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E-sports as a worldwide phenomenon keeps growing and attracting more people.
Sitting for prolonged times cause stress to the musculoskeletal system. Professional
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take care of their physical condition. Pre-emptive measures are a proven way to
prevent musculoskeletal problems in the youth.
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1 JOHDANTO

Videopelien pelaaminen harrastuksena on kasvanut viime vuosina rajahdysmaisesti
erityisesti nuorten keskuudessa. Tutkimusten mukaan 59% kaikista amerikkalaisista
pelaa, ja 48% eurooppalaisista on ainakin pelannut videopeleja. Nuorten amerikkalaisten
keskuudessa tehdyn selvityksen mukaan jopa 97% 12-17-vuotiasta pelaa videopeleja

saannollisesti. (Finseras, Griffiths, Hanss, Mentzoni, Molde, Pallesen & Wittek 2016.)

Ala on Suomessakin vahvassa nosteessa, ja jo vuosina 2009-2011 tehdyn
pelaajabarometrin aikana suomalaisista digitaalisia peleja pelaavien maara oli noussut
51%:sta 56%:iin (Karvinen & Mayra 2011). Nuorille jarjestetdadn jo useita erilaisia
pelaamiseen liittyvia koulutuksia (Seul 2018) toisen asteen ammattipelaamiseen ja
valmennukseen tahtdavista koulutuksista alemman korkeakoulutason e-urheilun
liketoimintapuoleen liittyvaan koulutukseen sek& monenlaisiin lyhyempiin

leirityskokonaisuuksiin.

Ruutuajan ja erityisesti tietokoneen kaytén suhde fyysiseen aktiivisuuteen ei ole eri
tutkimusten perusteella yksiselitteinen, mutta suuri ruutuaika voi olla jo itsessaan esteené
fyysisesti aktiivisempien aktiviteettien harrastamiselle. Ruutuaika-kasitteeseen sisaltyy
kaikki digilaitteiden parissa vietetty aika (puhelin, tv, tietokone, padit ja konsolipelit).
Tutkimusten mukaan myds ruutuaikasuositusten ylittdmisen maaralla oli vaikutusta
fyysiseen aktiivisuuteen ja osallistumiseen: nuoret, joiden ruutuaika ylitti suositukset yli
kahdella tunnilla, olivat passiivisempia osallistumaan fyysisiin aktiivisuuksiin ruutuajan
ulkopuolella. (Forsberg & Jyrkka 2014, 27-30; UKK-instituutti 2018.)

Nuoret liikkuvat koulussa vahan eika liikkuntatunneilla kiinnitetda huomiota systemaattisesti
nivelten liikkkuvuuksien yllapitoon. My6s vapaa-ajan liilkunta on vahentynyt ruutuajan
kasvaessa. Jo murrosikaisilla nuorilla esiintyy jaykkyytta raajojen lihaksissa seka
likerajoituksia selkarangan alueella. (Ylinen 2010, 19.) Nuorten olisi hyva muistaa tunnin
saanto, jonka mukaan paikallaan ei pitaisi istua yli yhta tuntia kerrallaan (UKK-instituutti
2015). Valtioneuvoksen paatoksessa nayttopaatetydskentelysta (Valtioneuvoston paatds
nayttopaatetydskentelysta 1405/1993, 4 8.) tybnantajan on jarjestettava saanndolliset tauot
nayttépaatetyon aiheuttamien henkisen ja fyysisen kuormituksen vahentamiseksi.
Samaan tapaan voidaan ajatella jo nuorten tarvitsevan sdannollisia taukoja pelikertojen

aikana.

Opinnaytetytssa ja sen tuloksena syntyneessa oppaassa on pyritty hyddyntdmaan
parhainta saatavilla olevaa tutkimustietoa pitkaaikaisen istumisen, taukoliikunnan, levon

seka ravinnon vaikutuksista terveyteen. Pelaamisen aikainen ergonomia rajattiin tyosta



pois aihealueen laajuuden vuoksi. Erityisesti nuoriin kohdistuneita laadukkaita tutkimuksia
taukoliikunnasta ja tauotuksesta on tehty rajallinen maara, joten paddyimme poimimaan
parhaamme mukaan yleisella tasolla tehdyisté tutkimuksia ydinasioita, jotka soveltuvat
mydskin nuorille. Tydssa on pyritty luomaan tietoa nuorille ymmarrettavalléa ja motivoivalla
tavalla. Opasta suunniteltaessa on my6s otettu huomioon toimeksiantajan, JS
Herculeksen kohderyhmana olevat nuoret pelaajat, joiden harrastuksen tukemiseksi opas

tarvittiin.

Lajina e-urheilu on vield verrattain uusi, ja sit koskevia tutkimuksia on rajallisesti. Vaikka
pelaamisen suoritusymparistd vastaa usein melko laheisesti normaalia
toimistotydskentelyd, on se usein paljon intensiivisempaa (Achtzehn, Grieben, Frobdse &
Rudolf 2016) seka siihen pdivittain kaytetty aika pidempaa (Kari & Karhulahti 2016, 10),
joten tutkimuksia e-urheilun aiheuttamista erityisisté tuki- ja liikuntaelinongelmista ja

muista vaikutuksista olisi hyva saada lisaa.



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT
2.1 Opinnaytetyon tavoite, tarkoitus ja aiheen rajaus

Opinnaytetytn tavoitteena on tuottaa helposti lahestyttava ja motivoiva opasposteri
nuorille tietokonetta kilpailumielessé pelaaville. Sen tarkoituksena on saada pelaajat
aktivoitumaan fyysisesti pitkien pelisessioiden aikana ja auttaa heita kehittamaan omia
toiminta- seka elintapoja kiputilojen ennaltaehkaisemiseksi ja parhaiden mahdollisten

kilpailu- ja harjoitustulosten saavuttamiseksi.

Suomessa ei toistaiseksi ole kaytdssa opasta taukoliikunnasta eikd kaytanteita pelaajien
aktivoimiseksi ja hyvien elintapojen tukemiseksi kotona tai pelitapahtumissa. Ohjeistuksen
tavoitteena on myos antaa keinoja, joilla jarjestdjat, perheet ja valmentajat voivat ottaa
paremmin huomioon pelaajien taukoliikkumisen ja elintapojen merkityksen osana vapaa-
aikaa, harjoittelua ja pelitapahtumia. Oppaan PDF-muodon ansiosta opasta voidaan
tulevaisuudessa jakaa toimeksiantajan toiveiden mukaisesti esimerkiksi LAN-tapahtumiin

seka sédhkoisessd muodossa pelaajille ja heiddn vanhemmilleen.

Pelaamisenaikainen ergonomia rajattiin opinndytetyon aihealueen ulkopuolelle aihealueen
laajuuden vuoksi. Normaaliin toimistotydn ergonomiaan verrattuna eri pelit asettavat
pelaajille hyvin erilaisia vaatimuksia tietokonenayttn etaisyyden seka hiiren- ja
nappaimistonkayton suhteen. Myos toimeksiantajan toimitilat ovat yhteiset, ja pelaajien

mahdollisuus saataa tuoleja tai poytia leirien aikana on rajallinen.
2.2 Toimeksiantaja

Toimeksiantajana ty6lle toimii oululainen jalkapalloseura JS Hercules, jolla on talla
hetkelld yksi naisten ja kolme miesten jalkapallojoukkuetta seké futsalseura (JS Hercules
2018a). Seura toimii myos aktiivisesti eri projektien parissa. Projekteista Lahin&rahindssa
eri urheilulajit pyritdan tuomaan ihmisten lahelle, ja tarkoituksena on kannustaa liikkkumaan
ja kokeilemaan uusia lajeja. Kotouttaminen liikunnan avulla -toiminta on projekti, jossa
jarjestetadn jalkapalloharjoituksia yksin Suomeen tulleille maahanmuuttajille ja uusimpana
Hercules eSports, joka jarjestaa nuorille bootcamp-tyylisia leireja eri pelien parissa. (JS
Hercules 2018b; Hercules eSports 2018.)



3 ELEKTRONINEN URHEILU LAJINA
3.1 E-urheilun méaaritelma

Elektroniseksi urheiluksi kutsutaan tietokoneella, konsolilla tai muulla tietotekniikan
vélineelld pelattavaa kilpaurheilua. Elektronista urheilua on mahdollista harrastaa seké
joukkueena etta yksilona riippuen pelattavasta pelisté seka pelimuodosta. (Seul 2017a.)
E-urheilulla voidaan viitata mydskin organisoituun ja kilpailulliseen tietokonepelaamiseen
(Witkowski 2012, 350).

Harrastusmaisen elektronisen urheilun ja ammattimaisen kilpapelaamisen suurin erottava
tekija on ulkopuolisen tahon kanssa tehty sopimus. Ammattipelaajat pelaavat kansallisissa
tai kansainvalisissa turnauksissa ja ovat osa-aikaisessa tai vakituisessa tydsuhteessa
yrityksen tai yhdistyksen kanssa. Harrastepelaajille e-urheilu on enemmankin yksin tai

porukassa pelaamista, irtaantumista arjesta ja hauskan pitoa. (Seul 2017b&c.)

