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Nékokulma

Viimeinen
Nette=lehti

Kevdéilld 2002 Vaasan S&hka lihestyi asiakkaitaan uudella
“informaatiokanavalla”. Konserni taytti 110 vuotta, ja sitd juhlis-
tettiin muun muassa asiakaslehdella. Alusta asti tavoite oli selkea:
lehden tulisi tarjota ajankohtaista tietoa energia-alasta seka olla
asiakkaan iloksi ja hyodyksi.

Asiakaslehdet alkavat olla katoava erikoisuus, kun iso osa
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viestinndstd on siirtynyt digitaalisiin kanaviin. Nyt on myds
Nette-lehden aika kiittdd lukijoitaan, silld timd on lehden viimei-

L] LN ]
S I S G | | yS nen numero. Yhteisti taivalta kesti lopuksi 24 vuotta.

Olen saanut olla lehden paatoimittaja yhteensa 35 lehden nu-

Tdmdn numeron Teema-jutussa selvitimme, meron osalta. On ollut suuri ilo ja kunnia palvella teiti lukijoita.
miten monella tavalla kdvely tekee hyvid Jokaisen numeron suunnittelu on lihtenyt tutuista tavoitteista;
keholle ja mielelle. Liséksi vinkkaamme tuottaa lehti, josta on iloa ja hyétya.
lajin harrastajille hauskat trendit ja Niin meille tekijéille kuin teille lukijoillekin on aikojen saatos-
mielenkiintoisimmat kdvelyreitit meilld ja sa muodostunut omia suosikkisisaltsja. Olette lukijoina suhtautu-
maailmalla sekd kerromme, miten loytdd neet niihin suurellakin intohimolla. Kun piitimme 16 vuoden ja
itselleen kdvelyporukan. 217 testin jilkeen lopettaa sihkoélaitetestit, tuli siitd kylld palau-
tetta. Rohkenimme myds kerran kysyd, toivotaanko kenties jotain
3 Hyvd kysymys muuta aivojumppaa ristikon tilalle. Vastaus oli hyvin selkea "Ei!”.
Mistd kylmat vdreet johtuvat? Lehden parissa on tydskennellyt oman henkil6kuntamme
4 Teema lisdksi monia taitavia tuottajia, toimittajia, valokuvaajia, graafi-
Askelten taika koita ja kielenkddntdjia. Olemme alusta alkaen pyytineet myods
12 Ylihyvd uutinen asiakkaita mukaan lehden tekoon. Olette muun muassa testan-
Uusiutuva energia ohitti fossiilisen neet, kilpailleet energiatehokkuudessa ja kertoneet intohimoistan-
14 Fiksumpi eldma ne ja harrastuksistanne. Se yhteisty6 on ollut erityisen antoisa osa
Koti siistiksi huomaamatta lehden tekemista.
16 Kimpassa Lehden taival paattyy, mutta kuulemme mielellimme viela
Tatamilla tavanneet palautteita ja terveisid. Takakannesta l6ydat tietoa siitd, miten
20 Ajankohtaista voit antaa palautetta ja miten jatkossa voit lukea lehdesta tuttuja
Mm. kaukoldmm®&ssa yleistyva kausi- sisaltojd.
hinnoittelu, vapaaehtoinen vastuullisuus- Haluan kiittad kaikkia teitd, jotka olette osallistuneet lehden te-
raportti ja chatbot asiakaspalvelussa. koon naiden vuosien aikana. Ja lammin kiitos yhteisestd matkasta
24 Edelldkavijat sinulle, hyva lukija.
Pulssilataus voi mullistaa akkuteknologian
26 Ristikko Haikein terveisin,
27 Resepti Mikaela Jussila
Trendikds pistaasimisu pddtoimittaja
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Hyvd kysymys

Mista kylmat vareet

johtuvat?

Teksti ELINA VIRONEN

Kylmdt vdreet ovat jokaiselle tuttu
ilmid. Ne ilmaantuvat, kun niitd vahiten
odottaa, vdrisyttavat koko kehoa ja
loppuvat yhtd dkillisesti kuin alkoivat.

Kylmien vareiden yllGttavyyttd selit-
tad se, ettd ne saavat alkunsa tahdosta
riippumattomasta eli autonomisesta
hermostosta, joka sddtelee myds muun
muassa syddmen sykettd ja hengitystd.
Kuten niitd, kylmid vdreitakadn ei voi
itse saadelld.

Kylmdat vareet ovat autonomisen her-
moston reaktio dkilliseen muutokseen
joko ldmpétilassa tai ihmisen tunnetilas-
sa. Ne voivat yllattad esimerkiksi silloin,
kun astumme talvella ulos liian véhissa
vaatteissa.

Tunnetilan muutos, kuten vahva
esteettinen tai emotionaalinen koke-
mus - upea auringonlasku, koskettava
musiikkiteos tai jarisytt&va oivallus - tai
toisaalta pelko ja ahdistus, voivat myds
saada kehomme vdrisemdadn.

Kylmat vareet ovat jadnne ajoilta,
kun esi-isilldmme oli turkki. Varistykset

johtuvat nimittdin siitd, ettd tunnem-
me ihokarvojemme juurella lihassyiden
supistuksia. Ne saavat karvamme
nousemaan pystyyn. Tdmdn koemme
kylmind vareind.

Esi-isiemme turkki porhistyi kylmds-
sd, koska se eristi silloin enemman ldm-
pdd. Toisaalta myds stressaava tilanne
nosti karvat pystyyn, koska pérhed
turkki sai kantajansa ndyttdmadn suu-
remmalta ja toimi pelotteena saalistajia
tai muita uhkia vastaan.

Tunneperdiset kylmdt vdreet voivat
toimia erddnlaisena kehollisena signaa-
lina siitd, ettd jokin kokemus on itselle
poikkeuksellisen merkityksellinen. Ne
voivat myds edesauttaa oppimista ja
muistamista, koska voimakas tunne vah-
vistaa muistijélked tarkedksi koetusta
tapahtumasta.

Kylmat véareet ja tiettyyn tilantee-
seen liittyvdn tunnereaktion jakaminen
toisten kanssa saattoivat evolutiivisesta
ndkokulmasta liittyd myds sosiaalisen
yhteenkuuluvuuden vahvistamiseen.

Juttuun haastateltiin asiantuntijana Tiina Ikdheimoa, joka on dosentti Oulun yliopiston

Véestoterveyden tutkimusyksikossa.
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Upe Nykanea harrastanut kédvelemistd
aktiivisesti yli 25 vuotta. Hdn tekee
vuosittain pitkid kdvelyreissuja Suomessa .
tai ulkomailla, mutta hyvin tdrkeitd ovat
myéds pulwtt t aamukdvelyt. "Oikein
’ harmittaa, |tuu joskus poikkeuksel-

lisesti mennd aiemmin téihin, jG joudun
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Teema

pe Nykanen kiy joka aamu ennen
aamiaista ja tyopaivad noin puo-
len tunnin kavelylenkilld. Kysees-
sa on ehdottomasti nautinto, ei
velvollisuus.

”Aamukavelylld on ihana, piristava vaikutus.
Asun Jyviskylassa luonnonlédheiselld alueella.
Valilla kavelen jarvimaisemissa, valilla metsassi
tai asuinalueilla. En kuitenkaan koe, ettd minun
pitdisi ndhda lenkill jotain erikoista. Kavely it-
sessadn on niin kivaa.”

Nykanen aloitti kavelyharrastuksensa vuosi-
tuhannen vaihteessa, kun toissi oli ”aika tiivis-
td”. Ulkona rauhassa kaveleminen toi kaivattua
vastapainoa arkeen.

"Nykydan tyopdivani kuluvat verkkoviestin-
nan parissa ruudun adrelld. Siksi kaipaan va-
paa-ajallani ulos kidvelemadn - ilman musiikkia
tai podcastia. Haluan nauttia ulkoilusta kaikil-
la aisteilla. Ja onhan se turvallisempaakin, kun
kuulee, mitd ymparistossa tapahtuu.”

Ei Nykanen tosin tuntisi oloansa turvattomak-
si keskelld metsaikiin. Ei, vaikka hin kivelee
useimmiten yksin, etenkin useamman pdivan
kestavilla retkilld ja vaelluksilla.

”Olen kokenut ja ensiaputaitoinen retkeili-
ja. Pidan luontoa turvallisena paikkana liikkua.
Nautin vapaudesta kulkea ja pysdhtya omaan
tahtiin. Saan itse maaritelld reitin, paivimatkan
pituuden ja majapaikat.”

Kdvellen Hangosta Nuorgamiin

Paivittaisten kavelylenkkien lisiksi Nykanen te-
kee joka vuosi usean pidemmadn, monta pdivda
kestavan kavelyreissun. Kymmenen vuotta sitten
han viipyi kavelymatkallaan huikeat kaksi kuu-
kautta.

”Sain silloin t6istd vuorotteluvapaata, joten
minun oli mahdollista toteuttaa iso unelmani:
kavelin Englannin pisimman, 1 014 kilometria
pitkan kansallisen vaellusreitin South West Coast
Pathin paasta paahan. Se oli ihan huikea reissu.
Siind ehti todella nautiskella kavelysta ja rannik-
koseudun kauneudesta.”

Reitit olivat mallikkaasti yllapidettyja ja mer-
kittyja. Tauko- ja majapaikkoja oli paljon.

