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Tanssin opiskelu on henkisesti seka fyysisesti raskasta, sen takia opintojen aikana tulisi pitaa
huolta opiskelijoiden jaksamisesta ja tanssin harjoittelua tulisi jaksottaa nykyista paremmin. Tutki-
muksen tavoite oli selvittaa, miten tanssinopiskelijan tulisi harjoitella, syoda seka levata ja nukkua,
ettd jaksettaisiin paremmin. Tutkimuksessa yhdistyvat maaréllinen ja soveltava tutkimus. Osana
tutkimusta on luotu kysely, jota on verrattu tietoperustaan. Loydettya teoreettista tietoa on sovel-
lettu, ettd tanssin harjoittelulle on voitu luoda suuntaa antava harjoittelumalli.

Tutkimukseni mukaan tanssinopiskelijat nukkuvat kohtuullisen hyvin, mutta unirytmiin tulisi kiinnit-
taa viela huomiota. Ruokarytmi on saanndllinen, mutta osa tanssinopiskelijoista voisi lisata ruokai-
lukertoja paivassa. Suomalaisia ravintosuosituksia voidaan pitaa tanssijan ravitsemuksen pohjana,
kun suhteutetaan energiansaanti energiankulutukseen seké fyysiseen rasitukseen. Suurin osa
tanssinopiskelijoista harjoittelee tanssia tarpeeksi, mutta oheisharjoittelua tulisi kuitenkin lisata.
Mallina tanssijan harjoitteluun voidaan soveltaa UKK-instituutin liikuntapiirakkaa seka urheilun, voi-
mistelun ja tanssiurheilun harjoittelua. Verrattuna naihin suosituksiin kaikkien tanssinopiskelijoiden
tulisi tehda oheisharjoittelua enemman. Taman tutkimusaineiston perusteella tanssijoiden tanssi-
ja oheisharjoittelu maarat seka tavat eroavat toisistaan todella paljon. Sen takia tanssinharjoittelulle
tulisi olla joku pohja, josta kaikki pystyisivat soveltamaan harjoittelua omaan lajiinsa.
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As dancing is physically and mentally intensive we should cycle training better and take good care
about our dancers. Aim of this research is to study how dance students should train, eat, rest and
sleep that they would remain health. Research methods are quantitative research and applied re-
search. One part of the research is questionnaire what | have adapted to theory base so | have
been able to create model for optimal dance training.

According to my study dance students sleep enough, but they should pay attention to their sleeping
patterns. Eating rhythm is regular, but some of the students should increase their eating times
during the day. Finnish nutrition recommendations can be the base of the dancers eating habits
but the high energy consumption, energy supply and the amount of physical training should be
taken into account. Most of the dance students train enough, but they should diversify their training
habits. For dance training it is possible to apply UKK-institute exercise guidelines or sport training
instructions. Those materials indicate that dance student should do incidental training a lot more.
According to my study dancers dancing and incidental training amounts and habits are totally dif-
ferent. That is why dance training should have model that everyone can adapt to they own dance
forms.
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1 JOHDANTO

Kolmen vuoden aikana opiskellessani Oulun ammattikorkeakoulussa olen tormannyt useaan ot-
teeseen siihen, ettd opiskelijoilla saattaa olla kolme viikkoa yhteen menoon harjoittelua ilman lepo-
paivia. Tanssin opiskelu on henkisesti seka fyysisesti raskasta, ja opiskellessa joutuu koko ajan
tyostamaan omaa kehoaan. Valillé tanssinopiskelijan on vaikeaa erottaa mind omana itsenéni ja
minun kehoni oman tyoni valineend. Monella tanssinopiskelijalla on kahdeksantuntisen opiskelu-
paivan jalkeen viela likunnallisia harrastuksia ja toita. Olen kiinnostunut ja huolestunut aiheesta,
joten haluan tutkia, milla tavalla tanssinopiskelijan pitaisi harjoitella ja levata, etta harjoitteleminen
olisi optimaalista ja jarkevaa. Tutkimukseni aihe liittyy laheisesti ihmisen kehoon, hyvinvointiin, ter-

veystietoon, ravitsemustieteeseen seka anatomiaan ja fysiologiaan.

Tanssinopiskelijan harjoittelusta, ravinnosta ja levosta seka harjoittelun jaksottamisesta ei ole
omien tietojeni mukaan aikaisemmin tehty samankaltaista tutkimusta Suomessa. Tutkimusaihettani
on sivuttu useassa opinnaytetydssa kuten Anna-Maria Leino (2013) oheisharjoittelun ja kehonhuol-
lon nékokulmasta, Maiju Saarimaa (2015) fyysisen harjoittelun palautumisen nékdkulmasta ja Mira
Saarinen (2015) ravinnonsaannin hyotyjen nakokulmasta. Lisaksi Sanna Hento ja Erik Hento ovat
kirjoittaneet Tanssin taituriksi kirjan tanssin harjoittelemisesta, harjoittelun suunnittelemisesta ja kil-
pailemisesta, jossa aihetta lahestytaan pari- ja kilpatanssin nakokulmasta. ltse lahestyn aihetta
opiskelijan monimuotoisen toimimisen nakokulmasta, koska minua kiinnostaa, miten tanssija jak-
saisi mahdollisimman hyvin ja pystyisi harjoittelemaan joutumatta ylirasitustilaan, joka heikentaa
toimintakykya ja jaksamista. Yhteistd omassa tutkimuksessani ja Leinon (2013) tutkimuksessa on
se, ettd molemmat haluavat tutkia oheisharjoittelun merkitysta kehon hyvinvoinnille. Saarimaan
(2015) tutkimus sivuaa omaani, koska siina keskitytdan palautumiseen ja Saarisen (2015) tutkimus
sivuaa omaani, koska han keskittyy ravinnon saannin hyotyihin urheilun seka palautumisen nako-

kulmasta, omassa tydssani keskityn ndihin kaikkiin nakékulmiin.

Tydssani olen soveltanut urheilun, voimistelun ja tanssiurheilun harjoittelua tanssiin, koska suomen
kielelld ja englannin kielella loytamassani kirjallisuudessa olen |0ytanyt vain yhden tanssiurheilun
taulukon, miten tanssia tulisi harjoitella. Urheilun harjoittelusta on olemassa paljon kirjallisuutta,
joten sita on ollut helppo soveltaa monen lahteen pohjalta. Tanssista taas on ollut vaikeaa loytaa
kirjallisuutta, mika edes sivuaisi sita, miten paljon tulisi harjoitella ja miten harjoittelua tulisi jaksot-

taa.



Aineistokseni olen valinnut kyselyn (ks. liite 1 & 2), jonka olen tehnyt suomeksi ja englanniksi Oulun
ammattikorkeakoulun tanssinopettajaopiskelijoille ja Escola superior de danca -koulun tanssinopis-
kelijoille. Aineistoni sopii lahestymistapaani, koska haluan tutkia aihetta eri lahtokohdista. Kysely
mahdollistaa monimuotoisen ihmisjoukon tanssin eri Iahtdkohtien tutkimisen. Olen koostanut tutki-
mukseeni tietoperustan kirjallisista lahteista ja sahkoisista artikkeleista, jolla tuen kyselysta saa-
miani vastauksia. Vertailen tutkimuksessani eroja suomalaisten ja portugalilaisten opiskelijoiden

valilla seka suhteutan naita tuloksia tietoperustaan.



2 TUTKIMUSKYSYMYKSET, MENETELMAT JA AINEISTO

Tutkimuksen tavoite on selvittaa, milla tavalla tanssinopiskelijat lepaavat, nukkuvat, syovat ja mah-
dollistuuko palautuminen seka miten tanssinopiskelijat harjoittelevat. Tarkoituksena on saada yleis-
kuva kaikkien kyselyyn vastanneiden toiminnasta seka vertailla portugalilaisten ja suomalaisten
eroavaisuuksia naissa asioissa. Haluan selvittaa, milla tavalla harjoittelua pitaisi jaksottaa suh-
teessa palautumiseen, lepoon ja ravinnonsaantiin. Tutkimuskysymyksia ovat: Miten tanssinopiske-
lijan harjoittelua, ravinnonsaantia ja lepoa tulisi jaksottaa, etta opiskelijat jaksaisivat paremmin seka
paasisivat kehittymaan optimaalisesti? Miten tulisi harjoitella, syoda ja levata seka nukkua, etta
tanssijat jaksaisivat paremmin niin, etta valtyttaisiin ylikunnolta ja loppuun palamiselta seka yleinen

vireys, energia- ja jaksamistaso olisivat parempia?

21 Tutkittavien esittely

Vietin syksyn 2015 vaihdossa Lissabonissa Portugalissa Escola superior de danca korkeakou-
lussa, jossa opiskellaan tanssijaksi. Vaihtoni aikana aloin suunnitella ja tehda omaa opinnaytetyo-
tani. Olin paattanyt aiheen jo aikaisemmin kevaalla ja tiesin, ettd osana opinnaytetyotani tekisin
kyselyn tanssinopiskelijoille. Koska olin vaihto-opiskelijana, oli minulla mahdollisuus luoda kaksi
kyselya: Portugalin Escola superior de Dancan tanssinopiskelijoille ja Oulun ammattikorkeakoulun
tanssinopettajaopiskelijoille. Koska valitsin kaksi eri maata ja oppilaitosta, pystyn vertailemaan niita

keskenaan.

Lahetin kyselyn Ouluun ja Lissaboniin. Koulutukset eroavat toisistaan hieman, koska Portugalissa
koulutetaan tanssijoita ja Suomessa tanssinopettajia. Opinnot kuitenkin koostuvat samantapaisista
opinnoista, painotukset ovat vaan eri asioissa. Mielenkiintoista kahdessa eri maassa ja eri koulussa
on se, ettad kulttuurit ja opinnot eroavat toisistaan jonkun verran. Erojen takia oli oletettavaa, etta

tuloksetkin eroavat toisistaan edes hieman.
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KUVIO 1. Kyselyyn osallistujien ikéryhmaét.

Kyselyyn osallistui 59 henkilda: 22 Suomalaista ja 37 portugalilaista, joista on 55 naisia ja 4 miehia
(ks. kuvio 1). Suomalaisia naisia on 20 sek& miehia 2 ja portugalilaisia naisia on 35 seka miehia 2.
Ikahaarukka on 18-35 vuotta. Reilusti yli puolet kyselyyn vastanneista ovat alle 23-vuotiaita. Yli 24-
vuotiaita mukana on noin neljasosa kyselyyn vastanneista. Kyselyyn on vastannut myos muutama

yli 35-vuotias.

2.2 Tutkimusmenetelmit

Tutkimukseni on empiirinen ja soveltava tutkimus. Kaytan tutkimuksessani maarallista eli kvantita-
tiivista tutkimusmenetelmaa seka soveltavaa tutkimusta. Aineistonhankintamenetelmana kaytan
kyselya (ks. lite 1 & 2), koska sen avulla saatu aineisto on helppo kasitella ja saadut tulokset ovat
yleistettavissa. Menetelmé nopeuttaa analysointia, koska jokaista eri vastausta ei tarvitse analy-
soida erikseen. Lisaksi kyselyssa on mukana muutama avoin kysymys lisakysymyksena edelli-
seen, jotta saan lisatietoa muun muassa siita, millaisia hiilihydraattien lahteita kaytetaan tai miksi
unen maarassa on suuria eroja. Kaytan soveltavaa tutkimusmenetelmaa, koska tanssista ei ole
luotu kuin yksi valmis harjoittelumalli jonka I0ysin tutkimusta tehdessani. Harjoittelua on siis pakko
lisaksi soveltaa urheilijoiden, voimistelijoiden ja tanssiurheilijoiden harjoittelumalleihin.
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Analyysissa lahden liikkeelle vastaajien ikaluokista, etté saan tietaa, minké ikaisia ihmisia kyselyyn
on vastannut ja miten paljon. Erittelen teemoja seka kayn jokaisen teeman sisalla lapi kaikki kysy-
mykset ja selvitan, miten vastaukset eroavat toisistaan. Lasken jokaisen vastausvaihtoehdon maa-
rat ja prosenttiosuudet. Prosentit pyoristan lahimpaan kokonaislukuun, koska nain tuloksista saa
selkeamman kuvan ja tulokset on helpompi hahmottaa. Kirjoitan kaikki prosentit kirjallisesti ylos ja
luon kysymyksien pohjalta kuvioita, jotka selkeyttavat ja auttavat lukijaa tulkitsemaan tuloksia. Paa-
tan, mita lukuja tuon esille taulukoiden lisaksi, niin etta ne antavat suuntaa tanssinopiskelijoiden
tamanhetkisesta tilanteesta. Vertailen suomalaisia ja portugalilaisia keskenaan. Luon tutkimukselle

teoriapohjan seka vertailen siihen tuloksia.

Kyselyssa on kolme teemaa: uni ja lepo, ravinnonsaanti ja harjoittelu. Kasittelen aiheita teemoittain
ja vertaan niita toisiinsa. Tutkimusta tehdessani huomaan, ettd kyselyssani harjoitteluteeman si-
salle laittamanani lepo soveltuu paljon paremmin uniteeman sisélle. Paateemojen sisalla on pie-
nempia teemoja kuten younen maara, nukkumaan meno, oma syominen, ruokailujen saannolli-

syys, tanssi ja muu liikunta.
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3 TANSSIJAN KEHO, HARJOITTELU JA RAVINNONSAANTI

Ihminen koostuu lihas-, hermo-, epiteeli- ja sidekudoksesta. (Clippinger 2007, 2.) Luut tukevat, suo-
jaavat seka liikuttavat ihnmiskehoa. (Clippinger 2007, 2-11; Kassing 2014, 19.) Luiden valista osaa
ja linkkia kahden luun valilla kutsutaan niveleksi. Nivelten tehtava on sitoa luuranko yhteen ja tuot-
taa likkuvuutta. Linakset mahdollistavat luiden liikuttamisen, jonka seurauksena pystymme kave-
lem&an ja tanssimaan. (Clippinger 2007, 34-36; Mero 2016, 92-93.) Ne suojelevat ja turvaavat
luita sekd mahdollistavat oikeaoppiset likeradat raajoille. (Huwyler 2002, 5-6.) Hermoston tehtava
on ohjata lihaksia seka kerata kaikki kehon sisa- ja ulkopuolelta tulevat arsykkeet yhdeksi havain-
tokokonaisuudeksi, jotka ohjaavat esim. ihmisen lihasten kayttoa. (Blom & Chaplin 2000, 3-7; San-
strdom & Ahonen 2011, 3; Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016, 93.)