Hamar ja Sjoblom (2017, 4-5) esittavét urheilun ja e-urheilun suurimmaksi eroksi sen,
kuinka lopputulos selvida. Tavallisessa urheilussa tapahtuma ja lopputulos on néhtévissa
joko paikan paalla tai elektronisten laitteiden vélityksella. E-urheilu tapahtuu
virtuaalimaailmassa, ja kilpailun aikaiset tapahtumat seka lopputulos luodaan

elektronisten laitteiden avulla.
3.2 Harjoittelu e-urheilussa

Tuoreessa tutkimuksessa selvitettiin ammattilaistason e-urheilijoiden harjoittelurutiineja ja
erityisesti fyysisen aktiivisuuden osuutta harjoittelussa. Keskimaaraisesti pelaajat
harjoittelevat 5,28 tuntia vuorokaudessa paivittain. T&han on hyva huomioida kuitenkin
kellon ympaéri tapahtuva muu peliin liittyva toiminta kuten videoanalyysit, tapaamiset,
taktiikkapalaverit, haastattelut ja sponsoritapaamiset. Fyysista harjoittelu e-urheilijoilla
vuorokaudessa on keskimaaraisesti 1.08 tuntia vuorokaudesta. (Kari & Karhulahti 2016,
10.) Tutkimukseen osallistuneista e-urheilijoista 70,4% laatii itse omat
harjoitteluohjelmansa ja 18,3%:la ei ole lainkaan harjoitusohjelmaa (Kari & Karhulahti
2016, 6).

Lajin nuoruuden vuoksi edella mainitun lisdksi ei ole viela enempéaa tutkittu e-urheilijoiden

liikkumis- tai harjoittelutottumuksia.



3.3 E-urheilun fyysiset ja psyykkiset haasteet

Yht&jaksoisen seka liiallisen pelaamisen haittavaikutuksia ovat muun muassa niska-,
hartia- ja rannekivut, pdansarky, painonvaihtelut ja univaikeudet. Nama negatiiviset
vaikutukset ovatkin pitkalti verrattavissa toimistoty6laisen haasteisiin. (Merildainen 2016;
Peluuri 2018.) Edella mainittujen haittavaikutusten lisdksi Hakala (2012) havaitsi
vaitdskirjassaan yhteyden nuorten 12-18-vuotiaiden yli 5 tuntia paivassa kestavan

pelaamisen seka viikoittain ilmenevien alaselkakipujen valilla.

Gaudiosin (2018) artikkelissa haastateltiin e-urheilijoiden parissa toimivaa laakaria Levi
Harrisonia. Hanen mukaan yleisimpia syitd vastaanotolle saapumiselle ovat kiputilat
késissa, ranteissa, kyynarpaissa, polvissa, jaloissa ja niskoissa. Lisaksi toistuvasta
liikkeestd seka rasitusvammoista johtuvia ongelmia ovat ranteen, sormien ja kyynarpaiden
tendiniitit. Harrison on huomannut, etta pelaajat, jotka venyttelevét ja toteuttavat
suunniteltua harjoittelu- ja ravinto-ohjelmaa, karsivat vahemman loukkaantumisista ja

pystyvat pelaamaan enemman paivien aikana.

Professori Frobdse on edellakavijana tutkinut e-urheilijoita jo vuonna 2011. Schiitzin
(2016) haastattelemana Frobdse mainitsee vaikuttuneensa erityisesti e-urheilijoiden
motorisista taidoista. Pelatessa he saattavat suorittaa jopa 400 asymmetrista liiketta
minuutissa ndppaimistdlla ja hiirella. Kyseista suoritustasoa ei ole havaittu missaan
muussa urheilulajissa. Selvittddkseen lis&a lajiin liittyvia vaatimuksia Achtzehn ym. (2016)
tutkivat kilpatason e-urheilijoiden syljen kortisolitasoja seka pelaajien syketta pelaamisen
aikana. Tutkimuksessa Counter Strike: Global Offensive -pelaajien syke seka
stressihormonitasot nousivat ottelutilanteissa. Frobtse mainitsee Schitzin (2016)
haastattelussa, etta sykkeiden nousu 160-180 lydntiin minuutissa vastaa nopeata juoksua

ja kortisolitasojen nousua voidaan verrata kilpa-auton ajajan tasoihin.

Psyykkinen stressi on ihmisen kokema ristiriitatilanne vaatimusten ja oman suorituskyvyn
valilla. Fysiologisessa stressireaktiossa tapahtuu muutoksia elintoiminnoissa (verenpaine,
sokeri- ja rasva-aineenvaihdunta seka ruoansulatuselimist®). Autonominen hermosto ja
adrenaliini yhdessé nostavat verenpainetta, kiihdyttavat syddmen syketta, laajentavat
lihaksiston suoniston sekd samanaikaisesti supistavat ihon verisuonia. Taman reaktion
avulla fyysinen suorituskyky kasvaa hetkellisesti. Stressireaktio, jossa ilmenee hikoilua,
valppautta ja sydamen tykytyksia, on normaalia. Kuitenkin jatkuva stressihormonin
erittyminen seké hermoston pitkittynyt arsytystila voivat lisata sairastumisalttiutta,

uupumista, masennusta ja univaikeuksia. (Seppala 2011, 108; Mielenterveystalo 2018.)



Brautigam (2016) on koonnut artikkeliinsa huippupelaajien kokemia vammoja, joiden
vuoksi pelaaja on joutunut lopettamaan pelaamisen ainakin hetkellisesti. Aiemmin mainitut
ranne-, niska- ja kyynérpaa ongelmat toistuvat tédssakin. StarCraft 2-pelaaja Geoff
Robinsonilla todettiin vuonna 2013 veritulppa polvessa, joka on mahdollisesti aiheutunut
jatkuvasta pitkaaikaisesta istumisesta. Pitkaan kestavan istumatydskentelyn aikana
alaraajojen lihaspumpputoiminta heikkenee, minka seurauksena laskimoissa tapahtuu
pullistumista huonosti etenevasta veresta. Pullistumisen seurauksena laskimoiden lapat
voivat alkaa vuotamaan tai jopa pettaa kokonaan. (Hanninen, Koskelo, Kankaanpéa &
Airaksinen 2005, 38.)



4 TIETOKONETYOSKENTELY
4.1 Tietokonetydskentelyn vaikutukset

Jatkuva tydskentely nayttopaatteelld rasittaa tuki- ja liikkuntaelimistdéa seka silmia
(Kantolahti, Ketola, Lehteld, Niskanen & Stalhammar 2014, 3).

UKK-instituutti (2018b) mainitsee istumisen ja paikallaanolon terveyshaitoiksi mm.
yksipuolinen kehon tukirakenteiden kuormittuminen, todennékdisyys yhteys niska- ja
alaselkékipuihin seka laskimopaluun heikkeneminen. Lapsilla ja nuorilla voi ilmeté

kohonnutta verenpainetta sekd suurentunutta veren kolesterolipitoisuutta.

Jatkuva pitkékestoinen istuminen yhdistettyna huonoon asentoon aiheuttaa ylimaaraista
kuormitusta niska-hartiaseudulle seka alaselkaan. Kasien seké paankannattelu
epéedullisessa istuma-asennossa vaativat staattista jannitysta lihaksilta, ja tama
itsessddn heikentdd aineenvaihduntaa seka lisda mahdollisia tuki- ja likuntaelinoireita.
Niskan etukumara-asento lyhentda ja kiristaa kaularangan koukistajalihaksia seka
samanaikaisesti venyttda ojentajalihaksia. Pyodristynyt asento ylaselassa johtaa alaselan
virheasentoon, ja taten kuormittuvat selkéranka seké sita tukevat tuki- ja lihaskudokset.
Kumarassa istuma-asennossa hengitystilavuus on liséksi pienentynyt. Kaiken kaikkiaan
jatkuva paikallaanolo heikentda kudosten aineenvaihduntaa seké verenkiertoa. (Launis
2011, 174; Selkaliitto ry 2017; Friman 2018.) Rintarangan liikkuvuuden heikentymisen on
huomattu olevan yhteydessa padivittdiseen yli 7 tuntia kestavaan istumiseen ja matalaan

viikkoaktivisuuteen (Heneghan, Baker, Thomas, Falla & Rushton 2018).

Staattisen istumisen riskeina ovat suonikohjujen seké laskimotukosten syntyminen.
Staattinen istumaty6 estaa alaraajojen lihasten kaytt6a seka laskimoverenkierron
normaalia toimintaa. Liikkumisen aikana alaraajojen lihaspumppu edistaa veri- ja
imunestekiertoa, ja taten myoskin sydamen toimintaa. Istumisen aikana ndma toiminnot
eivat paase normaalisti tapahtumaan. Yhtena riskitekijana istuttaessa on lilan pehmea
tuoli, joka siirtdéd kehon painon istuinkyhmyilta reisille. T&mén vuoksi reisilihasten valissa
kulkevat veri- ja imusuonistot joutuvat ahtaalle tai pahimmillaan tukkeutuvat. (Hanninen
ym. 2005, 38-40; Kettunen 2018.)

Vuonna 2010 tehdyssa tutkimuksessa ilmeni yhtenevaisyyttéa koulun jalkeisen yli 4 tunnin
istumisen ja niskakivun vélilla. Television katselu 1-2 tuntia paivassa, kirjan lukeminen yli
2 tuntia paivassa ja tietokoneen kaytt6 yli 2 tuntia paivassa havaittiin altistaviksi tekijoiksi
niskakivulle. Olkapaakipuja ilmeni etenkin tyt6illa, jotka istuvat 8 tuntia tai yli paivan
aikana. Pojilla pitkat istumisjaksot paikallaan tehtavissa aktiviteeteissa altistivat liséksi

olkapaan kivuille. Yli neljan tunnin istuminen oli yhdistettavissa alaselkakipuun.



