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Crossfit-urheilijat harjoittelevat monta tuntia viikossa ja jokainen valinta
jokapdivéisessd elamissi edistdd tai puolestaan heikentdé palautumista. Keho tarvitsee
rauhoittumista ja palautumista tukevia toimia, jotta sen suorituskyky voi parantua.

Opinndytetyon tarkoituksena oli tarkastella urheilijoiden kuormittumisen ja
palautumisen vélistd tasapainoa FirstBeat-hyvinvointianalyysin avulla sekd arvioida
millaisia vaikutuksia psykofyysiselld fysioterapialla on urheilijoiden palautumiseen.
Opinndytetyon tavoitteena oli lisdtd urheilijoiden kehotietoisuutta sekd ymmarrysti
omasta palautumisestaan.

Tadma opinndytetyd toteutettiin toimintatutkimuksena. Opinndytetydsséd urheilijoiden
palautumista  tutkittiin ~ FirstBeat-hyvinvointianalyysien  avulla, alku- ja
loppumittauksina. Psykofyysisen fysioterapian harjoitteita toteutettiin kerran viikossa
ryhmétoteutuksina, jotka kestivit 30-60 minuuttia per kerta. Opinndytetyon
toimeksiantajana toimi crossfit-sali Varsinais-Suomesta, jonka kisaryhmén urheilijat
toimivat opinndytetyon kohderyhména. Tutkimukseen osallistui kahdeksan urheilijaa,
mutta mittausvirheiden vuoksi viiden urheilijan tulokset olivat luotettavia.

FirstBeat-hyvinvointianalyysien perusteella havaittiin, ettd urheilijoiden palautuminen
ja kuormittuminen ei ole optimaalisessa tasapainossa. Tulokset vastasivat kuitenkin
arvosanaa hyvéd FirstBeatin omalla asteikolla. Tutkimuksen tuloksien pohjalta
havaittiin, ettd psykofyysisen fysioterapian keinoilla oli positiivinen vaikutus
urheilijoiden palautumiseen, silld FirstBeat-mittauksien viliset tulokset paranivat
keskiarvollisesti. Psykofyysisen fysioterapian harjoitteiden vaikutukset palautumiseen
vaihtelivat yksiloittdin.
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Crossfit athletes practice many hours per week and every choice in everyday life
promotes or, in turn, lowers recovery. The body needs supportive measures for calm
and recovery in order that to improve its performance.

The purpose of this thesis was to examine the balance between stress and recovery
through FirstBeat wellness analysis and to evaluate the effects of psychophysical phy-
siotherapy on athletes' recover. The aim of the thesis was to increase athletes' body
awareness and understanding of their own recovery.

This thesis was carried out as an action research. In this thesis, athletes' recovery was
studied with FirstBeat wellness analyzes, as initial and final measurements. Exercises
in psychophysical physiotherapy were carried out once a week as group exercises,
lasting 30-60 minutes per session. The thesis was commissioned by crossfit gym in
South West Finland, whose athletes are the target group of the thesis. Eight athletes
participated in the study, but due to measurement errors, the results were reliable for
five athletes.

Based on the FirstBeat wellness analyzes, it was found that the recovery and stress of
athletes are not in optimal balance. However, the results were good on FirstBeat's own
scale. Based on the results of the study, it was found that psychophysical physiotherapy
had a positive effect on athletes' recovery. Results improved on average between
FirstBeat measurements. The effects of psychophysical physiotherapy exercises on
recovery varied individually.
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1 JOHDANTO

Huippu-urheilussa, kuten crossfitissa, on ominaista sekd elimiston ettd mielen
rasittaminen toisinaan ddrirajoille. Urheilijat saattavat harjoitella jopa neljd tuntia
pdivdssd, mutta mitd tapahtuu vuorokauden 20 muuna tuntina? Urheilijan jokainen
valinta harjoittelun, tyon, opiskelun, ihmissuhteiden, ravinnon, unen tai levon suhteen
vaikuttaa lajissa kehittymiseen ja palautumiseen. Tasapaino eldmén eri osa-alueiden
vililla vahvistaa urheilijan motivaatiota ja kohentaa harjoittelumielialaa. (Liukkonen
2016, 209-210) Tamén vuoksi sekd elimistd ettd mieli vaativat palautumista tukevia
toimia, kuten rentoutusharjoituksia. Niiden avulla voidaan tehostaa hermoston ja
lihassolujen palautumista sekd ennaltachkaisté fyysisté ja psyykkistd ylikuormitustilaa
ja harjoitusmotivaation laskua. Rentoutusharjoittelun tulisi olla sddnnoéllistd ja sen
fysiologisia vaikutuksia on myds hyva seurata urheilijoilla. (Liukkonen 2016, 211-
217) Kehotietoisuusharjoitteet ovat yksi psykofyysisen fysioterapian osa-alueista,

joiden avulla voidaan lisdtd kokonaisvaltaista hyvinvointia sekd rentoutumista.
(Herrala, Kahrola & Sandstrom 2011, 32-34)

Crossfit-ohjelmoinneissa huomioidaan usein kaikki fyysisid kunto-ominaisuuksia
vaativat osa-alueet, mutta palautuminen ja varsinkin psyykkinen hyvinvointi jaavat
vihemmaille huomiolle. (Akonniemi, Kormilainen & Tuppurainen 2018, 36) Jokainen
urheiluharjoitus  kehittdd my6s psyykkisid ominaisuuksia, jonka vuoksi
valmennuksessa tulisi ottaa huomioon sekd urheilijan fyysinen ettd psyykkinen
hyvinvointi. Jokaisen urheilulajin psyykkiset vaatimukset vaihtelevat keskenéén,
mutta tidrkeind ominaisuuksina voidaan yleisesti pitdd itseluottamusta,
keskittymiskykya, pitkdjanteisyyttd, vastuullisuutta, periksi antamattomuutta, stressin
ja pettymysten sietokykyé, luovuutta, rentoutumis- ja rauhoittumiskykya, rohkeutta ja
kykya ylittad itsensd painetilanteissa. (FirstBeatin www-sivut 2016; Liukkonen 2016,

209-217)

Crossfittia on tutkittu kuormitusfysiologisesta ndkokulmasta sekd tuki- ja
litkuntaelinvammojen osalta muutamassa opinndytetydssd Suomessa. (Haapasalo
2017; Hentunen 2017) Ulkomaalaiset tutkimukset crossfitistd keskittyvét pddasiassa

tuki- ja litkkuntaclinvammojen ja niiden ennaltachkaisyn tarkasteluun seka tutkimiseen.



(Burrows, Feito & Tabb 2018) Misséén tutkimuksessa ei ole tuotu esille psykofyysisen
fysioterapian vaikuttavuutta crossfit-urheilijan palautumiseen. Aihetta on kuitenkin
tutkittu muiden urheilulajien osalta, todeten silld olevan positiivisia vaikutuksia

urheilijoiden palautumiseen. (Parmikoski 2015)

Tassd opinndytetydssd tarkastellaan crossfit-urheilijoiden kuormittumisen ja
palautumisen vilistd tasapainoa FirstBeat-hyvinvointianalyysien avulla sekd
arvioidaan psykofyysisen fysioterapian vaikutuksia urheilijoiden palautumiseen.
Tarkoituksena on antaa urheilijoille tietoa omasta palautumisestaan ja siihen
vaikuttavista tekijoistd, jotta he voivat tehdd tulevaisuudessa tietoisia paatoksid
palautumisensa edistdmiseksi jokapdiviisessd eldmissddn. Lisdksi psykofyysisen
fysioterapian harjoitteiden avulla pyritddn antamaan urheilijoille valmiuksia kehon ja

mielen kokonaisvaltaiseen hyvinvoinnin huomiointiin.



2 CROSSFIT-HARJOITTELU

Crossfit-harjoittelu  on korkean intensiteetin harjoittelumuoto vaihtelevilla
toiminnallisilla liikkeilld. Crossfitin osa-alueita ovat mm. painonnosto, voimanosto,
voimistelu ja aerobinen harjoittelu. Harjoitukset voivat koostua yhdestd osa-alueesta
tai niissd voi sekoittua kaikki. Crossfit on laji, jota kaikki voi harrastaa iista,
sukupuolesta tai fyysisestd kunnosta riippumatta. Crossfit tdhtdd parantamaan
kymmentd eri fyysisen kunnon osa-aluetta; hengitys- ja verenkiertoelimiston
kestdvyys, kestovoima, maksimivoima, nopeusvoima, nopeus, liikkuvuus,
koordinaatio, ketteryys, tasapaino ja tarkkuus. (Akonniemi ym. 2018, 18; Crossfit

www-sivut 2018; Pasanen 2016)

Crossfit-saleilla on kdytdssd normaalisti salin oma tuntiohjelmointi, joka koostuu eri
fyysisen kunnon osa-alueista. Tunnit kestdvat padsdintoisesti 60 minuuttia. Crossfit-
harjoittelussa isossa roolissa on harjoituksien mitattavuus. Télld tarkoitetaan
esimerkiksi harjoituksen pituutta ajallisesti, toistomddrid tai harjoituspainoja.
Mitattavien aikojen ja tuloksien tehtdvdnd on toimia motivaationa sekd
vertailukelpoisena tuloksena esimerkiksi kisoissa. Oleellista crossfit-lajissa on my0s
yhteiso, joka luo innostavan ympériston harjoittelulle. Tiiviin ja kannustavan yhteison
on myos todettu vaikuttavan omalta osaltaan paljon lajin tehokkuuteen ja
tuloksellisuuteen sekd harrastelijoiden ettd kilpaurheilijoiden keskuudessa.

