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Gymnasts train several hours every week. Meaning, that everyday life choices such as
sleeping, nutrition and rest, have an affection on their recovery. If the recovery is poor,
their risks of developing overtraining syndrome or having injuries increases.

The purpose of this thesis was to examine the recovery of young aestethic group gym-
nast’s by using Firstbeat lifestyle assessment and observe the relations between poor re-
covery and injuries. The three gymnasts who took part in this study were females be-
tween the ages 12 and 13.

This thesis was a case-study and was done in collaboration with the sports club Elixiria
Sport from Tampere. All the gymnasts belonged to the same team. The Firstbeat lifestyle
assessment included three days of measuring. After the measurement, results were dis-
cussed personally with the gymnasts.

Based on the findings of the Firstbeat lifestyle assessments, the optimal balance of stress
and recovery was lacking with two of the participants. With these participants the risk of
developing overuse injuries was higher comparing to the third participant. The assess-
ment showed that one rest day is not enough for proper recovery. According to the
firstbeat’s own charts, the recovery level of the third participants was adequate.

Straining of the gymnast can be affected by rightful coaching. When planning training
schedules, the sufficient amount of rest needs to be taken into consideration. Late night
training should be avoided since it might decrease sleep quality. Gymnasts and the par-
ents have the responsibility for maintaining healthy lifestyle such as proper nutrition, and
adequate sleep.
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1 JOHDANTO

Suomessa tapahtuu vuosittain noin 350 000 liikuntavammaa, joka kattaa 30 % kaikista
tapaturmista. Monet litkunnan ja urheilun parissa sattuvat vammat ovat ehkéistivissé,
kunhan harjoittelun ja kilpailuiden aikana kiinnitetddn huomiota urheilijan terveena
pysymisen ehtoihin. Urheiluvammoilta suojelevia tekijoitd ovat mm. jirkevisti rytmi-
tetty harjoittelu, hyva ravitsemus, oikeat suoritustekniikat, hyva kehon hallinta sekd
riskitilanteiden tunnistaminen. Kun vammojen syntymekanismit ovat tiedossa, on niitad
helpompi ennaltaehkéistd. (Pasanen & Parkkari 2016, 665—-668; Pasanen 2012, 218—
229.)

Téssd opinndytetydssd pohdin erilaisia palautumiseen vaikuttavia tekijoitd ja sitd, al-
tistaako huono palautuminen helpommin urheiluvammoille. Tutustun viitekehyksessa
joukkuevoimisteluun urheilulajina, syddmen sykevélivaihteluun ja urheilijan palautu-
tasolla harjoittelevan joukkuevoimistelijan harjoituskauden aikaista palautumista ja
kuormittuneisuutta Firstbeat-hyvinvointianalyysia hyddyntden. Opinndytetyon tilaa-
jana toimii tamperelainen voimisteluseura Elixiria Sport, johon tutkimukseen osallis-

tuneet voimistelijat kuuluvat.

Aihe valikoitui oman pitkdaikaisen harrastukseni kautta. Harrastin joukkuevoimistelua
12 vuoden ajan ja olen urani jidlkeen pohtinut, minkélainen tasapaino kuormittuneisuu-
den ja palautumisen vililld seké joukkuetovereillani ettd minulla itselldni on lajin pa-
rissa ollut. Halusin antaa opinndyteyoni kautta nuorille voimistelijoille mahdollisuu-
den saada arvokasta tietoa omasta hyvinvoinnistaan seké valmiin raportin kautta myos

valmentajille ja huoltajille tietoa voimistelijoiden kuormittuneisuudesta.



2 JOUKKUEVOIMISTELU

Joukkuevoimistelu on alkujaan suomalaisesta naisvoimistelusta kehittynyt laji, joka
yhdistdd huippu-urheilun ja taiteen. Laji on kehittynyt hurjasti 1950-luvulta tdhédn péi-
vadn mennessé ja levinnyt Suomesta my0s maailmalle. Naisvoimistelusta on siis kas-
vanut vaativa ja elimyksellinen huippu-urheilulaji, joukkuevoimistelu. (Takala 2010,

4)

2.1 Lajikuvaus

Joukkuevoimistelun suosio on viime vuosina lisddntynyt ja se on harrastajaméaaraltdén
Voimisteluliiton kilpailulajeista suurin. Vuonna 2010 lajin harrastajia kilpatasolla oli
noin 2000. Joukkuevoimistelua voi harrastaa monella tasolla, harrastelijavoimistelusta
huippu-urheiluun. Kilpailuissa on kolme sarjaa; harraste- kilpa- sekd SM-sarja. Sarjat
ovat jaettu myds ikdluokkiin; 8-10, 10-12, 12—-14, 14-16, 1620 ja yli 18-vuotiaat.
(Takala 2010, 4; Suomen voimisteluliiton www-sivut 2020) Voimistelujoukkue koos-
tuu 6-11 voimistelijasta. Kevdisin lajissa kilpaillaan vapaaohjelmalla ja syksyisin vé-
lineohjelmalla. Vilineitd ovat hyppynaru, pallo, vanne, keilat ja nauha. (Ronkko

2006.)

Joukkuevoimisteluohjelma on musiikkiin sommiteltu alle kolmen minuutin mittainen
kokonaisuus, joka sisdltdd erilaisia vaikeusosia, vartalon virtaavaa liiketta seké ilmai-
sua. Joukkuevoimistelu kehittdd litkkuvuuden lisdksi myods voimaa, nopeutta, varta-
lonhallintaa seké koordinaatiota, sekd antaa harrastajalleen kuten yleisollekin liikun-
nan ohella taiteellisen elimyksen. Voimisteluohjelma suoritetaan voimistelumatolla,
joka on kooltaan 13x13 metrid. Kansainvélisen menestyksen osalta Suomi kuuluu
joukkuevoimistelun kédrkimaihin, MM-historian aikana Suomi on saavuttanut naisten
sarjassa yli kymmenen mitalia. (Takala 2010, 4-9; Suomen Voimisteluliiton www-si-

vut 2020.)

Voimisteluohjelman arvostelu kilpailuissa on jaettu kolmeen osa-alueeseen: tekniseen,
taiteelliseen ja suoritukseen. Jokaista osa-aluetta on arvioimassa neljd tuomaria. Tay-

det pisteet ovat kaikki osa-alueet mukaan lukien 20. Teknisiin pisteisiin vaikuttavat



esimerkiksi vartalonliikkeiden oikeaoppinen ja sulava suorittaminen. Taiteelliset pis-
teet koostuvat mm. ilmaisullisuudesta seki ohjelman monipuolisuudesta. Suorituspis-
teissd ndkyy mahdolliset vihennykset virheisti tai eriaikaisuudesta. (Takala 2010, 5—
8) Joukkueiden jokaisen voimistelijan tulee suorittaa samat vaaditut vaikeusosat joko

samanaikaisesti tai valittomasti perdkkéin (Ronkko 2006).

2.2 Fyysiset ominaisuudet joukkuevoimistelussa

Joukkuevoimistelu on monipuolinen laji, silld kilpailuohjelma koostuu sekd suurta
liikkkuvuutta vaativista liikkeistd ettd hypyistd, vartalonliikkeistd seké tasapaino-osi-
oista. Hypyt vaativat rdjahtdvaa voimaa ja kykyi ponnistaa korkealle, silld niiden ai-
kana tulee saada muodostettua esimerkiksi spagaatti. Tasapaino-osioissa on tarkedd
litkkkuvuuden lisdksi lihashallinta, jotta asento pysyy hallittuna vaadittavan ajan. Voi-
misteluohjelman aikana aerobinen kynnys ylittyy jo ennen ensimmaiisen minuutin lop-
pua. Rasitus kasvaa ldpi ohjelman ja loppuohjelma suoritetaan maksimikestavyysalu-
eella. Voimaominaisuudet voimistelussa painottuvat kesto- ja nopeusvoimaan. Lisa-
painoja ei harjoittelussa juurikaan kiytetd, silld voimistelusuorituksessa kannatellaan
vain kehonpainoa. Liian suurista lihaksista saattaa olla jopa haittaa, silld ne saattavat
vaikeuttaa litkkkeiden suorittamista suurilla litkelaajuuksilla. Nopeusominaisuudet voi-
mistelussa ovat rdjdhtdvdd nopeutta seké liikenopeutta. Liikkuvuus on tirked tekija
joukkuevoimistelussa, silld liikkeet tulee suorittaa mahdollisimman suurilla liikera-
doilla. Kilpailuohjelman aikana tapahtuva aktiivinen liikkuvuus vaatii suurta passii-
vista litkkuvuutta. Fyysisten ominaisuuksien lisdksi voimistelussa vaaditaan taitoa.

Liikkeet tulee suorittaa puhtaasti ja hallitusti joukkueen kanssa samanaikaisesti. (Ta-

kala 2010, 9-11.)