Huomioitavaa on, etta selkakipuun ei vaikuttanut aktiviteetin laatu, vaan istumisen
kokonaismaaré. Yhteenvetona tytdilla suuret istumisajat altistavat niska-, alaselké- seka
olkapaakivuille. Pojilla pitkdan jatkuva istuminen, etenkin tietokoneen aaressa, voitiin

yhdistaa niskakipuihin. (Auvinen 2010.)

Tutkimukseen, jossa selvitettiin niskakipujen ja tietokoneenkayton yhteytta, osallistui 884
14-vuotiasta. Heista 46,7% ilmoitti karsineensa niska-hartiakivuista joskus ja 28%
viimeisen kuukauden aikana. Tutkimuksen mukaan ei tietokonetta kayttavat tai
aarikayttajat (yli 21 tuntia viikossa) tulivat todennakoéisimmin karsimaan niskakivuista.
(Straker, O’Sullivan, Kendall, Sloan, Pollock, Smith & Perry 2014.) 2002 tehdyssa
katsauksessa loydettiin mahdollinen yhteys vuosien 1991-2001 aikana yleistyneen
tietokoneenkayttn seka niska-hartiakipujen valiltd (Hakala, Rimpel&, Salminen, Virtanen &
Rimpela 2002).

Hakala (2012) tutki vaitdskirjaansa muun muassa nuorten 12-18-vuotiaiden tuki- ja
liikuntaelinoireiden yhteyttd informaatio- ja kommunikaatioteknologian kayttéon. Suurista
aineisto maaristd Hakala l10ysi yhtenevaisyyksia teknologiankayton ja erilaisten TULE-
oireiden valilla. Niska-hartiaseudunkivut seka kasi-, sormi- ja rannekivut ovat
yhdistettavissa 1-2 tunnin paivittdiseen tietokoneenkayttéon seka alaselkékivut 4-5 tunnin

paivittdiseen tietokonetydskentelyyn.

Tietokonetydskentely on tarkkuutta vaativaa ja ty6té seurataan katseen avulla. Katseen ja
sormien yhteistydn mahdollistamiseksi on ylavartalon oltava tydskenneltdessa lahes
liikkumattomana. Sormien kontrolloidun tydskentelyn edellytyksena on muiden
ruumiinosien jaykistaminen haluttuun asentoon. Tama staattinen jatkuva jannitystila ei
valttamatta taukojen aikana laukea ja riskina on pysyva pieni jannitystila. Tilan jatkuessa
voi siitd aiheutua pysyvampia muutoksia lihaksistossa seka k&dden normaalissa
toiminnassa. Niska- ja hartialihasten jannittymisen myota saadaan my0os paa pysymaan
halutussa asennossa. Taman toimintaketjun toimivuus vaatii jatkuvaa staattista lihastyota,
joka aiheuttaa aineenvaihdunnan hidastumista, paikallisia turvotuksia ja jaykkyytta.
Istuminen koetaan vahemman vasyttavana kuin seisominen, jonka vuoksi tarkkuutta
vaativat tyot on helpompi tehda istuen. Istuminen mydskin vasyttaa hitaammin ja taman
vuoksi elimistdn viestit vasymisesta eivat tule valttAméatta havaituksi mielenkiintoisen
tyoskentelyn aikana. (Takala 2001; Launis 2011, 203.) Pro gradussaan Urtamo (2001, 17)
on viitannut tekstissaan Karlgvistin (1997) tekemaan tutkimukseen, jossa havaittiin yhteys
paivittdisen useita tunteja kestavan hiiritydskentelyn olevan riskitekija sormien-, ranteiden-

, olka- ja kyynarnivelten rasitusvammoille.



4.2 Interventioiden hyodyt

Amick, Bazzani, DeRango, Harrist, Moore, Robertson & Rooney (2003) tutkivat
nayttopaatteen edessa istumatyota tekevien tyéntekijoiden kipuja ennen ja jalkeen
ergonomiatietoutta sisaltavaa interventiota. Tutkimuksessa havaittiin
ergonomiakoulutuksen vahentavéan kiputuntemusten kasvua paivan aikana. Tuki- ja
liikuntaelinvaivoihin ei tutkimuksen mukaan pelkalla ohjeistuksella ilman uusia tyovalineita

ollut vaikutuksia.

Istumaty6n haittoihin ja taukoliikunnan hyotyihin keskittyva lyhyt luento seka
kahdenkeskeinen keskustelu vahensi tutkimusryhman yhteenlaskettua inaktiivista aikaa
tyopaivan aikana seka vapaa-ajalla. Interventio lyhensi myoés passiivisten jaksojen kestoa

paivien aikana. (Pesola, Laukkanen, Haakana, Havu, Saékslahti, Sipila & Finni 2014.)

Sjogrenin (2006) tekemassa tutkimuksessa tydntekijat harjoittelivat noin 5 minuutin ajan
kevyella vastuksella kuntosalilla. Liikkeina olivat ylaraajojen koukistus- ja ojennussuunnan
harjoitteet, keskivartalon rotaatiot oikealle ja vasemmalle seka polvien koukistus- ja
ojennussuunnan harjoitteet. Tuloksissa ilmeni merkittavia muutoksia sekd paansaryn

esiintyvyydessa etta niskan, hartioiden ja alaselén oireiden maarassa.

Tuoreessa (Blasche, Ekmekcioglu, Gollner, Szabo & Wagner-Menghin 2018)
tutkimuksessa tutkittiin erilaisten taukojen vaikutuksia yliopisto-opiskelijoiden kokemaan
tarmoon ja vasymykseen kuormittavan luennon aikana. Opiskelijat jaettiin ryhmiin, joista
yksi ei pitanyt taukoa, yksi ryhma sai pitda vapaamuotoisen tauon ja yksi ryhma tauon,
joka sisalsi fyysista aktiivisuutta. Ryhmien kokemat vasymyksen ja tarmokkuuden tasot
mitattiin ennen taukoa, heti tauon jalkeen seka 20 minuuttia myéhemmin.
Vapaamuotoisen tauon pitaneet kokivat vasymyksen pienemmaksi seka tarmokkuutensa
paremmaksi kuin taukoa pitdméaton ryhma. Liikuntaa sisdltineen ryhman jasenet arvioivat
kuitenkin vasymyksen tasonsa pienemmaksi ja tarmokkuutensa paremmaksi kuin

vapaamuotoisen tauon pitanyt ryhma.

Hyvérisen (2007) tuottamassa pro gradussa tutkittiin taukoliikunnan vaikutuksia fyysiseen
ja psyykkiseen toimintakykyyn. Tahéan tutkimukseen osallistui 49 henkil6a, joista 27 kuului
koeryhmaan ja 22 kontrolliryhmaan. Koeryhma sai kayttdonsa taukoliikuntaohjelman, joka
sisélsi 18 erilaista lyhytta harjoitusta. Tilastollisesti merkittavin eroavaisuus ryhmien valille
muodostui niska-hartiakipujen sek& paansarkyjen maarissa. Suurin muutos kaiken
kaikkiaan tapahtui koeryhmalaisten kokemuksissa. Taukoliikunta auttoi selvasti niska- ja

hartiakipuihin, padnsarkyyn ja lanneristiselan seka oikean kaden kipuihin.
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Hedge & Evans (2001) tutkivat 56:ta tietokonetydskentelijaa 20 paivan ajan. Tietokoneisiin
asennettiin tietokoneohjelma, joka muistutti heité tauoista. Tauot sisalsivat lyhyita
animoituja venytys- ja rentousharjoitteita. Tyon tarkkuutta mitattiin toisella ohjelmalla, joka
laski koehenkildiden ndppaimiston ja hiirenkayttoa. Liséksi ohjelma seurasi delete ja
backspace nappainten kayttta, jotka kertoivat virhelydntien maarista. Tuloksien
perusteella voitiin todeta, ettd mikrotauot tydstd 60 minuutin valein lisasivat tutkittujen

tarkkuutta vahentamalla virhelydntien maaria jopa 59%.
4.3 Taukoliikunta

Pitkaaikainen istuminen on useissa tutkimuksissa voitu yhdistda moniin terveyshaittoihin,
joihin lukeutuvat muun muassa tyypin 2-diabetes, sydan- ja verisuonitaudit sekéa
metabolinen oireyhtyma. Istumisen tauottamisella voidaan néihin vaikuttaa, silla
pelkastaan jo seisomaan noustessa suurten lihasryhmien aktiivisuus nousee arviolta
200%, energiankulutus noin 13% ja insuliinisensitiivisyys kasvaa. Pitkaaikaisella
seisomisellakin on yhteys tuki- ja liikuntaelinvaivoihin. Suositeltavaa olisikin tauottaa

istumista seisomisella ja seisomista istumisella. (Pesola 2015.)

Rauramo (2012, 52-54) mainitsee elpymisliikunnan alaisuuteen kuuluviksi tydon ohessa
tehtavat taukoliikkeet seké varsinaisen taukoliikunnan, jota toteutetaan taukojen aikana.
Taukoliikunnan avulla pyritddn lIoytamaan tasapaino tydonkuormituksen suhteen,
tehostamaan palautumista ja yllapitamaan vireystilaa. Suosituksissa mainitaan muun
muassa saannollisesti toteuttava taukoliikunta ja rentouttavat lyhyet tauot tyén ohessa.

Taukoliikunta muotoja voivat olla esimerkiksi voimistelu, k&vely tai rentoutuminen.

Tietokonepelaajat saattavat suorittaa jopa 400 erilaista toistoliikettd minuutissa (Schitz

2016). Suuntaa antavana suosituksena taukoliikunnalle ovat:
e suurta keskittymista tai tarkkuutta vaativassa tydssa tauko ¥ tunnin valein

e toistoliike tydssa lyhyet muutaman sekunnin rentoutustauot tai rentouttavat liikkeet
likesarjojen véaleihin. (Launis 2011, 202.)