Tanssijan kehon pinta kertoo tanssijalle, mista han alkaa ja minne loppuu. Kehon pinnan avulla
tanssija pystyy hahmottamaan omaa kehoaan. (Franklin 1996, 27-28.) Sandstrémin & Ahosen
(2011) sekéa Anttilan (2014) mukaan tanssijan pitaisi kiinnittdd huomiota omiin kehollisiin aistimuk-
siinsa ja tuntemuksiinsa seka niiden muutoksiin saadakseen tietoa kehon tilasta ja oppiakseen ais-
timaan kehoaan paremmin. (2011, 21; 2014, 33-34.) Tanssijan pitaisi olla tietoinen kaikista omista
luista, lihaksista ja nivelista seka oppia hahmottamaan kehon osien sijainnit suhteessa itseaan ym-

pardivaan tilaan. (Kassing 2014, 25.)

Tanssi on fyysisesti ja henkisesti haastavaa. (Kassing 2014, 10.) Kassingin ja Meron ym. mukaan
hyvan fyysisen kunnon ja taidon kautta pystytaan vastaamaan tanssilajin asettamiin osaamisvaa-
timuksiin. (Kassing 2014, 10; Mero ym. 2016, 223.) Hyvéa fyysinen kunto auttaa myos jaksamaan
paremmin. Tanssijan harjoittelu ja tanssiminen eivat ole erillinen osa elamaa, vaan tanssin ulko-
puolinen elama voi vaikuttaa harjoitteluun ja tanssimiseen seka siina kehittymiseen. (Kassing 2014,
34) Tanssijan tulisi pyrkia pitdmaan harjoittelu ja henkilokohtainen elama tasapainossa, etta pys-

tyttéisiin harjoittelemaan optimaalisesti. (Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen 2004, 216.)

Kassingin mukaan tanssijan on tarkeaa pitda monipuolisesti huolta itsestaan. On osattava huoleh-
tia omista fyysisista, psykologisista, emotionaalisista ja hengellisista tarpeistaan, joita ovat syomi-
nen, nukkuminen, harjoittelu, itseilmaisu, pohdiskelu, omien resurssien tunnistaminen, nautittavien
asioiden tekeminen, kiitollisuuden ilmaiseminen ja muiden auttaminen. (2014, 34.) Tanssijan ter-

veellisiin elamantapoihin voi vaikuttaa muun muassa se, kuinka paljon kokonaisuudessa liikkuu,
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miten syd, nukkuu, viettda tanssin ulkopuolista aikaa ja mink& verran kayttaa paihteita. Univaje,
epaterveellinen ja epasaannollinen ruokailu, liiallinen paihteidenkaytto ja liiallinen TV:n tai tietoko-
neen ruudun katsominen voivat vaikuttavat negatiivisesti tanssijan harjoitteluvalmiuteen, kehittymi-
seen, toimintakykyyn ja jaksamiseen. Tanssijan psyykkisen ja sosiaalisen elaman tulisi olla hy-

vassa tasapainossa, etta jaksettaisiin paremmin. (Mero 2016, 42.)

Meron ym. mukaan harjoittelun tulisi pyrkia tukemaan tanssijan psyykkista tasapainoa. (2004, 220.)
Harjoittelun tulisi pyrkia olemaan motivoivaa, koska motivaatio auttaa tanssijaa jaksamaan. Tans-
sijan olisi tarkeaa pitaa omasta tanssilajistaan ja kokea tekeminen mielekkaaksi, nauttia harjoitte-
lusta, tuntea tavoitteet sopiviksi, haluta selvitd haasteista, ottaa vastuu omasta tekemisestaan, pys-
tya suunnittelemaan uransa edistymista, seka tuntea, etta pystyy itse vaikuttamaan omaan kehit-
tymiseensa. (Heino 2000, 52-53.)

Mero ym. (2016) kertovat, etta ihmisen vastustuskyky paranee harrastamalla liikuntaa. Yleensa
tanssijat kuitenkin harjoittelevat niin paljon, etta harjoittelu lisaa riskia sairastua ja saada vammoja.
Nukkumalla tarpeeksi ja kiinnittamalla huomiota henkilokohtaisen hygieniaan, voidaan pyrkia en-
naltaehkaisemaan sairastumista. Lisaksi tarpeeksi hyvilla liiketaidoilla seka kehonhallinnalla pysty-

taan pienentdmaan loukkaantumisriskia. (2016, 223-658.)

3.1 Tanssin harjoittelu

Tanssin harjoittelun tulisi olla monipuolista, jotta saadaan tihea hermoverkosto, jota voi hyodyntaa
kaikessa liikkumisessa. (Jaakkola 2000, 93-101.) Mero ym. (2016) kertovat, etta harjoittelussa
voisi olla mukana vaihtelevia liikesuorituksia, koska silloin ihmisen opittu sisainen malli jasentyy ja
tasmentyy. Harjoituksia suositellaan tehtdvan useampia perakkain, jotta harjoittelu tuottaa pitka-
kestoisia vaikutuksia. (2016, 235-273.)

Kilpa- ja huippu-urheilun kehittamiskeskuksen yllapitdmalla sivustolla Urheilijan polku (2011-2016)
kerrotaan, etta tanssiurheilun harjoitteluun sisaltyy tanssin taitoharjoittelu ja oheisharjoittelu. Tans-
sin taitoharjoittelussa harjoitellaan kaikkien tanssilajien yleisia taito-ominaisuuksia seka lajien si-
saista lajitekniikkaa. (Mero ym. 2016, 233-247.) Tanssitekniikka tassa tapauksessa tarkoittaa ta-

paa, jolla voidaan liikkua turvallisesti. Tekniikan kautta tanssija pystyy oppimaan, miten oma keho
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toimii ja miten sita voidaan kayttaa turvallisesti. Tekniikka kehittada kinesteettista tietoutta, kehoa
tanssille sopivaksi, tanssin tapoja toimia sekéd mentaalista ja psyykkistd hyvinvointia. (Kassing
2014,9.)

Oheisharjoitteluna voidaan tehda voima-, nopeus-, kestavyys- ja liikkuvuus harjoittelua (KIHU
2011-2016). Harjoittelun avulla suorituskyky pystyy kehittymaan, suorituspotentiaali maksimoituu,
loukkaantumisriski pienenee ja ian tuomat ryhtivirheet vahenevat. Voimaharjoittelu voi kasvattaa
lihasmassaa, parantaa lihasten ja rasvan maaran tasapainoa, parantaa elimiston aineenvaihdun-
taa, lisata luuston tiheyttad ja ennaltaehkaista loukkaantumista vahvistamalla sidekudosrakenteita.
(Mero ym. 2012, 110-149.) Voimaharjoittelu olisi hyva yhdistaa nopeusvoimaharjoitteluun eli har-
joitteluun, jossa tuotetaan mahdollisimman nopeasti mahdollisimman suuri voima. Nopeusvoimaa

kehittdvat muun muassa hypyt ja loikat. (Mero ym. 2016, 252-269.)

Mero ym. (2012) mukaan nopeus on perinndllista ja helpointa sité on kehittaa varhaislapsuudessa
(2012, 123). Voimaharjoittelun avulla lajin teknista suoritusta, voimantuottoa ja rentoutta pystytaan
kehittdmaan. (Mero ym. 2012, 123-125.) Nopeutta voivat parantaa hyva reaktiokyky, rytmitaju, lii-
ketiheys, nopeusvoima, taito, likkuvuus, elastisuus ja rentous, joita voidaan kehittaa harjoittelun
avulla. (Hamalaisen, Hakkaraisen, Lintusen, Forsblomin, Pulkkisen, Jaakkolan, Pasasen, Kalajan,
Arajarven, Lehtoviitan & Riskin 2015, 238.)

On tutkittu, ettd kestavyysharjoittelu lisda hapenotto- ja rasituksensietokykya. Kestavyytta pysty-
taan harjoittamaan joko pitkakestoisella tai suuritehoisella harjoittelulla. (Hamalainen ym. 2015,
272-285.) Mero ym. (2016) mukaan peruskestavyysharjoitteiden tavoitteena on kehittaa hengitys-
elimiston toimintaa. (2016, 273-296.) Peruskestavyys kunnon pohjalla tulisi olla hyva kestavyys ja
lihaskunto. (Hamalainen ym. 2015, 272.) Nopeuskestavyyden harjoittelulla pystytaan parantamaan
nopeuden yllapitoa lyhytkestoisissa maksimaalissa suorituksissa. Nopeuskestavyytta tulisi pyrkia

harjoittelemaan lajille ominaisesti, etta siitd saadaan tarvittava hyoty irti. (Mero ym. 2016, 295.)

Hamalaisen ym. mukaan likkuvuus on oikean suoritustekniikan perusedellytys. (2015, 255) Liikku-
vuusharjoittelulla pystytdén parantamaan tanssisuoritukseen valmistautumista, motorisen oppimi-
sen nopeutta ja sen saatelykykya, terveytta, hyvinvointia ja eldmanlaatua. Liikkuvuus lisaa liikkei-
den taloudellisuutta, optimoi lihasten ja janteiden likelaajuuksia, pitaa ylla lihastasapainoa, auttaa
kuormituksen sietdmisessa seka pienentaa loukkaantumisriskia. (Mero ym. 2016, 313-315.) Liik-

kuvuuden yllapitaminen vaatii saannallista seka jatkuvaa venyttelyd, joka on tarkeaa suorituskyvyn
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seka toimintakyvyn kannalta. Useat liikesuoritukset eivat ole mahdollisia ilman tarvittavaa liikku-
vuutta. Aktiivisella likkuvuudella on todettu olevan suuri merkitys tanssissa, koska tanssissa tarvi-
taan samaan aikaan venyvyytta ja voimaa. (Clippinger 2007, 34; Mero ym. 2012, 147; Hamélainen
2015, 184.)

Harjoittelun jaksottaminen

Viikoittainen

westavyyskunto,
kiively
Paranna kestdvyyskunt (n'?m '::nym Lk
aranna untoa alle 20
liikkumalla useana pdivand
viikossa yhteensd ainakin arki-, hydty-
2130 min reippaasti 'L’:ﬂw i alill?::::ﬂit:taaa ja tydmatka-
tal likunta
1t 15 min rasittavasti. kuntopiiri  pallopelit  , yoa
Lisiksi marjastus kuntosali  luistelu yiikossa
kalastus jumpat vauhdikkaat

kohenna lihaskuntoa ja metsastys venyttely liikuntaleikit
kehitd liikehallintaa tasapainoharjoittelu
ainakin 2 kertaa viikossa. tanssi

Sauva-, porras- 115 min

ja ylamékikavely pyordily . viikossa

kuntouinti juoksu
maastohiihto
aerobic maila- ja juoksu-
pallopelit

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

@ UKK-Instituutti

KUVIO 2. UKK-instituutin terveysliikunta suositukset.

UKK-instituutin terveyslikuntasuositusten liikuntapiirakan (ks. kuvio 2) mukaan jokaisen 18-64-
vuotiaan ihmisen tulisi liikkua ainakin kolme kertaa viikossa, niin etta yksi kerta kestaisi 10 minuuttia
kerrallaan. Lisaksi lihasvoimaa ja likkeenhallintaa tulisi harjoitella kaksi kertaa viikon aikana seka
kestavyyskuntoa ainakin 2 tuntia 30 minuuttia viikossa reippaasti tai 1 tunti 15 minuuttia raskaasti.
Liikkeen hallintaa eli tanssijan kohdalla tekniikkaa tulisi viikossa olla ainakin yksi kerta ja lihaskun-
toharjoitteita yksi kerta. (2014, viitattu 3.10.2016.)

Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen yllapitdman Urheilijan Polku -sivuston mukaan tanssi-
jan tulisi harjoitella viikossa 9—12 kertaa yhteensa noin 25-30 tuntia. Harjoittelun suositellaan koos-
tuvan ryhmé- ja yksiléharjoituksista, niin ettd vuorokauden sisélla liikutaan 4-6 tuntia. Tanssitek-

niikkaa tulisi vikossa olla 6 kertaa yhteensa 11 tuntia ja balettia kaksi kertaa vikossa seka jotain
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muuta tanssilajia kerran viikossa, jotta fysiikka ja vartalonhallinta paésisivat kehitymaan. (Urheili-
jan Polku 2011-2016, viitattu 8.10.2016.)

Tanssijan harjoittelun tulisi pyrkia olemaan nousujohteista, koska harjoitusten vaihtaminen ajallaan
jatkaa harjoittelun aikaansaamien muutosten kehittymista kehossa. (Mero ym. 2016, 273-278.)
Harjoittelun nousujohteisuutta ja rytmia voidaan kontrolloida luomalla jokaiselle tanssijalle oma
henkilokohtainen harjoitussuunnitelma, jossa on pitkantahtaimen suunnitelma seké kausi-, viikko-
ja tuntisuunnitelma. (Mero ym. 2004, 425; KIHU 2011-2016, viitattu 8.10.2016.) Suunnitelmissa
pitaisi muistaa ottaa huomioon yksilolliset tarpeet, etta harjoitukset kehittavat optimaalisesti lajissa
tarvittavia ominaisuuksia seka harjoittelun jalkeen saadaan tarvittava maéaréa lepoaikaa ja elimiston

rakennusaineita. (Mero ym. 2016, 625.)