(Akonniemi ym. 2018, 17-18; Crossfitin www-sivut 2018)

2.1 Crossfit kilpaurheiluna

Crossfit kilpaurheilulajina asettaa kovat, niin fyysiset kuin psyykkisetkin, vaatimukset.
Fyysisien ominaisuuksien puolesta urheilijan tulee pirjatad kaikilla osa-alueilla ja
huomioitavaa on my0s se, etti tavoitteena on saavuttaa osa-alueiden tasapaino.
Psyykkisten ominaisuuksien puolesta urheilijan tulee pystyd suoriutumaan paineen
alla ja sietdmiidn stressid. Crossfit-kisoissa tyypillistd on lajien julkistaminen vasta
kisoissa, jolloin urheilijan tulee pystyd sopeutumaan uusiin ja arvaamattomiin

tilanteisiin nopeasti. My0s taktinen osaaminen on lajissa tirkedd, jolloin urheilijan



tulee olla tietoinen omasta kehostaan sekd pystyd arvioimaan omat heikkoudet ja

vahvuudet. (Akonniemi ym. 2018, 35; Pasanen 2016)

Suomessa tyypillistd on, ettd jokaisella crossfit-salilla on oma kisaryhminséd ja
urheilijjat noudattavat joko salin omaa harjoitusohjelmaa tai verkosta 10ytyvid
harjoitusohjelmia. Osalla urheilijoista on my6s henkil6kohtaisia valmentajia eri osa-
alueilla, kuten painonnostossa. Fysioterapeutit ovat yhd enemméan mukana crossfit-
urheilussa, keskittyen paddsdantoisesti urheilijan lihastasapainoon, liikkkuvuuteen ja

hermotusongelmiin. (Akonniemi ym. 2018, 36)

Kisaavien urheilijoiden harjoitusohjelmassa otetaan huomioon kaikki crossfit-
urheilussa vaadittavat osa-alueet, mutta kovemmalla intensiteetilld ja volyymilla kuin
normaalissa tuntiohjelmoinnissa. Harjoitusohjelmoinneissa on annettu enemmén
vastuuta urheilijalle itselleen, jolloin harjoituksia tulee suorittaa omatoimisesti, niin
salilla kuin my®s salin ulkopuolella esimerkiksi kdymalld uimassa ja juoksemassa.
Kehonhuollon ja palautumisen seurannan tulisi olla osa harjoitusohjelmaa, mutta ne
ovat heikoimmin huomioituja osa-alueita crossfit-urheilijoilla. (Akonniemi ym. 2018,

36)



3 PALAUTUMINEN

Optimaalinen palautuminen on edellytys elimiston toimimiselle ja kehittymiselle.
Epétasapaino harjoittelun ja palautumisen vélilld heikentdd suorituskykyd. Huono
palautuminen voi pahimmillaan johtaa loukkaantumisiin tai ylirasitustilaan. Ndma
puolestaan  vaikuttavat sekd urheilusuorituksiin, mutta myds urheilijan
henkilokohtaiseen  eldmddn  heikentden koko  eldminlaatua.  Kehityksen
maksimoimiseksi sekd urheilijan ettd valmentajan tulee ymmartdd palautumiseen
vaikuttavia tekijoitd, fysiologisia ja psykologisia, kokonaisuutena. Akonniemi ja
Savolahti esittdvét teoksessaan Kaikki Crossfit -harjoittelusta (2018) ndkemyksen
suorituskykypyramidista (kuvio 1). Sen mukaan tavoiteltu suorituskyky rakentuu
monen eri elementin paille. Kaiken pohjana ovat ravinto, henkiset voimavarat eli lepo
ja stressi sekd fyysinen palautumiskapasiteetti eli uni, kehonhuolto ja arkiaktiivisuus.
Jos jokin niistd elementeisti ei ole optimaalisella tasolla, kokonaisvaltainen
suorituskyky urheilussa heikkenee. (Akonniemi ym. 2018, 42-50; Mero 2016, 640-
651)

URHEILU

_“PAINONNOSTO JA .
HEITTAMINEN

VOIMISTELU

METABOLINEN KUNTO

/" HENKISET FYYSINEN RAVINTO ™.
VOIMAVARAT | PALAUTUMISKAPASITEETTI "

Kuvio 1. Suorituskykypyramidi (Akonniemi ym. 2018, 42)

Palautumista tapahtuu harjoitusten tai kilpailun aikana, vélittomasti niiden jdlkeen ja
niiden vélissd. Kehittyminen vaatii kovaa harjoittelua, joka asettaa omat haasteensa

oikeanlaisen palautumisen 10ytdmiselle. Optimaalisin palautumismenetelma riippuu
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aina yksil6llisesti urheilijasta. Pitkalld aikavélilld palautumisessa tulee huomioida seké
urheilufysiologiset ettd valmennuspsykologiset tekijat. Valmennuksessa urheilijan ja
valmentajan tulee olla yhteisymmarryksessa siitd, mitkd ovat urheilijan tavoitteet ja
oma motivaatio. Tarkeitd tekijoitd valmennuspsykologian kannalta ovat myds
harjoitusten yleinen ilmapiiri, urheilijan palautumisen ja henkisen kuormituksen
kunnioittaminen harjoittelukaudella seké ravinnon ja unen merkityksen korostaminen.

(Mero 2016, 640-651)

Palautumista voidaan seurata erilaisin menetelmin. Seurannassa voidaan keskittyd
palautumisen yhteen osa-alueeseen, esimerkiksi unen seurantaan, tai palautumista
voidaan seurata kokonaisuutena. Yleisimmin kiytettyji menetelmid ovat mm.
paividkirjat, FirstBeat-mittaus, urheilutulosten seuranta pitkélld aikavililld tai

palautumisen seuranta urheilukellon avulla, joka mittaa syketti. (Mero 2016, 640-651)

3.1 Stressin vaikutus palautumiseen

Stressi tarkoittaa tilaa, jossa keho mukautuu ja reagoi seka fyysisesti ettd psyykkisesti
erilaisiin tilanteisiin ja muutoksiin. Mikd tahansa tilanne tai muutos, kielteinen tai
myonteinen, voi vaikuttaa yksiloon stressaavasti. Lopullinen reaktio riippuu yksilon
vastustus- ja sietokyvystd, ndkokulmista ja asenteista. Stressi voi olla lyhytaikaista tai
pitkdaikaista. Lyhytaikainen stressi voi olla positiivista ja saa ihmisen tekemiin
parhaansa, pitkdaikainen elimistonstressitila on puolestaan usein terveydelle ja
hyvinvoinnille haitallista. Stressin aiheuttamia tekijoitd voivat olla mm. tyohon
liittyvat vaikeudet, taloudelliset vaikeudet, sosiaalisiin suhteisiin liittyvit vaikeudet ja
huolet, dkilliset eldmd@nmuutokset, paineet ja odotukset urheilussa, univaje tai
alkoholin kayttd. Stressi itsessddn on psykologinen kokemus, mutta sen vaikutukset
yksiloon ovat sekd psyykkisid ettd fyysisid. Psyykkisid oireita voivat olla
jannittyneisyys, drtymys, levottomuus, ahdistuneisuus ja unihiiriét. Fyysisid oireita
voivat puolestaan olla péddnsiarky, huimaus, syddamentykytys, pahoinvointi,
vatsavaivat, hikoilu, flunssakierre ja selkédvaivat. (FirstBeat www-sivut 2019; Mattila

2018)
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3.2 Ylikuormitustila

Urheilussa perusperiaatteena on, ettd harjoituksen aiheuttama kuormitus muuttaa
urheilijan elimiston tasapainoa ja harjoitusten vélilld olevan levon aikana elimistdssa
tapahtuu rakentavia prosesseja, joiden vuoksi tapahtuu kehitystid. Talloin puhutaan
superkompensaatiosta (kuva 1), joka tarkoittaa rasituksen aikaansaamaa
sopeutumisreaktiota elimistossd. Jos harjoituksen jilkeiset palautumista edistdvét
toimet, esim. ravinto ja uni, tapahtuvat optimaalisesti, superkompensaatio tapahtuu.
Jos taas palautumista edistdvid toimia ei tapahdu harjoituksen jélkeen,
superkompensaatiota ei tapahdu, suorituskyky laskee eikd odotettua palautumista
tapahdu. (Nummela & Uusitalo 2016, 625-639; Sibelius-Akatemian www-sivut 2019;
Tuominen 2019)