2.3 Psyykkiset ominaisuudet joukkuevoimistelussa

Joukkuevoimistelun psyykkistd analyysia ajatellessa tdytyy ottaa huomioon sekéd yk-
silon ettd ryhmén toiminta. Voimistelijan itseluottamus on tirkeéd, jotta hén pystyy
parhaalla mahdollisella tavalla keskittyméén urheilusuoritukseen. Pitkdjénteisen ja ta-
voitteellisen harjoittelun onnistumiseksi voimistelijalta vaaditaan hyvai motivaatiota.

Motivaatio voidaan jakaa ulkoiseen ja sisdiseen motivaatioon. Sisdisen motivaation



saavuttamiseksi toiminnan taytyy itsessdédn olla voimistelijalle palkitsevaa. Ulkoisessa
motivaatiossa muiden positiivinen tai negatiivinen tuki vaikuttaa mielihyvéin tuntee-

seen. (Takala 2010, 12—-13.)

Ryhmidynamiikka on joukkuevoimistelussa tirkedd. Ryhmén suuri koheesio, eli ve-
tovoima, edesauttaa sitoutumista joukkueeseen ja harjoitteluun. Yhteinen tavoite ja
halu menestyé sitouttaa voimistelijat harjoittelemaan vaaditulla tavalla. Tavoitteiden
asettelussa on tarkedd muistaa, ettd erilaiset tekijdt motivoivat eri urheilijoita, joten
tavoitteiden asettelu kannattaa olla monipuolista. (Takala 2010, 13). Kirkkiisen ja
Mettovaaran Oulussa tehdyssi pro gradu- tutkimuksessa urheilijat ovat osoittaneet ole-
vansa hyvin motivoituneita ja sitoutuneita harjoitteluun ja muuhun toimintaan olles-
saan osana joukkuetta. Joukkueurheilussa tarvitaan sosiaalisia taitoja, kun toimitaan
yhteistydssd muiden joukkuelaisten sekd valmentajien kanssa ja nimenomaan jouk-
kuekaverit nousivat tutkimuksessa esille tdrkeimpana tekijana sosiaalisten taitojen ke-
hittymisen kannalta. Sosiaalisia taitoja tarvitaan tulevaisuudessa my0s opinnoissa, tyo-
elaméssd sekd myos henkilokohtaisissa ihmissuhteissa. (Kérkkdinen& Mettovaara

2016, 64-66.)

2.4 Harjoittelu puberteetin aikana

UKK-instituutin liitkuntasuositukset 13—18- vuotiaille nuorille siséltdavat 1,5h liikuntaa
péivittdin, jonka aikana tulisi nostattaa sykettd ja hengéstyd. Sopivia lajeja paivittai-
seen litkuntaan ovat reipas kively, holkka ja pyoridily. Kolmesti viikossa tulisi harjoit-
taa lihaskuntoa, jonka harjoittamiseen sopivia lajeja ovat mm. tanssi, kuntosali ja pal-

lopelit. (UKK-instituutin www-sivut 2020.)

Nuorten kasvua ja kypsymistéd ajatellen maltillisella ja maaréltdan kohtuullisella lii-
kunnalla ei ole havaittu olevan negatiivisia haittavaikutuksia. Y1i 18 tunnin harjoittelu
viikossa saattaa altistaa muutoksille puberteetin kehityksessd, luuston kypsymisessi ja
pituuskasvussa. Tdma 18 tunnin raja koskee intensiivistd harjoittelua, ei arkiaktiivi-
suutta. Aikaisempien tutkimusten mukaan fyysisen kuormituksen intensiteetti, harjoi-
tuksen tyyppi ja kesto vaikuttavat sithen, ilmaantuuko kehityksen kanssa muutoksia.

Murrosikdd viivdstyttdva yhdistelmd on erityisesti alhainen kehonpaino, matala
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rasvaprosentti ja kova fyysinen harjoittelu. Erityisesti esteettisissa lajeissa, kuten tai-
toluistelu, tanssi ja voimistelu, kuukautisten alkaminen on usein viivéstynyt. Jos ur-
heilijan kuukautiset ovat jadneet niukan energiansaannin vuoksi pois, voi rasitusmur-
tumariski olla jopa nelinkertaisesti suurempi kuin urheilijalla, jolla kuukautiskierto toi-
mii normaalisti. (Laine, Kataja & Mero 2014, 76; Hohtari 2012, 235.) Téhén tutki-

mukseen osallistuneet voimistelijat harjoittelevat keskimdérin 17,5 tuntia viikossa.

Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksessa on tarkedd ymmartia eri kasvun vaiheet sekd
tuki- ja litkuntaelimiston kehitykseen liittyvdt haasteet. Kasvun kanssa samassa tah-
dissa muuttuvat myos kohdat, jotka ovat alttiimpia fyysiselle rasitukselle. Kasvu-
vyOhykkeet, eli luuston rustoiset alueet, ovat tuki- ja litkuntaelimistdn heikoin lenkki
ajatellen fyysistd rasitusta. Lihaksen voima vilittyy luuhun jénteen avulla ja ndiden
kiinnityskohtien, eli kasvuvydhykkeiden, oireilu saadaan usein rasituksen avulla tuo-
tua esiin. Pahimmillaan rustoalueen kuormitus voi nuorilla johtaa avulsiomurtumaan,
eli jinteen repeytymiseen irti luusta. Alle 12-vuotiailla kasvun keskukset ovat kiden
ja jalkaterdn, 15- vuotiailla polven ja 17- vuotiailla alaselédn seutu. Tadma tarkoittaa,

ettd kyseiset alueet ovat silloin herkempié rasitusperiisille vammoille. (Koskela 2020.)

3 JOUKKUEVOIMISTELUN TYYPILLISET URHEILUVAMMAT

Liikunta- ja urheiluvammat jaetaan akuutteihin vammoihin ja rasitusvammoihin.
Akuutteja litkkuntavammoja ilmenee rasitusvammoja enemmén. Médréllisesti eniten
litkkuntavammoja tapahtuu jalkapallossa, salibandyssd ja lenkkeillessd. Suurimmat
loukkaantumisriskit ovat salibandyn, jalkapallon ja jadkiekon harrastajilla. (Pasanen
& Parkkari 2016, 665—-668; Pasanen 2012, 218-229.) Voimistelulajeissa tyypillisid
vammoja ovat nivelsidevammat sekd kasvuvyohykkeiden ylikuormitukseen liittyvat

rasitusvammat.
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3.1 Akuutit vammat

Akuutti vamma tapahtuu harjoittelussa tai kilpailutilanteessa tapahtuvan selkeén trau-
man seurauksena ja vaatii vidhintddn yhden péivén tauon harjoittelusta. Nuorilla urhei-
lutapaturmat ovat varsin tavallisia. Jopa 35 prosenttia 11-14- vuotiaiden nuorten tapa-
turmista tapahtuu urheilupaikalla. Vammat ovat onneksi yleensa lievid, erittdin vaka-
vat vammat ovat nuorten urheilussa harvinaisia. Eri litkuntalajien tapaturmariskeissa
on eroja, kontaktilajeissa riski on noin kolminkertainen. Erityisen turvallisia lajeja ovat
mm. kévely ja holkki, kun taas riskialttiita ovat esimerkiksi motocross ja muu moot-

toriurheilu. (Heinonen & Kujala 2007; Rossi 2013.)

Akuutin vamman aiheuttajat jaetaan sisdisiin ja ulkoisiin tekijoihin. Sisdinen tekijd voi
kontakti toiseen henkiloon tai pelivélineeseen, voimistelussa esimerkiksi torméays
joukkuekaverin kanssa. Lihastasolla akuuteista vammoista tyypillisid ovat takareiden
alueen vendhdykset ja repedmadt. Lihasruhjeet ovat seurausta suorasta kontaktista ja ne
ilmaantuvat useimmiten reiteen. Niveltason akuutteja vammoja ovat yleisimmin nivel-
siteiden vammoja nilkan ja polven alueella. Yksi yleisimmisté ja vakavimmista akuu-
teista nivelsidevammoista on polven ACL- vamma eli eturistisiteen repedminen.
Akuutit jdinnevammat ovat yleisimmin repedmid ja tapahtuvat akillesjénteessd sekd ol-
kapéén supraspinatusjanteessé. (Rossi 2013.) Voimistelulajeissa tyypillisimpid akuut-

teja vammoja ovat nivelsidevammat nilkoissa ja polvissa. (Paxinos ym. 2019, 3.)