Heino kertoo, etta harjoitussuunnitelmassa tanssin harjoittelu voidaan jakaa kevyeen viikkoon, kes-
kikovaan viikkoon ja kovaan viikkoon. Kevyen viikon tarkoitus on palautuminen, eldman muihin
osa-alueisiin panostaminen, tuleviin viikkoihin lataaminen, motivaation kasvattaminen ja ansaittu
valjempi harjoittelurytmi. (2000, 250.) Kevyella viikolla harjoitusten mééra tulisi olla 60-80 % kovien
viikkojen harjoitusten maarasta, ja viikon aikana kannattaisi tehda vain yksi tehoharjoitus. Etenkin
kevyella viikolla pitaisi pyrkia huomiomaan riittava palautuminen, koska kehoa kannattaa kuormit-
taa vain silloin, kun se on palautunut. (Mero ym. 2016, 275-286) Keskikovan viikon tarkoitus on
valmistaa tanssija kovaa viikkoa varten seka saada motivaatio kohoamaan ja siirtymaan harjoitte-
luun, kun rasitus hieman kasvaa kevyesta viikosta. Kovan viikon tarkoitus on saada aikaan tyyty-
vaisyyden tunnetta itsesta ja omista suorituksista seka kasvattaa ylpeytta ja ndyryytta harjoitteluun
ja oppia tunnistamaan oma levon tarve. (Heino 2000, 250.) Suurin harjoitteluméaéra tulisi olla ko-
valla viikolla (Mero ym. 2016, 275-286).

Harjoittelua jaksottamalla voidaan varmistaa, etta tanssija harjoittelee, lepaa ja huoltaa kehoaan
tarvittavan maaran. (Heino 2000, 250.) Meron ym. mukaan harjoitteluviikkojen sisalla voi olla noin
1-3 keskiraskasta tai raskasta harjoitusta, joita voivat olla kovat lihaskuntoharjoitukset, pitkat pe-
ruskestavyysharjoitukset ja vauhtikestavyysharjoitukset (2016, 275-286). Rankimmat harjoitukset
tulisi olla ennen lepo- tai palautuspaivia (Mero ym. 2004, 432.).

Rasituksen jalkeinen palautuminen ja lepo
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Tanssijan tulisi pyrkia lepa@maan ja pitdmaan huolta itsestaan, ettad han pysyy hyvassa kunnossa
(Kassing 2014, 33-34). Elimiston kuormituksen ja palautumisen tulisi olla tasapainossa, etta har-
joittelun jalkeen tanssijan elimisto saisi optimaalisen ajan lepoa ja rakennusaineita eli keho palau-
tuisi (Mero ym. 2016, 625). Sandstrémin & Ahosen mukaan palautuminen tarkoittaa fyysisen aktii-
visuuden aiheuttamien aineenvaihdunnan muutosten korjaamista, lihasten ja janteiden lepopituu-
den palauttamista, verenkierto- ja hengityselimiston palauttamista normaaliin tilaan seka hormo-
nieritysmuutosten palauttamista normaalirytmiin. (2011, 127.) Palautumiseen vaikuttaa harjoittelu

seka harjoittelun ulkopuolinen eldama (Mero ym. 2016, 625-440).

Hamalainen ym. mukaan harjoittelusta seuraavan levon aikana kuormitetut kudokset seka energia-
ja saatelyjarjestelmat saavat aikaa palautua ja kehittya ilman stressia (2015, 94). Saanndlliset ela-
méantavat edistavat palautumista seka mahdollisimman saanndéllinen vuorokausirytmi, ravinnon- ja
unensaanti pystyvat turvaamaan maksimaalisen palautumisen. (Mero ym. 2004, 436; UKK-insti-
tuutin & Tampereen Urheilulaakariaseman 2014-2016, viitattu 11.10.2016; Hamalaisen ym. 2015,
94.) Lisaksi palautumista voivat auttaa kevyt aerobinen kuormitus, venytteleminen, riittava unen,
energian ja ravinnon saanti, nesteytys, hieronta, fysioterapia, painemenetelmat seka kylma- ja kuu-
makasittely. (UKK-instituutti & Tampereen Urheiluldakariasema 2014-2016, viitattu: 11.10.2016;
Mero ym. 2016, 641.)

Kettusen (2015) mukaan kova fyysinen rasitus lisda unen tarvetta (2015, viitattu: 11.10.2016). Har-
joitukset olisi tarkeaa sijoittaa oikeaan aikaan vuorokaudesta, ettd nukkuminen ei hairiintyisi. (Mero
ym. 2016, 642.) Riittava uni auttaa tanssijaa pysymaan terveena ja energisena seka vahvistavat ja
tukevat stressin sietokykya, hyvia ruokailutottumuksia ja oppimista, koska unen aikana keho lepaa
ja korjaa itsedan. (Koski, Orkovaara, Taskinen & Vertio 2013, 72; Kassing 2014, 33-34; Kettunen
2015, viitattu: 11.10.2016.) Lisaksi paivan aikana opitut asiat siirtyvat unen aikana tyomuistista
kaytto- ja kestomuistiin. (Kannas, Eskola, Rasénen & Mustajoki 2005, 147; Hdmélainen ym. 2015,
95.)

Kettusen mukaan unen laatu vaikuttaa enemman kuin unen maara (2015, viitattu:11.10.2016). Uni-
rytmin tulisi olla s@@nndllinen, ettd harjoittelusta saadaan mahdollisimman paljon hy6tya irti ja pa-
lautuminen olisi mahdollisimman tehokasta. Lisaksi unimaaran seké nukahtamisen- ja heraamisen
ajan tulisi olla joka paiva suunnilleen sama, etta syvanunen vaiheet saavutetaan mahdollisimman
hyvin, palautuminen onnistuu paremmin ja fyysinen suorituskyky kehittyy optimaalisesti. (Hamalai-
nen 2015, 94-95.) Paivaunet voivat lisata jaksamista paivan aikana ja tukea palautumista. Niiden
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mitta tulisi olla 30-60 minuuttia, etteivat ne vaikuta illalla nukahtamiseen. (Kassing 2014, 33-34;
Hamalainen 2015, 95.)

Liian kova fyysinen ja henkinen rasitus voi johtaa ylirasitustilaan. Ylirasitustila tarkoittaa, etta tans-
sija ei enaa palaudu harjoittelun jalkeen yleensa omaan palautumiseensa tarvittavassa ajassa.
Tanssijan fyysinen- ja kognitiivinen suorituskyky ovat laskeneet eli keho ei enaa valttamatta pysty
toimimaan tasapainoisesti. Oireita ylirasitustilasta voivat olla esim. jatkuva vasymys, unettomuus,
paansarky, ruokahaluttomuus, lihasvasymys, tykytystuntemukset, ahdistus, artymys, keskittymis-
kyvyttomyys ja levottomuus. Ylirasitustilasta voidaan parantua ensin lopettamalla harjoittelu hie-
man alle kuukaudeksi kokonaan ja sen jalkeen keventdamalld harjoittelua normaaliin verrattuna.
Kuormittavat asiat olisi siis hyva saada tasapainoon. (Mero ym. 2012, 183-193; Mero ym. 2016,
632.)

3.2 Ravinto

Ihminen tarvitsee energiaa moniin eri kehon toimintoihin. On tarkeaa, etta energiansaanti ja -kulu-
tus pystyttaisiin pitimaan tasapainossa, koska energiavaje voi olla haitallista fyysiselle ja psyykki-
selle terveydelle seka suorituskyvylle ja palautumiselle. (Borg, Fogelholm & Hiiloskorpi 2004, 16;
Mero ym. 2016, 169.) Energiaa saadaan hiilihydraateista, proteiineista, rasvoista ja alkoholista.
(llander, Borg, Laaksonen, Mursu, Ray, Pethman & Marniemi 2006, 20; Mero 2004, 145; Borg ym.
2004, 34-64.)

Mero ym. kertovat, etta hiilihydraatit vaikuttavat eri tavoilla ihmisen terveydentilaan ja liikuntasuori-
tuksiin. Hiilihydraatin lahteita ovat sokerit, viljavalmisteet, maitovalmisteet ja kasviskunnan tuotteet.
(2016, 166.) Suositellaan, etta hiilihydraatteja nautittaisiin heti harjoittelun jalkeen, koska hiilihyd-
raatit auttavat kehoa palautumaan nopeammin. (Mero ym. 2004, 159.) Hiilihydraatit voidaan jakaa
imeytyviin hiilihydraatteihin ja ravintokuituun. Ravintokuituja syomalla pystytaan edistémaan vas-
tustuskyvyn paranemista ja palautumista seka ehkaisemaan suolistosyopien syntymista. (Borg ym.
2004, 34-38; Mero ym. 2004, 155-157; Mero 2016, 166.) llander ym. mukaan parhaita kuitujen
lahteita ovat kaura, ohra, vehna, ruis, palkokasvit, hedelmat ja marjat seka kasvikset ja juurekset.
Tanssijoiden olisi hyva sydda paivittain kuituopitoista taysjyvaleipaa ja puuroa, koska ne ovat hyvia
hiilihydraattien ja kuitujen lahteita. (2006, 25-65.)
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Proteiinit vaikuttavat lukemattomilla eri tavoilla elimistédn. Ne pystyvat muun muassa yllapitamaan
ja muodostamaan elimistdssa lihasmassaa ja muuta rasvakudosta. (Borg ym. 2004, 49-53; Mero
ym. 2004, 147.) Proteiinien lahteita ovat liha, maito, viljat, kasvikset ja kala. Erittain hyvalaatuisia
proteiineja ovat soijaproteiini seka kaikki elainkunnan proteiinit: liha, kala ja maito. Proteiineja tulisi
paivan aikana saada useista eri lahteista. (Borg ym. 2004, 49-53.) Riittavalla proteiinien saannilla
voidaan turvata lihasten kehittyminen, normaalin hormonaalinen toiminta seka hyvan vastustus-

kyky, suorituskyky, kehittyminen ja palautuminen (Mero ym. 2016, 167).

Borg ym. ja Mero ym. jakavat rasvat tyydyttyneisiin rasvahappoihin, kertatyydyttymattomiin rasva-
happoihin ja monityydyttamattomiin rasvahappoihin. (2004, 62-63; 2004, 161.) Tyydyttyneiden ras-
vojen lahteitd ovat maitovalmisteet ja liha, kertatyydyttaméattomia ovat oliivioljy ja monityydyttamat-
tomia rasvan lahteita ovat lihavalmisteet ja kasvirasvat. (Borg ym. 2004, 57-58.) Rasvan saannin
sopiva maara ja laatu pystytaan turvamaan valitsemalla elainperaisia tuotteita, vaharasvaisempaa
ruokaa seka vahentamalla einesten ja pikaruuan syontia seké varmistamalla, ettéd ruoasta saadaan

paivan aikana kasvioljyja. (Mero ym. 2016, 168.)

Vitamiinit ja kivennaisaineet ovat elimiston suojaravintoaineita, jotka ovat valikappaleina monissa
kehon toiminnoissa. Elimistd ei pysty valmistamaan suorajaravintoaineita itse, vaan ne taytyy
saada ravinnosta. Jos jotakin suojaravintoaineita ei saada, voi syntya puutostila, josta voi seurata
terveydentilan ja suorituskyvyn heikkeneminen. Raudanpuute voi vaikuttaa negatiivisesti hapenot-
tokykyyn, ja C-vitamiininpuute lisaa infektioalttiutta. (Borg ym. 2004, 66; Mero ym. 2004, 166; Val-
tion ravitsemusneuvottelukunnan 2014, 26.) Vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti pystytaan tur-
vaamaan monipuolisella ja hyvalaatuisella ravinnolla seka syomalla tarpeeksi, niin etta energiaa
riittaa elimiston kulutettavaksi. (Borg ym. 2004, 67-87: Mero ym. 2004, 169.)

Vesi on valttamatonta inmiselamalle, koska ihmiskehon painosta 40-70% on vetta. Vetta tarvitaan
2,5 litraa paivassa, josta osa saadaan ruuan mukana, osa nautitaan nesteina ja pieni osa syntyy
aineenvaihdunnan toiminnasta. (Mero ym. 2004, 175.) Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2014)
mukaan vetta tulisi juoda paivassa ainakin 1-1,5 litraa. (2014, 23.) Nestetta on tarkeaa juoda myds
raskaan fyysisen rasituksen aikana, koska sen aikana voidaan hikoilla jopa 1,5 litraa tunnissa.
(Borg ym. 2004, 275.) Kovan fyysisen rasituksen ja lampétilan vaikutuksesta veden tarve voi nousta

viisikin litraa vuorokaudessa. (Mero ym. 2004, 175.)
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Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2014) mukaan tanssijan tulee huolehtia ruuan laadusta seka
muistaa juoda tarpeeksi. Ruualla tulisi olla pieni energiatiheys, suuri ravintoainetiheys, hyva hiili-
hydraattien laatu, tyydyttymattomia rasvoja olisi hyva lisata ravintoon enemman seka tyydyttyneita
rasvoja ja suolan kayttéa vahentaa. (2014, 17-18.) Etenkin ravintoainetiheyteen tulisi kiinnittaa
huomiota. (llander 2006, 21.) Suurimmillaan kuidun, térkeiden vitamiinien, kivennaisaineiden ja
muiden ravintoaineiden pitoisuudet ovat vahanjalostetuissa tuotteissa, joita ovat taysjyvaviljat ja
kasvikset. (Mero ym. 2016, 166.)