”Vihintaian kymmenen kilometrin vilein
16ytyi jotain sydmistakin — ainakin kahvila-auto,
jonka ikkunasta sai ostaa teetd ja skonsseja.”

Nykanen on toteuttanut kunnianhimoisia ka-

velyretkia koti-Suomessakin. Vuosina 2018-
2021 han esimerkiksi kaveli Suomen paasta
paahan patkissa.

”Jatkoin aina tismalleen siitd, mihin olin edel-
liselld kerralla lopettanut. Laskin, ettd matkani
Hangosta Nuorgamiin vei kavelypdivind noin
kaksi kuukautta, mutta tekemalla matkan osissa
padsin nikemdin Suomea kaikkina vuodenai-
koina, ja kulutkin jakautuivat kitevasti monelle
vuodelle”

Paivikohtaisia reitteja seka 1ahto- ja lopetus-
paikkoja lukuun ottamatta Nykanen ei tehnyt
tarkkoja matkasuunnitelmia. Han halusi kavella
uusiin paikkoihin avoimin mielin.

”Kévellessd on aikaa katsella ja kokea asioita
ihan toisella tavalla kuin vaikka autolla liikku-
essa. Jos nikee jotain kiinnostavaa, voi vain py-
sahtya. Valilla vastaan tuli kahvila, jota ei ollut
karttasovelluksissa, tai museo, jonne paasinkin
vdhan vahingossa pyhdpdivind sisaan.”

Kuntosalilta voimaa rinkan
kantamiseen

Kolin Herajirven kierros, Pyha-Hakin kansallis-
puiston metsdreitit, Salamajarven kansallispuis-
ton reitistot ja Peuran Polku, Itarajan retkeilyreit-
ti... Nykanen on vaeltanut rinkkoineen ympari
Suomea.

”Ei ole pakko ldhted Lappiin, jos haluaa men-
na vaeltamaan! Suomessa on kymmenia hui-
keita kansallispuistoja, ja luontopolkuja 16ytyy
varmaan jokaisesta kunnasta.”

Seuraavaksi Nykdnen aikoo kavelld ainakin
Rannikko-Pohjanmaan St Olav Ostrobothnia -rei-
tilta Uudenkaarlepyyn ja Vaasan vilisen patkan.
Han suunnittelee taittavansa matkan kahdeksas-
sa pdivassa.

"Talla hetkelld nayttaa siltd, etta rinkkaan pi-
tdd pakata myos makuupussi ja teltta. Suomessa
on harvinaista, etta reitin varrella voisi joka yo
yopya sisatiloissa.”

Nykéanen yllapitaa lihaskuntoaan kuntosali-
treenill, jotta rinkan tai repun kantaminen ka-
velyretkilla kavisi kevyemmin. Matkan varrella
hin ei jad harmittelemaan asioita.

”En heittdydy koskaan toivottomaksi. Jos toi-
sessa jalassa on rakkoja, se sattuu vain joka toi-
sella askelella. Ja jos vaelluskengédn pohja lerpat-
taa irti, sen voi teipata kenkaan kiinni, ja matka
jatkuu taas.”



Retkilladn Nykdnen juo aina teetd. Sitd varten hdn kantaa muka-
naan pientd kaasukeitintd, jolla on ndppdrd valmistaa ruokaakin.
Suosikkievdisiin kuuluvat itse tehdyt karjalanpiirakat.

Kartta, evdstd, ensiapu-
varusteet, sddhdn sopivat
vaatteet ja yopymis-
kamppeet - ndilld parjad
vaelluksella jo aika hyvin. i illa kavelyretkillad mukana kulkee retki-
Turhat tavarat kannattaa a. Siihen on kiva kirjoittaa iltaisin
jattda kotiin. muistiinpanoja pdivdn tapahtumista.




1. Kivut helpottavat

dvely on monipuolinen liikunta-
K muoto, joka sopii lahes kaikille

kuntoilijoille - my6s selkdkivuista
ja nivelrikosta karsiville.

"Liike on 1ddke! Vaikka kavelyn hyo-
dyt ovat selkeimmin havaittavissa selds-
sd ja alaraajojen isoissa nivelissd, niska-
vaivatkin viahenevit, kun hartianseudun
pitdd rentona ja antaa yldraajojen heilua
kavellessa reippaasti”, terveystieteiden
tohtori ja fysioterapeutti Marjo Rinne
sanoo.

Han on toiminut yli kymmenen vuotta
Selkdliiton puheenjohtajana ja asiantunti-
jaryhmassa ja todistanut, kuinka moni on
saanut helpotusta selkidkipuun kavelysta.

syytd, miksi
kavely
tekee hyvad

“Ensimmadinen puoli kilometria voi
tuntua epamukavalta, mutta puolentois-
ta kilometrin kohdalla alkaa yleensa hel-
pottaa. Sdannéllinen kavely myos estaa
kipua kroonistumasta.”

Toisin kuin yleisesti uskotaan, 10000
askelta ei ole mikaan maaginen raja,
joka taytyy ylittdd nauttiakseen kavelyn
monista terveyshyddyista.

"Laaketieteen lehdessd The Lancetissa
vasta julkaistun tutkimuksen mukaan
aikuinen hyétyy jo 4000 paivittdisesta
askeleesta, ja jokainen 1000 askelta
vdhentaa terveysriskejd kuten sydan- ja
verisuonitauteja, kakkostyypin diabetes-
ta ja syopdsairauksia”, Rinne sanoo.

2. Kestavyyskunto
kohenee

aannollinen kédvely parantaa
S keuhkojen, syddmen ja verisuon-
ten kuntoa eli kestdvyyskuntoa.

”30-45 minuutin mittainen lenkki
sdannollisesti tehtynd on jo hyvan mit-
tainen ja riittdd monilla kunnon kohot-
tamiseen sekd myohemmin sen yllapi-
tdmiseen.”

Jos haluaa lisdksi kasvattaa pakaroi-
den ja takareisien lihaskuntoa, Rinne
kehottaa haastamaan itseddn makisissa
maastoissa ja portaissa.

"Reippaan, aerobisen kivelyn on myds
todettu parantavan hapenottokykyd, polt-
tavan rasvaa ja vahvistavan sydantd.”

Sykemittarin voi Rinteen mukaan jat-
taa kotiin. Syketasoihin kun vaikuttaa se-
kin, kuinka raskas pdiva on takana ja mi-
ten hyvin on nukkunut edellisend yona.

"Hyva kdvelyvauhti on sellainen, etta
syke nousee ja vihan hengdstyttid. Ot-
sakin saa vihin hikoilla, mutta ei tarvit-
se vield puuskuttaa puhuessa.”
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3. Muisti virkistyy

os ajatus ei kulje, Rinne suosittelee 1ah-
temdadn kavelylenkille.

”Kévellessa verenkierron hapen-
saanti paranee ja aivosolut aktivoituvat,
mikd voi nostaa aivojen vireystilaa.”

Rinteen mukaan aivotutkijat pystyvat
nykydan tutkimaan, miten liikunta vaikut-
taa aivoihin ja erityisesti hippokampuk-
seen, joka on oleellinen uusien muisto-
jen muodostumisessa, oppimisessa ja tilan
hahmottamisessa. Siind, missa ika, stressi,
masennus ja muistisairaus voivat kutistaa
hippokampusta, kavely voi jopa suuren-
taa sita.

"Heti kun ldhtee kdvelemddn, aivopuo-
liskot joutuvat kommunikoimaan keske-
naan. Lisdksi kidvelyn rytminen liike aktivoi
luovuuteen ja palautumiseen liittyvaa aivo-
verkkoa, minka ansiosta kavelyn aikana voi
saada uusia ideoita.”

4. Uni paranee

aikka saannollisen kdvelyn vaiku-

tukset havaitsee usein ensin lisdan-

tyneend energiana arjessa, on niilla
positiivinen vaikutus myds uneen. Rauhal-
linen kévely tasaa hengitystd, laskee syketta
ja parantaa mielialaa.

"Itakavely on erittdin hyva unilddke! Eten-
kin metsassa tai luonnossa kavely voi laskea
stressihormonitasoja merkittavastikin.”

Se taas on tehokas keino alentaa kohon-
nutta verenpainetta.

”Kévely myos tehostaa syddmen pump-
paustehoa, jolloin sydén toimii matalam-
malla kuormitustasolla, ja timakin voi
osaltaan auttaa laskemaan verenpainetta.
Kévely vaikuttaa kehoomme niin monel-
la tapaa!”

Rinne on viimeisen vuoden kaynyt ka-
velylenkeilld usein tyttarentyttarensa las-
tenvaunuja tyontden. Naapurustossa asuu
my0s hyva ystivd, jonka kanssa han vaih-
taa kuulumisia kavelyn lomassa.

"Sosiaalinen yhdessd oleminen parantaa
sekin mielialaa. Ei ole pakko liahted kavele-
madadn vain kavelemisen takia.”

Kdvelyn trendit

Lajin harrastdajille syntyy koko ajan
uusia, hauskoja kévelymuotoja. Niistd
saa vaihtelua kuka tahansa tallaaja.

6-6-6 | Sosiaalisessa mediassakin trendaavan
kdvelyrutiinin tavoitteena on luoda sddnndllinen,
kestdvyyskuntoa parantava lilkuntarutiini kuutena
pdivand viikossa. Vetreytd keho kdvelemalld ensin
hitaammin kuuden minuutin ajan. Tee sitten 60
minuutin reipas kdvelylenkki niin, ettd pystyisit
kuitenkin halutessasi puhumaan puuskuttamatta.
Lopeta kavely kuusi minuuttia kestavalld, rauhal-
lisella jaahdyttelylld. Miksi et tekisi kavelylenkkid
kello kuusi aamulla tai illalla?

