, Ronkainen kertoi.

Lopuksi tulokset tulkitaan 
kirjauspisteellä. Niitä ver-
rataan samanikäisten ja sa-
mansukupuolisten tuloksiin. 
Tulokset tulkitaan kuitenkin 
aina tapauskohtaisesti, sillä 
esimerkiksi erilaiset lääkkeet 
voivat vaikuttaa muun muas-
sa sydämenlyöntiin. 

Ronkaisen mukaan on kui-
tenkin tarkoitus rennolla ot-
teella herätellä ihmisiä kiin-
nostumaan hyvinvoinnistaan. 
Testit ovat matalakynnyk-
sisiä, eikä niissä joudu rehki-
mään. Tarkoitus ei ole osoit-

taa syyttävällä sormella vaan 
kannustaa parantamaan elä-
mäntapoja. 

- Hyvät tulokset taas mo-
tivoivat tehokkaasti ihmisiä 
jatkamaan terveellisten elä-
mäntapojen kanssa, Ronkai-
nen kertoi.

Porukalla 
testaamaaan kuntoa
Ronkaisen mielestä olisi hyvä, 
että työnantajat kannustai-
sivat työtekijöitä kuntomit-
taukseen. 

- Olemme ottaneet käyt-
töön ajanvaraussysteemin, 
jos haluaa kesken työpäivän 
käydä mittauksessa, niin työ-
aikaa ei mene jonotukseen. 
Toivon, että työpaikalla kan-
nustettaisiin kuntomittauksiin 
ja lähdettäisiin vaikka poru-
kalla kokeilemaan, Ronkai-
nen pohti.

- Työyhteisössä voitaisiin 
asettaa vaikka tavoitteita tai 
pistää pieni haaste pystyyn. 
Jos palaverikäytäntöjä muu-
tetaan paremmaksi, työpäivää 
saataisiin aktivoitua, ettei se 
olisi pelkkää istumista.

Tuloksia porukalla tuli 
testamaan Löydetyt miehet 
-hankkeen ryhmä, joka on 
lähtenyt hyvin Puolangalla 
käyntiin. Ryhmä on tarkoitet-
tu  46 - 65-vuotiaille miehil-
le arjen hyvinvoinnin edistä-
miseen. Ryhmä käsittelee tee-
moina ravitsemusta, päihteitä 
ja liikuntaa. 

- Kävimme kuntotestauk-
sessa, koska terveys on kes-
keinen teema hankkeessa. 
Siellä nähtiin, missä kunnossa 
kukin on ja mitä niiden asioi-
den eteen tulisi tehdä. Yh-
dessä sitten mietimme, mitä 

voisi tehdä, että hyvinvoin-
ti ja fyysinen kunto parani-
sivat sekä sitä, mitä tulisi ot-
taa huomioon omassa ravitse-
muksessa, hankkeen kehittäjä 
Harri Smedberg kertoi.

Seuraavalla kokoontumis-
kerralla ryhmäläiset käyvät 
tuloksia läpi ja saavat vertais-
tukea toisiltaan. Smedberg 
kertoi, että he miettivät yh-
dessä, miten haluavat ede-

tä. Esimerkiksi he voivat ha-
lutessaan kutsua jonkun pu-
humaan esimerkiksi ravitse-
musasioista. 

Monitoimitalolla olivat 
kiertueen yhteistyökumppani 
Kainuun Sydänliiton edustajat 
jakamassa tietoa. Paikan pääl-
lä oli myös mahdollista har-
joitella sydäniskurin käyttöä 
tositilanteen varalle. 

Tuomo Seppänen

Kainuun Liikunnan järjestämässä tapahtumassa on helppo 
testata kuntoa ilman rehkimistä. Niistä ensimmäisessä mita-
taan puristusvoimaa, joka kertoo lihaskunnosta. Kyösti Kaik-
konen mittaa Harri Smedbergin puristusvoimaa.

Harri Smedberg ja Rauno Seppänen testaavat kestävyyskuntoa ja hapenottokykyä, mikä ker-
too verenkiertoelimistön kunnosta. Testi onnistuu helposti makoillen.  