Ruuasta pitaisi saada tarpeeksi energiaa saanndllisin valiajoin eli ruokailurytmin tulisi olla saannol-
linen, ettd voidaan kehittyd mahdollisimman paljon. (Mero 2016, 164.) Hamalaisen ym. mukaan
ruokavaliosta olisi hyva paivittéin 16ytya viljatuotteita, kasviksia, marjoja, vihanneksia, hedelmia,
vaharasvaista linaa, -kalaa ja -kanaa, kananmunia, vaharasvaisia maitotuotteita ja mineraalipitoisia
juomia. (2015, 91-92.) Syémalla riittavasti hyvalaatuista ruokaa seka energiansaannin vastatessa
kulutusta pystytaan harjoittelusta saamaan parempi hyoty irti. (Borg ym. 2004, 249; Mero ym. 2016,
169.)
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KUVIO 3. Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014. Valtion ravitsemusneuvottelukunta.
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Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa 2014 kolmion (ks. kuvio 3) alaosassa ovat ruokavalion pe-
rustana olevat elintarvikkeet, ja mita ylemmas mennaan sita vahemman ylhaalla olevia elintarvik-
keita tulisi kuulua ruokavalioon. (2014, 11-24.) Ihmisille suositellaan, etta pitaisi sydda enemman
kasviksia, palkokasveja, marjoja ja hedelmia, kalaa ja muita merenelavia seka pahkinoita ja sieme-
nia. Kasviksia, hedelmia ja marjoja olisi hyva syoda niiden suuren ravintoainetiheyden takia pai-

vassa viisi kertaa, yhteensa puoli kiloa. (llander 2006, 26; Mero 2016, 166.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2014) suosittelee, etta jokaisessa ruokailussa lautasella tulisi
olla puolet lautasesta kasviksia, %2 osa hiilihydraattien lahteita esimerkiksi perunaa tai taysviljalisa-
kettd, ¥4 osa proteiinien lahteita kuten liha-, kala-, muna- tai hyvia kasviskunnan proteiineja sisalta-
vaa kasvisruokaa. Janojuomana tulisi juoda vetta ja ruuan kanssa voidaan juoda rasvatonta mai-
toa. Lisaksi jalkiruokana voi olla marjoja tai hedelmia. (2014, 20.) Tanssijoiden kohdalla kuitenkin
tulisi ottaa huomioon, etta ravitsemussuositukset eivat aina pida paikkaansa, koska fyysisen rasi-
tuksen lisdantyessa liikunta voi alkaa kuluttaa energiaa huomattavasti enemman, kuin perusai-
neenvaihdunta, joten tarvitaan lisaa energiaa. (Haméalainen ym. 2015, 91; Borg ym. 2004, 20-21;
llander 2006, 41.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2014) kertoo, etta ruokavalion kokonaisuus ratkaisee, onko
ruokavalio terveytta edistavaa. (2014, 11-12.) Ruokavaliossa tulisi keskittya perusasioiden laadun
parantamiseen. (Hamalainen ym. 2015, 92.) Monipuolinen ruokavalio voi tukea kuormituksesta pa-
lautumista seka auttaa saamaan ruuasta mahdollisimman paljon positiivisia vaikutuksia. (Hamalai-
nen ym. 2015, 91-92; Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 17.) Hyvasta ja monipuolisesta
ruokavaliosta tulisi saada sopiva maara kaikkia ihmisen tarvitsemia ravintoaineita. Siita tulisi [dytya
erilaisia ruoka-aineita ja energiansaannin seka kulutuksen olisi hyva olla tasapainossa. (llander
2006, 21.) Tanssijan olisi tarkeaa muistaa syoda etenkin hiilihydraatteja tarpeeksi, etta suoritusteho

pysyy Vlla fyysisen rasituksen aikana. (Mero ym. 2016, 166.)
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4 TUTKIMUSTULOKSET

Tassa luvussa kayn lapi kyselysta saamani tulokset teemoittain. Ensimmaiset tulokset ovat unesta
ja levosta, seuraavat ravinnosta ja viimeiset harjoittelusta. Tuloksissa on tuotu esiin kaikkien vas-
taajien yhteiset tulokset seka portugalilaisten ja suomalaisten tulokset verrattuna toisiinsa. Tekstin
lomassa tuon my0s esille omaa pohdintaani, huomioitani ja kokemuksia kahdesta eri kulttuurista.
Alla olevassa taulukossa 1 on esitetty uni ja lepo -teeman, ravintoteeman ja harjoitteluteeman ky-

symykset. Kyselyyn vastaajat ovat vastannet kyselyyn teemoittain ja arvioineet yleisesti omaa kayt-

taytymistaan, jokaisen teeman sisalla.

TAULUKKO 1. Uni ja lepo, ravinto ja harjoittelu teemojen kysymykset.

Uni ja lepo

Ravinto

Harjoittelu

Onko unirytmisi saannolli-
nen?

Montako kertaa paivassa
syot?

Monenako paivana viikossa
liikut ja monta kertaa ainakin
45 minuuttia kerrallaan?

Mihin aikaan menet nukku-
maan?

Paljon ruokailujesi valiin jaa
aikaa?

Montako kertaa viikossa tans-
sit?

Mihin aikaan heraat?

Syotkd mielestasi tarpeeksi?

Teetko tanssin ohella muuta
likuntaa eli oheisharjoittelua?

Onko unen maarassasi, nuk-
kumaanmenoajoissa tai he-
raamisajoissa eroja diden va-
lila?

Mita ruoka-aineita syot hiili-
hydraateista proteiineista
seka rasvoista ja esiintyyko
jotakin osa-aluetta enemman
tai vdhemman?

Montako kertaa viikossa
oheisharjoittelusta teet lihas-
kuntoharjoitteita, aerobista lii-
kuntaa ja venyttelya?

Mita kuitujen lahteita ravin-
nostasi Gytyy?

Montako kertaa viikossa syot
hedelmia tai marjoja?

Kaytatko lisaravinteita ja jos
kaytat niin mita?
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41  Unijalepo

Uni maara yossa
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KUVIO 4. Yossé saatava unen maara.

Kosken ym. mukaan aikuinen tarvitsee unta noin 7-8 tuntia yossa (2013, 72). Lahes kaikki kyselyyn
vastannet tanssinopiskelijat nukkuvat aikuisten tarvitseman unimaaran yossa. (ks. kuvio 4) Suo-
malaiset nukkuvat keskimaarin pidempia younia kuin portugalilaiset. Suomalaisista kaikki nukkuvat
yossa ainakin 7 tuntia. Portugalilaisista pieni osa nukkuu yossa vain 3-6 tuntia. Pieni osa vastaa-
jista siis nukkuu huolestuttavan vahan, koska unen puute voi johtaa vasymykseen ja heikotuksen
tuntemiseen, josta voi seurata rauhattomuutta, yliaktiivisuutta ja mielialanvaihteluita. Meron ym.
mukaan tdma voi vaikuttaa negatiivisesti tanssijan valmiuteen harjoitella ja harjoittelun aikaiseen

suorituskykyyn seka palautumiseen ja kehittymiseen harjoittelun jalkeen (2016, 42).
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KUVIO 5. Yéunen méaérén erot.

Kyselyyn vastanneista suurin osa nukkuu saannéllisesti. (ks. kuvio 5) Suurimmat erot yéunien maa-
rissa molemmissa maissa esiintyvat viikonloppuisin. Yksi kyselyyn vastanneista portugalilaisista
kertoo, etta erot viikonloppujen ja arkipaivien valilla ovat suuria, koska han menee viikonloppuisin
nukkumaan myohemmin noin kolmen aikaan yolla ja heraa 10-11 aikoihin. Yksi kyselyyn vastan-
neista haluaa nukkua viikonloppuisin pidempaan. Lisaksi younien maaraan vaikuttavia tekijoita ker-
rottiin olevan stressi, myohaiset kouluaamut, loma-ajat, ylivasymys, myohaiset tydillat seka kuu-

kautiset. Yksi suomalaisista vastaajista kertoo stressin vaikuttavan uneen, niin ettei saa nukuttua.
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Nukkumaanmeno- ja heraamisaika
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KUVIO 6. Nukkumaanmeno- ja herdédmisaika.

Suurin osa kyselyyn vastaajista menee nukkumaan kello 22.00-23.00. (ks. kuvio 6) Suomalaiset
nukkuvat pidempia younia ja kayvat aikaisemmin nukkumaan kuin portugalilaiset. Portugalilaisilla
on suuria eroja nukkumaanmenoajassa. Pieni osa portugalilaisista kyselyyn vastaajista menee
nukkumaan vasta kello 24.00-1.00. Suurin osa kyselyyn vastanneista ei mene nukkumaan samaan

aikaan joka ilta.

Lahes kaikki kyselyyn vastaajat heraavat kello 6.00-8.00. Yli puolet kyselyyn vastanneista heraa
joka aamu samaan aikaan. Suurin osa kyselyyn vastaajista heraa kello 7.00-08.00. Molemmissa
maissa herataan suunnilleen samoihin aikoihin, joka luultavasti johtuu siita, etta molemmissa kou-
luissa tunnit alkavat 8.30-9.00. Portugalilaisilla kyselyyn vastanneilla hajonta on suurempaa. Tama
voi johtua siita, etta portugalilaisten kyselyyn vastaajien joukossa oli my6s maisteriopiskelijoita,

joiden opiskelu ei ole niin sdanndllista ja jotka luultavasti kayvat toissa koulun ohella.
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KUVIO 7. Nukkumaanmenon ja herdédmisen saannéllisyys.

Unen maara suurimmalla osalla vastaajista on saannollinen. Vain pieni osa kyselyyn vastanneista
seka kay nukkumaan etta herdd samaan aikaan 1-3 paivana viikossa. (ks. kuvio 7) Hamalaisen
ym. mukaan tama on huono asia, koska mikali unirytmi siirtyy esimerkiksi viikkonloppun kahtena
paivana useammallakin tunnilla eika keholle anneta tarpeeksi aikaa palautua, syntyy kehoon “jet
lag’-tila, joka vaikuttaa negatiivisesti seuraavan viikon harjoitteluun ja palautumiseen seka
hormonaalisiin rytmeihin. Samalla keskittymiskyky laskee, refleksiajat pitenevat, muistitoiminnot
heikkenevat ja infektioriski kasvaa. (2015, 94-95.) Mahdollisimman s&anndllinen vuorokausirytmi

turvaa maksimaalisen palautumisen. (Mero 2004, 436; Hamalainen 2015, 91-92.)

Yli puolet kyselyyn vastanneista heraa joka aamu samaan aikaan, mutta suurin osa ei mene nuk-
kumaan samaan aikaan joka ilta. Suomalaisten unirytmi on hieman saannéllisempi, kuin portugali-
laisten, koska viikon sisalla suomalaiset menevat nukkumaan ja heraavat useampana paivana
samaan aikaan. Meron ym. (2016) nukkumaanmenoajan tulisi olla sdanndllinen, se ei saisi vaih-
della illasta toiseen tuntia enempaa. (2016, 42.) Portugalilaisista suurin osa heraa joka aamu sa-
maan aikaan, mutta vain alle puolet kdy nukkumaan samaan aikaan. Portugalilaisilla luultavasti

kouluillat ovat hieman epasaannollisempia ja sen takia unirytmi ei ole saanndllinen.

Lahes kaikilla kyselyyn vastanneista on 1-2 lepopaivéa viikossa. Suurimmalla osalla vastanneista
on viikossa ainakin yksi lepopaiva. Suomalaisilla on hieman enemman lepopaivia portugalilaisiin
verrattuna. Palautumisen pitaisi siis olla mahdollista lepopaivien kannalta katsottuna, koska ainakin

niita on tarpeeksi.
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Kettusen (2015) mukaan heraaminen keskella yota voi johtua ylikuormituksesta, stressista tai
nalantunteesta. Se ei ole koskaan hyva merkki, vaan asia tulisi pystya korjaamaan. (2015, viitattu
11.10.2016.) Reilusti yli puolet vastaajista heraa yon aikana ainakin kerran eli suurimman osan
unet katkeavat yon aikana. Osa tanssinopiskelijoista nukkuu todella lyhyissa patkissa, koska heraa
yon aikana ainakin 5 kertaa. Tama voi heikenta@ huomattavasti unen laatua, vaikka tunteja

tarpeeksi saataisiinkin.

4.2 Ravinto
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KUVIO 8. Ruokailukertojen mééré péivén sisélla.

Hamalaisen (2015) ja kilpa- ja huippu-urheilun kehittdmiskeskuksen yllapitaman Urheilijan polku
sivuston (2011-2016) mukaan tanssijan tulisi ruokailla paivassa 5-7 kertaa. (2015, 91-92; 2011-
2016, viitattu 8.10.2016.) Suurin osa tanssinopiskelijoista sy6 4-5 kertaa paivassa. (ks. kuvio 8)
Osan pitaisi lisata ainakin yksi ruokailukerta paivaan. Portugalilaiset syovat hieman useammin
paivan aikana, kuin suomalaiset. Muutama kyselyyn vastanneista sy paivan aikana vain 2 tai 3

kertaa, joka voi johtaa ajoittaiseen energiavajeeseen.

Ruokailla pitaisi ainakin 4 tunnin valein, koska veren energia- ja rakennusainetason pitamiseen
tasaisena kehon taytyy saada rasvaa, vitamiineja, aminohappoja ja nestettd saanndllisesti. (Ha-
malainen ym. 2015, 91-92.) Kyselyyn vastanneista lahes kaikki syovat 1-4 tunnin vélein eli lahes

kaikki syovat saannollisesti. Kellaan ei jaa ruokailujen valiin yli 6 tuntia.
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KUVIO 9. Oman syémisen méaara.
Valtaosa kyselyyn vastanneista kokee omasta mielestdan sydvansa tarpeeksi. (ks. kuvio 9) Mo-

lemmissa maissa vastaajat kokevat syovansa hyvin seka tarpeeksi myos viikonloppujen ja vapaa-

paivien aikana. Pieni osa kyselyyn vastanneista kokee sydvansa liian vahan.
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Ravinteet
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KUVIO 10. Hiilihydraattien l&hteet ravinnossa.