JAPANILAINEN KAVELY | Ympéri maailmaa ihas-
tuttavan intervallikévelyn juuret ovat Japanissa,
jossa menetelmadn terveysvaikutuksia on tutkittu
jo vuosikymmenien ajan. Intervallikdvely kehittad
kykya yllapitad reipasta vauhtia pidempddn ilman
merkittdvad vésymistd. Harjoitus on yksinkertai-
nen: kdvele puolen tunnin lenkin aikana vuorotel-
len kolme minuuttia nopeasti ja kolme minuuttia
rauhallisesti.

RUCKING | Selkdrepun kanssa kdvely tuo kdvelyyn
lisdd haastetta ja tehokkuutta. Yleensd repun
paino on noin 5-10 prosenttia omasta painosta.
Painokdvely nostaa sykettd ja kasvattaa lihaskun-
toa rasittamatta nivelid, ja ryhtikin paranee.

SILENT WALK | Hiljaisen kdvelyn tarkoituksena on
antaa ajatusten kulkea vapaasti ja huomioida oma
keho, askeleet ja ympdristd. Kévele ilman musiik-
kia tai muuta viihdettd. Meditatiivinen kdvelymuo-
to rauhoittaa mieltd jo lisad keskittymiskykyd.

WALKING WORKOUT | Marssi paikallasi, tee polven-
nostoja ja potkuja, heiluta kdsidsi yl6s ja sivuille.
Sisdkuntoilun trendissa yhdistetddn kavelyaskel-
mat pieniin jumppa- tai tanssiliikkeisiin - hauskaa
ja tehokasta! TGtd varten ei tarvitse edes poistua
kotoa. Laita vain lempimusiikkisi soimaan ja anna
rytmin viedd.

HOT GIRL WALK | Erityisesti TikTokissa ndkyva
kdavelymuoto on kdytdnndssd tavallista kdve-
lyd, jonka teho piilee sen nimessa: hot girl walk
kuulostaa hauskemmalta ja coolimmalta kuin
peruskdvely, joten se tekee lenkille IGhtemisestd
houkuttelevampaa.
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Vaasan Kévelyklubin puheenjohtajan Helena Kyréldisen (vas.)
vetdmilld sunnuntaikdvelyilld on vélilld mukana jopa 35 kdvelijdd.
Tdarkeintd on nauttia yhdessdolosta ja mieltd puhdistavasta
kdvelyrytmistd. Kuvassa myds Mariia Kuts ja Antti Vénska.

NIANIVIVAEV IAIVd LVANX

Yhdessa kavellen =
Vaasasta maailmalle

Vaasan Kdvelyklubin jasenille ovat kdyneet tutuiksi niin oman
kotikaupungin kuin ulkomaidenkin kévelyreitit. Yhdessé
kdvelyssd parasta ovat juttuseura ja uudet kdvelyreitit.

aasan Kavelyklubi on vetidnyt kai-
kille avoimia ja ilmaisia sunnun-
taikavelyitd jo yli 25 vuoden ajan.

”"Me emme kavele kellon kanssa. Jos
valilla pitaa huilia, huilitaan. Ketdan ei
jatetd”, Kavelyklubin puheenjohtaja
Helena Kyroldinen kertoo sunnuntai-
kavelyiden luonteesta.

Noin kaksi tuntia kestavalle kymme-
nen kilometrin lenkille ldhdetadn Vaasan
kauppatorilta aina kello 10 ja viiden kilo-
metrin lenkille puoli tuntia myéhemmin.
Aika vilahtaa rupatellessa nopeasti.

"Minulle sosiaalisuus ja kuntoilu ovat
tarkeimmat syyt olla mukana kavely-yh-
distyksessa. Lenkin jalkeen on mukava
juoda viela kahvitkin jossain keskustan
kuppilassa”, Kyroldinen sanoo.

Vililla pitkaaikaisten kavelykaverei-

den joukkoon 16ytid mukaan myos tu-
risteja ja maahanmuuttajia.

"Yhdessa kavellessa voi katevasti
opetella samalla suomea ja oppia tun-
temaan Vaasaa paremmin. Mutta kyl-
1d meidan kavelyilld puhutaan valilla
montaa muutakin kielta: ruotsia, espan-
jaa ja ukrainaa”

Vuonna 1992 perustettu Vaasan Kive-
lyklubi viettaa juhlavuotta ensi elokuus-
sa, kun yhdistys jarjestad kolmipdivaisen
Vaasan Marssi -kavelytapahtuman jo 30.
kerran. 10-42 kilometrin pituiset reitit
kulkevat ympari Vaasaa, ja reitin pituu-
den saa jokainen osallistuja valita itse.
"Tapahtuma on tosi hauska tapa tava-
ta kavereita ja sukulaisia! Yksikin suku-

Helena Kyréldinen, Harry Swanljung ja Hau Tu
kahvilla kévelyn jalkeen.

kunta kokoontuu aina Vaasan Marssille
lapsia ja senioreita myoten.”

Vaasan Marssi on osa laajempaa kan-
sainvalistd IML-yhdistystd, ainoana Suo-
messa. Sen kautta Vaasan kavelyreiteille
16ytaa vuosittain satoja kavelyn harras-
tajia my6s ulkomailta.

”Ulkomaalaiset ovat ihastuksissaan
luonnostamme ja ihmettelevat, miten
Vaasan keskustasta on vain kahden ki-
lometrin matka metsdin. Myds metsan
tuoksu voi olla heille merkittava elamys.”

Tampere, Japani, Pohjoismaat, Uusi
Seelanti... Vaasan Kavelyklubin jasenet
ovat tehneet useita kivelyretkid myos
muualle Suomeen ja ulkomaille.

"Kavelytapahtumiin osallistuminen
on hirvedn kiva tapa yhdistdd matkus-
tus ja liikunta. Kavelyreissuilla tutustuu
ihan erilaisiin paikkoihin ja ihmisiin
kuin perinteisissa turistikohteissa.”

Tana vuonna yhdistyksen suunni-
telmissa on jarjestaa yhteisia kavelyja
ainakin tuoreelle Pyhan Olavin pyhiin-
vaellusreitille Kokkolan ja Kristiinan-
kaupungin vilisille osuuksille. Myos
Kanadan Ottawassa syksylld jarjestetta-
vain IML-kavelyyn on jo ilmoittautunut
useampi kiinnostunut.

"Yhdessa matkustettaessa saa vink-
kejd matkajarjestelyihin, ja antaahan se
vdhan turvaakin. Itsekin lahden toden-
nakoisesti Kanadan-reissulle mukaan.
Olisi mukavaa tavata pitkastd aikaa ka-
vely-ystavid ympari maailman”, Kyrolai-
nen sanoo.



Suosittuja reittejd
meilld ja muualla

Pitkat vaellukset

Hetta-Pallas, Pallas-Ylldastunturin
kansallispuisto (50 km): Tunturien
huippuja pitkin kulkeva vaellusreitti
vuodelta 1934 on Suomen vanhin.
Karhunkierros, Oulangan kansal-
lispuisto (82 km): Suomen suosituin
vaellusreitti kulkee halki jylhien koski-
maisemien ja ikimetsien.

Kevo-reitti, Kevon luonnonpuisto (63
km): Haastavaa reittia kavellaan valilla
kanjonin pohjalla, vélilla jyrkénteen reu-
nalla. Komeat maisemat palkitsevat.
Luirojdrven kierros, Urho Kekkosen
kansallispuisto (70-80 km): Merkkaa-

Ndin pddset
kavelyporukkaan
mukaan

o Selvitd, jarjestaako kotikaupunkisi tai
jokin paikallinen yhdistys alueellasi ka-
velyryhmid. Mukaan saa usein liittya il-
maiseksi ja etukdteen ilmoittautumatta.
o Etsi kavelyryhmid netissd laittamal-
la hakusanoiksi vaikkapa "kavely” ja
oman kaupunkisi nimi. My6s somen
kautta loytyy kavelyporukoita - tai voit
perustaa sellaisen itse!

e Opastetuilla retkilla voi kavelyn lo-
massa oppia vaikkapa kaupungin histo-
riasta tai arkkitehtuurista.

o Selkayhdistykset ja muut jarjestot et-
sivdt usein vapaaehtoisia ohjaajia, mika
on hyva tapa paasta kavelytoimintaan
mukaan.

maton reitti tarjoaa erdmaamaisemia,
avotuntureita, joen ylityksid ja mahdolli-
suuden huiputtaa Sokosti-tunturi.
Camino de Santiago, Espanja

(800 km): Historiallinen pyhiinvaellus-
reitti, jonka voi kévelld my&s osissa.
Tour de Mont Blanc (170 km): Fyysi-
sesti vaativa alppivaellus kiertdd Rans-
kan, Italian ja Sveitsin halki.

Suositut paivareitit
Haukankierros, Nuuksion kansallis-
puisto (3,9 km): Metsdreittid p&dsee
valilla yl6s kallioille, joista avautuvat
jylhat nakymat rotkoon ja laaksoihin.
Mékrdn polku, Kolin kansallispuisto
(7,5 km): Vaativalla reitilld kévellaan
Suomen tunnetuimmissa kansallismai-
semissa.