Liikuntavamman nopea ja tehokas ensihoito mahdollistaa nopeamman toipumisen.
Akuutti vamma aiheuttaa paikallisen kivun ja turvotuksen. Téarkedd on vihentda pai-
netta vammaa ympéroivastd kudoksesta. Tuoretta vammaa seuraa kudoksen tulehdus-
reaktio, joka kestdd 3—7 vuorokautta. Tulehdusvaiheen aikana lepo on vilttdmétonta.
Tulehdusvaihetta seuraa kudoksen korjaus- ja uudistusvaihe, jolloin tuhoutuneen ku-
doksen tilalle muodostuu arpi seki uutta kudosta. Téssd vaiheessa aloitetaan asteittai-
nen kuntoutus, jotta arvesta tulisi mahdollisimman pieni ja kestdvi. (Pasanen & Park-

kari 2016, 671.)
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3.2 Rasitusvammat

Rasitusvammat johtuvat usein liian yksipuolisesta ja paljon toistoja sisdltdvéasti har-
joittelusta. Rasitusvammoihin voivat vaikuttaa myos huonot harjoitteluolosuhteet seka
riittdméton ldmmittely tai palautumisen laiminlyonti. Rasitusvammat voivat jaédda hel-
posti rekisterdimaéttd, silld urheilija saattaa harjoitella ja kilpailla kivusta huolimatta.
Monet urheilijat joutuvat rajoittamaan harjoitteluaan viikkojen tai kuukausien ajaksi
rasitusvammojen takia. (Pasanen & Parkkari 2016, 666—667.) Toistuva ja riittava Idm-
mittely ennen harjoittelua lisié lihasten ja janteiden verisuonitusta, jolloin vammariski
vihenee. Lammittelyn tulee olla lihastyota, silld pelkkd venyttely ldmmittdd lihasta
hyvin viahdn. Nyrkkisddntond voidaan pitdd, ettd kiputilan jatkuessa yli kahden viikon
mittaiseksi, voimistelijan tulisi hakeutua asiantuntijan vastaanotolle. (Hakkarainen

2013.)

Tyypilliset rasitusvammat voimistelussa liittyvit eri kehonosien kasvuvydhykkeiden
ylikuormitukseen kasvun aikana; mm. Osgood-Schlatterin tauti sddrikyhmyssé, Seve-
rin tauti kantaluun alueella seki kiputilat istuinkyhmyn alueella. Myos lannerangan
kiputilat ja niihin liittyvat vammat, kuten vililevyn pullistumat ja nikamakaarten rasi-

tusmurtumat tai niiden esiasteet, ovat voimistelussa tyypillisid. (Hakkarainen 2013.)

3.2.1 Severin tauti

Severin taudissa akillesjdnteeseen kohdistuva toistuva rasitus aiheuttaa kantaluuhun
oireita, kuten kipua ja painearkuutta. Lievissd tapauksissa rasituksen vihentiminen
riittinee vamman hoidoksi. Vaikeassa Severin taudissa muutaman viikon kestivi
hyppy- ja juoksukielto on tarpeen. Akillesjdnteeseen kohdistuvaa rasitusta voidaan vé-
hentdd my6s pehmusteella kantapdin alla. Paikallisesti kivunlievityksend toimii kyl-
mageeli sekd tulehduskipulddke. Suositeltavia ovat pohkeen alueen rauhalliset veny-
tykset akillesjanteen kimmoisuuden ylldpitdmiseksi. (Terveyskyld www-sivut 2020.)
Voimistelussa toistuvat hypyt ja hyppelyt kovalla alustalla altistavat Severin taudille.
Jotkin voimistelijoista kayttavitkin sisdkenkid voimisteluharjoittelussa, pehmenta-

madn kantapddhén kohdistuvia iskuja.
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3.2.2 Osgood-Schlatterin tauti

Osgood- Schlatterin tauti on nuorten rasitusvammoista yleisin. Oireita ovat koske-
tusaran kyhmyn kasvaminen sddreen polven alapuolelle, kuumotus, turvotus ja rasi-
tuskipu. Kipu ilmenee mm. juostessa ja hyppiessi. Taudin jilkitilana voi syntya kalk-
keuma jénteen kiinnityskohdan alapuolelle. Téll6in kipua tuottaa myds polvillaan ole-
minen ja kyykistyminen. Hoitona Osgood- Schlatterin tautiin toimii rasituksen vahen-
tdminen. Minimi odoteaika paranemiselle on kuusi kuukautta. (Saarikoski 2016) Voi-
mistelussa suuret hyppymaéaérit kovalla alustalla sekd polvillaan lattialla oleminen al-

tistavat kyseiselle rasitusvammalle.

3.2.3 Istuinkyhmyn rasitusvamma

Repivissé ja voimakkaissa takareittd venyttavissé litkkeissd apofyysialueelle, eli jan-
teen ja lihaksen viliselle kasvualueelle istunkyhmyn tienoilla, ilmaantuu kipua, kuu-
motusta ja turvotusta. Luutumisalueen kiputilaa kutsutaan apofysiitiksi. Hoitona toimii
kipua tuottavan harjoittelun vélttiminen. Tdysin kivuttomat urheilumuodot ovat sallit-
tuja. Paraneminen on yksil6llistd ja se voi kestdd muutamasta péivéstd jopa vuosiin.
Istuinkyhmyn apofysiitti voi nuorilla pahimmillaan edetd myos avulsioksi eli jdnteen
repedmiseksi. (Heinonen & Kujala 2007.) Voimistelussa istuinkyhmyn apofysiitille
altistavat rdjahtivit hypyt, jalanheitot ja tasapaino-osiot, joissa jalat aukeavat nopeasti
adriasentoon. Riittdvidlld ldmmittelylld voidaan varmistaa lihaksen elastisuus ja pie-

nempi paineentuotto apofyysialueelle.

3.2.4 Vililevynpullistuma

Vililevynpullistuma eli vélilevytyrd ilmenee, kun vililevyn siséltod tyontyy sel-
kaydintilaan. Kipu voi olla erittdin tuskallista ja se siteilee alaraajoihin. Nuorella il-
maantuvassa vélilevynpullistumassa séteilevaé kipua ei aina esiinny. Voimakas rasitus
provosoi oireita, jotka saattavat olla kipua alaseldn alueella, lannerangan liikkkuvuuden
rajoittuminen sekd hamstring-lihasten kireys. Runsaat vililevymuutokset kasvuvai-
heessa ennustavat lisddntynyttd riskid rasitusperdisiin selkdongelmiin. Kasvuikdisen

selkdkipuisen urheilijan ei tulisi harrastaa rajua liikuntaa, mutta lihasvoimaa ja



14

liikkkuvuutta tulee ylldpitdd. (Heinonen & Kujala 2007; Saarelma 2020.) Voimistelussa
seldn liikelaajuuden tulee olla suuri ja dkillisié selén ddritaivutuksia tehdddn muun mu-

assa hyppyjen aikana, miké voi altistaa vililevytyrille.

3.2.5 Nikamakaaren rasitusmurtuma

Selédn toistuva voimakas taaksepdin taivuttaminen yhdistettyné kiertoliikkeeseen ja ak-
siaalisuuntaan altistaa nikaman kaareen ilmaantuvalle rasitusmurtumalle. Valtaosalla
vaiva on heti murtuman jdlkeen oireeton, mutta vamman syntyvaiheessa ja myohem-
min sen jalkeen kipu ilmenee rasituksessa. Hoitoon kuuluu lepo, vatsa- ja selkdlihasten
vahvistaminen sekd hamstring-lihasten venytys. (Heinonen & Kujala 2007.) Voimis-
telussa nikamakaaren rasitusmurtumalle altistavia tekijoitd ovat muun muassa jotkin
tasapaino-osiot sekd hypyt, joissa selkdi taivutetaan voimakkaasti taakse. Keskivarta-
lon hyvé hallinta seldn taivutusten aikana ja hyppyjen alastuloissa vahentdd kuormi-

tusta selkdrangalta.

4 AUTONOMISEN HERMOSTON MERKITYS PALAUTUMISESSA

Hermosto on jaettu kahteen eri jdrjestelmddn: somaattiseen sekd autonomiseen her-
mostoon. Somaattinen hermosto tuottaa tahdonalaisesti liikkeitd ja toimintoja. Auto-
nominen hermosto on tahdosta riippumaton ja se vaikuttaa muun muassa sisdelinten
toimintoihin. Autonomisen hermoston toiminnalla on yhteys ihmisen palautumiseen.

(Salminen 2015.)

4.1 Sympaattinen ja parasympaattinen hermosto

Sympaattinen hermosto kdynnistyy, kun tarvitaan nopeaa sopeutumista; taistele tai pa-
kene. Se auttaa ithmisté selviytyméén haasteista ja saamaan tarvittavat asiat suoritettua.
Pupillit laajenevat, syke nousee ja lihasten verenkierto lisddntyy. Sympaattinen her-
mosto usein aktivoituu ulkopuolisen ja pelottavan drsykkeen vuoksi, mutta sen voi

kdynnistid myos tahdonalaiset toiminnot kuten litkkuminen. Kun sympaattinen
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hermosto on aktiivinen, sykevélivaihtelu on pientd. (Campos 2017; Martinméki 2002,

7-8.)

