
Kaikkien
oikeus
liikkua
Kohti sukupuoli- ja

kehotietoista liikunta-
kulttuuria

Satu Lidman



Sdnjrdm�jhpinhVlhrsV�nuVs�stjdmdds�Rtnldm�ItkttphpVgVrsn�iV�
�Rtnldm�ShdsnjhpiVhkhiVs�px

Bnoxphegs�•�2024�SdjhiÜ� �FVtbdVltr

FVtbdVltr�Nx
vvv-eVtbdVltr-f

I/�Dllh�Ixxsrämdm
I�/�sVmrrhiV�uVrdllVkkV�OhwVaVx&�ltts�TmrokVrg
R�/�jr-�kÜgsdds�r-�386

IK�79&�30&�92-7�–�TCI�796.799&�613&�3&�948-0�

GR:M�978,952,345,259,6

O/�SVkkhmmV�PVVlVstspöjhjniV�N©&�SVkkhmmV�2024



Sisällys

OSA I: LÄMMITTELY JA LIIKKUVUUS

Lhehm�khhjtmsVjtkssttph�sVhott-�- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -15
ItmsnV!�sdpudvöÄ�iV�nrVkkhrttöV- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -15
Sdnjrdm�vbhm�iV�pViVtjrds��-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�23
,hmdhrsnm�ÄÄpdkkÄ - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 27

LnmhsVenhmdm!�khhjjtuV�vesdhrjtmsV�� - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 35
KhhjtmmVm�stsjhlhrdrsV� - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 35
Otjtotnkh�iV�jdgnkkhrttr�khhjjddrrÄ- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -40
KhhjtmmVkkhmdm�snhlhittr�iV�hsrdvllÄppvr�- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -46
KhhjtmmVm�rtjtonkuds�iV�otgdsVuVs - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 52

OSA II: MIELIKUVAHARJOITUKSET JA HIKEENTYMINEN

SVunhssddmV�sVrV,Vpun�iV�veadmudpsVhrttr - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 61
IVmrVjtmmVm�khhjtmsVjVruVstjrdm�utnrhjvlldmds��- - - - - - - - - - - - - - - - 61
NkvlohVhmmnrstjrdrsV�uVrsttkkhrttbdm�VhjVjVtbdkkd - - - - - - - - - - - - - - - - 71
Otjtonkuds�khhjtmsVstmmdhkkV - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 78
TÄhödhsÄ!�kÄooÄÄ�iV�otjjVphotgdöV� - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 87
G��G�R�� - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 95

Phdkttm�ohhpsvmdds�khhjtmsVlthrsns� - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 99
Mhtjjttr�iV�gVtrjttr� - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 99
ThhldhrdmÄ�uVkhöt�� - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 107
ShkVs�iV�sVuVs�ktnuVs�snbdkkhrttöV - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 114
Bvuhm�jVmmtrsdöt!�Vhjthmdm - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 122
L����- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 130

JdenpVteV�y�heVmsdhsV!�phrshphhsniV�iV�kntjjVtjrhV� - - - - - - - - - - - - - - - - -137
SÄvbdkkhrds�iV�nrVVuVs�uVpsVkns� - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -137
InrjdlVönlttbdm�pVinhkkV�- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 146
OVkVjVuVkV�rvälhrgÄhphä� - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -153
Idgnonrhshhuhrttr�iV�gvuhmunhmsh�� - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 162
E�y����� - - - - - - - - - - - -171



OSA III : NORMIEN VENYTTELY

KVihm�uVVshltjrds�uVh�rhr–hrsdsvs�nkdstjrds�� - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -181
KÄsjÄiÄsjhÄ�iV�mvpjjhrVmjVpdhsV� - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -181
SVlatphhmh�iV�lhsÄ�svsäs�nrVVuVs - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 192
BhhgsngntrthrsV�jhlVkkdahjhmdhghm- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 203
LhmÄ�iV�ltts�khhjjtiVs- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 210
U��ü�� - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 223

MlVkkV�sVuVkkV!�nlVVm�sVeshhm - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -231
Kdlodvr!�ovrsvuvvr!�gvuÄ�nkn� - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -231
yhiÄinneVV�iV�mVhrsdm�otmmdpptjrhV- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 242
Idgnm�pVrhöVlhmdm�iV�lhöVVlhmdm�- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 252
AptsVVkhtr�iV�jtmmhnhstr� - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 262
G&�y�y�D�M�yy� - - - 274

H––evu–hrds�jdene–od–kkd� - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 277
Nkdstrsdm�mnkkVVlhmdm�khhjjtlVkkV - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 277
HjÄ�iV�lÄÄphödkvs� - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 289
OnudksVuV�iV�rnudkstuV�khhjtmsV�- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 299
ThdrshkkÄ�nm�uÄkhÄ�- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 308
P�üy�y����� - - - - - - - - - - - - 325

PALAUTUMINEN

OVkVtsV�lhdkddm�iV�oneah�stkduVV� - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 335
Moh�khr––�udpjnrrV� - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 339
Jhhsnjrds�y�mVtshsVVm�khhjtmmVrsV �-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�-�- 340

Khhssdds - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 343
Thhssdds- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 358
K–esdds� - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 373
?Vjdlhrsn�- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - 387