Yleisimpia kyselyyn vastanneiden hiilihydraattien lahteita ovat pasta, riisi, peruna, leipa, vihannek-
set ja hedelmét. (ks. kuvio 10) Meron ym. (2016) mukaan naisté tulisi valita laadullisesti hyvia hiili-
hydraatteja ovat taysjyvasta valmistetut leivat, hiutaleet, leseet, sokeroimaton mysili, riisi ja pasta.
Laadullisesti hyvat hiilihydraattien lahteet nostavat hitaammin veren sokeripitoisuutta, koska niissa
oleva ravintokuitu hidastaa sokerin imeytymistd verenkiertoon. (2016, 166.) Kaikista yleisimmin
kyselyyn vastaajat syovat hiilihydraattien lahteistd hedelmia. Muita mainittuja hiilihydraattien lah-
teitd ovat suomalaisilla couscous seka suklaa ja portugalilaisilla gelatiini. Gelatiini yllatti vastauk-

sena, koska se on suurimmaksi osaksi proteiinista koostuva ruoka-aine.

Portugalilaisilla kyselyyn vastanneilla suurimmat hiilihydraattien lahteen ravinnossa ovat hedelmat,
riisi, peruna, pasta, leipa ja vihannekset. Suomalaisilla kyselyyn vastanneilla suurimmat hiilihyd-
raattien lahteen ravinnossa ovat hedelmat, leipa, vihannekset, riisi ja pasta. Portugalilaiset syovat
suomalaisiin verrattuna enemman pastaa, riisia, perunaa, muroja ja kekseja ja suomalaiset puo-

lestaan syovat portugalilaisia enemman leipaa, puuroa, myslia, vihanneksia, marjoja ja karkkia.
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Pienin maara hiilihydraatteja portugalilaisilla vastaajilla tulee saanndllisesti myslista, marjoista,
puurosta, karkeista seka pullasta, donitseista ja viinereista ja jaatelosta. Pienin maara hiilihydraat-
teja suomalaisilla vastaajilla tulee saannollisesti myslista, karkeista, kekseista, jaatelosta, pullasta,

donitseista, viinereista ja muroista.

Paaruuan kanssa syotavista ruuista suomalaiset syovat eniten vihanneksia ja portugalilaiset syovat
eniten pastaa, riisia ja perunaa. Oli yllattavaa, etta Portugalissa syodaan perunaa yleisemmin kuin
Suomessa, koska Suomessa kouluissakin perunaa on tarjolla lahes paivittain. Yleisista aamupala-
tarpeista portugalilaiset syovat enemman kuin suomalaiset muroja ja suomalaiset leipaa, puuroa
seka myslia. Portugalilaiset syovat muroja paljon useammin kuin suomalaiset. Kyselysta ei selvia,
millaisia muroja kyselyyn vastanneet syovat, joten murojen sokerin ja kuitujen maaraa ei voida
tietdd. Osa vastaajista voi syoda korkeakuitutasoisia ja vahemman sokeria sisaltavia muroja ja osa
esimerkiksi suklaamuroja. Oli yllattavaa huomata, etta suomalaiset syovat leipad enemman, vaikka
Portugalissa on paljon enemman tuoretta leipaa tarjolla ja lahella enemman pienia lahikauppoja,
joista leipdad saa helpommin haettua. Suomalaiset syovat puuroa saanndllisesti enemman, kuin
portugalilaiset. Tama oli oletettavaa, koska puuroa on haastavampi loytaa Portugalista ja valikoima
on todella suppea. Portugalissa asuinaikanani en esimerkiksi loytanyt sielta kuin vain yhden merk-

kisia kaurahiutaleita, kun Suomessa on tarjolla montaa erilaista merkkia.

Vahiten ravinnosta |0ytyy saannollisesti herkkuja eli karkkeja, jaateloa seka pullaa, donitseja ja
viinereita. Herkuista eniten syodaan kekseja ja karkkia. Kekseja loytyy lahes puolella ravinnosta
saannollisesti. On hyva, etta hiilihydraattien pienimmassa paasta Ioytyvat herkut. Portugalilaiset
syovat suomalaisia enemman kekseja, ja suomalaiset syovat enemman karkkia. Kekseistakaan ei
tiedetd, etta millaisia kekseja kyselyyn vastaajat syovéat. Luultavammin keksit sisaltavat paljon so-
keria, koska portugalissa ei ole markkinoilla paljon esimerkiksi valipalakekseja. Keksit voivat myds
olla terveellisia ja ravintorikkaampia. Suomessa karkkitarjonta on paljon suurempi kuin Portuga-

lissa, joten omia mieleisia karkkeja on helpompi |6ytaa Suomessa.
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KUVIO 11. Proteiinien ldhteet ravinnossa.

Yleisimpia kyselyyn vastanneiden proteiinien lahteita ovat liha, kala, jugurtti, juusto, kananmuna,
pahkinat ja siemenet. Kananmunaa syddaan kaikista yleisimmin kaikkien kyselyyn vastanneiden
kesken. Pahkindité ja siemenia syd kyselyyn vastanneista noin puolet. (ks. kuvio 11) llander ym.
kertovat, etta pahkinat ja siemenet ovat energiatiheydeltaan suuria, mutta niissa on paljon suoja-
ravintoaineita, kuituja seké terveellisia rasvoja. (2006, 28.) Yli puolella kyselyyn vastaajista on kalaa

osana omaa ruokavaliota. Portugalilaisista suurempi osa syo kalaa, kuin suomalaisista.

Véhiten ravinnosta 16ytyy sé@anndllisesti papuja ja herneita. Lisaksi kyselyyn vastanneet mainitsivat
sydvansa proteiinien lahteista tofua, soijaa, manteleita, maitoa, liivatetta ja lihan korviketta.

Portugalilaisilla kyselyyn vastanneilla suurimmat proteiinien lahteet ravinnossa ovat kala, kanan-
muna, liha, jugurtti, juusto ja maito. Muita proteiinien lahteita portugalilaisilla ovat tofu, soija, man-
telimaito, liivate ja lihan korvike. Suomalaisista kyselyyn vastanneilla suurimmat proteiinien lahteet
ravinnossa ovat siemenet, kananmunat, juusto, liha, pahkinat, maito, jugurtti ja kala. Maitoa ja
jugurttia kayttaa suomalaisista yli puolet ja portugalilaisista noin puolet. Olin ajatellut, etta suoma-
laisten maidon kaytto olisi paljon suurempaa suhteessa portugalilaisten maidon kayttoon, koska
Suomessa usein puhutaan, ettd suomalaiset kayttavat maitoa jopa likaa. Portugalilaiset k&yttavat

proteiinien lahteista vahiten herneita, pahkinoita ja papuja ja suomalaiset herneita ja papuija.
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KUVIO 12. Jonkun osa-alueen esiintyminen enemmén ravinnossa.

Jonkun osa-alueen esiintyminen
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KUVIO 13. Jonkun osa-alueen esiintyminen véhemmén ravinnossa.

Reilusti yli puolen vastanneita ravinnon saannin osa-alueet ovat tasapainossa ja tanssijat syovat

tasapainoisesti hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvoja. (ks. kuvio 12 & 13) Kyselyyn vastaajista vain
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todella harvalla esiintyy jotakin osa-aluetta huomattavasti enemman. Hiilihydraateista enemman
esiintyi linsseja ja proteiineista lihaa, pahkindita, siemenia, kananmunia, kalaa, juustoa ja soijaa.
Suurimmalla osalla, joilla jotakin osa aluetta esiintyy enemman, on enemman proteiineja ravin-

nossa. Suomalaisten ravinnossa esiintyy enemman proteiineja, hiilihydraatteja ja rasvoja.

Vain harvalla kyselyyn vastaajalla esiintyy jotain osa-aluetta huomattavasti vahemman. Proteii-
neista syodaan lihaa ja kalaa vahemman. Yksi vastaaja kertoi, ettei syo lihaa, kalaa tai maitotuot-
teita ollenkaan. Suomalaisista vastaajista osa syo huomattavasti vahemman proteiineja ja rasvoja.
Proteiineista vahemman sy6daan kalaa ja siemenia. Portugalilaiset syovat huomattavasti vahem-
man proteiineja ja hiilihydraatteja. Proteiineista syddaan lihaa vahemman. On normaalia, etta pro-
teiineja ja hiilihydraatteja tai toista vaihtoehdoista esiintyy tanssijoilla enemman kuin muita, jotta

ruuasta saadaan energiaa tarpeeksi.

Kuidunlahteet ravinnossa
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KUVIO 14. Kuidunlahteet ravinnossa.
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llanderin ym. mukaan ravintokuidut lisdavat kyllaisyyden tunnetta. (2006, 65.) Lahes kaikki kyse-
lyyn vastanneet saavat kuituja tarpeeksi paivan aikana. Yleisimmat kyselyyn vastaajien kuidunlah-
teet ovat hedelmat, pasta, riisi ja peruna seka tummaleipa. Vahiten kuituja saadaan herkuista seka
puurosta, pavuista ja herneista. Portugalilaiset saavat suomalaisia enemman kuituja muroista ja

suomalaiset portugalilaisia enemman puurosta seka leivasta. (ks. kuvio 14)

Portugalilaisilla kyselyyn vastanneilla suurimmat kuitujen lahteet ovat hedelmat, pasta, riisi, ja pe-
runa, murot seka pahkinat ja siemenet. Pienin maara kuituja portugalilaisilla vastaajilla tulee saan-
nollisesti pullasta, munkeista, viinereista ja kroissanteista, puurosta ja vaaleasta leivasta. Ajattelin,
ettd portugalilaisilla olisi tullut kuitujen l&hteité paljon vaaleasta leivasta, koska portugalissa on to-
della vahan tummempaa leipaa tarjolla. Portugalilaiset saattavat myds maaritella vaalean ja tum-
man leivan eri tavalla kuin suomalaiset. Suomalaisilla kyselyyn vastanneilla suurimmat kuitujen
lahteet ovat hedelmat, pasta, riisi ja peruna, tummaleipa, murot seka pahkinat ja siemenet. Pienin
maara suomalaisilla vastaajilla tulee pullasta, munkeista, viinereista ja kroissanteista seka mu-
roista. Suomalaiset saavat nimettyjen kuitujen lahteiden lisaksi kuitua myos kuitujauheesta, mar-
joista ja kasviksista. Portugalilaiset saavat suomalaisia enemman kuituja muroista. Suomalaiset

saavat kuituja enemman puurosta ja leivasta.

Hedelmien ja marjojen syomiskerrat viikon
aikana
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KUVIO 15. Hedelmien ja marjojen syémiskerrat viikon aikana.

Yli puolet kyselyyn vastanneista syd hedelmia tai marjoja viikossa yli 7 kertaa. (ks. kuvio 15) He-

delmia syddaan useammin kuin marjoja. Kaikki suomalaiset syovat hedelmia. Suomalaiset syovat
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portugalilaisia enemman marjoja. Tama johtuu luultavasti siita, ettd Suomessa voi kerata itse luon-
nosta marjoja ja pakastaa ne. Nain marjat eivat mydskaan maksa mitdan. Portugalissa ei oikeas-
taan kasva luonnonvaraisia marjoja ja hedelmia on halvempaa ostaa kuin marjoja. Tdma vaikuttaa
my0s siihen, miten marjoja kaytetdan osana ruokavaliota. Suurin osa kyselyyn vastanneista kertoo
sydvansa hedelmia tai marjoja, koska ne maistuvat hyvalle. Hieman alle puolet sy6évat hedelmia ja
marjoja, koska pitavat niita terveellisind. Osa kyselyyn vastanneista kertoo, etta ne ovat nopea ja
helppo tapa seka hyva valipala. Molemmissa maissa nakee opiskelijoita valitunneilla sydomassa
hedelmia valipalaksi.
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KUVIO 16. Liséravinteiden kéytto.

Alle puolet kyselyyn vastaajista kayttaa lisaravinteita. (ks. kuvio 16) Yli puolet heista kayttaa vita-
miinitabletteja ja puolet magnesiumia. Lisaravinteet ovat siis paaasiallisesti palautumiseen ja riitta-
vaan vitamiinien ja hivenaineiden saannin turvaamista varten. Borg ym. kertoo, etta D-vitamiinin
sydminen ravinnon lisaksi on suositeltavaa etenkin talvisaikaan, koska D-vitamiinia saadaan vain
auringonvalosta. (2004, 75.) Yllattavaa oli, ettd suomalaiset kayttavat todella paljon enemman lisa-
ravinteita portugalilaisiin verrattuna, suurimmaksi osaksi vitamiineja. Muita kaytettavia lisaravinteita
olivat proteiinijuomat, omega 3, sinkki, MSM eli orgaaninen rikkiyhdiste, kalsium ja rautalisa, mai-
tohappobakteeri, kalanmaksadljy, gelatiini seka viherjauhe. Erittain harva kyselyyn vastanneista
kayttaad energia- tai palautus juomia. Olisin odottanut, ettd useampi kéyttaa niita, koska muun lii-
kunnan parissa niita kaytetaan paljon
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4.3 Harjoittelu

Harjoittelupdivien maara viikon aikana
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KUVIO 17. Monenako péivéné viikossa harjoitellaan, tanssi mukaan lukien.