Pieni karhunkierros, Oulangan kan-
sallispuisto (12 km): Karhunkierroksen
parhaat palat tiivistettynd.

Sentiero Azzurro, Cinque Terre,
Italia (12 km): Vdlimeren rannat, vérik-
kadat rannikkokylat ja huikaisevat kalliot
tekevat tastd Unescon maailmanperin-
tékohteesta yhden maailman suosituim-
mista vaellusreiteistd.

Angels Landing, Zionin kansallis-
puisto, USA (8,7 km): Tunnettu kapeis-
ta harjanteistaan ja henkedsalpaavista
nékymistd kanjoniin.

Kdively ehkiiisee
stressié

Oulun yliopiston ja ODL
Liikuntaklinikan alkuvuodesta
julkaistun tutkimuksen mu-
kaan liikunta auttaa elimis-
t64 torjumaan pitkdaikaista
stressid.

Tutkimuksessa seurattiin
yli 3 300 ihmisen vapaa-ajan
liikkumista 31-46 vuoden
idssd ja tuloksia verrattiin
Maailman terveysjdrjesto
WHO:n suosituksiin, joi-
den mukaan aikuisten tulisi
harrastaa reipasta liikuntaa -
kuten kdvelyd - véhintédn 2,5
tuntia viikossa.

Suositusten mukaisesti
liikkuneilla oli keski-iGssd
pienempi stressikuorma.
Kiinnostavaa on, ettd myos
aikuisidlla aktiivisuutta
lisdnneet hyotyivat yhtd lailla.
Liikunnan hyddyt eivat siis
katso ikad. Hyva pdiva lahted
kavelylenkille on tanaan.

52 ideaa kévelyyn

Sataako ulkona kaatamalla? Lahde silti
reippaasti kavelylenkille: erilaiset saa-
olosuhteet aktivoivat kehoa ja virkis-
tavat mieltd. Tai vaihda aamulenkkisi
valilla iltalenkkiin ja katso, miten se
vaikuttaa youniisi. Annabel Streetsin
52 tapaa kdvelld (Nemo, 2025) antaa
hauskoja, helposti toteutettavia vink-
kejd ja ideoita vuoden jokaiselle viikol-
le sekd selittad, miten ja miksi kavely
vaikuttaa tutkitusti sekd kehoomme
ettd mieleemme.

SIDVI ALLID LVANH
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Uusiutuva energia
ohitti fossiilisen

Maailman sahkontuotanto on nytkihtanyt kohti
uusiutuvien tuotantomuotojen aikaa. Emeritusprofessori
Peter Lundin mukaan suunta vaikuttaa pysyvalta.

Teksti ELINA VIRONEN Kuva KIRSI-MARJA SAVOLA

utiset viime vuoden sdhkon-
tuotannosta ovat olleet roh-
kaisevia. Energia- ja ilmasto-
alan ajatushautomo Ember
raportoi lokakuussa 2025, ettd vuoden
alkupuoliskolla uusiutuvat energialdh-
teet ohittivat ensimmaistd kertaa hiilen
maailman siahkontuotannossa.

Myos vuoden 2026 alussa julkaistu
EU-raportti osoittaa, ettd aurinko- ja tuu-
livoima tuottivat unionissa vuonna 2025
enemman sdhkod kuin polttovoimalat.

Aalto-yliopiston emeritusprofessori
Peter Lund vakuuttaa, etti nama eivat
ole vain yksittdisid hyvid uutisia, vaan
uusiutuvien tuotantomuotojen osuus on
ollut jo useamman vuoden ajan kaanty-
madssd nousuun.

"Nyt kehitys nayttad pysyvalta. Puh-
taaseen energiaan investoidaan enem-
man kuin perinteisiin fossiilisiin ener-
giamuotoihin”, Lund kuvaa.

Kehityskulun airuet ovat Kiina ja
Intia, jossa uusiutuvaan energiaan on
investoitu paljon viime vuosina.

Kiinan aurinkoenergian tuotanto kas-
voi viime vuonna 43 prosenttia ja tuu-
livoiman 16 prosenttia edellisvuoteen
verrattuna. Intia taas lisdsi sekd aurinko-
ettd tuulivoimaa noin kolmanneksen.
Kasvua tarvitaan edelleen, silla sihkon
kysynta kasvaa myos kovaa vauhtia.

”On tiarkeii, etti saamme sihkén
kysynndn kasvun kiinni ja ettd inves-

toinnit tehtdisiin uusiutuviin energia-
lahteisiin.”

Uusiutuva energia
on edullista

Tuuli- ja aurinkovoimaan investoidaan,
koska ne ovat tilld hetkella maailmalla
edullisimmat tavat tuottaa sahkoa. Hin-
nat ovat pudonneet rajusti teknologian
kehityksen ansiosta.

“Esimerkiksi aurinkosdhkén hinta on
pudonnut 99,9 % vuodesta 1980, ja sen
arvioidaan laskevan vield neljanneksen
seuraavan kymmenen vuoden aikana.”

Lund ei usko, ettd yksittaiset valtiot —
kuten Donald Trumpin johtama Yhdys-
vallat - voisivat pysayttaa uusiutuvan
energian kasvua. Hinta ohjaa investoin-
teja niin vahvasti.

Kaikkialla uusiutuvan energian hyo-
dyntaminen ei kuitenkaan ole helppoa.
Monissa koyhimmissa maissa sahkojar-
jestelmat ovat heikkoja, ja fossiilisia polt-
toaineita kdytetdin edelleen.

”Hiilivoimaa taas on helppo lisata
esimerkiksi kaupunkien jo olemassa
olevaan infraan, ja hiili on usein pikare-
surssi.”

Kansainvilisen energiajarjest6 [EA:n
mukaan fossiilisiin polttoaineisin inves-
toitiin vuonna 2024 biljoona dollaria.
Luku kuulostaa valtavalta. Toisaalta
puhtaaseen energiateknologiaan panos-
tettiin tuplasti enemman.

Varallisuuden ja hyvinvoinnin kasvu
ovat edellytyksia ilmastonmuutoksen
torjumiselle. Siksi teollistuneiden maiden
on Lundin mukaan tuettava kehittyvia
maita YK:n kestavan kehityksen tavoittei-
den hengessa, jotta nailla olisi edellytyk-
set siirtyd puhtaaseen energiaan.

Kaikki maat eivdt ole
samalla viivalla

Lund painottaa, etta energiasiirtymdn pi-
tdd olla sosiaalisesti oikeudenmukainen
niin, ettd jokainen yhteiskuntaryhma ja
maa pystyy hy6tymadn siitd. Hin nikee,
ettd globaaleja haasteita, kuten ilmaston-
muutosta, ei voi ratkaista itsekeskeisella
asenteella.

"Kysymys ei ole siitd, etteikdé meilla
olisi rahaa tai teknologiaa.”

Esimerkiksi EU:n hiilirajamekanismia
on kritisoitu epareiluna globaalissa ete-
lassd. Se velvoittaa maahantuojia maksa-
maan lisaimaksun EU-markkinoille paa-
systd tuotteista, joiden valmistuksessa
syntyy paljon kasvihuonekaasuja. Tar-
koitus on kannustaa EU:n ulkopuolisia
yrityksid ymparistoystavillisempaan
tuotantoon — mutta mitd jos varaa uusiin
investointeihin ei ole?

”Olisi pitanyt yhteistyossa miettid,
miten hiilitulleista tehdddn kannustavia.
Esimerkiksi ettd maksu palautetaan
Afrikkaan, ja silld voisi rakentaa puh-
dasta teknologiaa.” ®
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Peter Lund on Aalto-
yliopiston teknillisen
fysiikan emeritusprofes-
sori. Han perdadankuulut-
taa YK:n jdsenvaltioiden
kehityksen tavoitteisiin.

'

laa

ite:

puhdasta energ

kai

2030.

n tavo
ille

.m.n
€ g
S ©
20
L C
S =
(o]
2 9
L
0 X
> 0
£ o
c C
s 2
O wn
x =
c =
—
o v
S

g
(o2
o
o
c

X~
Q

-

Hel

)

=
>

el
~

tavoitteista on taata puh-
taan energian luotettava
t6d kokonaan: tavoitteissa

ohjelmasta ja tavoitteista
saatavuus kaikille.

jotka ohjaavat kestdvan
kehityksen edistdmistd
globaalisti vuosina

2016
fossiilisen energian kdyt-

YK:n jdsenmaat sopivat
vuonna 2015 toiminta-
Yksi kestdavadn kehityksen
Tarkoitus ei ole lopettaa

YK
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Koti siistiksi
huomaamatta

Hyvdsti siivouspdivd. Yllapitosiivous
pitdd kodin siistind kuin itsest&ddn.
Marttojen asiantuntija antaa siihen vinkit.

Teksti ELINA VIRONEN Kuvat GETTY IMAGES

untuuko siivous pakolliselta pahalta, joka

varastaa aikaa mukavammilta asioilta? Kun

sitd valttelee, sekasorto kasvaa, ja lopulta

siivouksen aloittaminen voi tuntua entista
- hankalammalta.

Sotkun ja suursiivouksen ikuiseen vaihteluun on
olemassa vaihtoehto, nimittdin yllapitosiivous.

“Kehittamalla arkeen uusia rutiineja ja itsed
sopivasti motivoimalla on mahdollista, ettd yllapito-
siivouksesta tulee automaattista”, Marttojen johtava
asiantuntija Niina Silander sanoo.