N\
HARJOITUS
S SUORITUSKYVYN UUSI TASO
U
0
R
1
T
U
S =~
K
Y UNI
K \
Y RAVINTO
SUORITUSKYVYN
LAHTOTASO

Kuva 1. Superkompensaatio

Ylikuormitustilassa urheilija ei palaudu harjoituksesta tai kilpailusta normaalisti
riittdvand aikana. Télloin kuormitusta on litkaa, elimistd ei ehdi palautua ja
suorituskyky heikkenee, minkd vuoksi kehitys hidastuu tai sitd ei tapahdu. Jatkuva
alipalautuminen aiheuttaa hermostollisia ja aineenvaihdunnallisia muutoksia
elimistoon. Ylikuormitustila on urheilijoilla yleistd, ja sitd esiintyy enemmén

yksildlajeissa kuin joukkuelajeissa. (Nummela & Uusitalo 2016, 625-639)
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Ylikuormitustilan syntymisen syyt ja oireet vaihtelevat yksildittdin eikd ole olemassa
yksiselitteistd syytd sille, minkélainen harjoittelu tai mikd laji erityisesti johtaa
ylikuntoon. Edellytyksené on kuitenkin runsas tai lisdéntynyt fyysinen harjoittelu ja/tai
runsas tai lisddntynyt henkinen kuormitus. Tilan etenemiseen vaikuttavat yksilon
perinnélliset ja hankitut ominaisuudet, henkinen ja fyysinen kuormitus, lajin
vaatimukset, harjoituksien kesto ja intensiteetti, palautusten pituus seké harjoituksen
ttheys. My0s palautumista tukevien tekijoiden huomioiminen on tirkedd, kuten
ravinnon ja unen. Altistavia tekijoitd saattavat olla harjoitusten muuttaminen,
sairaushistoria, elimanmuutokset, kiireinen aikataulu sekd véhdinen rentoutuminen ja
palautuminen. Ylikuormitustilassa saattaa aluksi olla vaihe, jolloin kdyttidytymiselld
yritetddn vélttda stressin ja tilanteen hyvaksyminen. Vélttdmiselld halutaan lieventda
tulossa olevaa kipukokemusta tai traumaattisen tunteen aktivoitumista. Kaytos
kuitenkin ylldpitdd ja pahentaa ylikuormitustilaa ja stressid entisestdén.
Ylikuormitustilan oireita ovat tyypillisesti jatkuva vidsymys ja voimattomuus,
suorituskyvyn  heikkeneminen, joka ilmenee esimerkiksi lihasvoimassa,
lihashallinnassa, koordinaatiossa ja rdjahtivyydessd, lisdksi muita oireita ovat mm.
unihdiriét, syddmen tykytys ja rytmihdiridtuntemukset, mielialan muutokset, kuten
ahdistuneisuus ja Aartyneisyys, ruokahalun muutokset sekd kuukautiskierron tai
seksuaalitoimintojen héiriot. (Nummela & Uusitalo 2016, 625-639; Roberts & Crowell
2014, 110)

Ylikuormitustilan  diagnosointi  perustuu muiden sairauksien poissulkuun.
Ylikuormitustilaa voi olla lyhytaikaista tai pitkittynyttd. Lyhytaikainen tila on nopeasti
ohimenevi, ja siitd palaudutaan tyypillisesti muutaman pdivén tai viimeistdén 2-4
viikon aikana. Pitkittynyt ylikuormitustila on puolestaan jatkunut kuukausia ja tuolloin
kuormitusta jatketaan entiseen tai kovempaan tahtiin oireista huolimatta. Tastd seuraa
tila, josta palaudutaan hitaasti ja tdydellinen toipuminen voi kestdd kuukausista
vuosiin. Palautumisaika on riippuvaista yksilostd, kuinka kauan ylikuormitustila on
jatkunut, miten vaikeatasoinen tila on ollut, ovatko syyni psyykkiset tai fyysiset tekijét
ja miten palautumista tuetaan esimerkiksi valmennuksessa. Hoidon tulisi aina olla
oireiden mukaista ja palautumista tukevaa. Ylikuormitustilasta toipuessaan urheilija

tarvitsee oikeaa tietoa ja tarkkaa seurantaa tilastaan. (Nummela & Uusitalo 2016, 625-

639)
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Tavoitteellinen urheilu pohjautuu suunnitelmaan, joka sisdltdid mm. tavoitteet ja
harjoitusohjelman. Tarkeéa on, ettd suunnitelmaa voidaan muokata sen mukaan, miten
urheilija kehittyy ja palautuu harjoittelusta. Valmentajan tehtdvd on suunnitella
harjoitusohjelma, joka tukee lajissa vaadittavien ominaisuuksien kehittymistd sekd
optimaalista palautumista huomioiden urheilijan yksilolliset tekijat. Valmentajalla ja
urheilijalla on suositeltavaa olla kéytossddn erilaisia tyOkaluja, joilla seurataan
urheilijan  elimiston kuormittumista sekd suorituskyvyn ja ominaisuuksien
kehittymistd. Tyypillisid keinoja seurantaan ovat urheilijan oma kokemus,
valmentajan urheilijatuntemus sekd valmentajan tekemédt havainnot urheilijasta
harjoituksien aikana. Urheilijan kisitys omasta jaksamisesta saattaa kuitenkin joskus
olla véiristynyt, joka voi johdattaa myos valmentajaa harhaan. Tamdn vuoksi
seurannassa on tirkedd olla myds mukana tyOkaluja, jotka antavat ns. dataa.
Kéytannollisid ja hyodyllisid tapoja ovat mm. leposykkeen ja sykevélivaihtelun
seuranta. Palautumista voidaan mitata my0s testiolosuhteissa asiantuntijoiden, kuten
urheilufysiologin, teettimilld rasitustesteilld ja hormonimittauksilla. Ylikuormitustilan
arvioimiseen tarvitaan kuitenkin useita testejd, joissa on samaan viittaava tulos.

(Nummela & Uusitalo 2016, 625-639)

3.3 Palautumista edistdvia tekijoitd ja menetelmia

Yksi tirkeimmistd palautumista edistivistd tekijoistd on uni. Se vaikuttaa elimiston
fysiologisiin toimintoihin, oppimiseen, muistamiseen ja tietoisuuteen. Lyhyet younet
(alle 6h) heikentdvit ndiden osa-alueiden toimintaa. Pitkédkestoinen univaje heikentaa
myo0s voimantuottoa ja kestdvyyttd. Urheilevan aikuisen olisi suositeltavaa nukkua
vahintddn 7-8h yossd, silld riittdvd uni edesauttaa palautumista ja on edellytys
jaksamiselle intensiivisessé harjoittelussa tai kilpailuissa. My0s lyhyilld (noin 30 min)
paivaunilla on positiivisia vaikutuksia mielentilaan ja vireyteen, jos harjoitukset ovat
myo6hdin illalla. Unihdiriét ovat tyypillisid urheilijoilla, sekd harjoittelukaudella ettid
ennen kilpailuja. Syitd unihdiridille voivat olla hermostuneisuus, urheilun tai
henkilokohtaisen eldméin ajattelu, liian mydhéén illalla tehty harjoitus, kahvinjuonti tai
alkoholin kayttd, elektroniikan kéyttd ennen nukkumaanmenoa tai ulkoiset

hairiotekijat. Alkoholin pienikin kéyttd vaikuttaa yonaikaiseen palautumiseen,
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riippumatta sddnnollisestd urheilusta tai nuoresta idstd. (Mero 2016, 641-646; Pietila,

Helander, Korhonen, Myllymaéki, Kujala & Lindholm 2018)

Toinen olennainen palautumista edistdvd tekija on ravinto. Monipuolinen ja
oikeanlainen ravinto tukee palautumista urheilusta. Liian niukka energiansaanti tai
epdsddnndllinen syominen estdd urheilijjan suorituskyvyn optimaalista kehittymista.
Myos korkeatasoisella eli huonolla stressilldi on yhteys epéterveellisempiin
ruokailutottumuksiin, mikd heikentdd palautumista. (Jarveld-Reijonen, Karhunen,
Sairanen, Rantala, Laitinen, Puttonen, Peuhkuri, Hallikainen, Juvonen, Myllymaki,
Fohr, Pihlajaméki, Korpela, Ermes, Lappalainen & Kolehmainen 2016) Urheilijoilla
keskeisid osa-alueita ovat ruokailujen rytmittdminen, laatu, riittdvd juominen ja
valmistautuminen kisoihin. Aikuisurheilussa urheilijalla itsellddn on suuri vastuu
omasta ravitsemuksestaan. Ymmirrys ruoka-aineiden sisdlloistd sekd hyvit
ruokailutottumukset edesauttavat urheilijaa oman ravitsemuksen huolehtimisessa.
Urheilijalla tulee kuitenkin olla myds mahdollisuus tarvittaessa saada valmentajalta,
ravitsemusterapeutilta tai muulta ammattilaiselta apua ravitsemukseen liittyvissi
asioissa. (Arjanne & Hiilloskorpi 2016, 159, 163; Arjanne, Laaksonen & Ojala 2016,
164)