Ainakin 45 minuttia kestavien harjoitusten
maara viikon aikana, tanssi mukaan lukien
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KUVIO 18. Kuinka monta kertaa viikossa tehdaan likuntaa, ainakin 45 minuuttia kerrallaan.
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Tanssinopiskelijat harjoittelevat todella erilaisia maaria viikossa. Portugalilaiset harjoittelevat kes-
kimaarin useampana paivana kuin suomalaiset. Suomalaisista lahes 1/5 harjoittelee vain 1-2 pai-
vana viikossa ja portugalilaisilla maara on paljon pienempi. (ks. kuvio 17) Jos harjoitellaan vain 1-
2 paivana viikossa, ei ylleta mitenkaan tarvittaviin harjoitusmaariin optimaalisen harjoittelun kan-

nalta.

Suurin osa kyselyyn vastanneista harjoittelee 5-6 kertana viikossa yhteensa 10-15 tuntia viikon
aikana. Alle puolet kyselyyn vastanneista harjoittelee jopa enemman kuin 12 kertaa viikossa. (ks.
kuvio 18) Kyselyyn vastanneista 1/5 osaa harjoittelee vain 1-3 tuntia viikossa, joka on viela todella
pieni tuntimaara tanssinopiskelijalle, kun vuorokauden sisalla tulisi likkua ainakin 4 tuntia. Vasta-

painona on pieni osa kyselyyn vastanneista, jotka harjoittelevat yli 30 tuntia viikossa.

Portugalilaiset kyselyyn vastanneet harjoittelevat useamman kerran ja useamman tunnin viikon ai-
kana, kuin suomalaiset. Suomalaisista 32 % harjoittelee vain 1-2 kertaa viikossa ja 37 % harjoitte-
lee ainakin 7 kertaa viikossa. Vastaajat ovat voineet ymmartaa kysymykset vaaralla tavalla. Kysy-

myksessa on tarkoitettu oheisharjoittelua ja tanssia yhdessa, ei pelkkaa oheisharjoittelua.

Tanssin harjoittelu maara viikossa

19-22 tuntia tai yli 22 tuntia

13- 18 tuntia

7-12 tuntia

1-6 tuntia
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m Suomalaiset m Portugalilaiset m Kaikki

KUVIO 19. Tanssin harjoittelu mééra viikossa.

Kilpa- ja huippu-urheilun kehittamiskeskuksen yllépitdmén Urheilijan polku sivuston (2011-2016)
mukaan tanssia tulisi harjoitella 14 tuntia viikossa. (2011-2016, viitattu: 8.10.2016.) Suurin osa ky-

selyyn vastanneista tanssii 13-18 tuntia viikossa, joten tuntimaara tulee tayteen suurimalla osalla.



Kyselyyn vastanneista 1/5 tanssii 19-22 tuntia viikossa. Osa tanssii jopa yli 22 tuntia viikossa. To-
della harva tanssii viikossa vain 1-6 tuntia. Portugalilaiset tanssivat viikossa keskimaéarin enem-
man, kuin suomalaiset. Suurin osa suomalaisista tanssii 1318 tuntia viikossa. Lahes puolet por-
tugalilaisista tanssii vilkkossa ainakin 19 tuntia, ja suomalaisista 1/5 tanssii ainakin 19 tuntia viikossa.
(ks. kuvio 19)
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KUVIO 20. Muu liikunta tanssin liséksi.

Yli puolet kyselyyn vastanneista ei tee oheisharjoittelua tanssin lisaksi. (ks. kuvio 20) Yli puolet
oheisharjoittelua tekevista tekee lihaskunto harjoittelu. Eniten tanssin lisaksi tehdaan lihaskunto-
harjoitteita, lenkkeilya ja joogaa. Suomalaisista lahes kaikki ja portugalilaisista lahes puolet tekevat
lihaskuntoharjoitteita. Yli puolet suomalaisista seka hieman alle puolet portugalilaisista lenkkeilee
ja osa kay joogassa. Lisaksi suomalaiset lumilautailevat, hiihtavat, kavelevat, kayvat aerobicissa
seka pyorailevat ja portugalilaiset uivat, kayvat zumbassa ja pyorailevat. Suomalaisten lajit ovat
kausiluontoisia, koska meilla on talvella lunta, mutta suurin osa tekee luultavasti talvella talvilajeja
tai salissa tehtavia harjoitteita ja kesalla kesalajeja. Lajikirjo on suomalaisilla paljon laajempi ja mo-

nipuolisempi.

Suomalaiset tekevat enemman muuta liilkuntaa tanssin ohella. Suomalaisista muuta liikkuntaa tekee

reilusti yli puolet ja portugalilaisista alle puolet. Yllatyin, etta portugalilaiset tekevat tanssin ohella
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nain vahan liikuntaa, koska muun liikunnan tekeminen on todella tarkeaa tanssijan keholle ja jak-
samiselle. Olisin odottanut, etta he likkuvat tanssin ohella enemman, koska heidan opiskelijoistaan
tulee tanssijoita, ja se on viela fyysisempaa kuin tanssin opettaminen. Ajattelin myds lampimampien
sdiden helpottavan juoksemista, mutta silti suomalaiset juoksevat enemman. Tasta voi paatella,
ettd saalla ei ole niin suurta vaikutusta siihen, liikkuvatko tanssinopiskelijat paljon vai eivét, vaan

omalla motivaatiolla on paljon suurempi merkitys.

Lihaskuntoharjoittelu maara viikossa,
tanssitunneilla tehtavan
lihaskuntoharjoittelun lisaksi

80%
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1-2 kertaa 3-4 kertaa 5-6 kertaa 7 tai yli 7 kertaa

0%
W Kaikki ™ Portugalilaiset ™ Suomalaiset

KUVIO 21. Lihaskuntoharjoittelun maéré viikossa, tanssitunneilla tehtévén lihaskuntoharjoittelun

liséksi.

Hieman yli puolet kyselyyn vastanneista tekee lihaskuntoharjoittelua tanssitunneilla tehtévan lihas-
kuntoharjoittelun lisaksi 1-2 kertaa viikossa. Portugalilaiset tekevat lihaskuntoharjoitteitta useam-
min viikon aikana kuin suomalaiset. (ks. kuvio 21) Mero ym. mukaan paalihasten harjoittelu voidaan
jakaa usealle paivalle vikon aikana, niin etta kullekin harjoitettavalle lihasryhmalle kohdistetaan
useampia harjoitteita. (2016, 252-269.) Kaikkien tanssinopiskelijoiden pitaisi tehda lihaskuntohar-

joitteita tanssituntien ulkopuolella, etta lihaskunto pysyy ylia ja turvallinen tanssiminen turvataan.
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Aerobisen lilkunnan maara viikossa
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KUVIO 22. Aerobisen liikunnan méaéréa viikossa.

Suurin osa kyselyyn vastanneista tekee aerobista liikuntaa 1-2 kertaa viikossa. Vain pieni osa te-
kee aerobista liikuntaa 3-4 kertaa viikossa. Portugalilaiset tekevat aerobista liikuntaa vahemman
kuin suomalaiset. (ks. kuvio 22) Oli outoa huomata, etta yli puolet vastanneista ei tee muuta likun-
taa tanssin ohella. Silti reilusti yli puolet sanoo tekevansa aerobista liikuntaa 1-2 kertaa viikon ai-
kana. En tiedd, ovatko kyselyyn vastanneet liittdneet aerobisen harjoittelun tanssiin jollain tavalla
tai eivatkd he miella sita erilaiseksi harjoitteluksi tanssista vai kayvatko he tanssimassa esimerkiksi
jonkinlaisilla tanssiliikuntatunneilla, joiden aikana syke nousee ja pysyy ylempana. Normaaliksi
mieltamillani tanssitunneilla ei yleensa saada aerobista kuntoa kehitettya ainakaan pitkissa jak-
soissa, koska yleensa tanssiharjoite kestda muutaman minuutin ja sen jalkeen tulee tauko, kun
harjoitellaan seuraava sarja. Kyselyssa ei ollut maaritelty, miten pitkdan harjoitteen pitaa yhdenai-
kaisesti kestaa tai etta vain tanssituntien ulkopuolella tapahtuva aerobinen liikunta lasketaan mu-

kaan.

40



Venyttelykerrat viikossa, tanssi tunneilla
tapahtuvan venyttelyn lisaksi, ainakin 15
minuuttia kerrallaan

60%
50%
40%

30%

20%
- I I I
0% . —

1-2 kertaa 3-4 kertaa 5-6 kertaa 7 tai yli 7 kertaa

W Kaikki ™ Portugalilaiset ™ Suomalaiset

KUVIO 23. Venyttelykerrat viikon aikana, tanssi tunneilla tapahtuvan venyttelyn liséksi, ainakin 15

minuuttia kerrallaan.

Mero ym. kertoo, etta liikkuvuuden kehittamiseksi sita tulisi harjoitella keskittyneesti kaksi kertaa
paivassa 15 minuuttia kerrallaan. (2016, 313-315.) Suurin osa kyselyyn vastanneista venyttelee
viikossa vain 1-4 kertaa, joka on todella véhan, jos liikkuvuutta halutaan lisata. (ks. kuvio 23) Tans-
situnneilla tapahtuva venyttely ja likkuvuusharjoittelu eivat kata itsessaan liikkuvuuden kehittami-
seen tarvittavia harjoittelumaaria, vaan tanssijan pitaisi itse aktiivisesti harjoitella ja yllapitaa sita.

Kaikki kyselyyn vastaajat venyttelevat viikossa liian vahan likkuvuuden lisaé@misen nakokulmasta.

Portugalilaiset venyttelevat tanssituntien ohella enemman kuin suomalaiset. Portugalilaisista Va
osaa venyttelee viikossa yli 7 kertaa. Hadmalaisen ym. mukaan joissakin tanssilajeissa tarvitaan
enemman liikkuvuusharjoittelua ja venyttelya, koska harjoittelu itsessaan alentaa liikkuvuutta. (Ha-
mélainen ym. 2015, 261.)
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5 POHDINTA

Tutkimuksen tavoite oli selvittaa, miten tanssinopiskelijan tulisi harjoitella, syoda seka levata ja
nukkua, ettd jaksettaisiin paremmin. Tutkimusmenetelmind kaytin maarallista eli kvantitatiivista me-
netelmaa seka soveltavaa tutkimusta. Tuloksia tutkimuksesta ovat, etta tanssinopiskelijat nukkuvat
kohtalaisen hyvin, mutta osa vastaajista herad yossa monta kertaa, mika voi kertoa unen huonosta
laadusta. Unen laatua pystyttaisiin parantamaan jaksottamalla harjoittelu optimaaliseksi ja paiva-
rytmi tasaisemmaksi. Unen maara on suurimmalla osalla hyva. Unirytmiin tulisi kiinnittaa vield huo-
miota, etta saataisiin saanndllinen nukkamaanmeno- seka heraamisaika. Unen maarassa ja laa-

dussa taytyy huomioida fyysinen rasitus, koska fyysinen rasitus lisda unen tarvetta.

Ruokarytmi on saannollinen, mutta osa tanssinopiskelijoista voisi lisata muutaman ruokailukerran
paivan sisélle, niin energiaa saataisiin pienemmissa maarissa useammin. Suomalaisten ja portu-
galilaisten ruokatottumuksissa on eroja, jotka ovat ymmarrettavia kulttuurisista syista. Tanssin-
opiskelijoiden herkkujen syominen pysyy kurissa, koska herkkuja kaytetaan hiilihydraattien lah-
teena vahan. Tasta voidaan myos paatella, etta herkuilla ei yriteta korvata oikeaa ruokaa. Tanssin-
opiskelijat syovat hedelmia todella usein. Proteiinijuomia kayttaa harva tanssinopiskelija, luultavasti

kilpaurheilun puolella niiden kaytto on yleisempaa.

Suomalaiset juovat portugalilaisia vdhemman maitoa ja syovat enemman leipaa. Tama on yllatta-
vaa, koska yleensa puhutaan, ettd Suomessa juodaan likaa maitoa ja Portugalissa on paljon
enemman tuoretta leipaa tarjolla, joka houkuttaa ostamaan leip@@ enemman. Suurin osa kyselyyn
vastanneista ei kayta liséravinteita, mista voidaan paatella, etta tanssinopiskelijat pyrkivat saamaan
kaikki tarvitsemansa ravinteet ja energian syomastaan ruuasta. Suomalaiset kayttavat portugalilai-
sia huomattavasti enemman lisaravinteita, mik& oli yllattdvaa. Suomalaisia ravintosuosituksia voi-
daan pitadé tanssinopiskelijan ravitsemuspohjana, kunhan vain muistetaan suhteuttaa energian-

saanti energian kulutukseen seka fyysiseen rasitukseen.

Harjoittelumaarat ovat aivan liian pienia suurimmalla osalla tanssinopiskelijoista. Tanssinopiskelijat
harjoittelevat tanssia suurimmaksi osaksi tarpeeksi, mutta oheisharjoittelua tulisi kuitenkin lisata.
Mallina voitaisiin soveltaa liikuntapiirakkaa ja urheilun, voimistelun ja tanssiurheilun harjoittelua,

joten kaikkien tulisi tehda oheisharjoittelua enemman, viikon sisalla tulisi olla ainakin yksi kesta-
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vyysharjoitus ja lihaskuntoa tulisi pitda paremmin ylla. Suomalaiset tekevat enemman oheisharjoit-
telua kuin portugalilaiset. Lihaskuntoharjoittelua tehdaan enemman kuin kestavyysharjoittelua,
vaikka myos kestavyyden harjoittaminen jaksamisen kannalta on todella tarkeaa. Kestavyysharjoit-

telua tekee todella harva. Lisaksi tanssinopiskelijoiden pitaisi venytella paljon enemman.

