Tiedote 20.7.2026, julkaisuvapaa heti

Voiko tavallinen suomalainen tehda 66 795 punnerrusta vuodessa?
Vantaalaisen Ari Puroahon haaste huipentuu 31.7.

Voiko yksi pieni paatos muuttaa kokonaisen vuoden?

Vantaalainen yrittaja, lilkunta- ja hyvinvointialan konsultti Ari Puroaho paatti 1.8.2025 aloittaa
haasteen, jossa han tekee joka paiva yhden punnerruksen enemman kuin edellisena paivana.

Vuoden mittainen haaste paattyy 31.7.2026, jolloin ohjelmassa on 365 punnerrusta yhden paivan
aikana. Yhteensa vuoden aikana kertyy 66 795 punnerrusta.

— Halusin osoittaa, etta suuretkin tavoitteet rakentuvat pienista paivittaisista teoista. Ensimmaisen
paivan yksi punnerrus tuntui vaatimattomalta, mutta siitd syntyi vuoden mittainen projekti.

Haaste on toteutettu ilman valipaivia. Viimeinen kuukausi on fyysisesti vaativin, kun paivittdinen
punnerrusmaara kasvaa yli 300.

Puroahon mukaan haasteen tarkein viesti on, etta liikunnan aloittamiseen ei tarvita taydellista
suunnitelmaa - tarvitaan vain ensimmainen askel.

Haaste huipentuu 31.7.2026, jolloin tavoitteena on suorittaa symboliset 365 punnerrusta. Median
edustajat ovat tervetulleita seuraamaan ja kuvaamaan loppuhuipennusta.

Haasteesta on medialla mahdollisuus tehda myds ennakkohaastattelu heinakuun aikana.
Haasteen etenemista on ollut mahdollisuus seurata paivittain Puroahon somekanavissa
(Facebook, Instagram, TikTok, YouTube, Threades)

Tydssaan liikunta- ja hyvinvointialan yrittajana Puroaho hyodyntaa haasteesta saatuja kokemuksia
luennoilla ja valmennuksissa, joissa korostuvat pitkajanteisyys, tavoitteellisuus ja pysyvien
elamantapamuutosten rakentaminen.
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