Palautumista voidaan edesauttaa aktiivisilla ja passiivisilla palautumismenetelmilla.
Aktiivisia palautumista edistdvid menetelmid ovat mm. rentoutusmenetelmat, kevyt
aerobinen kuormitus eli matalalla sykkeelld (100-130 lyontid/min) toteutettua 10-20
minuuttia kestdvdd harjoittelua tai 10-20 minuutin kevyt aktiivinen venyttely.
Aktiiviset palautusmenetelmit vihentdvét lihastonusta ja hermoston aktiivisuutta seki
rentouttavat lihaksia. Passiivisia palautumista edistdvid menetelmid mm. fysioterapia,
kylmd- ja kuumakasittelyt. Fysioterapian menetelmistdi manuaalinen kisittely,
sahkostimulaatiot sekd jaksottaiset paineilmahoidot kuten vartalopainehaalarit, ovat
yleisimpid. Ne vaikuttavat lihasten aineenvaihduntaan parantaen palautumista.
Kylmi- ja kuumakdésittelyilld voidaan vdhentdd lihasarkuutta ja vaikuttaa elimiston

aineenvaihduntaan. (Mero 2016, 646-651)
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4 PSYKOFYYSINEN FYSIOTERAPIA

Psykofyysinen fysioterapia on kehitelty Norjassa ja Ruotsissa fysioterapeuttien,
psykologien ja psykiatrien yhteistyond. Suomeen se kantautui 1980-luvulla.
Psykofyysinen fysioterapia on ldhestymistapa, jonka perustana on yksilon
toimintakyvyn ja voimavarojen vahvistaminen, tukeminen sekd edistiminen
kokonaisvaltaisesti. Keskeistd on ymmarrys yksilon kehon ja mielen muodostamasta
kokonaisuudesta, mitkd ovat jatkuvasti vuorovaikutuksessa keskendin. Kehossa
tapahtuvat reaktiot ja tuntemukset vaikuttavat mieleen, mutta myds toisaalta tunteet ja
ajatukset vaikuttuvat keholliseen olemukseen, liikkumistapaan ja kokemukseen
omasta kehosta. Psykofyysinen fysioterapia mdiiritelldin omaksi fysioterapian
erikoisalaksi, mutta sitd voidaan soveltaa muillakin osa-alueilla, esimerkiksi tuki- ja
litkkuntaelinsairauksien hoidossa. (Kauranen 2018, 522; Suomen Psykofyysisen

Fysioterapian Yhdistyksen www-sivut 2018)

Tavoitteena psykofyysisessé fysioterapiassa voi olla rentoutuminen, kehonhallinnan ja
itsetuntemuksen lisdéntyminen, stressin hallinta tai kivun lievittyminen. Fysioterapian
tavoitteet madrdytyvat aina yksilon l4htotilanteen, valmiuksien, voimavarojen ja
eldméntilanteen mukaan. Terapian edetessd tavoitteena on, ettd yksilo oppii
tiedostamaan ja tunnistamaan oman eldminsi vaiheiden ja tapahtumien vaikutukset
kehoonsa. Esimerkiksi tietynlaiset asento- ja liikemallit, lihasten jdnnitystilat tai
hengitystapa voivat kertoa paljon yksilon eldmaistd. Psykofyysisen fysioterapian avulla
16ydetddn erilaisia menetelmid omien voimavarojen ja kehon viestien tunnistamiseen
sekd oman kehon ja hyvinvoinnin hallintaan. (Kauranen 2018, 522; Suomen

Psykofyysisen Fysioterapian Yhdistyksen www-sivut 2018)

Psykofyysisestd lahestymistavasta on todettu olevan hyotya varsinkin ihmisilld, joilla
on mielenterveyden ongelmia, neurologisten tai tuki- ja liikuntaelinsairauksien
aiheuttamia toimintakykyh&iriGitd, stressioireita, unettomuutta, jannittyneisyytta,
ahdistuneisuutta, uupumusta, kroonistuneita kiputiloja, vaikeuksia perusliikkumisessa
tai oman kehon tiedostamisessa ja traumasta tai post-traumaattisesta stressireaktiosta

atheutuvia fyysisid oireita. Psykofyysistd fysioterapiaa voidaan toteuttaa
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yksiloterapiassa tai ryhméterapiana. (Kauranen 2018, 522-523; Suomen

Psykofyysisen Fysioterapian Yhdistyksen www-sivut 2018)

4.1 Psykofyysisen fysioterapian menetelmaét ja vaikuttavuus

Psykofyysisen fysioterapian menetelmid ovat mm. liikeharjoitteet, hengitys- ja
kehotietoisuusharjoitukset, rentoutusmenetelmit, pehmytkudoskisittelyt seka
vuorovaikutusta vahvistavat harjoitteet. Yleisid terapiamenetelmid ovat Roxendalin
kehotietoisuusterapia, norjalainen psykomotorinen fysioterapia, psykodynaaminen
fysioterapia, Feldenkrais-menetelma, Alexander-tekniikka  ja erilaiset
rentoutusmenetelmaét. Fysioterapia voidaan aloittaa fyysisesti kevyilld ja passiivisilla
terapiamenetelmilld, ja terapian edetessd asiakkaan voimavarojen lisdédnnyttyé siirtya
fyysisesti aktiivisempiin menetelmiin. Toiminnan muuttaminen kehossa vie aikaa,
silld ensin tulee muuttaa ajattelu- ja toimintatapoja. Muutos tavoissa ja elimistdssa,
erityisesti lihaksistossa, ei ole mahdollinen ilman edeltivdd muutosta motorisella
aivokuorella. Motorisella aivokuorella tapahtuu tahdonalaisten liikkeiden
litkemaéraykset. Voimakkaat muutokset vaikuttavat sekd motoriseen aivokuoreen etti
ajattelua ja tuntemista séételeviin aivoalueisiin, silld ndma alueet sijaitsevat lahekkain.
Prosessit hajaantuvat ja levidvét ldheisiin aivokudoksiin, tdmin vuoksi prosessi vie
aikaa. (Feldenkrais 2015, 42; Terveyskirjaston www-sivut 2019) Fysioterapeutin
tehtdvédni on havainnoida asiakasta ja hanen valmiuksiaan seké ohjata asiakasta itseddn
tunnistamaan, kuuntelemaan ja tiedostamaan omaa kehoaan. (Kauranen 2018, 522-

523; Suomen Psykofyysisen Fysioterapian Yhdistyksen www-sivut 2018)

Fysioterapian vaikuttavuutta voidaan arvioida yksilon omien kokemuksien kautta.
Hyvii konkreettisia arviointimenetelmid ovat péivikirjat, haastattelut ja havainnointi.
Arvioitavia kohteita ovat mm. yksilon kehon kokeminen, tunnistaminen ja
hyvéksyminen, hengitys, kivun miérd ja laatu, jannittyneisyys eri asennoissa ja
liikkeissd, litkkkeenhallinta ja rentoutumiskyky. Terapian vaikuttavuudesta voi kertoa
esimerkiksi kehonhallinnantunteen ja itsetuntemuksen lisdédntyminen, unen méérin ja

laadun paraneminen, jéannittyneisyyden vidhentyminen tai muut onnistumisen

kokemukset. (Kauranen 2018, 522)
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4.2 Kehonkuva ja kehotietoisuus

Yksilon kokema kisitys omasta kehosta ilmenee ulospdin asentoina ja liikkeina,
perusliikkumisena, rentoutumiskykynd, ddnenkdyttond ja hengityksend. Kehonkuva
muodostuu sisdisistd ja ulkoisista tekijoistd, jotka antavat erilaisia tietoja, tuntemuksia,
uskomuksia ja asenteita kehonkuvaa kohtaan. Kehotietoisuus on kokonaisvaltaista
kehonsa tiedostamista, hahmottamista, ymmarrystd ja hallintaa. Kehon
kokonaisvaltaiseen tietoisuuteen tarvitaan ymmairrys omasta mielestd ja uskallusta
mennd pintaa syvemmille eldméntapahtumiin. Yksilon eldménkokemukset ja
selviytymisstrategiat vaikuttavat ymmarryksen syvyyteen. Ajatukset, tunteet,
kayttdytyminen ja uskomukset vaikuttavat ensisijaisesti mieleen, mutta alkavat ajan
myotd muokkaamaan yksilod my06s ruumiillisesti, esimerkiksi erilaisilla
jannitystiloilla. Osat kehosta, jotka ovat kdytossd pdivittdin, ovat helppo tunnistaa.
Kun taas alueet, jotka ovat epédsuorassa roolissa henkilon eldméssd, ovat vaikeasti
tunnistettavissa tai ne voivat jopa puuttua kokonaan henkilén toiminnallisesta
mindkuvasta. Kehotietoisuus muodostuu useista tekijoistd, mm. kehonkuvasta,
tietoisuudesta itsestd omien tekojen tuottajana, kehon visuaalisesta mallista, kehon
proprioseptisestd mallista ja kieleen perustuvasta kehotietoisuudesta. (Feldenkrais

2015, 27; Herrala ym. 2011, 32-34, 106-107; Kauranen 2018, 523)

Kehotietoisuusharjoituksien tavoitteena on lisdtd henkilon tietoisuutta omasta
kehostaan suhteessa muuhun ympéristoon ja oppia kuuntelemaan oman kehon
viestejd. Kehotietoisuus on yksi osa prosessia, jossa henkilé on valmis
kyseenalaistamaan ja muuttamaan omia toimintatapojaan. TAmé& pétee erityisesti
sellaisissa tilanteissa, kun tietylld toiminnalla on ei-toivottuja seurauksia esimerkiksi
palautumisen suhteen. Tarkkailtavina kohteina kehotietoisuusharjoituksissa ovat mm.
asento, kontakti alustaan, keskilinja, hengitys ja kdvely. Kehotietoisuusharjoitukset
auttavat rentoutumaan, mikd vaikuttaa kokonaisvaltaiseen palautumiseen.
Harjoituksissa tyOstetddn myds tunteisiin ja ajatuksiin liittyvid haasteita, mitkd
vaikuttavat keholliseen kokemukseen ja kehon toimintaan. Rentoutuminen vaikuttaa
thmiseen niin fyysisesti kuin psyykkisestikin; lihasjannitys laskee, hengitys tasaantuu,
verenkierto vilkastuu, mieli on mydnteisempi, luottavaisempi ja hyviksyvampi.