Sosiaali- ja terveysministerion (2015, 18) suosituksen mukaan yli tunnin kestavaa

istumista tulisi valttaa.

Vietettdessa paljon aikaa samassa asennossa voivat lihakset tuntua kireilté ja vasyneilta.
Lihasten liiallinen tai vahentynyt jaykkyys ja lihasepatasapaino vaikuttavat nivelten
normaaliin toimintaan seka liikelaajuuksiin. Taukoliikunnalla pyritdan ennaltaehkaiseméaan
lihasjannityksia, jotka aiheutuvat yksipuolisista tydasennoista. Jatkuva jannitystila voi

aiheuttaa liséksi lihasvasymysta. Taukojumppa auttaa palauttamaan verenkiertoa koko
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vartaloon etenkin, kun mukana on erillisia vahvistavia ja venyttavia harjoitteita. Pitkia
aikoja istuma-asennossa viettavélle jo pelkka tuolista ylés nouseminen ja selan
taaksetaivutus noin tunnin vélein ovat hyvaa taukoliikuntaa selkérangalle, silla ne
palauttavat verenkiertoa. (Aalto 2006, 75-76; Ylinen 2010, 7; Selkaliitto ry 2015, 10.)
Istumatyon sdanndllisella tauottamisella mahdollistetaan alaraajojen lihaspumppujen
normaalitoiminta. Tydskentelyn aikana jalkojen tulisi ylettda maahan, jolloin jalkaterien
pumppauksella saadaan tuotettua aktiivista lihastoimintaa. Tauon aikana seisomaan
nousu vapauttaa veri- ja imusuoniston normaalin toiminnan ja lihaspumput kéynnistyvat
taysin. (Hanninen ym. 2005, 38-40.)

Taukoliikuntaan tehokkain lihastybn muoto on pumppaus, jossa jannitys ja rentous
tapahtuvat vuorottain. Pumppaava lihastyo parantaa lihaksen verenkiertoa, jonka
seurauksena lihaksiston aineenvaihdunta parantuu. Huolellisesti tehtyn& nivelen koko
likeradalla venytykset ja pumppaavat liikkeet parantavat verenkiertoa nivelten ympaérilla
olevissa sidekudoksissa hoitaen niiden kuntoa. Janteissa mahdollisesti tulehduksissa ja
rasituksessa syntyneet kiinnikkeet irtoavat vapauttaen liikeratoja. Lisdksi saanndllinen
taukojumppaus vaikuttaa positiivisesti energiankulutukseen, niveliin kohdistuvaan
paineeseen seké nivelrakenteiden hankaus- ja puristumistiloihin. Taukoliikunnalla on
my0s positiivisia vaikutuksia ihmisen vireystilaan, havainnointikykyyn seké tarkkuuteen.
Oman kehon avulla voidaan saavuttaa huomattavan hyvia tuloksia, ja se onkin riittava
harjoitusvaline taukoliikuntaan. Yksinkertaiset harjoitteet ovat tehokkaita, helposti
toteutettavia ja monipuolisia. (Aalto 2006, 75-76; Ylinen 2010, 7; Kukkonen 2011, 89.)

Ylinen (2010, 7-8) listaa notkeuden yhdeksi tarkeaksi osaksi terveyteen liittyvassa
fyysisessa kunnossa. Nivelten liikkuvuus on olennainen osa normaalia tuki- ja
liikuntaelimiston toimintaa. Tavallisesti venytysten tarkoitus on liséta nivelen liikelaajuutta,
lihaksen venyvyytta ja pituutta seké rentouttaa lihasta. Negatiiviset muutokset

liikkuvuudessa voivat johtaa biomekaanisiin ongelmiin tuki- ja liikkuntaelinten toiminnassa.

Aina ennen venytyksia olisi tarkeaa, etta lihakset sekd muut venyvét rakenteet
lammitellaan hyvin. Venytysasentojen tulisi olla rentoja ja venytyksen tulisi tuntua
kuitenkaan aiheuttamatta kipua. Taukoliikuntaan soveltuvat hyvin Iyhyet 5-10 sekuntia
kestavat staattiset lihasvenytykset, jotka yhdistetddn dynaamisiin liikeharjoitteisiin.
Lihastyon tulisi olla monipuolisia: eksentristd, konsentrista ja staattista. Dynaamisen
toiminnallisen liikkuvuusharjoittelun tavoitteena on kudosten lammittaminen
aineenvaihdunnan lisdantymisella. Aktiivinen lihastyd nostaa lihaksen lamp64, jonka

myo6ta elastisuus paranee. Liike aktivoi lisdksi kehon hermo- ja aistijarjestelméat. Taman



vuoksi toiminnallinen liikkuvuusharjoittelu sopii hyvin seka osaksi alkulammittelya etta

liikkuvuusharjoittelun alkuun. (Saari, Luomio, Asmussen ja Montag 2009, 38-40&44.)

12
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5 LIIKUNNAN, RAVINNON JA UNEN VAIKUTUKSET PELAAMISEEN

5.1 Liikunnan vaikuttavuus

Malhotra, Goel, Ushadhar, Tripathi & Garg (2015, 4277-4281) tutkivat lyhyen harjoittelun
ja reaktionopeuden yhteytta. Tassa 30 hengen tutkimuksessa todettiin jo lyhytaikaisella
harjoittelulla olevan selva vaikutus reaktionopeuteen. Ennen harjoittelua reaktionopeus

testitilanteessa oli keskimaarin 0.303 sekuntia ja harjoittelun jalkeen 0.268 sekuntia.

Toisessa tutkimuksessa vertailtiin aktiivisesti liikuntaa harrastavia ja liikkuntaa
harrastamattomia. IkAhaarukka oli 20-50 vuotta. Aktiivisen harrastajan vaatimuksena oli
vahintddn 30 minuuttia liikuntaa paivassa, kolmena — viitend paivana viikossa. Tuloksissa
ilmeni huomattavaa eroa visuaalisessa reaktioajassa harjoittelevien ja
harjoittelemattomien ryhmien valilla. Ero oli suurimmillaan 20-30-vuotiaiden valilla.
Mydskin auditiivisessa reaktionopeudessa harjoitteleva ryhma erottui edukseen. Tassakin

ero oli suurimmillaan 20-30-vuotiaiden valilla. (Garg, Lata, Walia & Goyal 2015, 138-145.)

Riikka Pasasen (2017) tekeméssa pro gradu -tutkielmassa selvitettiin fyysisen
aktiivisuuden tai fyysisen kunnon yhteytta aivojen rakenteeseen nuorilla. Merkittavampana
I6ytdna tutkimuksessa ilmeni eroavaisuus oikean parahippokampaalisen aivokuoren
paksuudessa aktiivisten ja ei-aktiivisten nuorten valilla. On tutkittu, etta
parahippokampaalisen aivokuoren toiminta vaikuttaa muun muassa kognitioon, muistiin,
tilanakoon seka uuden oppimiseen (Aminoff, Kveraga & Bar, 2013). Pasasen (2017)
aktiivinen ryhma oli monella muullakin eri osa-alueella paremmin suoriutuva kuin ei-
aktiivinen ryhma. Huomion arvoista tutkimuksessa lienee sekin, ettei fyysinen kunto
nayttaisi olevan yhteydessa aivojen morfologiaan. Tasta yhteenvetona Pasanen toteaakin,
ettei fyysisella aktiivisuudella tarvitse tavoitella hyvaa fyysista kuntoa vaikuttaakseen

aivojen morfologiaan.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2015) mainitsee fyysisten hydtyjen lisaksi liikunnan
vaikuttavan keskittymiskyvyn seka muistin kohenemiseen, nukahtamisen helpottumiseen
ja unen laadun parantumiseen. Nama tukevat oppimista ja auttavat jaksamaan

harrastuksissa seka opinnoissa.

Donnely & Lambourne (2011) tutkivat liikunnan lisayksen ja tuntien tauotuksen vaikutuksia
nuorten oppimiseen kolmen vuoden seurannalla. Tutkimuksessa nuoret aloittivat
liikkumaan kohtuullisesti tai jopa rasittavasti 90 minuuttia vilkkossa. Nama minuutit jaettiin
10 minuutin péatkiin koulupaivien aikana. Tuloksissa huomattiin muutosta nuorten
fyysisessa aktiivisuudessa, kognitiivisissa toiminnoissa seka akateemisissa

saavutuksissa. Syvaoja, Tammelin, Ahonen, Kankaanpaa & Kantonen (2014) saivat hyvin



14

samansuuntaisia tuloksia tutkimuksessaan, jossa nuorten fyysista aktiivista ja ruutuaikaa
seurattiin 7 paivan ajan. Fyysisella aktiivisuudella todettiin olevan kognitiivisten taitojen ja

koulumenestyksen liséksi positiivisia vaikutuksia reaktionopeuteen.

