Tiedote 7.7.2026, julkaisuvapaa heti.

Vuosi sitten han teki yhden punnerruksen. Nyt niita pitaisi tehda 365 -
"Tassa vaiheessa ei enaa kehtaa luovuttaa.”

Mita tapahtuu, jos tekee joka paiva yhden punnerruksen enemman kuin edellisena paivana?

Vastaus on yllattavan yksinkertainen. Vuoden kuluttua niita on tehty yhteensa 66 795, ja viimeisena
paivana edessa on 365 punnerrusta.

Vantaalainen yrittaja, lilkunta- ja hyvinvointialan konsultti Ari Puroaho aloitti haasteensa 1.8.2025
yhdelld punnerruksella — ajatuksena kokeilla, kuinka pitkalle pienilld paivittaisilla teoilla voi paasta.

Nyt haaste on loppusuoralla.

- Ensimmaisena paivana yksi punnerrus tuntui melkein vitsilta. Nyt huomaan miettivani, miten saan
365 punnerrusta tehtyd saman paivan aikana, Puroaho naurahtaa.

Haasteessa ei ole ollut valipaivia. Joka paiva punnerrusten maara on kasvanut yhdella.
Laskennallisesti vuoden aikana kertyy lahes 67 000 punnerrusta.
—Tassa vaiheessa ei enaa oikein kehtaa lopettaakaan.

Vaikka haaste nayttaa ulospain fyysiselta suoritukselta, Puroaho sanoo sen olleen ennen kaikkea
henkinen harjoitus.

- Jokainen paiva on opettanut saman asian: kaikkein vaikeinta on aloittaa. Kun ensimmainen
punnerrus on tehty, seuraava tulee paljon helpommin.

Puroaho toivoo, etta haaste rohkaisisi myos muita liikkkumaan.

—Jos joku taman nahtyaan tekee tanaan yhdenkin punnerruksen enemman kuin olisi muuten tehnyt,
tdma vuosi on ollut sen arvoinen.

Median tervetuloa seuraamaan loppuhuipennusta

Vuoden mittainen haaste paattyy 31.7.2026, jolloin tavoitteena on tehda 365 punnerrusta yhden
paivéan aikana.

Median edustajat ja yleiso ovat tervetulleita seuraamaan loppuhuipennusta. Laheta viesti, niin kerron
tarkemmin, missa viimeiset 365 punnerrusta tehdaan.

Haasteesta on medialla mahdollista tehda myds ennakkohaastattelu heinakuun aikana.
Taustatietoa

Ari Puroaho toimii yrittdjana liikkunta- ja hyvinvointialalla. Han hyddyntaa vuoden aikana kertyneita
kokemuksia luennoilla ja valmennuksissa, joissa keskeinen ajatus on sama kuin tassa haasteessa:
suuret muutokset syntyvat pienista, toistuvista teoista.

Lisatiedot

Ari Puroaho
Yrittaja, liikunta- ja hyvinvointialan konsultti


https://kotisivukone.fi/lomake.html?id=52680
https://kotisivukone.fi/lomake.html?id=52680

Vantaa
p. 0408674611