Kehon tietoinen ymmarrys ja rentoutumisen taito johtavat mielen ja kehon
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tasapainoon. (Herrala ym. 2011, 92-93 & 170-175; Lappalainen & Lappalainen 2014,
83-86)

4.3 Kehotietoisuus osana urheilua

Urheilussa keho ndhddén usein objektina eli kohteena. Silloin kehoa tarkastellaan
ulkoapdin ja ndhdéddn vain luustona ja lihaksina. Urheiluvalmennuksessa tyypillistd on
oman kehon voittaminen, joka korostaa kehon objektista ndkdkulmaa. Hermostoa
hallitsee eniten litke ja jokaisen liikkeen taustalla on lihastoiminta. Urheilijalla on
tarked rooli ymmartdd oman kehonsa viestejd ja havainnoida sen tuntemuksia. Kehon
viestit ja tuntemukset voivat ndkyd sekd fyysisesti ettd psyykkisesti. Fyysiset
ominaisuudet voi havainnoida urheilijan liikkumisesta, asennosta, kévelystd ja
litkkkeiden rytmistd tasapainon hallinnassa. Psyykkisesti ilmenevét erilaiset
tunnekokemukset, kuten pelko ja epidvarmuuden tunne, voivat johtaa erilaisiin
jannitys- ja kiputiloihin kehossa. Fysiologisesti stressaava tila voi ajaa urheilijan
ajattelemaan negatiivisesti, mikd heikentéd kokonaisvaltaista toimintakykya ja niin
my0s yksittdistd urheilusuoritusta. Kohonnut stressitaso nostaa sykettd, verenpainetta
ja lihasjannityksid sekd pinnallista hengitystd. (Heikura 2014) Kehon ja mielen jatkuva
yhteys vaikuttaa molempiin suuntiin. Erilaiset kokemukset ja tuntemukset seka
kehossa ettd mielessd muokkaavat urheilijan kehotietoisuutta ja ymmarrystd omasta

kehostaan. (Feldenkrais 2015, 40; Heikura 2014; Herrala ym. 2011, 35, 103, 108)
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5 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinndytetyon tarkoituksena on tarkastella FirstBeatin stressi- ja palautumisanalyysin
avulla crossfit-urheilijoiden kuormittumisen ja palautumista vilistd tasapainoa seké
arvioida millaisia vaikutuksia psykofyysiselld fysioterapialla on wurheilijoiden
palautumiseen. Tutkimuksen tavoitteena on lisdtd urheilijoiden kehotietoisuutta seka

ymmarrystd omasta palautumisestaan.

Tutkimuksen tuloksien avulla urheilijat voivat huomioida omaan palautumiseensa
vaikuttavat tekijat paremmin seké tehda tietoisia toimia edistddkseen palautumistaan.
Tutkimuksen tuloksia voidaan myos hyodyntdd urheilijoiden kokonaisvaltaisen
palautumisen huomioinnissa harjoitusohjelmaa suunniteltaessa. Lisdksi psykofyysisen
fysioterapian harjoitteiden avulla pyritddn antamaan urheilijoille valmiuksia kehon ja

mielen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin huomiointiin.

Tutkimuskysymykset:

1. Millaisessa tasapainossa ovat urheilijoiden kuormittuminen ja palautuminen?
2. Millaisia vaikutuksia psykofyysiselld fysioterapialla on urheilijoiden
palautumiseen?
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6 MENETELMAT

6.1 Toimintatutkimus ja tutkimuksen kulku

Opinndytety0 on menetelmiltddn toimintatutkimus, jonka tavoitteena on tutkia ja
muuttaa vallitsevia kdytidntdjd. Toimintatutkimus on tyypillisesti jatkuvaa toiminnan
kehittdmistd ja parantamista. Toimintatutkimuksen avulla etsitddn ratkaisuja
ongelmiin. Toimintatutkimus on sekoitus muita tutkimusmenetelmia, kvalitatiivista eli
laadullista ja kvantitatiivista eli méérallistd. Kvalitatiivista tutkimusta kiytetddn, kun
halutaan ymmartéa syyt ja luoda pohja kvantitatiiviselle tutkimukselle. Kvantitatiivista
tutkimusta kdytetddn puolestaan silloin, kun halutaan tuottaa numeerisia tietoja tai
tietoja, jotka voidaan muuntaa kayttokelpoisiksi tilastoiksi. Toimintatutkimus luetaan
kuuluvaksi kvalitatiivisiin tutkimuksiin, mutta se ei sulje pois kvantitatiivisen
tutkimuksen keinoja, silld tutkimustulosten arvioinnissa ja mittaamisessa voidaan
kayttdd madrallista mittaamista. (DeFranzo 2011; Kananen 2014, 11-13, 28-29; Kuula
2006)

Tutkimuksen sisdltoon kuuluvat ldht6tilan kartoitus, intervention kuvaus ja lopputilan
mittaus (kuvio 2). Tissd opinndytetyOossd mittaukset toteutetaan FirstBeat-
hyvinvointianalyysilla, joka suoritetaan jokaiselle urheilijalle kaksi kertaa, alku- ja
loppumittauksena. Niiden vilissd toteutetaan interventio psykofyysisen fysioterapian
keinoin. Urheiljjoille pidetddn alkuinfo, jossa kdydddn ldpi tutkimuksen luonne ja
aikataulu. Lisdksi urheilijoille jaetaan FirstBeat-mittauslaitteet, kidydddn ldpi
mittausohjeet, sekd annetaan  urheilijoille  tadytettdvdksi  esitietolomake.
Loppumittauksien jdlkeen urheilijoille pidetdin palautetilaisuus, jossa heille annetaan

hyvinvointianalyysit molemmista mittauksista. (Kananen 2014, 11-13, 28-29)
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Kuvio 2. Tutkimuksen kulku
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Toimintatutkimuksessa toiminta ja tutkimus tapahtuvat samanaikaisesti.
Toimintatutkimuksen avulla saadaan tietoa tutkittavasta asiasta, ja voidaan pohtia,
miten tutkittavat kohteet muuttuivat tai toisaalta miksi tutkivat kohteet eivit
muuttuneet. Toimintatutkimus ei ole pelkdstdédn tutkijoiden ty6td, vaan siind on aina
mukana myos kaytdnnon eldmén henkilditd, tdssd opinndytetydssé crossfit-urheilijat.
Olennaista on, ettd tutkimukseen osallistuvat henkil6t otetaan aktiivisiksi osallisiksi
mukaan tutkimus- ja muutosprosesseihin. Opinnéytetyon tuloksia voidaan hyodyntaa
urheilijoiden harjoitusohjelmaa suunniteltaessa kokonaisvaltaisen palautumisen
huomioimiseksi. Tdmdn vuoksi toimintatutkimus onkin oppimisen ja kehittymisen

prosessi myo0s osallistujille. (Kananen 2014, 11-13, 28-29; Kuula 2006)

6.2 Toimeksiantaja

Opinndytetyon toimeksiantaja on Varsinais-Suomessa toimiva crossfit-sali.
Opinndytetyon kohderyhmid on salin oma kisaryhmid. Kisaryhméssd on noin
kymmenen urheilijaa, jotka kisaavat aktiivisesti. Kisaryhmalld on kolme valmentajaa,
jotka vastaavat harjoitusohjelmasta sekd ohjatuista harjoituksista. Valmentajien
ohjaamia harjoituksia kisaryhmélld on kaksi kertaa viikossa, joiden lisdksi urheilijat
harjoittelevat omatoimisesti yhdessd tai yksin useita kertoja viikossa ilman

valmentajaa.