Henkil6t, jotka liikkuvat joka viikko vahintdén kahtena-kolmena paivana kokevat itsensa
virkedmmiksi kuin passiiviset ihmiset. Saanndéllinen liikunta vaikuttaa positiivisesti unen
laatuun, nukahtamiskykyyn seka silla on stressia ja jannitysta lieventava vaikutus.
Fyysinen rasitus auttaa purkamaan vaikeita tunteita. Lisaksi liikunnalla voidaan torjua
masennusta ja yksikin kerta viikossa urheilua voi nostaa vireys- ja energiatasoja. Liikunta
lisdksi auttaa rentoutumaan viemalla ajatukset muualle mieltéd painavista asioista

suorituksen ajaksi. (Duodecim 2018; Mielenterveystalo 2018.)
Nuorten liikuntasuositukset

Nuorten 13-18-vuotiaiden olisi suositeltavaa liikkua 1-1% tuntia paivassa. Taman tulisi
siséltda useita, vahintdan 10 minuuttia kestavia reippaita liikuntahetkid, joissa syke ja
hengitys kiihtyy. Reippaiden liikuntahetkien liséksi nuoren tulisi paivéan aikana hengéastya
huomattavasti, jolloin liikunta on tehokasta ja rasittavaa. Tehokkaan liikunnan jaksot
toteutuvat usein intervalleina, eika nuorilta vaadita pitkid kovan tehon harjoituksia.
Lihaskuntoa, liikkkuvuutta ja luiden terveytta edistavaa liilkuntaa tulisi tehda vahintaén 3
kertaa viikossa. (Heinonen, Kantomaa, Karvinen, Laakso, Lahdesméki, Pekkarinen,
Stigman, Saakslahti, Tammelin, Vasankari & Maenpaa 2008, 19-22.) UKK-instituutti
(2018c) ja Nuori Suomi ry ovat yhdessa suunnitelleet kaksipuoleisen liikkuntasuosituskortin
nuorille. Kuva 1. on kyseisen kortin etupuoli, jossa ilmenevit liikunnan suositellut maarat

seka erilaiset liikkunta vaihtoehdot.

Vauhti virkistaa!

LIIKU AINAKIN 11/2 TUNTIA PAIVASSA
— PUOLET SIITA REIPPAASTI

KEHITA vOoIMAA
JA NOTKEUTTA

Nosta
sykettd ja
hengasty
Joka paivi

Kuormita
lihaksia
3 krt/vk

= pelaile pallopelejd valitunnilla
» kulje kivellen tai pyGralld

= kaytd portaita, unohda hissit
= viltd pitkdaikaista istumista

Liiku
aina kun
voit

LIIKUNTASUOSITUS 13-18-VUOTIAILLE
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Kuva 1. 13-18-vuotiaiden liikuntasuositus (UKK-instituutti 2018c)

Nuorten paivittaista aktiivisuutta voidaan lisata monin tavoin. Jo 15 minuutin paivittainen
likunnan lisdys merkitsee vuosi tasolla yli 90 tunnin liikkkumista. Liikunnan lisdysta voidaan
toteuttaa aktiivisilla koulumatkoilla, vali- ja liikkuntatunneilla sekd omaehtoisella liikunnalla
koulun tiloissa. Vapaa-ajalla koulumatkojen liséksi aktiiviset siirtymiset harrastuksiin,
kavereiden luokse ja arjen hyotyliikunta ovat hyvia keinoja lisata liikuntaa. (Tammelin,
Kulmala, Hakonen & Kallio 2015; LIKES 2016, 10.)

5.2 Unen merkityksellisyys

Juha Auvisen (2010) tekeméassa tutkimuksessa havaittiin riittdmattéman unen ja huonon

unen laadun todenndkéinen vaikutus niska-, olkap&é- ja alaselkakipujen ilmaantuvuuteen.

Muistijalkien tallentumista kasittelevissa kokeellisissa tutkimuksissa on huomattu, etta
asia- tai taitomuistiin tallentuneet muistijdljet lujittuvat unen aikana. Osa tutkimuksista
tukee paatelmaa, ettd syva uni edistaa asiamuistiin perustuvaa oppimista ja vilkeuni
taitomuistiin. Toisissa tutkimuksissa on taas havaittu molempien muistiprosessien
hyotyvan syva- ja vilkeunesta. Tutkimuksissa on myds kaynyt ilmi, ettd jonkin asian

tietoinen oppiminen edesauttaa muistijaljen lujittumista. (Sallinen 2013.)

Lasten ja nuorten unentarve on 8-10 tuntia viikon jokaisena yona (Terve koululainen
2018). Viikon pituinen pdivittainen kahden tunnin univaje heikentaa suoriutumista
yksinkertaisista tehtavista. Naihin lukeutuvat looginen paattelykyky, ennakointikyky, luova
toiminta seka harkintakyky. Pitkittynyt valvominen nostaa stressitasoja, huonontaa muistia
ja heikentaa oppimiskykya seké tarkkaavaisuutta. Kroonisen univajeen on myos todettu
olevan yhteydessa useisiin elamantapasairauksiin aikuisidlla. (Partinen & Huovinen 2007,
27-28.)

Tarkkaavaisuuden, keskittymiskyvyn seké monen asian yhtaaikaisen suorittamisen
kannalta tarkeiden aivokuoren alueiden kuten otsalohkon, etumaisen pihtipoimun seka
paalakilohkon keskipinnan harmaan aineen maaréan vaikuttavat nuoren lyhyt youni
koulupaivina ja viikonloppuinen myodhainen nukkumaanmeno. Tutkimuksessa havaittiin
myo6s heikkojen kouluarvosanojen yhteys samoihin aivoalueisiin, jotka yhdistettiin
myo6haiseen nukkumaanmenoaikaan. (Artiges, Bézivin-Frere, Conrod, Garavan,
Lapidaire, Lemaitre, Martinot, Massicotte, Miranda, Paillére, Martinot, Penttila, Urrila &
Vulser 2017.)

Nuorten unisuositukset
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Unta nuori tarvitsee 8-10 tuntia joka y0. Jos arkeen liittyy runsaasti fyysista ja psyykkista
ponnistelua on unen tarve tatéakin suurempi. Jatkuva unen puute vaikuttaa moniin
perustoimintoihin. Tama voi ilmetd muun muassa keskittymiskyvyn seka vastustuskyvyn
heikkenemisena, muistin huonontumisena ja oppimisvaikeuksina. Naiden lisdksi se voi
esiintya luovuuden vahentymisend, paattelykyvyn puuroutumisena ja pahantuulisuutena.
(UKK-instituutti 2018d.)

5.3 Ravinnon vaikutukset

Jarkevasti koostettu laadukkaista aineksista koostuva ruokavalio on nuoren urheilijan
kehittymisen, jaksamisen ja menestymisen peruspilari. Sen on todettu parantavan myos
koulumenestysta. Erityisesti arkiruokavalion laatuun ja rytmiin tulisi panostaa. Hyvin
rytmitetty laadukas ruoka yllapitdé verensokerin sopivaa tasoa, joka puolestaan edistaa
hyvaa oloa ja vireystilaa sek& parantaa motivaatiota, motorisia taitoja ja keskittymiskykya.
(lander 2010, 13-14.)

llander (2010, 58-59) kertoo tasaisen hiilihydraattien saannin olevan olennaista
verensokerin vaihtelun valttamisessa. Verensokerin heilahtelut voivat nakya esimerkiksi
keskittymisvaikeutena, huonovointisuutena, huonotuulisuutena seka vasymyksena.
Verensokerin ideaalisen tason yllapitamiseksi on hyva nauttia ruokia, joista hiilihydraatit
imeytyvat hitaasti, eli niiden glykemiaindeksi on matala. Liian nopeasti noussutta

verensokeria seuraa usein haitallisen nopea lasku.

Proteiini on tarkein luuston ja lihasten rakennusaine, jonka riittava saanti on tarkeda
erityisesti kasvuiassa. Proteiinia on runsaasti monissa eldinperaisissa tuotteissa, seka

pavuissa ja kikherneissa. (llander 2010, 63-64.)

Elimist6d valmistaa rasvoista monia kasvun ja kehityksen kannalta tarkeitd hormoneja. Ne
vaikuttavat myos vastustuskykyyn seka lihasten ja hermojen yhteistydhon. Rasvoilla on
myos positiivinen vaikutus aivojen, verisuonien ja sydamen terveyteen. Kasvioljyt ovat E-
vitamiinin paras lahde, margariinit puolestaan sisaltavat suomalaisille tarke&aa D-vitamiinia.
Rasvojen syéminen on tarke&a kaikille nuorille urheilijoille, mutta ne eivat aiheuta
voimakasta kyllaisyyden tunnetta ja siséltavét paljon energiaa, joten erityisesti painoa
tarkkaillessa rasvoista on helppo karsia ylimaaréaisia kaloreita. Rasvassa on tarke&aé
kiinnittdd huomiota myds rasvan laatuun ja suosia pehmeaa tyydyttymatdnta rasvaa

kovan tyydyttyneen sijasta. (llander 2010, 64-65.)