Tanssinopiskelijoiden tanssi- ja oheisharjoittelumaarat ja tavat eroavat toisistaan todella paljon.
Taman takia tanssin harjoittelulle tulisi olla joku pohja, josta kaikkien tanssilajien edustajat pystyi-
sivat soveltamaan harjoittelua omaan lajiinsa, koska kaikissa lajeissa painotetaan hieman eri asi-
oita. Tanssiurheiluun on olemassa valmis pohja, ja lisaksi kilpaurheilijoiden ja joukkuevoimistelijoi-
den harjoittelua voidaan soveltaa tanssiin pitden terveysliikkunnan suositukset pohjalla. Urheilussa
harjoittelu jaetaan harjoittelukauteen, kilpailuun valmistavaan kauteen ja kilpailukauteen. (Mero
2016, 233-313: Mero 2004, 425-428.) Tanssiin tata jaottelua ei voida suoraan soveltaa, koska
tanssijoiden taytyy olla koko ajan hyvassa fyysisessa kunnossa seka jaksamisen tilassa, kun taas
urheilussa pyritaan saavuttamaan huippukunto ainakin kerran vuodessa. Tasta jaottelusta voidaan
hyodyntaa harjoittelukautta ja kilpailuun valmistavaa kautta seka ottaa mallia tanssijan kevyeen,
keskikovaan ja kovaan viikkoon, niin etta tanssijalle saataisiin luotua, jonkinlainen harjoittelumalli.
Rytmisen voimistelun, joukkuevoimistelun ja tanssiurheilun harjoittelua on helpompi soveltaa tans-

sin harjoitteluun, kun urheilun harjoittelua.

5.1  Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimuksen luotettavuuteen voivat vaikuttaa monet asiat kuten kysymysten ymmarrettavyys, vas-
taajan vireystila ja englannin kielella vastaaminen. Vastaajien vireystilat ovat voineet erota toisis-
taan paljon, joten keskittymiskyvyn taso on voinut vaihdella todella paljon. Lisaksi ei voida tietaa,
miten paljon kyselyyn vastanneilla on ollut aikaa tehda kysely: osa on voinut vastata kiireella kyse-

lyyn ja toisilla on voinut olla paljonkin aikaa kaytettdvana.

Kyselya tehdessani minulla tuli muutama virhe. Ensimmaiseksi osaan kysymyksista pystyi vastaa-
maan monta eri vaihtoehtoa. Tama vaikeutti tulosten analysoimista, mutta toisaalta se on myo6s
voinut antaa paremman kuvan, siita miten maarat ja saannallisyys vaihtelevat. Jouduin luomaan

uusia asteikkoja, jotta tuloksista saatiin mahdollisimman selkea kuva.
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Rasvaosiossa minulla meni tyydyttyneet ja tyydyttyméattdmat rasvat vaarin pain, seka suomenkieli-
sessa-, etta englanninkielisessa kyselyssa. Osan vastaajien vastauksiin on saattanut vaikuttaa se,
etta on huomannut rasvojen olevan vaarin pain. Nain ollen tulokset eivat valttamatta ole taysin

paikkaansa pitavia, tasta syysta poistin taman osion kokonaan tuloksista.

Joihinkin kysymyksiin olin jattanyt vahingossa vaihtoehdoksi valita useamman vaihtoehdon, ja
tasta syysta joitakin kysymyksia analysoidessani minun piti muokata tuntimaaria tai kertoja. Valilla
jatin osan maarista pois kirjoittaessani, koska kukaan ei ollut vastannut kyseiseen maaraluokkaan

tai maara oli todella pieni eli silla ei ollut niin suurta merkitysta lopputuloksen kanssa.

Kyselyyn oli jaényt kaksi eri tumman leivan vaihtoehtoa, joten siita ei voi olla varma ovatko ihmiset
klikanneet vain yhta vaihtoehtoa vai onko osa vastaajista klikannut molempia vaihtoehtoja. Tulok-
set sen osalta eivat ole valttdmatta luotettavia. Suomalaiset ja portugalilaiset maarittelevat myos
tumman leivan eri tavalla. Suomalaisille tumma leipa tarkoittaa ruisleipad, kun portugalilaisille se

voi tarkoittaa my0s vaaleaa leipaa, joka on variltaan vain hieman tummempaa.

Englannin kielisessa kyselyssa portugalilaisille vastaajille ei annettu mahdollisuudeksi vastata, etta
syo hedelmia tai marjoja nolla kertaa viikossa. Heidan oli pakko valita, etta syovat ainakin kerran
vilkossa hedelmia tai marjoja. Onneksi minulla oli mukana avoimet kysymykset tassa kohdassa.
Kaksi portugalilaisista kyselyyn vastaajista kertoi avoimissa kysymyksissa, ettei syo marjoja tai he-
delmid. Toinen vastaajista ei tykkaa syoda marjoja, koska hanella ei ole paljoa aikaa paivasaikaan
eika pida niiden syomisesta myohaan illalla ja toisella vastaajista ei vain ole tapana syoda hedel-

mia.

Vastaajat ovat saattaneet ymmartaa, joitakin kysymyksia vaarin, -etenkin portugalilaiset, jotka eivat
voineet vastata omalla aidinkielellaén, vaan heidan piti vastata englanniksi. Uskon kuitenkin, etta
kyselyyn vastasivat sellaiset henkil6t, joiden englannin kielen taito on ainakin kohtalaisella tasolla,
koska suurin osa portugalilaisista on todella arkoja puhumaan englantia, jos eivat koe osaavansa

sita tarpeeksi hyvin.

Kohdissa joissa kysyin, esiintyyko jotain osa-aluetta vahemman tai enemman, olin tarkoittanut ky-
symykset, etta esiintyyko proteiineista, hiilihydraateista tai rasvoista keskenaan verrattuna jotakin
huomattavasti enemman tai vahemman kuin muita. Suurin osa kyselyyn vastaajista nayttaa kuiten-

kin ynmartaneen kysymyksen yksittaisten tuotteiden tai ruokaryhmien sisalla.
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Harjoittelun alun kysymykset "kuinka monena péivana viikossa teet liikuntaa?”, "kuinka monta ker-
taa viikossa teet likuntaa?” ja "kuinka monta tuntia viikossa teet liikuntaa?” olisi pitanyt yhdistaa
tanssiin, jotta olisi saatu selkea kuva siita, paljonko tanssia ja oheisharjoittelua yhteensa tapahtuu
viikon aikana. Olin tarkoittanut kysymyksissa, etta tanssi sisaltyy likuntaan, mutta kaikki vastaajat

eivat valttamatta ole liittaneet tanssia liikuntaan.

Vastaajien harjoittelu- ja kulttuuritaustat seka iat ovat hyvin erilaisia. Talla ja kulttuuritaustalla on
todennakoisesti vaikutusta siihen, miten halutaan harjoitella ja mika on motivaation aste tekemi-
seen. Suomessa on paljon tanssin ammattilaisopetusta verrattuna portugaliin. Suomalaiset pysty-
vat valitsemaan haluamansa oppilaitoksen sen perusteella, mité tanssilajia haluavat opiskella tai
haluavatko he kouluttautua tanssijoiksi, tanssinopettajiksi vai koreografeiksi. Suomalaiset pystyvat
hakeutumaan suoraan sellaiseen koulutukseen kuin haluavat. Portugalissa ei omien tietojeni mu-
kaan ole kuin kaksi tanssijan ammattitutkintoa tarjoavaa korkeakoulua ja muutama alemman as-
teen tanssijaksi valmistava koulutus. Tanssijaksi valmistuttuaan voi hakea saman koulun maiste-
riohjelmaan tanssinopettajaksi. Osa opiskelijoista tietda jo opiskeluaikoina, ettd haluavat kouluttau-

tua tanssinopettajiksi tai koreografeiksi tanssijan ammatin sijaan.

Kyselyssa ei erikseen kysyta, minkalaista tanssinlajia tai tanssin harjoittelua kyselyyn vastannut
tekee, joten tanssitekniikan ja yleisen tanssin maara voi heitella yksittaisten vastausten sisalla pal-
jonkin. Etenkin Oulun ammattikorkeakoulussa tanssilajiskaala on niin laaja, etta oheisharjoittelun-
kin on erottava toisistaan. Siina ei mydskaan ollut erikseen kysytty minkalaista oheisharjoittelua
tehdaan, joten esimerkiksi ei tiedeta, millaista oheisharjoittelua tanssinopiskelevat tekevat kokonai-

suudessaan ja tehdaanko vaikka nopeusharjoittelua ollenkaan.

5.2 Tyon ajankohtaisuus

Tydn aihe on todella ajankohtainen tanssin alalla ja etenkin tanssin ammattiin opiskelevien jou-
kossa. Koska tanssijat tydskentelevat paivittain oman kehonsa kanssa ja kehoa kéytetaan tyovali-
neena paivittain, kasvavat henkiset paineet valilla suuriksi. Tanssijan tulisi tiedostaa, etta se kuinka
taitava tanssija on, ei maarita inmisen tarkeytta. Palaute, jota saadaan, ei ole omalle persoonalle

annettavaa, vaan keholle, jota yritetdan kehittaa.
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Oulun ammattikorkeakoulussa moni opiskelija painiskelee oman jaksamisen kanssa. Opiskelijoita
tulisi opettaa ja ohjata pitamaan parempaa huolta itsestaan. Moni oppilas ylikuormittaa itsensa lii-
alla tekemisella. Loukkaantumisia tulee paljon, ja kaikki opiskelijat eivat osaa hoitaa itseaan kun-
toon. Vaikka opiskelijan tulisi osata ottaa vastuu omasta opiskelustaan ja harjoittelustaan, tulisi

opiskelijoille myos olla parempaa neuvontaa ja tukea tarjoa.

Miksi tanssin opiskelijoille ei ole parempaa neuvontaa tarjolla? Urheilun puolella valmentajat ja
muut tukiverkostot pitavat tarkasti yksittaisen urheilijan tarpeista huolta. Miksi tanssin puolella ei
kiinniteta yksilon hyvinvointiin yhta paljon huomiota, vaikka sekin on todella fyysista ja henkisesti
raskaita? Kulttuuriala jo itsessaan vaikeuttaa tydntekoa, kun moni ihminen kyseenalaistaa kulttuu-
rin tarkeytta ja tydn arvoa. Alalla toimivien tanssijoiden, tanssinopettajien ja koreografien tulisi muis-
taa, etta kaikkia toita ei tarvitse ottaa vastaan, vaan tarkeampaa olisi pitda huolta omasta jaksami-

sestaan.

Kouluista tulisi luoda tanssinopiskelijoille turvallinen paikka opiskella. Opettajilta ei saisi tulla pai-
nostusta siihen, etta kun olet kipea, niin treenaat, vaan tulisi menna opiskelijan hyvinvointi edella.
Tanssijoiden ja tanssinopettajien opetuksessa tulisi korostaa enemman oheisharjoittelun, ravinnon
ja levon tarvetta, koska se on todella tarkeaa kokonaisvaltaisen jaksamisen kannalta. Koulutuk-
sessa itsessaan tulisi myos ottaa huomioon kokonaisvaltainen jaksaminen ja kokonaisvaltainen
hyvinvointi ja pyrkia luomaan koulutus niiden pohjalle. Arkielaman suunnittelemisesta, jaksottami-
sesta ja rytmittdmisesta tulisi puhua paljon enemman, ettd Suomeen saataisiin terveita tanssijoita
ja tanssinopettajia, jotka osaavat jakaa tervetta malliaan eteenpain. Voitaisiinko opetussuunnitel-
miin, vaikka lisata kurssi opiskelijan hyvinvointi ja harjoittelu? Pystyttéisiinkd harjoittelua jaksotta-
maan paremmin koulutuksessa, ettei ylirasitustiloja paasisi syntymaan niin helposti? Opiskeluai-
kana tulisi saada hyva malli itsesta huolehtimiseen ja harjoitteluun, etté etenkin tulevat tanssinopet-

tajat voisivat jakaa tervetta mallia eteenpéin omille oppilailleen.

5.3 Jatkotutkimusaiheet

Kyselya tehdessani minulla ei ollut viela selkeda kuvaa, mita tanssin harjoittelu sisaltaa ja vaatii.

Tutkimuksen edetessé olen saanut selkeamman kuvan siitd mita tanssin harjoittelun lisaksi harjoit-
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telussa tulisi huomioida. Prosessin aikana olen oppinut todella paljon uutta harjoittelusta seka ra-
vinnonsaannin, levon ja unen merkityksesta tanssijalle. Tutkimuksesta on minulle tulevaisuudessa
todella paljon hyotya osana omaa tassin harjoitteluani seka oheisharjoitteluani. Nyt pystyn selke-
ammin ohjeistamaan omia oppilaitani harjoittelemaan, ja tukemaan heita enemman kokonaisval-
taisessa harjoittelussaan seka sen eri osissa. Toivon myos, etta tutkimuksen lukevat tanssijat ja

tanssinopiskelijat pystyvat saamaan apua omaan harjoitteluunsa.

Kun aloitin tutkimuksen tekemisen, minulla oli vain omakohtaisia kokemuksia ja kapeita kirjallisia
lahteita. Jos aloittaisin tekemaan tyotani uudestaan, olisin perehtynyt kirjallisiin 1&hteisin viela pa-
remmin ennen kuin olisin paattanyt kyselyn kysymykset. Kyselyssa on lahes kaikki tarvittavat ky-
symykset, mutta unohdin kysya, tekevatko tanssinopiskelijat nopeusharjoittelua. Muutamia kysy-
myksista olisi voinut muotoilla paremmin, etta kyselyyn vastaaja ymmartaisi selkeammin, mita ky-
symys tarkoittaa. Tutkimuksesta ei mydskaan tule ilmi, kokevatko tanssinopiskelijat jaksavansa hy-

vin, ja miten harjoittelu, ravinto seka uni ja lepo vaikuttavat jaksamiseen.