6.3 Esitietolomake

Esitietolomakkeella (liite 1) haluttiin kartoittaa tutkimukseen osallistuvien
urheilijoiden perustietoja, kuten sukupuoli, ikd ja muu eldméntilanne, sekd lisdksi
crossfit-lajin harrastamisen ja kisaamisen taustaa. Saatujen tietojen perusteella
tutkimuksen tuloksia voidaan arvioida ja vertailla esimerkiksi sukupuolen tai ién

mukaan.
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6.4 FirstBeat-hyvinvointianalyysi

FirstBeatin stressi- ja palautumisanalyysin avulla saadaan kattavaa tietoa urheilijan
elaméntavoista, jotka vaikuttavat elimistoon ja sen kautta harjoittelun vaikuttavuuteen
sekd harjoittelusta palautumiseen. Stressi aiheuttaa usein kehoon kohonnutta
aktiivisuutta, jota ohjaa tahdosta riippumaton autonominen hermosto. Se sditelee
esimerkiksi ruuansulatusta, sisderitysrauhasten, hengityksen sekd syddn- ja
verenkiertoelimiston toimintaa. Autonominen hermosto jaetaan parasympaattiseen ja
sympaattiseen hermostoon. Autonomisen hermoston tasapaino kertoo nididen kahden

osion aktiivisuuksien suhteesta. (FirstBeatin www-sivut 2019; McCorry 2007;

Nummela & Uusitalo 2016, 629)

Parasympaattinen hermosto yllépitdd ja palauttaa kehon lepotilaan stressireaktion
jalkeen seké sddtelee kehon peruselintoimintoja. Parasympaattisen hermoston tavoite
on siddelld ja varastoida energiaa. Sympaattinen hermosto puolestaan on hallitsevana
stressireaktioissa ja valmistaa kehon fyysiseen rasitukseen. Sympaattisen hermoston
aktiivisuus kiihdyttdd elintoimintoja, kuten stressthormonien eritystd, kohottaa
verenpainetta ja sykettd seké laskee sykevaihtelua. Syddmen autonomisen hermoston
ja muiden sdidtelyjirjestelmien vaikutukset heijastuvat syddmen syketaajuuden
vaihteluihin. Syke tarkoittaa syddmen lyOntitaajuutta, joka on syddmen
supistumiskertojen luku minuutissa. Sykevaihtelu kasvaa parasympaattisen hermoston
hallitessa ja pdinvastoin laskee sympaattisen hermoston hallitessa. Sykevaihtelu kuvaa
muun muassa palautumisen laatua. Mitd matalampi sykevaihtelu on unen aikana, sita
heikompaa palautuminen on. Korkeampi sykevaihtelu viittaa siis tehokkaampaan
palautumiseen. Hereilld ollessa sykevaihtelu luonnollisesti laskee sykkeen noustessa.
FirstBeat-mittauksessa pystytidén seuraamaan kehon stressireaktioita juurikin sykkeen
ja sykevaihtelun avulla. (FirstBeatin www-sivut 2019; Huikura, Valkama, Niemeld &
Airaksinen 1995; McCorry 2007; Nummela & Uusitalo 2016, 629; Terveyskirjaston

www-sivut 2019)

Sekd sympaattinen ettd parasympaattinen hermosto antavat jatkuvasti jonkin verran
hermosyo6ttod tietyille kudoksille. Neuronien purkautumistiheys voi joko kasvaa tai
laskea, eli kudosaktiivisuutta voidaan tehostaa tai vastaavasti rauhoittaa. Tdmén

autonomisen hermoston ominaisuuden vuoksi kudoksien toimintaa voidaan sdadella.
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Monet kudokset ovatkin sekd sympaattisen ettd parasympaattisen hermoston
vaikutuksen alaisina. Sympaattisella ja parasympaattisella hermostolla on tyypillisesti
pdinvastaisia vaikutuksia tiettyyn kudokseen. Kun yhden kudoksen aktiivisuus
lisdéntyy, muiden kudoksien aktiivisuus vihenee. Puutteellinen palautuminen johtaa
pysyvddn sympaattisen hermoston aktivaation kohoamiseen. Eli riittdvin
palautumisen aikana parasympaattisen hermoston aktiivisuus tulee olla hallitsevaa,
jotta voimavarat palautuvat. (FirstBeatin www-sivut 2019; McCorry 2007; Nummela
& Uusitalo 2016, 629)

Téssd opinndytetydssi FirstBeat-mittaukset suoritetaan urheilijoille kaksi kertaa, alku-
ja loppumittauksina. FirstBeat-mittaus kestda kolme vuorokautta. Tavoitteena on, ettad
mittaus sisdltdisi kaksi tyOpdivdd ja yhden vapaapdivian. Mittaus aloitetaan aamulla
herittyd ja lopetetaan kolmen vuorokauden kuluttua herdttyd. Toivottavaa olisi, ettd
alku- ja loppumittauksissa harjoitusten méadrd ja intensiteetti sekd muut olosuhteet
arkieldmaéssa olisivat suhteellisen samat, jotta mittauksien tulokset ovat luotettavia ja
vertailukelpoisia. FirstBeat-mittauksien aikana urheilijat pitdvdt my0ds sdhkoistad
paivékirjaa, johon merkitddn uni, ruokailut, harjoitukset, tyot sekd vapaa-ajalla

tapahtuvat toiminnot. (FirstBeat Hyvinvointianalyysi 2016)

6.5 Psykofyysisen fysioterapian harjoitteet

Urheilijat osallistuvat ryhmaétoteutuksiin, jossa tehddan psykofyysisen fysioterapian
harjoitteita. Ryhmaétoteutuksia on nelja kertaa ja niitd on kerran viikossa. Toteutuksien
siséltd on jokaisella kerralla suhteellisen sama, mutta harjoitteita syvennetddn
viikkojen aikana. Ryhmaétoteutuksen kesto on 30-60 minuuttia ja sen aikana tehddén
muutamia erilaisia psykofyysisen fysioterapian harjoitteita (liite 2). Harjoitteet on
koottu eri 1dhteistd, mutta niiden yhteinen teema on kehotietoisuus. Harjoitusten maara
ja intensiteetti pidetdin melko alhaisena tietoisesti, silli psykofyysisessd
fysioterapiassa henkilokohtainen prosessi ymmarrykseen kehotietoisuudesta on
suuressa roolissa. Opinndytetyon intervention aikana pyritddn korostamaan
urheilijoille, ettd kehotietoisuusharjoitteet ovat yksi palautumismenetelmd monien

joukosta. Kehotietoisuus on yksil6llistd ja yleisesti ottaen ei ole olemassa henkil6a,
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joka olisi tdysin tietoinen koko kehostaan. Jokainen kokee yksilollisesti sopivatko

harjoitteet itselle vai ei. (Feldenkrais 2015, 27)

6.6 Analyysimenetelmét

Teoriaa on etsitty internetin eri tietokannoista, kuten PubMed ja PEDro,

kirjallisuudesta seké artikkeleista. Aineistoa on rajattu aihealueen mukaan.

FirstBeat-mittauslaitteista  puretaan tiedot tietokoneelle ja  muodostetaan
hyvinvointianalyysit FirstBeat:n oman ohjelman avulla. FirstBeat-hyvinvointianalyysi
sisdltdd tiedot urheilijoiden kuormittumisesta ja palautumisesta. Tassd opinndytety0ssa
tarkastellaan tarkemmin urheilijjan stressin ja palautumisen tasapainoa sekd
sykevaihtelun keskiarvoja hereilld olon sekd unen aikana ja niiden vilistd suhdetta
(pdivd/yd). Tulokset ovat automaattisesti suhteutettu kunkin urheilijan oman ikdluokan
keskiarvoihin (kuva 2). Saaduista tiedoista lasketaan keskiarvot sekéd vaihteluvilit.

Kahden mittauksen tuloksia vertaillaan keskendén seka ikaluokkien viitearvoihin.

85-100p Erittain hyva
30-59p Kohtalainen
15-29p Heikko
0-14p  Erittain heikko

Kuva 2. Hyvinvointianalyysin pisteytysasteikko (ldhde: FirstBeat www-sivut 2019)
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7 TULOKSET

Tutkimukseen osallistui kahdeksan urheilijaa. Osallistujista kuusi on naisia ja kaksi on
miehid. Ikdjakauma urheilijoiden kesken on 21-37 vuotta, keski-ikd on 26 vuotta
(kuvio 3). Urheilijat kdyvit kilpaurheilun lisdksi tdissé ja/tai opiskelevat. Keskimaarin
urheilijat ovat harrastaneet crossfit-urheilua 4,9 vuotta ja osallistuneet 4,4 kertaa
Suomen tasolla kovimpiin crossfit-kisoihin. Neljd urheilijoista on kisannut myds
muualla kuin Suomessa jdrjestetyissé kisoissa keskiméérin kaksi kertaa. Urheilijoiden
henkilokohtaisen arvion mukaan he harjoittelevat keskimdarin 11,6 tuntia viikossa.
Erindisistd syistd kolmen urheilijan mittausten tulokset eivdt olleet luotettavasti
kelvollisia kaytettdvaksi lopullisessa tulosten vertailussa (kuviossa 3 urheilijat F, G ja

H).

Ika Tutkimukseen osallistuneet Tutkimuksesta poiskarsitut
40
35
30
25

20
15
10

0

Urheilija A Urheilija B Urheilja C Urheilija D Urheilija E' Urheilja F Urheilijja G Urheilija H
punainen=nainen, sininen=mies

(9}

Kuvio 3. Urheilijoiden iké ja sukupuoli

Stressin ja palautumisen tasapaino oli keskiarvollisesti ensimmaiisessd mittauksessa
urheilijjoilla 70,8/100, joka vastaa hyvinvointianalyysin pisteytysasteikolla arvosanaa
hyva (kuva 2). Intervention jilkeen toisessa mittauksessa urheilijoiden keskiarvollinen
stressin ja palautumisen tasapaino oli 73,6/100, joka vastaa hyvinvointianalyysin
pisteytysasteikolla arvosanaa hyvé (kuva 2). Urheilijoiden stressin ja palautumisen

tasapaino oli siis keskiarvollisesti kasvanut. Vaihteluvili ensimmaiisessd mittauksessa
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oli 63 ja 95 vililla, kun taas toisessa mittauksessa vaihteluvili oli 37 ja 90 vililld (kuvio

4).

