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Vuosi sitten hän teki yhden punnerruksen. Nyt niitä pitäisi tehdä 365 – 
"Tässä vaiheessa ei enää kehtaa luovuttaa." 

Mitä tapahtuu, jos tekee joka päivä yhden punnerruksen enemmän kuin edellisenä päivänä? 

Vastaus on yllättävän yksinkertainen. Vuoden kuluttua niitä on tehty yhteensä 66 795, ja viimeisenä 
päivänä edessä on 365 punnerrusta. 

Vantaalainen yrittäjä, liikunta- ja hyvinvointialan konsultti Ari Puroaho aloitti haasteensa 1.8.2025 
yhdellä punnerruksella – ajatuksena kokeilla, kuinka pitkälle pienillä päivittäisillä teoilla voi päästä. 

Nyt haaste on loppusuoralla. 

– Ensimmäisenä päivänä yksi punnerrus tuntui melkein vitsiltä. Nyt huomaan miettiväni, miten saan 
365 punnerrusta tehtyä saman päivän aikana, Puroaho naurahtaa. 

Haasteessa ei ole ollut välipäiviä. Joka päivä punnerrusten määrä on kasvanut yhdellä. 

Laskennallisesti vuoden aikana kertyy lähes 67 000 punnerrusta. 

– Tässä vaiheessa ei enää oikein kehtaa lopettaakaan. 

Vaikka haaste näyttää ulospäin fyysiseltä suoritukselta, Puroaho sanoo sen olleen ennen kaikkea 
henkinen harjoitus. 

– Jokainen päivä on opettanut saman asian: kaikkein vaikeinta on aloittaa. Kun ensimmäinen 
punnerrus on tehty, seuraava tulee paljon helpommin. 

Puroaho toivoo, että haaste rohkaisisi myös muita liikkumaan. 

– Jos joku tämän nähtyään tekee tänään yhdenkin punnerruksen enemmän kuin olisi muuten tehnyt, 
tämä vuosi on ollut sen arvoinen. 

Median tervetuloa seuraamaan loppuhuipennusta 

Vuoden mittainen haaste päättyy 31.7.2026, jolloin tavoitteena on tehdä 365 punnerrusta yhden 
päivän aikana. 

Median edustajat ja yleisö ovat tervetulleita seuraamaan loppuhuipennusta. Lähetä viesti, niin kerron 
tarkemmin, missä viimeiset 365 punnerrusta tehdään. 

Haasteesta on medialla mahdollista tehdä myös ennakkohaastattelu heinäkuun aikana. 

Taustatietoa 

Ari Puroaho toimii yrittäjänä liikunta- ja hyvinvointialalla. Hän hyödyntää vuoden aikana kertyneitä 
kokemuksia luennoilla ja valmennuksissa, joissa keskeinen ajatus on sama kuin tässä haasteessa: 
suuret muutokset syntyvät pienistä, toistuvista teoista. 
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