Parasympaattinen hermosto rauhoittaa ja on voimakkaimmillaan rentoutumisen ja yo-
unen aikana. Parasympaattisen hermoston ollessa aktivoituna pupillit pienenevit, syke
laskee ja ruoansulatuselimistdn toiminta tehostuu. Parasympaattisen hermoston toi-
minta myo0s alentaa esimerkiksi verenpainetta. Sykevilivaihtelu suurenee parasym-
paattisen hermoston aktivoituessa. (Campos 2017; Martinméki 2002, 7-8; Romppai-
nen 2011, 11.)

4.2 Sykevilivaihtelu

Sykevilivaihtelulla tarkoitetaan syddmen lyontien vilisen ajan pituuden vaihtele-
vuutta. Syddmen sykkeelld ja sykevélivaihtelulla on kédénteinen suhde. Kun syke las-
kee, esimerkiksi nukkuessa, sykevilivaihtelu nousee. Sykkeen ollessa korkea, esimer-
kiksi stressaavassa tilanteessa tai urheillessa, sykevilivaihtelu on pientd. (Firstbeat
Technologies Oy 2020) Sykevélivaihtelua, kuten myds verenpainetta seké ruoansula-
tuksen toimintaa hallitsee tahdosta riippumaton autonominen hermosto. Sykevélivaih-
telua tutkimalla voidaan selvittdd autonomisen hermoston osien eli sympaattisen ja
parasympaattisen hermoston vilistd tasapainoa. (Campos 2017.) Sykevilivaihtelu on
yksilollistd ja se saattaa vaihdella pdivistd toiseen. Sithen vaikuttavia tekijoitd ovat
esimerkiksi litkunnan rasittavuus, stressaantuneisuus, alkoholinkdytto tai epétasapai-
noinen ruokavalio. Sykevilivaihtelu on pienempad my0s silloin, kun thmiselld on kiel-
teisid ja negatiivisia ajatuksia tai tunteita kuten surua, vihaa tai ahdistusta. Yleensa
hyvékuntoisilla ihmisilld on suurempi sykevilivaihtelu kuin huonokuntoisilla.

(Firstbeat Hyvinvointianalyysi asiantuntijan opas 2016, 29.).

Myos urheilussa kuormittumisen mittareina kentélla on kéytetty usein syke- ja syke-
vélivaihtelumittauksia. Kun urheilija on ylikuormittunut, hinen autonominen hermos-
tonsa voi olla aktivaatiotilassa, eli sympaattinen hermosto toimii yliaktiivisesti. Talloin
sykevaihtelu on pienempad kuin normaalitilassa. Tdma vaikuttaa mm. kehon [dmmon
sadtelyyn, kithdyttden energia-aineenvaihduntaa sekd syddmen ja verenkiertoelimis-

ton toimintaa. Parasympaattinen hermosto puolestaan inaktivoituu stressin aikana. Jos
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ylikuormitus pitkittyy, sekd sympaattinen ettd parasympaattinen aktiivisuus saattavat
olla vaimeita. (Uusitalo & Nummela 2016, 637.) Sykevilivaihtelun tutkimisen on to-
dettu ilmentdvin kuormittuneisuutta seké psykofysiologista tilaa nuorilla miesvoimis-

telijoilla (Sartor ym. 2013.)

5 PALAUTUMISEEN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

Palautumisella tarkoitetaan ihmisen fyysisten ja psyykkisten voimavarojen palautu-
mista rasitusta edeltdville tasolle. Ideaalitilanteessa ihminen ehtisi aina kuormituksen
jélkeen palautua ennen seuraavaa kuormitusta, jotta stressin kielteiset vaikutukset ei-
vit pddse kasaantumaan. Mitd kuormittavampi ihmisen ty0- tai harjoitustilanne on,
sitd tirkedmpédd on onnistunut palautuminen. Palautuminen voidaan jakaa kahteen
osaan; passiiviseen ja aktiiviseen palautumiseen. Passiivisella palautumisella tarkoite-
taan kuormituksen tietoista keskeyttdmistd. Uni on yksi passiivisen palautumisen kei-
noista. Taitojen hallinta ja tekemisen kontrolli ovat puolestaan aktiivista palautumista.
Taitojen hallintaa kehittdd haastava, intensiivisti ja uutta opettava toiminta vapaa-
ajalla. Tekemistd kontrolloimalla ihminen tekee mieluisiaan ja itse haluamiaan asioita
vapaa-ajalla, kuten esimerkiksi venyttelya tai kevyttd aerobista kuormitusta. (Sallinen,

M., Ahola, K. 2018; Mero 2016, 641.)

Elimiston palautumiseen voi vaikuttaa myds harjoittelun ulkopuolinen eldma, kuten
thmissuhteet, opiskelu, tyd, talous ja julkisuus. Harjoittelun vaikutusta on timén
vuoksi vaikeaa ennakoida, sillé erilaisissa tilanteissa harjoituksilla on erilainen vaste.
Stressittoméssé tilassa tehty harjoitus on kehittdvimpi kuin stressaantuneena tehty.

(Uusitalo & Nummela 2016, 625.)

5.1 Stressi

Stressitekijoitd on sisdisid ja ulkoisia. Sisdiseen stressiin kuuluvat esimerkiksi alkoho-

kiksi ty0hon tai sosiaalisiin suhteisiin liittyvé stressi. (Firstbeat Technologies 2020.)
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Stressaavan tilanteen aikana elimistémme on erddnlaisessa valmiustilassa, sopivalla
tasolla stressi siis tehostaa toimintaamme. Lyhytaikainen, hyvénlaatuinen stressi on
thmiselle valttiméatontd. Sen vaikutuksia ovat muun muassa hikoilu ja vapina. Pitkdén
jatkuessa stressi muuttuu haitalliseksi, jolloin vaikutuksia voivat olla esimerkiksi ah-
distus, uupumus ja alttius sairastumisiin. (Nuorten mielenterveystalon www- sivut

2020.)

Lapsilla ja nuorilla krooninen stressi johtuu pitkdaikaisista haitallisista eldménolosuh-
teista. Tarkeimpid esimerkkejd niistd ovat vanhempien tyottomyys tai avioliittovai-
keudet, seki fyysinen tai psyykkinen sairaus. Myo0s jatkuvasti kiusatuksi joutuminen
aiheuttaa pitkdaikaista stressid. Tutkimusten mukaan ne lapset, jotka ovat toistuneesti
kokeneet stressaavia tilanteita, ovat huomattavasti muita lapsia alttiimpia sairastumi-

sille ja kéyttavit terveydenhuoltopalveluita tovereitaan enemmaén. (Sandberg 2000.)

5.2 Uni

Unentarpeessa on yksildiden vililld eroja ja se vaihtelee myos iin mukaisesti. Yldas-
teikdiselld unentarve on noin 8—10 tuntia. (Heikkild & Rautiainen 2010, 9) Unen sa-
notaan olevan urheilijan paras yksittdinen palautumismenetelmi. Uni koostuu kah-
desta vaiheesta; NREM ja REM. Syvé uni sijoittuu NREM-vaiheeseen. REM-vai-
heessa puolestaan ihminen nédkee unia ja lihakset ovat rentoutuneet. Syvédn unen vai-
hetta, eli NREM- vaihetta, pidetdin tiarkednd urheilijan palautumiselle. Liian myohai-
set iltaharjoitukset hiiritsevit helposti tulevan yon unta. Ydunien tietoisen pidentdmi-
sen on todettu vaikuttavan positiivisesti urheilijan suorituskykyyn. Jos younet ovat jai-
neet liian lyhyiksi, my0s lyhyilld pdivdunilla ennen harjoituksia on positiivinen vaiku-

tus vireystilaan ja suorituskykyyn. (Mero 2016, 642-643.)

Huippu-urheilutasolla harjoittelemisella seka kilpailemisella on vaikutuksia urheilijan
uneen; suuri osa huippu-urheilijoista on ilmoittanut univaikeuksista kilpailuja edelté-
vind yond. Belgialaisille voimistelijoille tehdyssé tutkimuksessa selvisi, ettéd kilpailu-
kauden aikana suurempi harjoittelukuormitus ja lyhyempi uniaika johtivat heikom-
paan suoritukseen kilpailuissa. Sekéd urheilijoiden ettd valmentajien tulisi tiedostaa

unen tirkeys ja unenlaatua kohentavat seikat, kuten &lypuhelimien tai muiden -
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laitteiden vélttdminen tuntia ennen nukkumaanmenoa, hiljainen nukkumisymparisto ja

sadnndllinen unirytmi. (Dumotier ym. 2017.)