Yllapitosiivouksen idea on, ettd pienet sotkut
siistitddn ja tavarat pannaan paikalleen heti. Nain koti
pysyy viihtyisdng, ja siivouskin on helpompaa. Tahrat
eivat ehdi pinttya, eivatka ylimadardiset tavarat keraa

polya tasoilla.
Yllapitosiivous palkitsee arjen helppoutena: esi-
i rkiksi avaimet 16ytyvat aina avainkaapista, ja aikaa
%yy etsinnalta. Nopeasti irrotetut tahrat irtoavat
helpommin, ja kemikaalikuorma pienenee.

”Monelle suurin motivaatio on kuitenkin siisti ja

‘esteettinen koti.”
¥ ¥
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VINKKIA

YLLAPITO-
SIIVOUKSEN

1. Uudista rutiinisi

Jédvatko kahvikuppi jo puurolautanen
aamulla aina pdydalle? Ehka kotiin tultuasi
heitat takin tottumuksesta sohvan kdsino-
jalle ja potkaiset kengdt jalasta niin, ettd
ne jadvat eteiseen sikin sokin.

Kas ndin - sotku on syntynyt. Sitd tak-
laamaan tarvitaan uusia rutiineja: takki
henkariin, tiskit koneeseen ja muutkin ta-
varat omille paikoilleen.

Alkuun uudet toimintatavat voivat tun-
tua siivoukselta, mutta eivat kauan. Tasta

syntyy tunne, ettd koti pysyy jarjestyksessd
kuin itsestadn.

"Eihdn takin laittaminen naulakkoon ole
siivousteko itsessddn, mutta se yllpitad
kodin siisteyttd”, Niina Silander sanoo.

Al& haukkaa liian isoa palaa, vaan ota
tavoitteeksi vaikkapa omaksua yksi uusi
tapa viikossa. Ole sinnikds: uusien tapojen
opettelu voi tuntua alkuun tydladmmadélts
kuin suursiivous.

"Ensimmadiset viikot tai kuukaudet voi-
vat olla vaikeita, mutta sitten uudet rutiinit
palkitsevat.”



2. Tee nopeat
hommat heti

Askareet, jotka kestdvat alle 60 sekuntia,
kannattaa tehdd heti. Silloin pienistd sotkuista
ei synny sekasortoa.

Laita siis astiat suoraan tiskikoneeseen
syOtydisi ja pyyhi murut pdyddlté heti. Siisteys
ruokkii viitseliGisyyttd, sillé yllapitosiivous on
helpompaa, kun tavarat eivat ole sikin sokin.

"Jos pdytd on tdynnd tavaraa, jGavat mu-
rutkin helpommin pyyhkimétta.”

Moni on kuullut isovanhempien suusta oh-
jeen "vie mennessd, tuo tullessa”. Vie siis tava-
rat paikoilleen samalla, kun lilkut kodissa.

"Kun vie roskat ulos menness&dn tai vie pai-
dan vaatekaappiin matkalla makuuhuonee-
seen, vdlttyy ylimadrdiseltd jarjestelyltd.”

3. Pilko siivous osiin

Kodin siivoukseen kuuluu viikoittaisia askareita,
kuten imurointi, pdlyjen pyyhkiminen ja vessan pesu. Jos
kaikki tyét ahtaa yhteen pdivadn tai iltaan, rupeama
voi tuntua aikaa vievdltd ja kuormittavalta. Siksi siivous
kannattaa pilkkoa useammalle viikonpdivalle.

Suuremman kevdtsiivouksen, johon kuuluvat tyypilli-
sesti esimerkiksi ikkunoiden pesu, talvivaatteiden varas-
tointi ja terassin siivous, voi hoitaa yhden viikonlopun si-
jaan pienissd osissa monena viikonloppuna.

Siivousmotivaatiota voi nostattaa asettamalla sii-
voukselle aikarajan, vaikkapa 15 minuuttia.

"Se voi motivoida itsed, puolisoa ja lapsiakin siivoa-
maan. Myds siivousbiisi, jonka aikana kaikki siivoavat
taysilla, toimii.”

Lyhyessd hetkessa ehtii yllattavan hyvin siivota lasten
ja lemmikkien lelut lattioilta tai tyhjentdd pesukoneen.
Edistyminen voi innostaa siivoamaan lisGd.

"Tarpeeksi lyhyt aikaraja madaltaa kynnysté tarttua
toimeen. Aika monessa siivoustydssd se on vaikein osuus.”

4. Luovu turhasta tavarasta

Joskus sotku voi johtuas siitd, ettd kotona ei yksin-
kertaisesti ole riittdvasti tilaa kaikelle tavaralle. Kun
ongelman tunnistaa, kannattaa miettid, miten kodin
neliditd voisi hyddyntdd tehokkaammin tai parantaa sen
toiminnallisuutta. Jotta kodissa on mahdollista yllapitad
siisteyttd, tulee kaikilla tavaroilla olla oma paikka.

Joissain tilanteissa turhasta tavarasta on parasta luo-
pua. Alg heité kayttskelpoista tavaraa roskiin, vaan suosi
kierrattamista.

"Jos ei tiedd, onko tavarasta valmis luopumaan, hyva
testi on laittaa se pois ndkyviltd kaappiin tai varastoon.
Jos tavaraa ei kaipaa vuoteen tai kahteen, tietdd, ettei
sille ole kdyttod todenndkaisesti tulevaisuudessakaan.”
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Kimpassa

Tatamilla
3 tavanneet

Teksti ELINA VIRONEN Kuvat JOHANNA TASKINEN

A

Helsinkildiset Niko Herold, Panu Lempidinen ja Teemu
Siniranta ovat loytineet taekwondon perheryhmasta
hauskan tavan viettda aikaa lastensa - ja toistensa -
kanssa. Mukava porukka on tarkea osa harrastusta.

_' ‘\ -







Niko Heroldin nuorempi tytér (vas.) harjoitte-
lee usein Teemun pojan Fedjan kanssa. "He ovat
mukavasti tukeneet Selmaa”, Herold kiittdda. Myos
vanhempi tytdr Elle on innoissaan lajista.

ranta veivdt en
- Fedjan taekwondoon ja hurahtivat
SN sitten itsekin.




Teemu: "Olemme tutustuneet Panun
ja Nikon kanssa taeckwondon perhe-
ryhmadssd, joka kokoontuu kerran vii-
kossa. Treenit ovat oiva paikka rentou-
tua ja kehittyd yhdessa lasten ja toisten
aikuisten kanssa.”

Niko: "Minulle salin lammin henki
on yksi syy sithen, miksi olen tykan-
nyt kdyda lasten kanssa treeneissa
taalla. Salille on kiva tulla. Ja onhan

se hauskaa tehda lasten kanssa asioita
yhdessa.”

Teemu: "Kyll4 tassd saa lapsen har-
rastuksesta ihan eri lailla irti kuin jos
vain seisoisi jossain kentan laidalla
katsomassa. On tosi mukavaa tehdd
oman lapsen kanssa jotain fyysista.
Me aloitimme poikani Fedjan kanssa
taekwondon harrastamisen seuran
taaperoryhmadssd, kun han oli kolme-
vuotias.”

Niko: "Mekin osallistuimme tytarte-
ni Ellen ja Selman kanssa ensin taa-
pero-taeckwondoon heidén ollessaan
kaksivuotiaita.”

Panu: "Meilla laji vastasi hyvin 5-vuo-
tiaan pojan toivetta oppia tekemaan
siistejd potkuja. Liityimme liron kans-
sa perheryhmadan syksylld 2023, ja jo
saman syksyn marraskuussa osallis-
tuin myos vain iseille suunnattuihin
isanpdivan treeneihin. Innostuin lajista
vieldkin enemmadn ja aloin pian treena-
ta my0s aikuisten ryhmdassa.”

Teemu: "Minulla kivi ihan samal-

la tavalla! Isanpdivatreenit olivat tosi
fyysiset ja antoivat sysdyksen menna
aikuisten alkeisryhmadan. Olin harras-
tanut joukkuelajeja koko ikani, mutta
siithen oli tullut koronan myo6ta tauko.
Minulle saliyhteis6 on ollut todella tar-
ked asia itse lajin oppimisen lisaksi.”
Panu: ”Olikin mukava huomata, etta
aikuisten ryhmissa treenasi perhe-
taekwondosta tuttuja kasvoja. Porukka
oli todella vastaanottavainen ja avu-

lias. Tuntui, ettd kaikki halusivat naut-
tia liikkkumisesta ja uuden oppimisesta
yhdessa.”

Teemu: "On virkistdvaa treenata tosi eri-
laisten ja eri-ikdisten ihmisten kanssa.”
Panu: "Yhteinen tekeminen tuo mei-
dat vanhemmatkin yhteen. Kiinnostus
taekwondoon ja kamppailuun yhdistaa
salimme ihmisid. Ennen treenejd ja nii-
den jilkeen tulee usein vaihdettua arki-
sia kuulumisia.”

Teemu: "Emme me kuitenkaan ehdi
paljon lorpotelld. Siind on aika nopeasti
jonkun lapsi lahkeessa kiinni, ettd men-
naan jo!”

Panu: "Perhetunneilla oma lapsi on
oletuspari, jonka kanssa ldhdetdan liik-
keelle. Jossain kohtaa vaihdamme kui-
tenkin aina vertaispareihin, eli aikuiset
aikuisten kanssa ja lapset lasten kanssa.”
Niko: ”Aika moni harjoitus jaisi aikui-
selta tekemattd, jos ei olisi muita aikui-
sia tunneilla. Nyt pystymme aikuisten
kesken tekemadn esimerkiksi potku-
harjoituksia.”