Kofeiini
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Energiajuomat, kofeiini ja pelaajat ovat olleet viime vuosina vahvasti esilla. Erityisesti
pelaajille markkinoituja energiajuomia on myynnissa ympaéari maailmaa (Stout 2015;
Hartwall 2018). Kofeiinilla on tutkitusti reaktionopeutta ja kognitiivisia toimintoja parantava
vaikutus erityisesti univajeesta karsivilla yksiloilla. Lieberman (2002) tutki eri kokoisten
kofeiiniannosten seké lumelaakkeen vaikutusta US Navy Seals -joukkojen leirilla kolmen
huonosti nukutun yon jalkeen. Tutkimuksessa kofeiini paransi visuaalista reaktionopeutta,
oppimista ja muistia. Myds koettu fyysinen vasymys ja unisuus koettiin pienemmaksi
kofeiinia saaneissa ryhmissa. Suurimmat vaikutukset koettiin tunti kofeiinin nauttimisen
jalkeen, mutta vaikutukset olivat huomattavissa viela 8 tuntia myéhemmin. Vaikutukset
paranivat annoskoon kasvaessa. Kofeiinin vaikutukset kuitenkin riippuvat henkilon
painosta ja nuorilla suositeltu paivittdisannos voi tayttya jo hyvin nopeasti (Mustajoki 2018)
ja suurina maarina kofeiini saattaa aiheuttaa riippuvuutta sekéa myrkytystilan, joka johtaa
pahimmillaan kuolemanvaaraan. European Journal of Pediatrics -lehdessé julkaistussa
tutkimuksessa (Holubcikova, Kolarcik, Madarasova, Reijneveld & van Dijk 2017.) 11-15-
vuotiaiden nuorten energiajuomien suurella kulutuksella oli yhteyksia erilaisiin
terveysongelmiin, heikkoon koulumenestykseen ja hairiokayttaytymiseen. Tutkimuksessa
ei kuitenkaan otettu kantaa johtuvatko ndma energiajuomien kayttamisesta vai juovatko
energiajuomia helpommin nuoret, joilla on taipumuksia erilaisiin kdytoksen ongelmiin tai

heikkoon koulumenestykseen.
Nuorten ravitsemussuositukset

Nuorelle on tarkeaté noudattaa saanndllista ateriarytmia. Koulupaivan aikana téatéa on
helppo toteuttaa syomalla paivittain koululounas seké pitamalla mukana hyvin koostettua
valipalaa pitkind koulupaivin. Valipalana voi olla esimerkiksi marjoja, kasviksia, hedelmia,

viljavalmisteita ja vaharasvaisia maitovalmisteita. (Evira 2017.)

Hyva kotiruoka sisaltda kasviksia, kuitupitoisia taysjyvaviljavalmisteita, vahan kovia
rasvoja ja enemman pehmeité rasvoja. Liiallista suolan seka sokerin kayttoa tulisi valttaa,
eika naita useinkaan ruokiin tarvitse erikseen lisata. On hyva huomata, etté esimerkiksi

maustetut jugurtit, mehut seka limut sisaltavat paljon sokeria. (MLL 2018.)
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6 OPPAAN TUOTTEISTAMINEN
6.1 Prosessin kulku

Sosiaali- ja terveysalalla tuotteistamisprosessi voidaan jakaa viiteen vaiheeseen, jotka
voivat olla kdynnissa osin samanaikaisesti. Vaiheet ovat: ongelmien ja
kehittamistarpeiden tunnistaminen, ideavaihe, luonnosteluvaihe, tuotteen kehittely ja
tuotteen viimeistely. Tuotteen tarkoituksena on edistaa asiakkaan terveytta, hyvinvointia ja
elamanhallintaa. (Jamséa & Manninen 2000, 24-25.)

Tuotteistamisprosessi ja sen kulku opasposterin kohdalla (Kuvio 1) havainnollistaa hyvin
sen, miten prosessin eri vaiheet voivat olla ajallisesti kdynnissd samaan aikaan ja

tukemassa toisiaan.

(1. Ongelmien ja kehittamistarpeiden tunnistaminen

e Kevat 2016:
e Tunnistettu tarve kehittaa pelaajien taukoliikuntatottumiksia
¢ Osallistuminen e-urheilusemnaariin Vierumaella
*Syksy 2016 & Kevat 2017:
e Yhteydenottoja eri e-urheiluorganisaatioihin
e Toimeksiantajan valinta: JS Hercules

2. Ideavaihe

e Kevdt 2017:
e Tuotteen muodoksivalittiin opas-posteri

3. Luonnosteluvaihe
*Syksy 2017:
e |stumista ja tietokonetydskentelya koskevan tutkimustiedon kerd@aminen
¢ Yhteistyd toimeksiantajan kanssa kohderyhmaa, toimintaymparistoa ja
mediaa koskien
¢ Pilottiversio ohjeista

4. Tuotteen kehittely

e Talvi 2018:
e Tuotteen sisallon tarkentaminen palautteen pohjalta

5. Tuotteen viimeistely

o Syksy 2018:
eTuotteen lopullisen ulkoasun maarittaminen

Kuvio 1. Tuotteen kehittdmisprosessi
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6.2 Suunnittelu

Airaksinen & Vilkka (2003, 23) kertovat, ettd toiminnallisen opinnaytetydn aiheanalyysissa
on hyva miettia omia kiinnostuksen kohteita opiskeltavalta alalta, ja niiden 16ydyttya
varmistuttava niiden ajankohtaisuudesta seka kiinnostavuudesta mahdollisille

toimeksiantajille.

Ongelmaléhtdisissa I&ahestymistavoissa tavoitteena voi olla joko kaytdssa olevan tuotteen
tai palvelumuodon parantaminen, tai kokonaan uuden materiaalisen tuotteen,
palvelutuotteen tai niiden yhdistelman kehittdminen nykyisen tai uuden asiakaskunnan
tarpeisiin (Jamsa & Manninen 2000, 29-30). Opinnéaytetydn idea syntyi omista pelaamisen
rasittavuuden kokemuksistamme. Kevaalla 2016 e-urheiluseminaarissa kuulimme sen
hetkisesté e-urheilun tilanteesta Suomessa. Seminaarin lopussa keskustelimme eri
toimihenkildiden kanssa opinnaytetydstamme ja idea oppaasta alkoi hiljalleen muodostua.
Tarvetta koettiin etenkin nuorten ennaltaehkaisevaan tyéhén. Vuoden ajan kartoitimme
opinnaytetyon tuotteen tarvetta olemalla aktiivisesti yhteydessa toimeksiantajaamme JS
Herculekseen seka kokosimme hyvin laajaa teoriapohjaa, jota olisi helppo ruveta
tyostamaan tiiviimmaksi.

Tuotetta luonnostellessa tulee laatia asiakasprofiili ja asiakasanalyysi, joissa selvitetdan
kohderyhmaén terveyteen ja hyvinvointiin liittyvia tarpeita ja odotuksia (Jdmsa & Manninen
2000, 44). Toiminnallisen opinnaytetyon aiheanalyysin térkein osa-alue on sen
kohderyhma seka kohderyhméan rajaus (Airaksinen & Vilkka 2003, 39). Toimeksiantajan
jarjestamien leirien kohderyhman ollessa nuoret aktiivipelaajat ei meidan tarvinnut
erikseen lahtead rajaamaan ryhmaa. Tuotteen luonteesta johtuen opasposteri aloitettiin
rakentamaan taysin uutena tuotteena. Tavoitteena oli luoda tuote, joka on kayttétavaltaan
nuorten harrastusta tukeva eiké sita hairitseva, seka ulkomuodoltaan houkutteleva ja
positiivisella tavalla huomiota heréttava. Jamsa & Manninen (2000, 48) kertovat, etta
luonnosteluvaiheessa eri sidosryhmien kuuleminen on tarkeda. Opinndytetydprosessin
aikana olimme yhteydessa suomen e-urheilun kattojarjestdihin Finnish Esports League:en
(FEL) ja Suomen Elektronisen Urheilun Liittoon (SEUL), seké keskustelimme
toimeksiantajamme kanssa millaisia odotuksia eri tahoilla olisi oppaalta. Tahojen
padaasiallisina kiinnostuksenkohteina oli saada kayttokelpoinen tuote, jolla aktivoida nuoria
liikkumaan ja huolehtimaan terveydestaan. Syksylla 2017 ohjasimme ensimmaisen kerran
suunnittelemamme taukoliikuntapatterin. Paikalla olivat pelaajat, nuorten valmentajat seka
JS Herculeksen omistaja. Saimme heilta valitttman palautteen harjoitteista ja
keskustelimme heidén toiveistaan seka tavoitteistaan oppaan suhteen. Pdasimme liséksi

keskustelemaan nuorten kanssa liikunnan ja e-urheilun valisestd vaikutussuhteesta.



20

Keskustelun pohjalta syntyi idea teoriatiedon lisayksesta oppaaseen. Jotta teoriatieto
kohtaisi nuoret ja synnyttaisi sisdistd motivaatiota terveisiin elamantapoihin, pdatimme
etsia tietoa, joka on suoraan peilattavissa pelaamiseen. Esimerkkiné liikunnan vaikutus

keskittymiskykyyn seké reaktionopeuteen.

Luovassa ongelmanratkaisussa kaytetaan sallivaa ja avointa tapaa etsia vastauksia
kohderyhmén ongelman ratkaisemiseksi. Optimaalisimman toimintatavan valinta tapahtuu
vasta prosessin jalkeen, ei sen aikana. (Jamsé& & Manninen 2000, 35.) lIdeointiprosessin
aikana harkittiin useita vaihtoehtoja erilaisista verkkosivuista matkapuhelinsovelluksiin ja
videoihin. Opinnaytetydn luonteen ja ajankayton vuoksi paadyttiin printattavaan mediaan,
jonka levittaminen on helppoa eika siihen sisélly esimerkiksi kayttojarjestelmakohtaisia

rajoituksia, kuten matkapuhelinsovelluksissa.

6.3 Posterin toteutus

Tuotteen tarkoituksen ollessa informaation valittdminen, ovat yleisia kehitysongelmia
asiasisallon valinta, maard, kohderyhman heterogeenisyys, ajankohtaisuus seka tietojen
muuttumisen mahdollisuus. Myds kohderyhmén ennakkoasenteet valitettya viestia
kohtaan voivat hairita sen vastaanottoa. (Jamsa & Manninen 2000, 55-56.) Opasta
luodessamme pinnalla olevana kysymyksena oli jatkuvasti se, kuinka saamme motivoitua

nuoria valitsemaan hyvat elintavat.