Krooninen univaje johtaa puolustuskyvyn heikentymiseen. Unen puutteen on myods
todettu johtavan huonompiin ruokavalintoihin, kuten enemmaén rasvaa sisiltaviin tuot-
teisiin. Kehon energiavarastot tiayttyvét ja lihas- ja kudosvauriot korjaantuvat unen ai-
kana. Myd&s hermosto tarvitsee sddnnéllistd unta palautuakseen. Havaintojen tekemi-
nen sekd koordinaatiokyky heikentyvét univajeen aikana, jonka vuoksi loukkaantu-

misriski lisdéntyy urheilijan harjoitellessa visyneend. (Terve Urheilija 2020.)

5.3 Ruokavalio

Urheilijaa tukee hyvin koostettu ruokavalio. Kaiken perustana on riittdva energian-
saanti. Jos energiansaanti on kulutukseen néhden liian vahéisté, se vaikuttaa negatiivi-
sesti urheilijan suorituskykyyn ja palautumiseen. Riittiméton energiansaanti voi joh-
tua hormonihiiridihin, stressiin ja mielialanvaihteluihin. (Terve urheilija 2020.) La-
jeissa, joissa kevyestd ruumiinrakenteesta on hydtyd, kuten voimistelussa, lihomisen
pelko saattaa johtaa riittdimattoméadn energiansaantiin ja sitd kautta epdoptimaaliseen
kehittymiseen. Jatkuva syomisen rajoittaminen voi pahimmillaan johtaa myos hengen-
vaarallisiin syOmishdiridihin. Lapsilla ja nuorilla kovan harjoittelun ja niukan energi-
ansaannin aiheuttamia ongelmia ja oireita ovat esimerkiksi kasvun hidastuminen, hei-
kentynyt vastustuskyky, luuston heikkeneminen seka kuukautishdiriot. (Ray & Ilander
2006, 235.) Joidenkin tutkimusten mukaan juuri esteettisissd lajeissa kuten baletissa ja
taitoluistelussa esiintyy muita urheilulajeja enemmén héiriintynyttd syomiskayttiyty-

mistd (Qvick 2019, 8.)

Pohjoismaisten ravitsemussuositusten mukaan 12—13-vuotiaiden fyysisesti erittdin ak-
titvisten tyttdjen tulisi saada vuorokaudessa 54—57 kilokaloria yhta painokiloa kohden.
Noin 40-kiloisella tytolld tdmai tarkoittaa reilun 2000 kilokalorin energiasaantia vuo-
rokaudessa. Nuoren urheilijan tulisi hallita perusasiat urheiluravitsemuksesta, jotta jo-
kainen ateria palvelisi riittdvdd ravintoaineiden ja energiansaantia sekd olisi linjassa
tavoitteiden kanssa. Seuraavaa pdivdd varten olisi hyvd miettid aterioiden sisdlto ja

ajankohdat, jotta aterioita ei korvattaisi ravintoarvoltaan heikoimmilla vaihtoehdoilla
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tai ateriavilit eivit venyisi liian pitkiksi. Sddnnoéllinen ruokarytmi vaikuttaa positiivi-

sesti niin harjoitteluvireeseen kuin palautumiseenkin. (Ray & Ilander 2006, 237, 243.)

Pitkédaikainen energiavajaus johtaa urheiluvammojen ja etenkin rasitusvammojen li-
sddntymiseen, koska tuki- ja liikuntaelimiston rasituksen kestokyky heikentyy. Syyni
kestokyvyn ja kudosten heikentymiselle on katabolinen energia-aineenvaihdunta,
jossa keho tuottaa energiaa kdyttden kudosten omia valkuaisaineita. Kun energiavajaus
on jatkuvaa, se vaikuttaa elimiston energia- ja rasva-aineenvaihduntaan nostaen veren
kolesterolipitoisuutta. Energiavajaus vaikuttaa myds kasvuun ja kehitykseen niité hi-
dastavasti. Fyysisten oireiden liséksi energiavajauksella on myds psyykkisid oireita,
kuten masentuneisuus ja drtyneisyys. Pitkdaikaisella energiavajauksella on merkittivia
vaikutuksia harjoittelun tuloksellisuuteen ja urheilijan kehitykseen. Energiavajeen joh-
tuessa urheilijan ruokavaliosta tulisi urheilija saada syomaéin energiatiheimpaa ruokaa

tai vastaavasti vahentdmain kulutustaan. (Uusitalo 2016, 661-662.)

5.4 Ylikuormitustila ja superkompensaatio

Kun urheilija on ylikuormittunut, hén ei palaudu harjoituksista tai kilpailuista normaa-
listi. Urheilija on vdsynyt, haluton ja alisuoriutuva. Hanen fyysinen ja mahdollisesti
my0s kognitiivinen suorituskykynsé ovat alentuneet. Voi ilmetd muun muassa unetto-
muutta, rytmihdiridtuntemuksia, syddmentykytyksid ja lihasheikkouksia. Ylikuormi-
tustila ei aina johdu pelkéstdin suuresta harjoitusmaérésti, fyysisten tekijoiden lisdksi
myds psyykkisen kuormituksen vaikutus on suuressa roolissa. Ei ole myoskéén ole-
massa yksiselitteistd ohjetta huippu-urheilijalle optimaalisesta harjoitteluméaarésta tai
ylikuntoon ajautumisen vilttdmisestd, silld eri ihmiset palautuvat kuormituksesta eri
tavoin. (Nummela & Uusitalo 2016, 625-639.) Matos ym. havaitsivat [so-Britanniassa
tehdyssé tutkimuksessa, ettd nuorista urheilijoista jopa kolmannes on kérsinyt ylikuor-
mituksesta. Vanhempien ja valmentajien rooli ylikuormituksen tunnistamisessa on tér-
kedd, silld erittdin motivoitunut urheilija voi aliarvioida omaa kuormittuneisuuttaan ja

viasymystddn. (Matos, Winsley, Williams 2011.)

Ylikuormitustilan diagnosointi voi olla vaikeaa. Oireet voivat vaihdella suurestikin

yksildiden vililld. Kuukautisten poisjdaminen on naisurheilijoilla aina halytysmerkki.



20

Muiden diagnoosien poissulku kuuluu ylikuormitusdiagnoosin tekemiseen, ylikuormi-
tuksen oireisiin viittaavia sairauksia voivat olla esimerkiksi anemia tai tulehdustauti.
On selvitettdvad, kauanko urheilija on harjoitellut oireisena ja kauanko hidn on mahdol-
lisesti jo levannyt. Lyhytaikaisesta ylikuormitustilasta urheilija voi palautua 2-4 vii-
kossa, kun taas pitkddn jatkuneena ylikuormitustilasta palautuminen kestdd pidem-
pdin, kuukausia tai jopa vuosia. Palautumisaika méérittyy sen mukaan, miten kovaa
kuormitus on ollut ja ovatko syyna ylikuormitukselle henkiset vai fyysiset tekijat. Yli-
kuormitustilasta toipumista ajatellen harjoittelun lisdksi my6s muut urheilijaa kuor-
mittavat tekijit on syytéd saada tasapainoon. Riittdva uni, hyva ja riittdva ravinto sekd
joskus myds psyykkinen tuki ovat tirkeitd ylikuormitustilan hoidossa. (Nummela &

Uusitalo 2016, 637; Uusitalo 2012, 193.)

Kun urheilija kohottaa suorituskykyddn huippuunsa, lyhytaikainen ylikuormitustila
kuuluu harjoitteluun. Téllaista kuormittavaa ja laadukasta harjoittelujaksoa kutsutaan
superkompensaatioksi. Elimiston homeostaasia, eli tasapainotilaa, pyritddn jarkytta-
miin harjoitusirsykkeelld. Tdmin drsykkeen vuoksi suorituskyky laskee hetkellisesti.
Kun palautuminen on riittdvaa, suorituskyky nousee edeltdanyttd ldhtotasoa korkeam-
malle. Télléin syntyy superkompensaatiotila. Jos palautumisjakso ennen uutta harjoi-
tusta kestdd liian kauan, suorituskyky palaa takaisin ldhtotasolle. Optimaalisessa har-
joittelussa jokainen kuormittava harjoite tulee ajoittaa superkompensaatiotilaan. Syke-
vaihteluun perustuvaa mittaamista on laajasti kiytetty superkompensaatiotilan tunnis-

tamisessa. (Vapa 2010, 18-20.)