Teemu: "Lapsen kanssa harrastami-
nen on opettavaista. On ollut lohdullis-
ta seurata muita vanhempia ja lapsia ja
ndhda, etta muillakin lapsilla on joskus
vaikeampi paiva eika treenaaminen
maistu. Salilla suhtaudutaan naihin tosi
hienosti eikd painosteta litkaa.”

Niko: "Minulla on ollut opeteltavaa sii-
nd, minka verran annan lapselle palautet-
ta. Ja miten teen sen niin, ettd hin ei her-
mostu vaan kokee sen kannustavana.”
Panu: "Mina taas olen yrittinyt ope-
tella sitd, etten ylipaataan olisi lilan
herkasti pdsmaroimassa ja kertomassa,
miten asiat kannattaa tehda. Etta liro
saisi itse oivaltaa asioita ja 16ytdd oman
tapansa treenata.”

Kimpassa

Taekwondo-isdt

Niko Herold, 40, Panu
Lempidinen, 40, ja Teemu
Siniranta, 45, harrastavat
lastensa kanssa taekwondoa
Helsingin Herttoniemen
Taekwondoseuran perhe-
ryhmdéssd. Nikon tytdr Elle on
8-vuotias ja Selma 6. Panun
poika lire on 8-vuotias ja
Teemun poika Fedja 7-vuotias.

Taekwondoa voi harrastaa
Ighes koko Suomessa
paikallisissa urheiluseuroissa.
Lajin kattojdrjestond toimii
Suomen Taekwondoliitto,
jonka alla toimii kymmenid
seuroja eri puolilla maata,
my&s Herttoniemen
Taekwondoseura. Harrastus
aloitetaan yleensd seuran
jarjestamdlla alkeiskurssilla.

Panu: "Yhteinen harrastus nakyy
meilld jo kotonakin, kun Iiro harjoitte-
lee lyonteja ja potkuja. Ja viime kesdna
jarjestimme rivitaloalueemme pihalla
kavereille hontsa-taekwondoa.”

Teemu: "Pihahontsa kuulostaa tosi ki-
valta! Mekin naytimme joskus kotona
vaimolle, mitd uutta olemme Fedjan
kanssa oppineet tunneilla”

Niko: "Hienoja potkuja meilldkin esi-
tellddan kotona. Ja on muuten kiva, etta
tunneilla on muitakin tytt6ja omien las-
teni kavereina ja aikuisia naisiakin oh-
jaamassa heitd. Ndin tyttareni eivat pida
lajia liian poikamaisena. Toivon, ettd
meilld on paljon yhteisid vuosia edessa
tdman lajin parissa.”
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Nimi: Terhi Terdvdinen
Tyé6: viestinndn
asiantuntija

Koulutus: tradenomi
Perhe: puoliso ja 4-, 8-
ja 11-vuotiaat lapset.
Harrastukset: ultimate
ja kadsityot

Asiakasviestinndssd tyoskentelevd

Terhi Terdvdinen innostuu kielistd, muiden
auttamisesta ja teknisistd kysymyksistd.

Tyé Vaasan Séhkélld yhdistééd kaiken tdmdén.

Teksti ELINA VIRONEN Kuva KASPER DALKARL

Mita tyohosi kuuluu?

”Tonttini viestintitiimissimme on asiakasviestinti. Vas-

taan siitd, kuinka viestimme asiakkaille esimerkiksi alalla
tapahtuvista muutoksista. Kirjoitan tiedotteita ja jaan niita
eri viestintdkanavissamme.

Palvelutiimi on toinen kotini. Autan heita palvelemaan
asiakkaita. M en esimerkiksi mallivastauksia aiheista,
joiden tiedamm attavan kysymyksia asiakkaissamme.

Nautin siitd, ettd'saan kayttaa kielitaitoani tydssani.
Kirjoitan erilaisia teksteja suomeksi, englanniksi ja ruotsiksi,
kainnin teksteja avereilleni ja autan heita kielenhuol-
lossa. Kavin peruskoulun ruotsiksi ja puhun ruotsia nyt
lapsilleni, jotta hekin saavat kielitaidon. Englannintaitoni



on vahva, koska opiskelin osin englanniksi ja
olin Skotlannissa au pairina.

Olen ollut mukana kehittimassa Plugi-chat-
bottiamme, joka otettiin kdytto6n sivuillamme
syyskuussa. Huolehdin siitd, ettd Plugin vastauk-
set ovat brandimme ja ddnensavymme mukaisia:
ettd se on esimerkiksi ystdvallinen ja palvelualtis
ja kayttad sopivasti hymioitd. Nyt olen yksi chat-
botin yllapitajistd eli muokkaan sen ohjeistuksia,
jos se vastaa jotain hassua.”

Korvaako chatbot ihmisen?

”Se toimii tukena asiakasviestinnassi, mutta
ei missddn nimessa korvaa ihmistd. Asiakas
paasee puhumaan chatissa edelleen ihmiselle
toimistoaikojen puitteissa. Ihmista tarvitaan mo-
nimutkaisissa tilanteissa, tai jos tilanne herattaa
asiakkaassa vahvoja tunteita.

Suhtauduin itsekin chatbottiin alkuun skepti-
sesti, mutta nyt nden, ettd siitd on paljon hyotya.
Se antaa nopean ja tasmallisen vastauksen anta-
mamme aineiston perusteella. Thminen ei ehdi
kirjoittaa niin nopeasti tasmallista ja faktoihin
perustuvaa tekstid laajan aineiston pohjalta.
Plugilla ei my6skadn mene koskaan tunteisiin,
olipa palvelutilanne kuinka hankala tahansa.

Moni asiakkaamme on sanonut, ettd Plugi
on yllattavan hyva. Tasta on hyva jatkaa sen
kehittamista.”

Mikd tyossdisi on parasta?

“IThmiset. Talossa on niin hyva ilmapiiri, ettd
taalla on ilo olla t6issd. Meilla arvostetaan tyoka-
veria ja luotetaan toisen tyohon. Apua saa aina
kysya. Tailld on my6s matala hierarkia. Voin
hyvin istua lounaalla johtajan kanssa samassa
pOydassa.

Olen aivan fiiliksissd myos tyotehtavistani.
Tama rooli on kuin minulle tehty, silla saan hyo-
dyntda vahvuuksiani: kielitaitoa, asiakaspalve-
lutaitoja ja kiinnostusta tietotekniikkaan. Tulin
taloon noin vuosi sitten, ja vihdoin tuntuu, etta
hallitsen perusasiat. Muuttuvalla alalla riittda
silti koko ajan uutta opittavaa.

En olisi nuorena arvannut, ettd unelmatyoni
16ytyy Vaasan Sahkon viestinndsta. Kannustan
lapsianikin seuraamaan omia kiinnostuksen-
kohteitaan ja vahvuuksiaan. Uskon, ettd siten voi
paatya oikeaan paikkaan, vaikkei tietdisi tarkkaan,
mitd haluaa tehda.

Minusta tuntuu ensimmadista kertaa tyourani
aikana, etta en ole tyopaikassa valiaikaisesti.
Minulle on tehty selviksi, etta toimenkuvaani
voidaan muokata kiinnostukseni mukaan. Se
motivoi.”

SIAOVII ALLID LVAN *

Urbaaneja séihké-

legendoja ja muuta

mielenkiintoista

"Jos laturi jédd pistorasiaan ilman

puhelinta, se kuluttaa séhksa

koko ajan.” Urbaani sdhkdlegenda

vai totista totta? Se selvidd
TikTokistamme, jossa on viime
aikoina avattu sdhkdmyyttien
paikkansapitdvyyttd. Kay kurk-

kaamassa, jos jdi kiinnostamaan!

Kevadn aikana somekana-
vissamme pddsee tutustumaan
muun muassa myds Vaasan
Sdhkén tyontekijéihin ja sdhkon
tuotantomuotoihin. Ota meidét
seurantaan, jos kaipaat some-
virtaasi séhkoéfaktaa ja -hupial

1 OOO00

Kaukoldmmaon kulutusraportit nyt Online-palvelussa

Kaukoldmpdasiakkaillemme iloisia uutisia: vuosikulutusraportit ovat
nyt luettavissa Online-palvelussa. Kirjaudu palveluun osoitteessa
vaasansahko.fi. Ldydat raportit kohdasta Asiakirjat.

Palveluhinnat
pdivittyvit
1.6.2026

Palveluhintamme pdivittyvat
kesdakuun alusta. Palvelu-
hinnasto kattaa esimer-

kiksi erikseen pyydettdavat
laskuerittelyt tai -kopiot
sekd kulutustodistukset ja
tuntitietotoimitukset, maksu-
muistutukset, perint&toimen-
piteet ja erilaiset selvitystyot.
Jatkossa ei ilmoiteta erikseen
mahdollisista palveluhinnas-
ton muutoksista. Voimassa
oleva palveluhinnasto on
luettavissa osoitteissa:
Vaasan Sahkd ja

Vaasan Sahkd Myynti:
vaasansahko.fi/hinnat
Vaasan Sahkéverkko:
vaasansahkoverkko.fi/
hinnat.