Levon ja ravinnon kysymyksiin pystyttiin tutkimuksessa vastaamaan selkeasti, ja niista saatiin vas-
taukset, joita tanssinopiskelijat voisivat kayttaa suoraan omaan unenmaaraan seka sen jaksotta-
miseen ja ravinnonsaantiin. Tutkimuksesta ei saatu yhta selkeaa vastausta, miten tanssinopiskeli-
jan tulisi harjoitella. Harjoittelua kuitenkin voidaan soveltaa urheiluun, voimisteluun ja tanssiurhei-
luun. Tanssiurheilun pohjalta voidaan saada aika selkea kuva siita, miten tanssijan, joka ei kilpaile,
tulisi harjoitella. Se ei kuitenkaan kerro suoranaista totuutta, miten tanssijan joka ei kilpaile tulisi
harjoitella. Tanssijan harjoittelumaarista ei voi olla yhta oikeaan vastausta olemassa, koska tans-

silajikirjo on niin laaja.

Tutkimustulokset antavat hyvan suunnan siita, miten tanssinopiskelijat voisivat harjoitella, mutta
mielestani aihetta tulisi tutkia viela lisaa, jotta varmempia vastauksia saataisiin aikaan. Tutkimalla
lisda tanssinopiskeijat voisivat saada selkedmman kuvan oheisharjoittelun merkityksesta seké
suuntaviivat omaan harjoitteluunsa. Tyoni voisi toimia hyvana pohjana uudelle tutkimukselle, joka

selvittaa selkedmpéaa viitekehysta tanssin harjoittelulle.

Tukimusta tehdessani minulle on herannyt uusia kysymyksia joita ovat: Mité harjoitusméaéaria mis-
sakin lajissa tulisi kayttaa?, Mika olisi selkea viitekehys tanssin harjoittelulle?, Miss& suhteessa
tanssi harjoittelua ja oheisharjoittelua tulisi tehda?, Lisaantyykd tanssijan jaksaminen, kun oheis-
harjoittelua tehdaan seka syodaan ja nukutaan riittavasti?, Miten laajaa tanssin harjoittelun tulisi
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olla?, Miten tanssijoille pystyttéisiin selittdmaan ja jarkeistdmaan oheisharjoittelun tarkeys jaksami-

sen kannalta?

Tutkimuksen pohjalta voitaisiin tehda uusi kysely, jossa kysyttaisiin, onko tanssinopiskelijoiden ela-
man rytmi saannollinen, onko opiskelijalla nukahtamisvaikeuksia, jos heraa yon aikana tietaako
miksi heraa, nukkuuko yon aikana hyvin vai onko uni, vaikka pinnallista, miten paljon tehdaan tans-
sia ja oheisharjoittelua yhteensa, paljonko erikseen, mita vaikutuksia oheisharjoittelun tekemisella

on jaksamiselle ja kehittymiselle.

Lis&ksi voitaisiin selvittaa eri harjoittelumallien vaikutusta tanssissa kehittymiselle. Samalla pystyt-
taisiin arvioimaan, minkalainen malli toimisi parhaiten. Tutkimukseen voitaisiin sisallyttaa, miten
harjoittelu eroaa eri tanssilajeissa. Syomista seka unen ja levon maaraa pystyttaisiin selvittdmaan
tanssin opiskelijoilta ruokapaivakirjan ja unipaivakirjan avulla. Tuloksia voitaisiin verrata siihen, mi-

ten paljon kirjallisuuden mukaan tulisi sy6da ja nukkua.

Jatkotutkimus- ja kehitysaiheena tanssille voitaisiin luoda selkea malli, miten tanssia tulisi harjoi-
tella, niin etta mallia pystyttaisiin soveltamaan kaikkiin tanssilajeihin. Mallin avulla tanssinopettajat
ja tanssijat pystyisivat kehittdmaan omaa harjoitteluaan seka parantamaan omaa jaksamistaan.
Tanssinopettajat pystyisivat myos opettamaan tanssijoille paremmin harjoittelun, ravinnon seka le-
von ja unen tarkeytta. Pohja voisi toimia tarkeana suuntaviivana, etenkin tanssin erikoiskoulutus-

ryhmille ja ammattiopiskelijoille.
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KYSELY SUOMALAISILLE TANSSINOPETTAJA OPISKELIJOILLE LITE 1

Taman kyselyn tarkoituksena on kartoittaa milla tavalla tanssinopiskelijat harjoittelevat, syovat ja

lepaavat. Kysely on osa opinnaytetyotani.

1. Oletko nainen vai mies?
Nainen

Mies

2. Minka ikainen olet?

3. Kuinka monta tuntia ydssa nukut?
alle 2 tuntia
3-4 tuntia
5-6 tuntia
7-8 tuntia
9-10 tuntia
Yli 11 tuntia

4. Mihin aikaan menet nukkumaan?
klo 20.00-21.00
klo 22.00-23.00
klo 24.00-01.00
klo 02.00-03.00
klo 03.00 jalkeen

5. Menetko joka ilta nukkumaan samaan aikaan?
Kylla
Ei

6. Mihin aikaan heraat?
klo 04.00-05.00
klo 05.00-06.00
klo 06.00-07.00
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klo 07.00-08.00
klo 08.00-09.00
klo 09.00-10.00
klo 10.00-11.00
klo 11.00-12.00

7. Heraatko joka aamu samaan aikaan?
Kylla
Ei

8. Monena paivana viikossa kayt nukkumaan seka heraat samaan aikaan?
1

~N OO o0 B~ W DN

9. Esiintyyko sinulla suuria eroja youniesi maarassa? Milloin?
Kylla
Ei

10. Kuinka monta kertaa yon aikana heraat?
0

ol WD

Yli 6
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11. Sy6tkd mielestasi?
Liikaa
Tarpeeksi

Liian vahan

12. Sy6tkd hyvin vapaa paivina/lepopaivina? Saatko tarpeeksi ravintoaineita ja kaloreita?
Kylla
Ei

13. Kuinka monta kertaa paivassa syot?
1
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14. Ovatko ruoka-aikasi saannolliset?
Kylla
Ei

15. Paljonko ruoka-aikojesi véliin jaa aikaa?
1-2 tuntia
3-4 tuntia
5-6 tuntia
7-8 tuntia
Yli 8 tuntia

16. Mita hiilihydraattien lahteité ravinnostasi I6ytyy sa@nndllisesti?
Pasta
Riisi

Peruna
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Leipa

Puuro

Murot

Mysli
Vihannekset
Hedelmat

Marjat

Pullat, munkit ja kroissantit
Keksit

Karkit

Jaateld

Joku muu, mika?

En mitdan naista

17. Mita tyydyttyneitten rasvojen lahteita ravinnostasi 16ytyy saannollisesti?
Kala
Margariini
Oliivioljy
Joku muu, mika?

En mitdan naista

18. Mita tyydyttymattomien rasvojen lahteita ravinnostasi [dytyy saanndllisesti?
Liha
Voi
Kookosoljy
Joku muu, mika?

Ei mitdan naista

19. Mita proteiinien |ahteita ravinnostasi [dytyy sdannollisesti?
Liha
Kala
Maito
Jogurtti
Juusto
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Kananmuna
Herneet

Pavut

Pahkinat
Siemenet

Joku muu, mika?

Ei mitdan naista

20. Esiintyyko jotakin osa-aluetta huomattavasti enemman kuin muita? Mita?
Kylla
Ei

21. Esiintyyko jotakin osa-aluetta huomattavasti vahemman kuin muita? Mita?
Kylla
Ei

22. Mita kuidun I&hteita sinulla on?
Tummaleipa
Vaalealeipa
Pasta, riisi, peruna
Puuro
Murot
Pavut, herneet
Pahkinat siemenet
Pullat, munkit, viinerit, kroissantit
Tummaleipa
Hedelmat
Joku muu, mika?

Ei mitdan naista
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23. Saatko paivassa tarpeeksi kuituja? (esim. 2dI riisia keitettynd, 2dl pastaa keitettyna, 2dl salaat-
tia, 2 viljaisaa valipala keksia, 2 palaa sekavilja paahtoleipad, 2 hedelmaa, 2dl puuroa, 2 vaaleaa
leipaa, 1 pulla) *

Kylla

Ei

24. Miten monta kertaa viikossa syot hedelmia tai marjoja?
0
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YlIi 7

25. Miksi syot tai et syd marjoja tai hedelmia?

26. Kaytatko jotain lisa ravinteita? (proteiini juomia, palautus juomia, tai vitamiini tabletteja) Mita?
Kylla
Ei

27. Teetkd muuta liikuntaa kuin tanssia? (aerobinen/ lihaskunto) Mita?

Kyl
Ei
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28. Kuinka monena paivana viikossa teet liikuntaa?
1
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29. Kuinka monta kertaa viikossa teet liikuntaa ainakin 45min kerralla?
1-2
3-4
5-6
7-8
9-10
11-12
Yli 12 kertaa

30. Kuinka monta tuntia teet likuntaa viikossa?
1-3h
4-6h
7-9h
10-12h
13-15h
16-18h
19-21h
22-24
25-27
28-30h
Yli 30h
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31. Kuinka monta tuntia viikossa tanssit?
1-2h
3-4h
5-6h
7-8h
9-10h
11-12h
13-14h
15-16h
17-18h
19-20h
21-22h
Yli 22h

32. Kuinka monta kertaa viikossa teet lihaskunto harjoitteita, tanssi tunneilla tapahtuvien lihaskunto
harjoitteiden lisaksi?
1
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Useammin kuin 7 kertaa

33. Kuinka monta kertaa viikossa teet aerobista liikuntaa?
1
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Useammin kuin 7 kertaa
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34. Kuinka monta kertaa viikossa venyttelet ainakin 15min kerrallaan, tanssi-tunneilla tapahtuvan
venyttelyn lisaksi?
1
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Useammin kuin 7 kertaa

35. Kuinka monta lepopaivaa sinulla on viikossa?
1
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KYSELY PORTUGALILAISILLE TANSSINOPETTAJA OPISKELIJOILLE LITE 1
The idea of this questionnaire is to examine how dance students are training, eating and resting.

This questionnaire is part of my bachelor's thesis.

1. Are you woman or man?
Woman
Man

2. What age are you?

3. How many hours a night do you sleep?
Under 2h
3-4h
5-6h
7-8h
9-10h
More than 11h

4. What time do you go to sleep?
20.00-21.00
22.00-23.00
24.00-01.00
02.00-03.00
After 03.00

5. Do you go to sleep every night at the same time?
Yes
No

6. What time do you wake up?
04.00-05.00
05.00-06.00
06.00-07.00
07.00-08.00
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08.00-09.00
09.00-10.00
10.00-11.00
11.00-12.00

7. Do you wake up every morning at the same time?
Yes
No

8. How many days during the week do you go to sleep and wake up at the same time?
1
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9. Are there large differences in the amount of you night's sleep? When?
Yes
No

10. How many times during the night do you wake up?
0

—_
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More than 6
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11. Do you eat on your own opinion?
Too much
Enough
Not enough

12. Do you eat well during the free days and weekends? Do you get enough nutrients and calories?
Yes
No

13. How many times in a day do you eat?
1
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14. Are your mealtimes regular?
Yes
No

15. How much time there is between your mealtimes?
1-2 tuntia
3-4 tuntia
5-6 tuntia
7-8 tuntia
Yli 8 tuntia

16. What carbohydrates sources do you have in your nutrition regularly?
Pasta
Rise
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Potato

Bread

Porridge

Cereal

Muesli

Vegetables

Fruits

Berries

Bun, doughnut, Danish pastry
Cookies

Candies

Ice cream

Something else, what?

None of these

17. What saturated fats sources do you have in your nutrition regularly?
Fish
Margarine
Olive oil
Something else, what?

None of these

18. What unsaturated fats sources do you have in your nutrition regularly?
Meat
Butter
Coconut oil
Something else, what?

None of these

19. What proteins sources do you have in your nutrition regularly?
Meat
Fish
Milk
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Yogurt

Cheese

Eggs

Peas

Beans

Nuts

Seeds

Something else, what?

None of these

20. Is there something more than others? What?
Yes
No

21. Is there something less than others? What?
Yes
No

22. What fiber wells do you have?
Rye bread
White bread
Pasta, rise, potato
Porridge
Cereal
Rye bread
Peas, beans
Nuts, seeds
Plain coffee bread, danish pastry, croissants
Fruits, berries
Something else, what?

None of these
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23. During the normal day do you get enough fibers? (Example: 2dl rise, 2dl pasta, 2dl salad, 2
shack cookies, 2 mixed grain/corn bread, 2 fruits, 2dI of porridge, 2 white breads, 1 croissant)
Yes
No

24. How many times in a week do you eat fruits or berries?
1
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More than 7

25. Why do you eat or not eat fruits or berries?

26. Do you use supplements? (protein drinks, recovery drinks or vitamin pills) What?
Yes
No

27. Do you do any other exercises than dance? (aerobic/brawn) What?
Yes
No

28. How many days in a week you do exercise?
1
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29. How many times in a week you do exercise at least 45 minutes at the time?
1-2
3-4
5-6
7-8
9-10
11-12
More than 12

30. How many hours in a week you do exercise?
1-3h
4-6h
7-9h
10-12h
13-15h
16-18h
19-21h
22-24
25-27
28-30h
Over 30h
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31. How many hours in a week you do dance?
1-2h
3-4h
5-6h
7-8h
9-10h
11-12h
13-14h
15-16h
17-18h
19-20h
21-22h
More than 22h

32. How many times in a week you do muscle workout additionally to muscle workout what happens
in dance classes?
1
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More than 7

33. How many times in a week are you do aerobic sports?
1
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More than 7
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34. How many time in a week you do stretching at least 15 minutes at one time additionally to
stretching what happens in dance classes?
1
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More than 7

35. How many rest days do you have in a week?
1
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