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Tadmin opinndytetyon tarkoituksena on kartoittaa SM-tasolla kilpailevien joukkuevoi-
mistelijoiden kuormittuneisuuden ja palautumisen vilistd tasapainoa ja antaa voimis-
telijjoille tietoa heiddn omasta palautumisestaan ja sithen vaikuttavista tekijoistd. Ta-
voitteena on arvioida heiddn fyysistd palautumistaan FirstBeat-hyvinvointianalyysin

avulla.
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Tutkimustulosten avulla voimistelijat voivat edistdd palautumistaan tietoisesti ja huo-
mioida sithen vaikuttavat tekijit. Mikéli tutkittavat haluavat jakaa tulokset valmenta-
jiensa kanssa, niitd voidaan myo6s hyodyntdd koko joukkueen harjoitusohjelman sekd

sen kuormittavuuden suunnittelussa.

Tutkimuskysymykset ovat:
Miten voimistelijat palautuvat harjoituksista?
Millainen ero palautumisessa on harjoituspdivin ja vapaapéivan vélilla?

Millainen on unen aikaisen palautumisen maara?

7 MENETELMAT

Taméa opinndytetyd on toteutettu tapaustutkimuksena. Tapaustutkimus madritelldin
empiiriseksi tutkimukseksi, joka tutkii nykyistd tapahtumaa tai toimivaa ihmistd mo-
nipuolisilla ja monilla tavoilla. Tapaus voi olla tutkimuksessa ldhes miké tahansa; yk-
silo, asiakasryhmad, koulu, sairaalaosasto jne. Tapaustutkimuksen luonteen mukaisesti
tutkittavasta kohteesta pyritdén kerddmédan monella tavalla ja monipuolisesti tietoja.
Pohjimmaisena pyrkimyksend on ymmartid ilmiotd entistd syvillisemmin. (Metsi-

muuronen 2011, 222-224.)

7.1 Toimeksiantaja

Toimeksiantajana toimii tamperelainen voimisteluseura Elixiria Sport ja tutkittavat
kuuluvat Elixiria Pre Jr- nimiseen voimistelujoukkueeseen. Joukkue kilpailee 12—14-
vuotiaiden SM-sarjassa. Tytot harjoittelevat télla hetkelld 17,5 tuntia viikossa. Harjoi-
tukset koostuvat padsddntoisesti fysiikkaharjoittelusta; ponnistusvoimaa, rdjdhta-
vyyttd, nopeusvoimaa, keskivartalon sekd alaraajojen voimaharjoittelua, aktiivista
sekd passiivista litkkkuvuutta seka balettia. Lisdksi harjoitellaan lajihyppyjé ja tasapai-
noja. Joukkueessa on yhteensd 13 voimistelijaa, joilla keskimddrin on yli seitsemén

vuoden mittainen joukkuevoimistelutausta.
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7.2 Firstbeat Bodyguard 2

Bodyguard 2 on Suomessa kehitetty mittauslaite, joka kiinnitetddn mitattavan ihoon
kahdella elektrodilla. Laite mittaa mm. syddmen sykettd, sykevélivaihtelua sekd unen
laatua ja niiden perusteella analysoi, ovatko kuormitus ja palautuminen tasapainossa.
Hyvinvointianalyysiin sisdltyy tavallisesti kolmen vuorokauden pituinen mittaus, jo-
hon tulisi sisédltyd kaksi tyOpdivadd ja yksi vapaapéivd. Ennen mittauksen alkamista
linkki sédhkdiseen péivékirjaan sekd alkukyselyyn ldhetetddn mitattaville. Alkuky-
selyssd on 10 vaittdmaa, joihin tutkittava valitsee omien tuntemustensa mukaan vas-
tausvaihtoehdoista yhden. Vastausvaihtoehdot ovat: tiysin samaa mieltd, jokseenkin
samaa mieltd, en osaa sanoa, jokseenkin eri mieltd, seki tdysin eri mieltd. Vaittimia
ovat muun muassa “olen yleensd virked ja energinen”, sekd “nukun mielestini riitta-
visti”. Mittaus alkaa aamulla heti heritessa, jolloin mitattava laittaa elektrodit kiinni
rintakehdinsd ja yhdistdé laitteen niihin, sekd tarkistaa, ettd vihred valo vilkkuu lait-
teessa viestind siitd, ettd mittaus on kdynnissid. Kuvassa 1 on nihtévilld oikeaoppinen
mittarin kiinnitystapa. Mittari ei ole vedenkestdvé, joten se irrotetaan aina suihkun ja
uinnin yhteydessd, jonka jdlkeen tutkittava laittaa uudet elektrodit tilalle ja kiinnittaa
mittarin uudelleen. Mittaus pééttyy kolmen vuorokauden padstd heti heritessi, jolloin
mitattava ottaa mittarin irti ja palauttaa sen asiantuntijalle tulosten analysointia varten.
Mittauksen jélkeen hyvinvointianalyysi tulostetaan ja se kdydddn osallistujan kanssa

henkil6kohtaisesti lapi. (Firstbeat Hyvinvointianalyysi asiantuntijan opas 2016, 6-10.)

Kuva 1. Bodyguard 2- laitteen kiinnitys (Firstbeat Technologies 2020).
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7.3 Tutkimuksen kulku

Ennen tutkittavien valintaa opinndytetydsuunnitelmasta tehtiin Satakorkean eettinen
ennakkoarviointi, silld tutkittavat ovat alaikéisid. Eettisessd ennakkoarvioinnissa kéasi-
teltiin asioita kuten tutkimusmateriaalin salassapito, huoltajien suostumus tutkimusta
varten, tutkimuksen mahdollinen keskeyttdminen sekd tutkimuksen perustuminen va-

paachtoisuuteen. Eettinen toimikunta ei ndhnyt estettd suunnitelman toteuttamiselle.

Elixiria Sportin edustusjoukkueen vapaaehtoisten tutkittavien joukosta arvottiin 3 hen-
kilo4, joille mittaus suoritettiin samanaikaisesti 3 vuorokauden ajan. Ennen mittauksen
alkua tutkittavien voimistelijoiden vanhemmat allekirjoittivat suostumuslomakkeen.
Mittausta edeltdvind pdivand mittausprosessi ohjeistettiin voimistelijoille seké heiddn

vanhemmilleen kasvotusten.

Mittaukset sijoittuivat ajalle 25-27.6.2020. Mittauspdiviin siséltyi kaksi pdivaa, jolloin
on voimisteluharjoitukset, seké yksi vapaapdivd. Mittauksen aikana voimistelijat tiyt-
tivat sahkoista paivakirjaa, johon merkittiin ruokailut, uni, vapaa-ajan aktiviteetit, har-
joitukset ja mahdolliset muut toiminnot. Tulokset purettiin mittauksen jélkeen henki-
l16kohtaisesti kahden voimistelijan kanssa ja sdhkdpostin vélitykselld kolmannen voi-

mistelijan kanssa.

8 TULOKSET

Tutkimukseen osallistui kolme voimistelijaa. Voimistelijat olivat idltdén 12—13- vuo-
tiaita (keskiarvo on 12,3 vuotta). Mittauksen aikana voimistelijat olivat kesdlomalla,
mika vaikuttaa pdivien seké fyysiseen ettd psyykkiseen kokonaiskuormitukseen. Tut-
kimuspéivind voimisteluharjoitukset olivat torstaina ja perjantaina, lauantai oli harjoi-
tusten osalta vapaapdivd. Mittaukseen osuneet voimisteluharjoitukset olivat hieman
normaaleita harjoituksia vihemmaén kuormittavia, silld lauantaina alkoi voimistelijoi-
den kesétauko harjoittelusta ja viimeiset treenipéivit sisélsivat myos leikkimielisid kil-

pailuita harjoitusten aikana. Firstbeatin omat viitearvot alkavat 15 vuoden idstd, mutta
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tutkimuksia on onnistuneesti suoritettu myds nuoremmilla asiakkailla (Hyvinvointi-
analyysi asiantuntijan opas 2016, 8). Tutkittavien nuoren iéin vuoksi valitsin my®s toi-
sen lahteen painoindeksii varten, Kéypa hoidon lasten ja nuorten painoindeksimittarin.
Tutkimukseen osallistujien tietosuojan turvaamiseksi kuvaan tuloksien raportoinnissa

heitd kirjaimilla A, B ja C.

8.1 Voimistelija A

Voimistelija A:n aktiivisuusluokka on kahdeksan, miké tarkoittaa hyvinvointianalyy-
sin mukaan huippukuntoa. Painoindeksi on hyvinvointianalyysin mukaan 14,2. Kaypa
hoidon lasten ja nuorten painoindeksilaskurin mukaan painoindeksi on 15,7, joka vas-
taa huomattavaa alipainoa ja lddkérin arvio olisi tarpeen (Kdypd hoito- www-sivut
2012). Hyvinvointianalyysin kokonaispisteet olivat voimistelija A:lla 50/100 pistettd,
joka on tuloksena kohtalainen. Saman ikéisten mittaukseen osallistuneiden kokonais-

pisteméérd on keskiméérin 55 pistetta.