Vaasan Sahkaverkko
etsii jalleen kuvia
sahkdkaappeihin

Lukijoiden suosikiksi muodos-
tunut valokuvahaku kdynnistyy

jalleen! Haluaisitko saada
ottamasi kuvan koristamaan
Vaasan Sahkéverkon sahko-
kaappia? Lue lisGd:
vaasansahkoverkko.fi/
valokuva

OMNNYIAQNHYS NVSVVA VAN
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Vapaaehtoinen
vastuullisuusraportti

Vaasan S&hkd -konsernin ensimmadinen vastuullisuusraportti

julkaistaan huhtikuun lopussa. Kyseessa on niin sanottu vapaa-
ehtoinen raportti, silla talla hetkelld Vaasan Sdhké -konsernin
kokoisilla yrityksilld ei ole velvoitetta raportoida toimintansa
vastuullisuusndkokulmia.

Verkko-osoitteessa vaasansahko.fi/vastuullisuustyo voit
jo nyt lukea tydstaimme naiden nakékulmien parissa. Samalla
sivulla julkaisemme 27.4. kattavamman tietopaketin asiakkaiden
ja muiden sidosryhmiemme kaytt66n seka linkin laajempaan
raporttiin.

Sdhkoveroon
sisdltyvddén huolto-
varmuusmaksuun
korotus

Hallituksen esityksen mukaan
huoltovarmuusmaksua on korotettu
1.4.2026 alkaen. Huoltovarmuus-
maksu nousi 0,013 sentistd 0,085
senttiin kilowattitunnilta. Sahkoévero _
veloitetaan verkkopalvelulaskulla.

Korotus tulee molempiin sdhkévero-

luokkiin. \\
Lue lisda: vaasansahkoverkko.fi/
sahkovero

SIADOVII ALLID LVANN

Tarkistathan yhteystietosi
- osallistu arvontaan

Koska olet viimeksi tarkistanut energia-asioiden
hoitoon ilmoittamasi yhteystiedot? Kun yhteys-
tietosi ovat kunnossa, varmistat myds, ettd saat
kaikki asiakkuuttasi koskevat palveluviestimme.
Tee ndin: Avaa joko Online-palvelu tai mobii-
lisovelluksemme. Mene kohtaan Omat tie-

dot, Yhteystiedot. Ovatko séhkdpostiosoite ja
puhelinnumero kunnossa? Hienoa! Jos niissd on
korjattavaa tai jos ne puuttuvat kokonaan, siirry
osoitteeseen vaasansahko.fi/paivita-tietosi.
limoita lomakkeella uudet yhteystiedot. Pdivittd-
mallG tietosi voit my&s osallistua arvontaan.

Huomaathan, ettd jos olet Vaasan Sdhkdverkon
asiakas, mutta ostat sahkdsi muualta, tulee sinun
ilmoittaa korjaukset sdhkdnmyyjdlle. Myyjan kautta
tiedot siirtyvét alan yhteiseen tiedonvaihtopalve-
luun, ja sieltd my6s Vaasan Sahkéverkolle.

Raivaus parantaa toimitus-
varmuutta ja turvallisuutta

Johtoalueiden raivaus ja vierimetsén hoito ovat
olennainen osa sdhkdverkon kunnossapitoa. Rai-
vaus on tdrkedd myds turvallisuusndkdkulmasta.
Yksittdisid alueita raivataan kuuden vuoden va-
lein. Vuonna 2026 raivaamme seuraavilla alueilla:
Keskijannitelinjat: Gerbyn ja Sundomin saaristo,
Tuovila, Vahakyrd, Tervajoki.

Pienjdnnitelinjat: Voyri, Maalahti, Petolahti,
Pirttikyld. Lue lisGd: vaasansahkoverkko.fi/
johtoalueiden-raivaus

Tehomaksuille savelet
Energiavirastolta

Energiaviraston mdérdys tehomaksuista valmis-
tui helmikuussa. Eniten pohdintaa herdtténeet
kysymykset tehomaksun kynnyksen koosta ja
siitd, minkdlaisen ajanjakson mukaan tehohuippu
mdadritellaan, ovat nyt selvilld. Tehokynnykseksi
tuli 8 kilowattia, ja ajanjakso on 60 minuuttia.
Mediassa on moni arvuutellut sitd, kuinka paljon
tehomaksu voisi tuoda lisdkustannuksia. Siitd ei
kuitenkaan olla juuri puhuttu, ettd tehomaksun
kdyttéonotto myds alentaisi muita maksuja. Se
tarkoittaa joillekin séhkdnkayttdjille pienempd&d
laskua, toisille suurempaa - tehotarpeen mukaan.
Vaasan Sdhkéverkko on julkaissut tietopaketin
tehomaksuista verkkosivuillaan. Kdy sinékin luke-
massa: vaasansahkoverkko.fi/tehomaksut



Kausihinnoittelu yleistyy
kaukoldmmossa

Kaukoldmmén kausihinnoittelu yleistyy Suomessa. Energiakaupungit ry:n

toiminnanjohtaja Eero Haapalehto kertoo, misté on kyse.

Mitéd kaukoldmmén kausi-
hinnoittelu tarkoittaa?
Osa suomalaisista energiayhtioista on
siirtynyt kaukoldammon tasahinnoitte-
lusta kausihinnoitteluun. Tyypillisesti
se tarkoittaa, etta kaukolammolla on
kaksi hintaa: kesakaudella edullisempi
ja talvikaudella hieman korkeampi.
”Kausihinnoittelussa kaukolammén
hinnoittelu vastaa tarkemmin kustan-
nuksia”, kertoo Energiakaupungit ry:n
toiminnanjohtaja Eero Haapalehto.
Energiakaupungit ry on 13 kaupunki-
energiayhtion vuonna 2022 perustama
yhdistys, joka ajaa yhtiéiden asiaa valta-

kunnallisesti ja Euroopan unionin tasolla.

Vaasan Sahko on yhdistyksen jasen.
Kausihinnoittelu huomioi erot kau-
kolammon tuotantokustannuksissa eri
vuodenaikoina. Talvella kustannukset
ovat korkeammat ja lammoén tuotta-
minen kalliimpaa. Limmityksen hinta
kasvaa erityisesti kovilla pakkasilla, kun
uusiutuvan perustuotannon, hukkaldm-
pojen ja lampovarastojen rinnalla taytyy
ottaa kayttoon kalliimman tuotannon

varavoimalaitoksia.
"Kylmimmilla pakkasilla tehoa
tasataan esimerkiksi lampokeskuksilla,

jotka toimivat fossiilisilla polttoaineilla.
Niiden kaytto on kalliimpaa kuin muu
lammontuotanto.”

Polttoon perustuvia laitoksia
tarvitaan turvaamaan kaukoldimmon
toimitusvarmuutta kovilla pakkasilla,
vaikka polttoaine vaihtuisi tulevaisuu-
dessa esimerkiksi vedystd tehtavaan
synteettiseen polttoaineeseen.

"Todenndkoisesti myos vety on
kallista, eli joka tapauksessa synteettis-
tenkin polttoaineiden kaytt6 on muita
energianldhteita kalliimpaa.”

Mitd hyotyd
hinnoittelusta on?
Kausihinnoittelu kannustaa kuluttajia
vahentamaan mahdollisesti tarpeetonta
lammonkayttoa talvikaudella. Nain
pakkasjaksojen lammonkulutuspiikkeja
saadaan parhaimmillaan tasattua, mika
vahentda tarvetta kaynnistaa kallista
fossiilista varavoimaa.

”Nain kausihinnoittelu vauhdittaa
irtautumista fossiilisista polttoaineista.”

Lammitystarvetta voi vihentaa esi-
merkiksi kiinteiston energiatehokkuut-
ta parantamalla. My®6s fiksut toimet,
kuten ripea ristivetotuuletus ja vilioven

pitaminen kiinni, vidhentavat hukka-
lampoa talvella.

Mitd muuta kaukoldmmon
saralla tapahtuu Suomessa?
Biomassan eli hakkeen poltto vihenee.
Samalla kaukoldmpoyhti6t investoivat
lampoépumppuihin, joiden avulla esi-
merkiksi konesalien ja jatteenpolttolai-
tosten hukkaldampda voidaan hyddyntaa
kaukolampoverkossa.

”Eri puolella Suomea kidyddin nytkin
neuvotteluja datakeskusten hukkaldm-
pojen hyodyntamisestd.”

Kaukolampoyhtiot panostavat
my0s sahkon varastointiin lammoksi.
Vaasan Vaskiluodon lampévaraston
kapasiteettia kasvatetaan. Vantaalle taas
rakennettaan parhaillaan isoa lammén
kausivarastoa.

“Lampovarastoja voidaan ladata esi-
merkiksi kesdlla tuulisina ja aurinkoisina
pdivina ja hyodyntaa kovilla pakkasilla”

Noin 90 prosenttia Energiakaupun-
git ry:n jasenyritysten kaukolammosta
tuotetaan uusiutuvilla energiamuodoil-
la. Kun kuuluu kaukolampoverkkoon,
saa pitkalti kaytt6onsa lahes kokonaan
uusiutuvasti tuotettua energiaa.

SADVII ALLID VAN
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Pulssilataus voi mullistaa
akkuteknologian

Akkujen kayttoiin pidentaminen on entista tairkeampaa sahkoistyvassa
maailmassa. Aalto-yliopiston apulaisprofessori Yaolin Xu tutkii, miten
pulssilataus voi pidentda akkujen elinikaa ja tehda niista turvallisempia.