100
90
80

70
60
5

4

30
20
10

Urheilyja A Urheiljja B Urheilija C Urheilyja D Urheilija E

oS O

()

m 1. Mittaus ™ 2. Mittaus

Kuvio 4. Urheilijoiden stressin ja palautumisen vélinen tasapaino

Ensimmadisessd mittauksessa urheilijoiden keskiarvollinen sykevaihtelu hereilld olon
aikana oli 37,3 ja toisessa mittauksessa 41,6 (kuvio 5). Unen aikainen sykevaihtelu oli
urheilijoilla keskiarvollisesti ensimmaisessi mittauksessa 89,1 ja toisessa mittauksessa
88,0 (kuvio 5). Mittauksien vililld urheilijoiden sykevaihtelu kasvoi 4,3 yksikkod

hereilld olon aikana, mutta unen aikana véheni 1,1 yksikkoa.

Hereilla olon aikana

0 20 40 60 80 100

m 1. Mittaus ™ 2. Mittaus

Kuvio 5. Urheilijoiden sykevaihtelu unen ja hereilld olon aikana
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Péivin ja yon suhde oli urheilijoilla keskiarvollisesti ensimmaéaisessd mittauksessa 2,44,
FirstBeat-hyvinvointianalyysin asteikolla hyvéd, ja toisessa mittauksessa 2,22,
FirstBeat-hyvinvointianalyysin asteikolla hyvd (kuvio 6). Pdivin ja yon suhde
sykevaihtelun osalta viheni urheilijoilla mittauksien vililld 0,22 yksikkod. (FirstBeat

www-sivut 2019)

Utheilija A Utheilija B Utheilija C Utheilija D Utheilija E

35

2,5

N

1

)

—_

0,

[}

(e

m 1. Mittaus m2. Mittaus

Kuvio 6. Urheilijjoiden sykevaihtelun suhde yon ja péivin vililla

Viimeisen ryhmitoteutuksen aikana urheilijoilla oli kdynnissd FirstBeat-mittaukset.
Urheilijoiden reaktiot ryhmaétoteutuksen aikana vaihtelivat yksiloittdin laidasta laitaan,
esimerkkind urheilija A:n ja B:n hyvinvointianalyysit (kuva 3). Urheilija A:lla oli
ryhmaétoteutuksen aikana sekd palautumista sisdltdvid hetkid ettd stressireaktioita.
Urheilija B:l14 puolestaan oli ryhmétoteutuksen aikana péivén eniten stressireaktioita
siséltdnyt 15 minuuttia. Neljdsta viidelld urheilijoista nidkyi ryhmétoteutuksen aikana

hyvinvointianalyysissd punaista vérid, joka kuvastaa stressireaktiota.

stressireaktioita
sisaltanyt 15min.

© Eniten ‘ ‘

|

] 2000 2100 2200
| - - —— —
[ 900 2000 2100 2200 23¢
| '

1

Kuva 3. Esimerkki urheilija A:n ja B:n hyvinvointianalyysista
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8 JOHTOPAATOKSET

Crossfit-urheilijoiden kuormittumisen ja palautumisen vilinen tasapaino vaihteli
yksildittdin paljon, myds kahden mittauksen viélilld. Tuloksien perusteella voidaan
kuitenkin todeta, ettd urheilijoiden kuormittuminen ja palautuminen ei ole tdysin
optimaalisessa tasapainossa. Tulokset vastasivat FirstBeat:n asteikolla arvosanaa hyvi
(kuva 2). Urheilijat ovat kiinnostuneita omasta kuormittumisen ja palautumisen

valisestd tasapainosta ja tekevit tietoisia padtoksid sen edistimiseen.

Tutkimustuloksien perusteella voidaan arvioida, ettd psykofyysisen fysioterapian
harjoitteilla oli positiivinen vaikutus urheilijjoiden palautumiseen. Urheilijoiden
kuormittumisen ja palautumisen vélinen tasapaino oli keskiarvollisesti parantunut
alku- ja loppumittauksen vililld. Yksiloiden kokemus psykofyysisen fysioterapian
harjoitteista ja niiden vaikutus hyvinvointianalyysissd ndkyviin reaktioihin vaihteli
yksilGittdin. Tutkimuksen tuloksien perusteella ei voida tehdd yleistdvid

johtopéétoksid pienen otoksen vuoksi, mutta ne ovat suuntaa antavia.
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9 POHDINTA

Psykofyysisen fysioterapian yhdistiminen osaksi crossfit-urheilijoiden palautumista
tuotti positiivisia tuloksia, silld tutkimustuloksien mukaan urheilijoiden palautumisen
ja kuormittumisen vilinen tasapaino parani mittauksien vélilld. Kuitenkin
urheilijoiden palautumisen laatu ei ollut tdysin optimaalisella tasolla. Aktiivisesti
urheilevat henkil6t vaativat tietoa palautumisestaan ja sithen vaikuttavista tekijoistd
sekd keinoja oman palautumisen edesauttamiseen. Tadmédn vuoksi myds
valmennuksessa ja harjoitusohjelman suunnittelussa tulisi huomioida palautumiseen
vaikuttavat tekijat. (Nummela & Uusitalo 2016, 625) Thanteellista olisi, ettd timéan
opinndytetyon  tuloksia  hyddynnettdisiin ~ valmennuksessa  urheilijoiden
kokonaisvaltaisen palautumisen huomioimiseksi, esimerkiksi lisddmaélld urheilijoille
harjoitusohjelmaan palauttavia harjoituksia, ravitsemusvalmennusta sekd psyykkista
puolta tukevaa valmennusta. Téssd opinndytetydssd tuloksien hyddyntdmistd

kiytannossé ei kuitenkaan kontrolloitu tai seurattu.

Opinndytetyon  tutkimukseen osallistuvien urheilijoiden palautumisen ja
kuormittumisen tarkastelu FirstBeat-hyvinvointianalyysilld antoi ainutlaatuista tietoa,
jonka avulla urheilijat voivat tulevaisuudessa huomioida palautumiseen vaikuttavia
tekijoitd yhd paremmin jokapdivdisessd eldmissd. FirstBeat-hyvinvointianalyysi on
tieteellisesti perusteltu keino palautumisen ja kuormittumisen vélisen tasapainon
arvioinnissa. Mittausmenetelmind FirstBeat lisdd tutkimustuloksien luotettavuutta.

(FirstBeat www-sivut 2019)

Tutkimustuloksien luotettavuuden arviointiin vaikuttaa pieni otos. Tutkimukseen
osallistui kahdeksan urheilijaa, mutta viiden urheilijan mittaustulokset olivat
luotettavasti kiytettdvissd. Mittauksien aikana muutamalla urheilijalla esiintyi
puuttuvaa syketietoa, eli FirstBeat-laite ei ollut pystynyt mittaamaan urheilijoiden
sykettd. Téhén ovat vaikuttaneet esimerkiksi urheilijoiden runsas hikoilu, jonka vuoksi
elektrodit eivit ole pysyneet kunnolla kiinni ihossa. Jos puuttuvaa syketietoa on ollut
yli 20%, FirstBeat-ohjelma ei ole pystynyt laskemaan sen pdivin yhteenvetoa.
(FirstBeat www-sivut 2019) Liséksi urheilijoista yksi oli mies ja loput nelji naista.

Miesten sykevaihtelu on tyypillisesti naisia vahdisempad, jolloin yhden mieshenkilon
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osallistuminen tutkimukseen voidaan myds olettaa laskevan keskiarvoja. (Koskinen

2014)

Ryhmétoteutuksissa suoritettujen psykofyysisen fysioterapian harjoitteiden osalta
urheilijjoiden reaktiot vaihtelivat yksiloittdin. Neljdlla viidestd ndkyi FirstBeat-
hyvinvointianalyysissd pelkdstddn stressireaktiota ryhmatoteutuksen aikana. Urheilijat
kokivat harjoitteet mukavana vaihteluna, vaikka toivat myos itse esille, ettd tunsivat
ajoittain haastavaksi harjoitteisiin heittdytymisen sekd tdydellisen rentoutumisen
ryhmétoteutuksien aikana. Huomioitavaa on myds, ettd harjoitteiden fysiologiset
vaikutukset voivat ndkyéd esimerkiksi vasta seuraavan yon aikana unen laadussa.
(Kauranen 2018, 522) Yksilolliset erot ja mieltymykset tietyn tyyliseen harjoitteluun
vaikuttavat koettuihin tuntemuksiin. Suurimmalle osalle urheilijoista psykofyysisen
fysioterapian kehotietoisuusharjoitteet olivat tdysin uusia. Kokemattomuus tdmén
tyylisistd harjoitteista vaikuttaa omalta osaltaan urheilijoiden kykyyn heittdytyéd seka

rohkeuteen pohtia harjoitteita syvéllisemmin.

Ryhmitoteutukset toteutettiin  crossfit-salin tiloissa. Toteutukset tapahtuivat
suhteellisen pimedssa ja erillisessa tilassa, suljettuna muilta ihmisiltd. Tavoitteena oli
luoda mahdollisimman rauhallinen ympéristd. Haasteita loivat kuitenkin
ilmastointilaite seké salilla seinén toisella puolella harjoittelevat ihmiset, joiden ddnet
kantautuivat tilaan viistdmittd. Mahdollisimman optimaaliseen rentoutumiseen
ympadristd ei ollut kaikkein paras, joka vaikuttaa omalta osaltaan psykofyysisen

fysioterapian vaikuttavuuteen sekd mittauksien tuloksiin.