8.1.1 Liikunta

Alkukyselyssd voimistelija A vastasi liikkkuvansa mielestddn riittavésti terveyden kan-
nalta ja ettd litkunnan teho on riittdva kohottamaan hénen kuntoaan. Liikunnan ter-
veysvaikutusten osuuden pisteet olivat koko mittausjakson osalta voimistelija A:lla

100/100, joten liikkunnan tuottamat terveysvaikutukset olivat hyvit.

Ensimmadiisend mittauspéivand kevyttd litkuntaa kertyi 5 tuntia ja 11 minuuttia, reipasta
litkkuntaa 34 minuuttia ja rasittavaa 19 minuuttia. Pdivddn sisdltyi puolitoista tuntia
kestdvit voimistelutreenit, sekd pyordilyd ja ulkoilua tunnin ajan. Liikuntapisteet oli-

vat ensimmadisen péivén osalta 100+ ja litkkunnalla oli hyvét terveysvaikutukset.

Toisena mittauspdivéand kevyttd litkuntaa oli 3 tuntia ja 38 minuuttia, reipasta litkkuntaa
58 minuuttia ja rasittavaa litkuntaa 56 minuuttia. Voimistelutreenit kestivét 3 tuntia ja
30 minuuttia. Lisdksi pdivdin siséltyi muutamia muita lyhyempid litkuntajaksoja, ku-
ten ulkoilua. Toisen péivén litkuntapisteet olivat jalleen 100+, eli litkunnan terveys-

vaikutukset olivat hyvit.
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Kolmas mittauspéivi sisdlsi kevyttd liikkuntaa 4 tuntia ja 11 minuuttia, reipasta liitkun-
taa 8§ minuuttia ja rasittavaa litkuntaa 16 minuuttia. Paivdn aikana ilmeni noin 10 pie-
nempéd litkuntajaksoa, jotka sisdlsivdt muun muassa ulkoilua ja siivoamista. Liikun-

tapisteet olivat jilleen 100+, eli liikunnalla oli hyvét terveysvaikutukset.

8.1.2 Uni

Alkukyselyssd voimistelija A vastasi olevansa ”jokseenkin samaa mieltd” siité, ettd
unen méérd on riittdvad. Unen palauttavuuden tulos koko mittausjakson ajalta oli
heikko, pisteet ovat 29/100. Saman ikiisten keskiarvo on unen osalta 64 pistettd. Mit-
taustuloksessa ei ollut huomioitu perjantain ja lauantain vélisen yon unituloksia, silld
kyseinen y0 sisélsi runsaasti mittausvirhettd. Unen kokonaispisteytys perustuu siis

vain kahteen yohon.

Ensimmadisen yon unipisteet olivat heikot, 27/100. Unijakson pituus oli suositusten
mukainen, 8 tuntia ja 15 minuuttia, mutta palautumisen maira unen aikana oli heikko,
vain 2 tuntia ja 27 minuuttia. Uni oli palauttavaa vasta aamuydllé kello kolme, vaikka
voimistelija meni nukkumaan jo klo 23. Palautumisen laatu oli kuitenkin kohtalaista,
sykevilivaihtelun médrd oli 28ms. Hénen oma arvionsa unenlaadusta oli “melko

hyva”.

Toisen yon unipisteitd ei ole saatavilla, silld unijakson aikana oli yli 20 % puuttuvaa
syketietoa. Unen pituus oli hyvé, 10 tuntia ja 17 minuuttia. Palautumista oli 1 tunti ja
36 minuuttia, mikd on miérallisesti heikko tulos. Toki mittarin ollessa yon aikana irti
voimistelija oli saattanut palautua, mika ei ndy téssé tuloksessa. Palautumisen laatu eli
sykeviélivaihtelu oli kohtalainen, 36ms. Voimistelijan oma arvio unenlaadusta oli jil-

leen melko hyva”.

Kolmannen yon unipisteet olivat heikot, 29/100. Unen pituus oli hyvi, 8 tuntia ja 53
minuuttia, mutta palautumisen mééré oli heikkoa. Palautumista esiintyi unen aikana
vain 2 tuntia ja 26 minuuttia, jilleen alkaen vasta kello kahden ja kolmen vélisena

aikana aamuyoll4, vaikka voimistelija meni nukkumaan klo 24. Sykevélivaihtelu oli
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32ms, joka on kohtalainen tulos. Voimistelijan oma arvio unenlaadusta oli “melko

hyvi”.

8.1.3 Stressi ja palautuminen

Alkukyselyssd mitattava oli ’jokseenkin samaa mieltd” siitd, ettd hén on yleensi virked
ja energinen, sekd koki voivansa hyvin silld hetkelld. ”Taysin samaa mieltd” mitattava
oli siitd, ettd hdnen pdiviinsd siséltyy palauttavia hetkid ja taukoja. Voimistelija ei
osannut sanoa, kokiko hin olevansa stressaantunut. Stressin ja palautumisen vélisen
tasapainon pisteytys oli koko mittauksen ajalta 22/100 pistettd, joka on tuloksena
heikko. Saman ikéisten keskiarvo stressin ja palautumisen vélilla on 59 pistettd. Kuvi-
ossa 1 on havaittavissa voimistelijan voimavarojen vaheneminen ldhtotasolta mittauk-

sen edetessd, mika viittaa siihen, ettei palautuminen ollut riittavaa.

Ensimmadisend mittauspéivana stressin ja palautumisen tasapainon pisteytys oli 24 pis-
tettd, joka vastaa heikkoa tulosta. Stressireaktioiden méédrd vuorokaudessa oli nor-
maali, yhteensd 7 tuntia ja 49 minuuttia. Palautumisen miéra vuorokauden aikana oli
heikko, yhteensa vain 2 tuntia 33 minuuttia, josta suurin osa on tapahtunut unen aikana.
Valveilla ollessa palautumista ilmeni yhteenséd kuusi minuuttia, ja palauttavin hetki oli

aamulla puhelimen selailun aikana, noin kello yhdeksén.

Toisena mittauspdivind stressin ja palautumisen tasapainon pisteet olivat 21, eli tulos
on heikko. Stressireaktioiden mééré oli jdlleen normaali, yhteensd 7 tuntia ja 19 mi-
nuuttia. Palautumista esiintyi vuorokauden aikana vain 1 tunti ja 52 minuuttia, sen
maérd oli heikko. Valveilla ollessa palautumista esiintyi ainoastaan illalla 22 ja 24-
valisend aikana, johon sijoittuikin palauttavin 15 minuuttia. Eniten stressireaktioita si-

sdltdvd 15 minuuttia sijoittui klo 17 ja 18 vilille, ruokailun aikaan.

Kolmannen mittauspdivén stressin ja palautumisen tasapainon pisteytys oli 22, joka on
tuloksena jdlleen heikko. Stressireaktioita pdivdsséd oli normaali médrd, § tuntia ja 58
minuuttia. Palautumisen maéré oli heikkoa, vuorokauden aikana sitd ilmeni yhteensa
2 tuntia ja 23 minuuttia. Valveilla ollessa palautumista esiintyi vain kaksi minuuttia,

joka ilmeni aamulla puhelimen selailun aikana.
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Kuvio 1. Voimistelija A:n voimavarajana. Vihred véri tarkoittaa palautumista, punai-
nen Véri stressid ja sininen viri fyysisté rasitusta. Harmaa alue tarkoittaa ydunta.

8.2 Voimistelija B

Voimistelija B:n aktiivisuusluokka on kahdeksan, miki tarkoittaa huippukuntoa. Pai-
noindeksi on hyvinvointianalyysin mukaan 15,0 ja kdypa hoidon lasten ja nuorten pai-
noindeksilaskurin mukaan 17,3, joka vastaa normaalipainoa. Kokonaispisteet hyvin-

vointianalyysissa olivat voimistelija B:114 39/100, joka vastaa kohtalaista tulosta.

8.2.1 Liikunta

Alkukyselyssd voimistelija B on ollut “tdysin samaa mieltd” viitteiden kanssa, joiden
mukaan litkuntaa on terveyden kannalta riittiva maaré ja litkunnan teho on riittdvaa
kunnon kohottamiseksi. Liikunnan terveysvaikutuksien pisteet olivat koko mittausjak-

son ajalta 100/100, eli litkunnan terveysvaikutukset olivat hyvit.

Ensimmadisen mittauspéivén aikana kevytta litkkuntaa oli 3 tuntia ja 53 minuuttia, rei-
pasta liitkuntaa oli kuusi minuuttia ja rasittavaa litkuntaa oli kahdeksan minuuttia. Lii-
kuntajaksoja oli muutama, muun muassa voimistelutreenit, jotka kestivét puolitoista
tuntia, sekd shoppailua melkein kahden tunnin ajan. Liikuntapisteet olivat 86/100, lii-

kunnalla oli siis hyvit terveysvaikutukset.