Tuotteelle valikoitui toimeksiantajan toimesta melko homogeeninen kohderyhma4, joka
koostui 12-17 -vuotiaista nuorista. Sosiaali- ja terveysalan luonteesta johtuen uutta
tutkimustietoa tulee jatkuvasti, joten pyrimme kayttdmaan uuteen tutkimusnayttéon

perustuvia kaytanteita minimoidaksemme vanhenemisen riskin.

Hyvéassa oppaassa ohjeet seka neuvot perustellaan. Tekstin ja ulkoasun tulisi olla
suunnattu kohderyhmalle. On tarkeé&ta tiedostaa, etta mita enemman tyota lukijalta
vaaditaan, sitd merkityksellisempaa on ohjeiden huolellinen perustelu. (Hyvarinen 2005.)
Kohderyhmamme ikahaarukan vuoksi suunnittelimme opasposterin, jossa ydinasiat

ilmenevat napakasti ja harjoitteet ovat selkeét seka helposti toteutettavat.

Halusimme tuottaa oppaan, joka heréttdisi nuorten sisaisen motivaation kohti terveempia
elamantapoja. Sisaisessa motivaatiossa ihminen aloittaa toiminnan itsensa vuoksi, kun
taas ulkoinen motivaatio syntyy useasti toiminnasta irrallisista seikoista, joita ovat
esimerkiksi kehoon liittyvat tavoitteet. Liikuntamotivaation laadulla on merkitysta. Sisdisen
motivaation on huomattu edistéavan sitoutumista, lieventavan stressia ja lisdavan
myonteisid tunnetiloja. Ulkoinen motivaatio toimii painvastaisesti, ja sen onkin todettu

heikentavan yksilon sitoutumista toimintaan. Sisdisen motivaation toivottavana jatkumona
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olisi integroitunut toiminnan saately tai sisaisesti motivoitunut kayttaytyminen. Talléin nuori
ei tee asioita pakosta, ulkoisista paineista tai epaonnistumisen tunteesta. Sisaisesti
motivoitunut kayttaytyminen on jannittdvaa, mielihyvaé tuottavaa eika nuori koe
mink&anlaista pakotusta toimintaan. Integroitunut toiminnansaéately eroaa sisaisesti
motivoituneesta kayttaytymisesta niin, etta nuori tarttuukin toimeen saavuttaakseen
arvokkaaksi kokemansa asiansa. (Hynynen & Hankonen 2015, 475-476.) Oppaaseen
siséllytettiin kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin liittyvia elementteja, jotka edesauttavat
pelaamista ja peleissa parjaamistéa. Naiden avulla tavoitteenamme on tuottaa nuorelle

tietoisuus siitd, miksi kannattaa lilkkkua paivittain, syoda hyvin ja nukkua tarpeeksi.

Painotuotteet ovat informaation valityksen tavallisimpia muotoja. Sen kehittamisessa
taytyy ottaa huomioon kayttddkd kohderyhma sitéa yksin vai onko se esimerkiksi
asiantuntijan tyokalu asiakaskontaktissa. (JAmsa & Manninen 2000, 56.) Opas tuotettiin
PDF-muotoon, jotta sita olisi helppo jakaa ja hyddyntaa eri tilanteissa. Painoasu on myds
osa painotuotteen oheisviestintaa. Eri vareja ja erilaisia kuvia voidaan kayttaa
tehokeinona painotuotteen ulkoasua suunnitellessa. (Jamséa & Manninen 2000, 57.)
Opinnaytetytna syntyvan tuotteen tarkeimpia huomioon otettavia kriteereja ovat sen
muoto, kaytettavyys kohderyhman sisélld, houkuttelevuus, selkeys, johdonmukaisuus
seka informatiivisuus (Airaksinen & Vilkka 2003, 53). Opasjulisteen ulkoasun
suunnitteluun otimme mukaan Lahden ammattikorkeakoulun graafisen alan opiskelijan,
jonka kanssa suunnittelimme tuotteessa nakyvan hahmon seka tuotteen ulkoasun.
Ulkoasua suunnitellessa pyrimme luomaan houkuttelevan tuotteen, jonka paahahmo
vetoaisi kohderyhmaan mahdollisimman laajasti. Taukoliikuntaohjeiden hahmosta

halusimme selkeé&n ja ihmistd muistuttavan, joka kuitenkin sopisi pelimaailmaan.
6.4 Oppaan sisallon valinta

Oppaan sisalté muodostui pitkén ajanjakson aikana. E-urheilijoiden yleisimmista
vammoista tai kiputiloista ei ole viel& tuotettu tutkimustietoa, ja tAma asetti haasteita
liikkeiden valikoimiseen. Teoriatietoa etsiessa pyrimme yhdistimaan tietokoneella
tydskentelevien todetut kipu- ja rasitustilat seka e-urheilun ammattilaisten esiin tuomat
ongelmat. Pyrkimyksendamme oli tuottaa ajankohtaista ja ikdryhmaan sopivaa sisaltda.
Taukoliikuntaohjeiden lisaksi oppaaseen siséllytettiin pelaamiseen vaikuttavat

avainkohdat ravitsemuksesta, unesta ja likunnasta.

Taukoliikuntaharjoitteet valikoituivat tutkimusnayttéjen ja teoriapohjan perusteella.
Harjoitteet ovat helppoja suorittaa tietokoneen vieressa eika niiden suorittamiseen tarvita
valineita. Valitut liikkeet (Taulukko 1) eivat myoskaéan sulje ulkopuolelle esimerkiksi

apuvalineen kanssa liikkkuvia liikuntarajoitteisia nuoria, vaan ne on helppo soveltaa myds
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istuma-asennossa tehtaviksi. Harjoitteiden valintaan vaikutti ikAryhman liséksi ajan
rajallisuus pelaamisen ohessa. Halusimme luoda harjoituskokonaisuuden, jonka jokainen
malttaa tehdd saanndéllisin valiajoin. Teoriaosuudessa kasiteltiin pelaamiseen ja
tietokonetydskentelyn negatiivisia vaikutuksia. Emme kuitenkaan néitéd halunneet tuoda
nuorten eteen vaan lahestymistavaksi paatimme ottaa positiivisen nakékulman, jossa

kehotamme tekeméaan, emmeka kiella.

Harjoitus Tarkoitus

Koko vartalon aktiivinen liike Aktivoi alaraajojen lihaspumput ja

dynaaminen liike lammittaa lihaksistoa

Ranteiden pyoritykset Valmistaa rannenivelia ja kyynarvarren
lihaksistoa venytyksiin

Sormien nyrkistaminen ja avaaminen Valmistaa sormien nivelistoa seka

kyynarvarren lihaksistoa venytyksiin

Kyynarvarsien venytykset Palauttaa liikkuvuutta ja parantaa
aineenvaihduntaa kyynarvarren ja ranteen

alueella

Ylaselan pydristys ja avaaminen Tuo liiketta rintarankaan ja rintakehan

alueen lihaksille

Paan liu’utus taakse Venyttad niskan ojentajalihaksia seka
aktivoi kaulanalueen syvia

koukistajalihaksia

Hartioiden pyoritys Ylaselan ja hartialihasten aktivaatio,

aineenvaihdunnan parantaminen ja

lopuksi hyva ryhdikas asento

Taulukko 1. Valitut harjoitteet
6.5 Jatkokehitystyo

Kahn (2004) mainitsee asiakkaan pystyvan antamaan luotettavaa tietoa asioista, jotka
han on itse kokenut tai joihin hdn on paassyt tutustumaan. Asiakas kertoa omista
ongelmistaan ja tarpeistaan, ja voi antaa palautetta kayttamistaan toiminnoista seka

niiden toimivuudesta tai toimimattomuudesta.
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Testasimme kehitysprosessin aikana tuotteen pilottiversiota toimeksiantajan tiloissa
jarjestetylla pelileirilla. Saadun palautteen ja tehtyjen huomioiden perusteella tiivistimme
siséltda ja ohjeistusta. Oppaan harjoitteet ovat olleet toimeksiantajalla aktiivisessa
kaytdssa noin vuoden ajan, ja ndista saatu palaute on ollut positiivista eika kehitystoiveita
ole tullut.

Jatkossa oppaan teoriapohjaa voidaan hyédyntad nuorten e-urheilijoiden vanhempien
seka heidan parissa tydskentelevien ammattilaisten kouluttamiseen. Taukoliikuntaohjetta
voidaan jatkossa kehittdd myds mobiilikayttéon sopivaksi, jolloin ohjeistus kulkisi nuorten

mukana paikasta riippumatta.

Tulevaisuudessa olisi tarkeaa saada lisda tietoa e-urheilun lajivaatimuksista, fyysisesta ja
henkisesta rasittavuudesta sekd ongelmien ennaltaehkaisysta. Laji kasvattaa suosiotaan

jatkuvasti, ja yha useampi lapsi seka nuori aloittaa aktiivisen e-urheilun harrastamisen.
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7 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyémme tarkoituksena oli tuottaa helposti lahestyttava ja motivoiva opas, joka
on kohdistettu nuorille e-urheilijoille. Oppaan tietoperustassa halusimme keskittya
pelaamiseen vaikuttaviin tekijoihin, jotta nuorten on helppo ymmartaa, miksi asioita
tehdaan ja miten vaikutus nakyy pelaamisessa. Opasposterin muotoilu ja kuvitus
toteutettiin yhteistytssé graafisen suunnittelun opiskelijan kanssa. Ulkoasultaan oppaasta
pyrimme luomaan selkeén ja helppolukuisen. Taukoliikuntaa havainnollistavasta
hahmosta toivoimme e-urheilijanuoriin vetoavaa ja yksinkertaista. Lopulta oppaan
hahmosta muodostui neutraali, pelimaailmaan sopiva ja sen vuoksi nuorille tutun oloinen.
Yhteisty6 graafisen suunnittelun opiskelijan kanssa oli sujuvaa. Posterin seka hahmon
ulkoasut muodostuivat nopeasti, ja niiden pohjalta prosessin aikana tyo sai lopullisen

ulkomuotonsa.