Teksti ELINA VIRONEN Kuvat KIRSI-MARJA SAVOLA

Huomio
lataukseen

Akkualalla kdy nyt kuhina. Useat tahot
kehittavat niin kutsuttuja tulevaisuuden
akkuja, jotka perustuvat uudenlaisiin
raaka-aineisiin ja akkukemioihin. Tarve
niille on todellinen: esimerkiksi litium
- maailman kysytyin akkumetalli — on
kallista, ja sen saatavuus on kiaytinnos-
sd muutaman valtion varassa.
Aalto-yliopiston teknillisen fysiikan
laitoksen apulaisprofessori Yaolin Xu
tutkii Fast-Charging Future Batteries
(FAST) -hankkeessa, kuinka tulevaisuu-
den akkujen elinikdd voidaan pidentaa
kayttamalla niin sanottua pulssilatausta
tavanomaisen vakiovirran sijaan.
“Pulssilatauksessa virtaa annetaan
hetki, ja sitten se katkaistaan hetkek-
si. Tata toistetaan saannollisesti”, Xu
selittaa.

(FAST) -hanke

kdynnistyi tammikuussa 2026.
Sitd johtaa apulaisprofessori
Yaolin Xu Aalto-yliopistosta.
Hénen kahdeksanhenkinen
tutkimusryhmdnsa tyéllistaa
myds opiskelijoita ja tutkimus-
avustajia. FASTin rahoittaa
Teknologiateollisuuden Future
Makers -ohjelma, joka tukee
innovatiivisuuteen ja kestdviin
tulevaisuuden ratkaisuihin
pyrkivid hankkeita.

Han kertoo havainneensa aiemmassa
tutkimuksessaan, etta pulssilataus saat-
toi jopa kaksinkertaistaa NMC-grafiitti-
akkujen elinidan. Nama akut ovat yleisid
esimerkiksi kannettavissa laitteissa ja
sdhkoautoissa.

Viela ei tiedetd, toimiiko pulssila-
taus muissa akkutyypeissa. Xu tutki-
musryhmineen pyrkii kehittdimain
pulssilatauksen toimintamalleja ja
akkujen suunnittelua, jotta pulssilataus
saataisiin toimimaan my®os tulevaisuu-
den akuissa. Xu tavoittelee lapimurtoa
poikkitieteelliselld tutkimuksella:
FAST-projekti tyollistad sekda materiaali-
ettd insinooritietelijoita.

“Nykyiset insiné6rimallinnukset
eivit ole tarpeeksi tarkkoja. Kun lisiam-
me niihin materiaalitutkimuksesta
saatua dataa, saamme huomattavasti
parempia akkumallinnuksia.”

Akuille paljon lisda
elinikaa

Xu'n tavoite on kayttda paranneltuja
mallinnuksia ja optimoida pulssila-
taukseen perustuvaa latausmenetel-
maa niin, ettd tulevaisuuden akkujen
kayttoika pitenee latausnopeudesta riip-
pumatta. Nykyisellaan pikalataus, kuten
sahkoauton lataaminen huoltoaseman
pikalaturissa, aiheuttaa akkumateriaa-
leihin muutoksia, jotka lyhentavat akun
elinikaa.

"Tavoitteeni on saavuttaa akkujen
kaksinkertainen kayttoika myos silloin,
kun niita ladataan erittdin nopeasti
5C-latauksella.”

5C-lataus tarkoittaa, etta akku
voidaan ladata teoreettisesti tdyteen 12
minuutissa.

FAST-projektissa akkujen latauksen
turvallisuutta pyritddn parantamaan
hillitsemalla niin kutsuttujen den-
driittien kasvua. Ne ovat neulamaisia
metallikiteitd, jotka kasvavat akuissa,
kun niitd ladataan ja puretaan.

”Usein sahkoauton akkuihin liit-
tyvat onnettomuudet johtuvat juuri
dendriiteistd.”

Monia
kayttokohteita

Xu kertoo, ettd jotkin yritykset raken-
tavat jo prototyyppeja pulssilataukseen
perustuvista pikalatureista, mutta viela
niitd ei ole kaupallisessa kaytossa. On
kuitenkin mahdollista, etti tulevaisuu-
dessa sihkoautoja ladataan huoltoase-
milla juuri tallaisilla latureilla.

Apulaisprofessori korostaa, ettd
FAST-projekti ei keskity pelkastaan puls-
silataukseen, vaan ennen kaikkea akku-
mallien parantamiseen. Naistd malleista
on hy6tyd myos esimerkiksi akkujen
hallintajarjestelmien kehittamisessa.

"Hyvad akunhallintajirjestelmaa
tarvitaan esimerkiksi sihkoverkossa,
kun varastoimme uusiutuvaa energiaa
akkuihin” ®



FAST-hanke tutkii tulevaisuuden akkujen vanhene-
mista. Apulaisprofessori Yaolin Xu'n johtaman tut-
kimusryhmdn tdytyy rakentaa ainakin osa akuista
itse, koska niitd ei ole vield saatavilla kaupallisilta
toimijoilta. Osa tutkimukseen tarvittavista laitteis-
ta Aalto-yliopistolla on jo, ja loput saapuvat ke-
vddn aikana. Kunhan laitteisto on kasassa, kokeet
kdynnistyvdt pian.
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Trendikds
pistaasimisu

Pistaasi on trendimaku, joka on tullut jaédddkseen.
Vadelman kanssa se tekee tiramisusta superherkun,
joka kay jopa tédytekakun korvaajaksi kahvipdydéssa.

Resepti RHKKA KAILA Kuva MARI LAHTI

Aloita pohjasta. Varaa tiramisulle vuoka,
jonka koko on noin 20 x 25 cm. Lado keksit
yhdeksi kerrokseksi vuoan pohjalle.

Tee marjatdyte. Murskaa vadelmat lautasella
haarukalla painelemalla. Lisdd vadelmamurs-
kaan vesi ja sokeri. Lusikoi murska tasaisesti
keksien paalle.

Lisdd paadllinen. Vatkaa kerma paksuksi
vaahdoksi. Vatkaa joukkoon mascar-
pone ja pistaasilevite. Kaada ja tasoita

seos vuokaan keksien ja vadelman

. paalle. Nosta tiramisu jadkaappiin
. tekeytymddn vahintaan neljaksi
tunniksi.

Viimeistele herkku. Koristele tira-
misun pinta pistaasirouheella
ja vadelmilla.

6-8 annokseen tiramisua tarvitset:

Y2 pkt (&4 100 g) savoiardi- eli kissankielikeksej&
250 g vadelmia (tuore tai kotimainen pakaste)
2 rkl vetta

1 rkl tomusokeria

1 prk (2 dl) vispikermaa

1 prk (250 g) mascarponejuustoa
1dl (n. 125 g) pistaasitahnaa

KORISTELUUN:
n. Y2 dl pistaasipdhkingditd rouhittuna
100-200 g tuoreita vadelmia

VAIHDA PISTAASI
SUKLAASEEN

Tiramisu on ihanaa myés
vadelma-valkosuklaaversiona.
Korvaa tdllgin pistaasilevite
100 grammalla sulatettua
valkosuklaata ja siivildi tiramisun
pinnalle tummaa kaakaojauhetta
ennen vadelmien asettelua
pistaasirouheen sijaan.




VAASAN

NAIN LUET NETTEA JATKOSSA

Jatka suosikkijuttujen lukemista, muistele kanssamme

lehden parhaita paloja ja anna palautetta.

VARMISTA, ETTA SAAT
UUTISKIRJEEMME

Jatkossa julkaisemme Nette-lehdesta tuttuja
juttutyyppeja verkkosivuillamme ja
somekanavissamme. Kerromme uusista
julkaisuista myos saannoéllisissa
asiakasviesteissamme, jotka saat sahkopostiisi.

Muun muassa nama aiheet jatkuvat uutiskirjeissa:

e Energia-alan ilmiot ja muutokset

e  Fiksumpi elama, eli vinkkeja arkeen
e Resepti

e Asiakasedut

Varmista, etta meilla on toimiva
sahkopostiosoitteesi, niin saat uutiskirjeemme.
Lue lisda: vaasansahko.fi/paivita-tietosi

2 MUISTELE KANSSAMME
° NETTEA

Kerasimme verkkosivuillemme monia
suosikkijuttuja viime vuosilta, tietoa lehden
historiasta seka kaikki reseptit vuosilta
2018-2026. Kaikille teille, jotka rakastatte
ristikoita, on siella myos pieni valikoima niita —
ihan sielta lehden alkuajoilta asti.

Kay sinakin muistelemassa:
vaasansahko.fi/parhaat-palat

3. ANNAPALAUTETTA

Olemme tuottaneet lehtea asiakkaillemme yli
kahden vuosikymmenen ajan. Riippumatta siita,
oletko lehden uusi vai pitkaaikainen lukija,
haluamme kuulla palautteesi!

Mika on ollut suosikkisisaltosi, onko jokin tietty
juttu jaanyt erityisesti mieleen vai oletko kenties
osallistunut lehden tekoon? Kerro se meille!

Arvomme kaikkien kesakuun loppuun mennessa
palautetta antaneiden kesken kolme upeaa
keittiopyyhesettia (Jokipiin Pellava,
arvo an. 25 €).

Laheta palautteesi ja terveisesi
lehden tekijoille:
vaasansahko.fi/parhaat-palat
tai sahkopostitse
nette@vaasansahko.fi.

Kiitos viela yhteisesta matkasta
Nette-lehden parissal!
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