Ryhmaitoteutuksissa suoritettiin useita harjoituksia yhdessd parin kanssa. Annoin
urheilijoille vapauden pdattdd parit itse. Toisaalta tdmé loi urheilijoille vapauden ja
turvan tunteen, kun harjoituksia sai tehdd ryhmaéstd tutuimman henkilon kanssa.
Huonona puolena omavalintaisissa pareissa oli se, ettd ajoittain parit keskustelivat
harjoituksien aikana asiaan liittymittomistd aiheista keskenddn. Liséksi valilla
harjoituksien aikana epdmukavaksi tai vieraaksi koetut tilanteet niin sanotusti
pelastettiin  huumorilla, jolloin muut urheilijat eivdt saaneet tdysin rauhaa ja
mahdollisuutta syventyé harjoitteisiin. Huomioitavaa on myds se, ettd tutkimukseen
osallistuneet urheilijat ovat keskenddn treenikavereita, jolloin tdmén tyylinen

rauhoittuminen voi tdssd ryhméssd tuntua vieraalta. Jidlkeenpdin pohdittuna
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yksiloohjaukset tai omatoiminen harjoittelu olisi voinut toimia urheilijoilla paremmin

mahdollisimman optimaalisen rauhoittumisen takaamiseksi.

Ryhmaitoteutuksia pidettiin kerran viikossa neljdn viikon ajan ja yksi toteutuskerta
kesti noin tunnin. Harjoituksien méara tai tahti ei ollut kovin intensiivinen, miké oli
toisaalta  tietoinen pddtds interventiota  suunniteltaecssa.  Psykofyysisessd
fysioterapiassa yksilon henkilokohtainen prosessi on isossa roolissa ja
kehotietoisuusharjoitteiden sisdistiminen vie aikaa. (Feldenkrais 2015, 27)
Jilkeenpdin pohdittuna harjoitteita olisi voinut kuitenkin olla enemmaén tai pidemmalla
aikavililld. Ryhmaétoteutuksissa suoritetut psykofyysisen fysioterapian harjoitteet
jaivat melko irralliseksi ja kaukaiseksi urheilijoiden péivittdisestd elamésta.
Kotiharjoitteet karsittiin pois suunnitteluvaiheessa opinndytetyon tyOmadrdn
rajaamiseksi. Omatoimisen harjoittelun hyotyinéd olisi ollut harjoitteiden tuominen
osaksi urheilijoiden piivittdistd eldmad, jolloin myds harjoitteiden vaikutus olisi
todenndkodisesti suurempi. Toisaalta voidaan ajatella, ettd ryhmaitoteutukset olivat
hyvé alkukosketus psykofyysisen fysioterapian harjoitteisiin ja nyt urheilijoilla on

enemman eviitd omatoimiseen harjoitteluun jatkossa.

Urheilijan yksilolliseen kuormittumiseen ja palautumiseen vaikuttavat useat tekijat,
joita ei tdssd tutkimuksessa kontrolloitu milldén tavoin. Naitd ovat mm. harjoittelun
kuormittavuus, ravinto, uni, tyot, terveydentila, ihmissuhteet ja arjesta poikkeavat
tapahtumat. Tdmé kertoo toisaalta siitd, ettd yksilon eliméssd on paljon
kuormittumiseen ja palautumiseen vaikuttuvia tekijoitd. Yksittdiselld toiminnan
muutoksella, tdssd tapauksessa psykofyysisen fysioterapian harjoitteilla
ryhmaitoteutuksena noin yhden tunnin ajan kerran viikossa, ei pystytd valttimatta
vaikuttamaan isoon kokonaisuuteen. Ulkopuolisilla tekijoillda on oletettavasti siis
vaikutusta mittauksien tuloksiin, ei ainoastaan interventiolla. Tutkimuksen tuloksien
luotettavuutta voitaisiin lisdtd tekemidlld ennen ja jidlkeen mittaukset seké
kohderyhmaille ettd kontrolliryhmélle. Téalloin intervention, eli psykofyysisen
fysioterapian harjoitteiden, vaikutukset ndkyisivdt mittauksissa luotettavammin ja
voitaisiin poissulkea ulkopuolisten tekijoiden vaikutus tutkimustuloksiin. (Kananen

2014, 61-65)
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Harjoituksien kuormittavuus ja niistd palautuminen on teemana ollut hyvin pinnalla
myos esimerkiksi sosiaalisessa mediassa sekd urheilijoiden ettd harrastajien
keskuudessa. Yhad useampi henkild omistaa esimerkiksi urheilukellon, jonka avulla
mitataan muun muassa sykkeitd, unenlaatua ja palautumista. Kuinka paljon saaduista
tiedoista todellisuudessa ymmairretddn tai osataanko tietoihin pohjautuen tehdi
palautumista tukevia pditoksid eldméssd. Esille nousee myds ajatus siitd,
kuunnellaanko kehon omia tuntemuksia vai luotetaanko pelkdstddn erilaisiin
mittareihin mm. palautumisen suhteen. Nykyteknologian mahdollistaessa edelld
mainittujen asioiden seurannan, ihanteellista olisikin tasapaino sekd mittareiden
kdyton ettd kehon tuntemusten kuuntelemisen vililld. Tdmdn vuoksi aiheesta

tarvitaankin koko ajan lisdi tieteellisid tutkimuksia.

Jatkotutkimusaiheena opinndytety0std voisi toimia intensiivisempien psykofyysisen
fysioterapian harjoitteiden suunnittelu, niin ryhmé- kuin yksil6toteutuksina ja/tai
omatoimisten kotiharjoitteiden muodossa. Sekd lisdksi ulkopuolisten tekijoiden
vaikutuksien poissulkemiseksi tutkimus voitaisiin suorittaa sekd kohderyhmélle etta

kontrolliryhmalle.

Opinndytetyon aihe on ollut hyvin l&helld omia mielenkiinnon kohteita. Suurimpana
ajatuksena koko opinndytetyOprosessin ajan on herdnnyt ihmisen kokonaisvaltaisuus.
Jokainen valinta, toiminnanmuutos tai tuntemus vaikuttaa yksilon kuormittumiseen
sekd palautumiseen. Urheilijoilla on suuri vastuu omasta palautumisestaan ja sithen
liittyvistd tekijoistd. Oli ilo huomata, ettd tutkimukseen osallistuvilla urheilijoilla
16ytyi suurta kiinnostusta omaa palautumista ja kuormittumista kohtaan sekd halua
ymmartdd eri tekijoitd, jotka vaikuttavat palautumiseen ja kehossa tunnettuihin

reaktioihin.
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LIITE 1

ESITIETOLOMAKE

NIMI:

IKA: SUKUPUOLI:

SAHKOPOSTTI:

TYONTEKIJA, MISSA? /TYOTON /OPISKELIJA; MIKA ALA? /MUU, MIKA? :

KUINKA KAUAN OLET HARRASTANUT CROSSFITTIA? :

MITA HARJOITUSOHJELMAA NOUDATAT? :

KUINKA PALJON HARJOITUSTUNTEJA / VIIKKO? :

CROSSFIT-KILPAILUT, JOIHIN OLET OSALLISTUNUT :




LIITE 2

1. ryhmitoteutus e Kehon havainnointi, linjaus ja maadoittaminen:
makuuasennossa (Herrala ym. 2011, 93-97; SomeBody
www-sivut 2019)

e Kehotietoisuus-/voimansddtelyharjoitus parin kanssa
(Mielenterveysseurojen www-sivut 2019)

e Hyvi mind -harjoitus: kymmenen positiivista asiaa
itsesséni (Mielenterveysseurojen www-sivut 2019)

o Kosketus-rentoutusharjoitus parin kanssa (SomeBody
www-sivut 2019)

2. ryhmitoteutus e Kehon havainnointi, linjaus ja maadoittaminen: makuu-
ja seisoma-asennossa (Herrala ym. 2011, 93-97;
SomeBody www-sivut 2019)

e Oman kehon rajojen piirtiminen
(Mielenterveysseurojen www-sivut 2019)

e Kosketus-rentoutusharjoitus parin kanssa (SomeBody
www-sivut 2019)

3. ryhmitoteutus e Kehon havainnointi, linjaus ja maadoittaminen:
seisoma-asennossa ja liikkkuen tilassa (Herrala ym. 2011,
93-97; SomeBody www-sivut 2019)

e Minad késitys -harjoitus: sosiaalinen, emotionaalinen,
akateeminen ja fyysinen mind (SomeBody www-sivut
2019)

e Kosketus-rentoutusharjoitus parin kanssa (SomeBody
www-sivut 2019)

4. ryhmaétoteutus e Kehon havainnointi, linjaus ja maadoittaminen:
makuuasennossa ja liikkuen tilassa (Herrala ym. 2011,
93-97; SomeBody www-sivut 2019)

e Oma kehopiirros (Mielenterveysseurojen www-sivut
2019)

e Kosketus-rentoutusharjoitus parin kanssa (SomeBody
www-sivut 2019)