Tutkimus- tai teoriatietoa e-urheilusta ei ole viela juurikaan tuotettu, jonka vuoksi
opinnaytetytssa on yhdistelty paljon eri nakokulmia ja lahteita. Nuorille kohdistettuja
tutkimuksia istumisen tauottamisesta ei ole saatavissa kuin muutamia ja niissékin
painotus on taukoliikunnan nakdkulmassa. Tyon tauottamisen hyodyista aikuisille on
kuitenkin runsaasti tutkimusmateriaalia (Hyvarinen 2007; Amick ym. 2017; Blasche ym.
2018). Toivottavaa olisikin, etta tauot tulisivat nuorille rutiininomaisiksi, jolloin ndma opitut
tavat jatkuisivat myoskin aikuisiassa. Teoriatiedon puutteellisuudesta huolimatta saimme

koottua hyvinkin laajan teoriapohjan oppaalle.

Niin e-urheilussa kuin muissakin urheilulajeissa on kokonaisvaltainen hyvinvointi isossa
asemassa. Riittavalla liikunnalla, unella ja monipuolisella ravitsemuksella voidaan
vaikuttaa muun muassa keskittymiskykyyn, reagointinopeuteen ja muistiin (Auvinen 2010;
llander 2010, 13-14 & 63-65; Sallinen 2013; Garg ym. 2015, 138-145; Malhotra ym. 2015,
4277-4281; Pasanen 2017). Opinnaytety6ssdamme pyrimme tuomaan nditd nakokulmia
nuorten tietoisuuteen, jotta motivaatio oman hyvinvoinnin ja terveyden yll&pitamiseen
heraisi heista itsestaan. Sisaisesti motivoitunut nuori ei harjoittele ja tauota pelaamista
vain pakon edessd, vaan hanen halukkuutensa kehittya lajissa seka toteuttaa harjoituksia
kumpuaa omista ajatuksista ja arvoista (Hynynen & Hankonen 2015, 475-476).
Pelaamisen tauottaminen on myos merkittava tekija vammojen ennaltaehkéaisyn,
jaksamisen ja pelissa parjaamisen nakokulmasta. Taukoliikunnan on todettu vaikuttavan
muun muassa keskittymiskykyyn ja vireystilaan (Aalto 2006, 75-76; Ylinen 2010, 7;
Selkaliitto ry 2015, 10; Pesola 2015).

Opinnaytetyon isoimpia haastekohtia olivat laadukkaan tutkimus- ja teoriatiedon seka

nuoria motivoivien nakoékulmien lIdytaminen. Kirjallisen tyon ja oppaan luomisen aikana
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kehittyi kriittinen lahteiden arviointi seka ydinasioiden yhdistamisen taito. Monesta eri
lahteesta |0ytyi pienia asioita, joita toisiinsa yhdistelemalla voitiin luoda laajempia
kokonaisuuksia. Nuorten nakdkulmaan saimme apuja harjoitusleiriltda seka paljon nuorten

kanssa tyoskentelevilté fysioterapeuteilta ja ohjaajilta.

Opinnaytetytn tuotteena syntyneen posterin pilottiversio on ollut toimeksiantajalle
kaytossa jo lahes vuoden, jonka aikana siitéa on tullut nuorilta hyvaa palautetta. Myos
pilotin mukana toimitettua teoriapakettia ja sen pohjalta tehtya esitysta on kaytetty leirien
yhteydessa nuorten vanhempien informoimiseen pelaamisen ja terveellisen elamantavan
yhdistamisesta. Pelaajien vanhemmat ovat kokeneet hydtyneensa tietopaketista, silla sen
ansiosta he ymmartavat lastensa harrastusta paremmin. Liséksi vanhemmat ovat olleet
tyytyvaisia suuntaan, jolla nuoria ohjataan motivoivasti aktiiviseen elamé&én harrastuksen

ohessa ja rinnalla.

Vaikka opinnaytetydn tuote on suunnattu toimeksiantajan kohderyhmalle, eli nuorille, ovat
siind esitetyt harjoitukset patevia myds vanhemmille pelaajille tai oikeastaan kaikille
nayttopaatteen edessa paljon aikaa viettaville. Opasta on mahdollista my6s hyddyntaa
koulumaailmaan, silla monessa tutkimuksessa ilmeni liikunnan ja tauottamisen
parantavan koulumenestysta, aiemmin mainittua keskittymiskykya seka
stressinsietokykya. (Donnely & Lambourne 2011; Tammelin ym. 2014; Garg ym. 2015;
Malthora ym. 2015; Pasanen 2017.) Opinnaytety0 ja sen lopullinen tuote on jo ennakkoon
herattanyt paljon kiinnostusta eri ammattiryhmien edustajien keskuudessa, joten on
hyodyllista, ettd se on myds helppo muuntaa digitaaliseen muotoon ja jakaa sitéa kautta eri
yhteistyotahoille.

Eettisyys ja luotettavuus

Toiminnallisen opinnaytetyon luotettavuuteen vaikuttavat lukijan ndkékulmasta lahteiden
ika ja laatu. Lahteiden maara ei ole opinnaytetydn laadun ja luotettavuuden kannalta
olennainen, kunhan kaytetyt lahteet koskettavat kasiteltavaa aihetta (Airaksinen & Vilkka
2003, 73, 76.) Kasittelimme opinnaytetydssdmme hyvin vahan tutkittua asiakokonaisuutta
ja sita laajasti kasittelevat lahdeteokset puuttuvat kokonaan. Tydsséa jouduimme
rakentamaan itse opinnaytetydssa kaytetyn tietoperustan. Tasta syysta tydomme
luotettavuuteen heikentavasti vaikuttava tekija on lahteiden suuri maara.
Parantaaksemme ty6n luotettavuutta valitsimme tydhémme parhaamme mukaan uusia
lahteita seka pyrimme léytamaan useita toisiaan tukevia lahteita tydssa kaytettyihin

suosituksiin liittyen.

Opinnaytetytta koskien eettisia periaatteita ovat muun muassa tulosten rehellinen

raportointi, asiantuntijuus, eettisesti muiden sidosryhmien kunnioittaminen seka
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plagioinnista ja harhauttamisesta pidattaytyminen (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2018).
Opinnaytetydprosessin aikana pyrimme noudattamaan sita koskevia eettisia periaatteita.
Toimimme toimeksiantajaa, graafista suunnittelijaa seka opinnaytetydmme ohjaajaa
kohtaan reilusti. Raportoimme saamamme tulokset rehellisesti sekd pyrimme ottamaan
huomioon tutkimustuloksissa esille tulleet ristiriidat ja poikkeavuudet. Lahdemateriaalia
kasitellessamme pyrimme aina muodostamaan saadusta tiedosta uusia

asiakokonaisuuksia emmeka plagioineet suoraan muiden toita.
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Alkuasennossa seiso suorassa. Kurota kidet yhdessa vasemman jalan viereen.

Palaa alkuasentoon.

Pydrittele ranteita

molempiin suuntiin
Astu vasemmalla jalalla lyhyt askel faakse, tyonna lantiota eteen ja kurota kadet

suoraksi kohti kattoa. Palaa alkuasentoon.

Kurota kadet yhdessa oikean jalan viereen. Palaa olkvasentoon.

Astu oikealla jalalla lyhyt askel taakse, tyonnd lantiota eteen ja kurota kadet suoraksi

kohti kattoa. Palaa alkuasentoon.
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Ojenna kadet suoraksi eteen

Ota oikealla kadelld vasemman kaden kdm-

menseldsta laajalla ofteella kiinni ja veda

itseasi kohti. Pida 5 sekuntia.

Irrota ote, kadnnd vasemman kdden kdmmen

kohti kattoa, ota oikealla kadella sormista

kiinni ja veda itsedsi kohti. Pida 5 sekuntia.
ja tee sama toiselle kidelle

Vie kadet taakse sivuil-
le ja avaa rintakehd.
Ojenna kadet suoraan
efeenpain mahdollisim-
man pitkdlle antaen koko
selan pyoristya.

Aseta kaksi sormen-
paata levkaa vasten
Tyonna kevyesti padta
taaksepdin nendn
osoittaen eteenpdin.
Pida hetki ja padsta
sitten paa eteenpdin.

Purista kadet nyrkkiin
peukalo ulkopuolella
Avaa kdmmenet laa-
jalle auki

Purista kadet nyrkkiin
peuvkalo sisapuolella
Avaa kammenet laa-
jalle auki

Pyorittele hartioita
eleenpain ja
taaksepdin.
Jaa hyvadn ryhtiin.

Liikkkumalla

saannollisesti...

Nukkumalla

Syomalla saannollisesti
tarpeeksi...

ja monipuolisesti...

* reagoit nopeammin kuin vastustajasi * joksat horioilello ok'iivisemnjv\in :
* opit uudet taktitkat nopeammin p * pystyt keskittymadn paremmin peleihin
* pysyt virkedmpiing harjoituksissa * olet tarkkaavaisempi pelatessasi * mielialasi pysyy parempana

ja peleissa ja joukkue kiittaa!

* muisiat oppimasi pelitekniikat paremmin
. Loit nelitlanteits tehokk :

hiolo / Toimeksiantoja: JS Hercules
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