Toisena mittauspéiviana kevyttd litkuntaa kertyi 3 tuntia ja 37 minuuttia, reipasta lii-

kuntaa 38 minuuttia ja rasittavaa litkuntaa 35 minuuttia. Mittauspéivdédn sisdltyi 3
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tunnin ja 30 minuutin mittaiset voimistelutreenit sekd koiran ulkoiluttamista 15 mi-
nuutin ajan. Liikuntapisteet toiselta mittauspaivélté olivat 100+, eli litkunnan terveys-

vaikutukset olivat hyvit.

Kolmannen mittauspéivin aikana kevyttd litkuntaa kertyi 3 tuntia ja 5 minuuttia, rei-
pasta tai rasittavaa liikuntaa ei esiintynyt ollenkaan. Liikuntaa oli muun muassa mini-
golfin pelaaminen sekéd koiran ulkoiluttaminen. Paivékirjamerkinndn mukaan voimis-
telija oli ollut myos uimassa, jolloin mittari oli ollut irti. Fyysisté rasitusta oli siis to-
dellisuudessa enemmén. Liikuntapisteet kolmannelta mittauspdivélti olivat 41/100,

jonka mukaan litkunnalla oli kohtalaiset terveysvaikutukset.

8.2.2 Uni

Voimistelija B oli alkukyselyssa ”jokseenkin samaa mieltd” siitd, ettd han nukkuu riit-
tavisti. Unen palauttavuuden yhteistulos koko mittauksen ajalta oli heikko, pistemééra

on 13/100, saman ikaisten keskiarvon ollessa 64/100.

Ensimmadisen yon unipisteet olivat 11/100, joka on heikko tulos. Unijakson pituus oli
suositusten mukainen, yhdeksén tuntia, mutta palautumista unen aikana ei esiintynyt
ollenkaan. Sykeviélivaihtelun méiré oli kohtalainen, 32ms. Voimistelijan oma arvio

unenlaadusta oli ’kohtalainen”.

Toisen yon pisteytys oli 14/100, joka on jédlleen heikko tulos. Unijakson pituus oli 11
tuntia ja 30 minuuttia, eli suositusten mukainen, mutta palautumista ei taaskaan esiin-
tynyt ollenkaan. Sykeviélivaihtelu oli médréltddn kohtalainen, 35ms. Voimistelija on

oman arvionsa mukaan nukkunut “melko hyvin”.

Kolmannenkin yon unipisteet olivat heikot, 16/100. Unijakson pituus oli jédlleen suo-
situsten mukainen, 9h 30min, mutta palautuminen oli heikkoa. Palautumista esiintyi
unen aikana 24 minuuttia. Tdma oli ainut yo, jolloin palautumista esiintyi. Sykevili-
vaihtelun mééréd oli kohtalainen, 41 ms. Voimistelijan oma arvio unenlaadusta oli

”melko hyva”.
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8.2.3 Stressi ja palautuminen

Kun alkukyselyssd kysyttiin stressaantuneisuudesta, voimistelija B oli vastannut “en
osaa sanoa”. Kuitenkin hin koki voivansa hyvin silld hetkelld ja oli sitd mieltd, ettd
hinen piivissddn on palauttavia hetkié ja taukoja. Hin koki olonsa olevan yleensa vir-
ked ja energinen. Stressin ja palautumisen vélinen pistemddrd oli voimistelija B:1la
koko mittauksen ajalta 3/100, joka on heikko tulos. Voimavarajanassa (kuvio 2) nakyy
voimistelija B:n jatkuvasti vihenevit voimavarat, jotka eivét pdédse ollenkaan lisdén-

tyméadn mittauksen aikana.

Ensimmaisen mittauspdivin stressin ja palautumisen vélisen tasapainon pisteet olivat
3/100. Tulos on heikko. Stressireaktioita oli normaalia suurempi méérd, yhteensd 14
tuntia ja 37 minuuttia. Eniten stressireaktioita sisédltdnyt 15 minuuttia sijoittui aamu-
palan tekemiseen ja syomiseen klo 11 ja 12- vélisend aikana. Vuorokauden aikana pa-

lautumista ei esiintynyt ollenkaan.

Toisena mittauspdivénd stressin ja palautumisen tasapainon pisteytys oli 2/100. Tulos
on jélleen heikko ja stressireaktioita oli normaalia suurempi mééra, 18 tuntia ja 40

minuuttia. Koko vuorokauden aikana voimistelija B ei palautunut ollenkaan.

Kolmannen mittauspéivén stressin ja palautumisen tasapainon pisteet olivat 4/100,
joka vastaa jélleen heikkoa tulosta. Stressireaktioita oli normaalia enemmin, yhteensi
15 tuntia ja 21 minuuttia. Eniten stressireaktioita sisiltdnyt 15 minuuttia ilmeni ilta-
péivilld noin klo 17 ruokailun aikana. Palautumista vuorokauden aikana ilmeni 24 mi-
nuuttia, eli sen méaéra oli heikkoa. Analyysin mukaan valveilla ollessa palautumista ei
esiintynyt.

il VOIMAVARAT
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Kuvio 2. Voimistelija B:n voimavarajana.



30

8.3 Voimistelija C

Myos voimistelija C:n aktiivisuusluokka on kahdeksan, mika tarkoittaa huippukuntoa.
Hénen painoindeksinsd on hyvinvointianalyysin mukaan 17,9. Kédypa hoidon lasten ja
nuorten painoindeksilaskurin mukaan painoindeksi on 20,6, joka vastaa normaalipai-
noa. Hyvinvointianalyysin kokonaispisteet ovat voimistelija C:11d 69/100, joka on

hyva tulos.

8.3.1 Liikunta

Alkukyselyyn voimistelija C vastasi olevansa tdysin samaa mielta siitd, ettd hin liik-
kuu riittévisti terveyden kannalta ja litkunnan teho on riittdvad kohottamaan kuntoa.
Liikunnan terveysvaikutusten kokonaispisteet mittauksen ajalta olivat 52/100, joka on
kohtalainen tulos. Liikunnan tuottamat terveysvaikutukset olivat hyvét vain yhteni

mittauspaivanai.

Ensimmaéisend mittauspdivand kevyttd litkkuntaa kertyi 2 tuntia ja 5 minuuttia, reipasta
litkkuntaa kolme minuuttia ja rasittavaa yksi minuutti. Liitkunta koostui puolentoista
tunnin pituisista voimistelutreeneistd sekd pienistd litkuntapitkistd, kuten kdvelysta.
Liikuntapisteet olivat ensimmaéisen pdivén osalta 33/100 ja litkunnan terveysvaikutuk-

set olivat kohtalaiset.

Toisena mittauspédivdnd kevyttd litkuntaa ilmeni 2 tuntia ja 31 minuuttia, reipasta lii-
kuntaa 17 minuuttia ja rasittavaa litkkuntaa 10 minuuttia. Pdivaén siséltyi 3 tunnin ja 30
minuutin mittaiset voimistelutreenit sekd lyhytkestoista ulkoilua ja kaupassa kiyntia.
Liikuntapisteet tiltd paivéltd olivat 98/100, eli litkkunnan terveysvaikutukset olivat hy-

vat.

Kolmantena mittauspdivané kevyttd litkuntaa kertyi 1 tunti ja 44 minuuttia, reippaasti
voimistelija C litkkui yhden minuutin ajan ja rasittavaa liitkuntaa ei esiintynyt ollen-
kaan. Litkuntaa ilmeni pédivédn aikana kévelyn ja leikkipuistossa oleskelun aikana 1
tunti ja 15 minuuttia. Toki pdivikirjamerkinndistd ilmenee sup-lautailu ja uiminen,

jotka myos rasittavat fyysisesti, mutta mittari on ollut turvallisuussyisti irti. Fyysisti
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rasitusta oli siis todellisuudessa enemmain. Liikuntapisteet olivat 26/100, ja liikunnalla

oli analyysin mukaan véhiiset terveysvaikutukset.

8.3.2 Uni

Voimistelija C oli ”jokseenkin samaa mieltd” siité, ettd unen maara oli riittdvad. Unen

palauttavuuden pisteet olivat koko mittausjaksolta 88/100, miké on hyva tulos.

Ensimmadisen yon unipisteet olivat hyvét, 75/100. Unijakso oli riittdvén pitkd, 7 tuntia
ja 30 minuuttia, seké palautuminen oli hyvai. Palautumista unen aikana ilmeni 6 tuntia
ja 12 minuuttia. Sykevélivaihtelu oli hyvélla tasolla, 116ms. Oman arvionsa mukaan

voimistelija nukkui “melko hyvin”.

Toisen yOn unipisteytys oli jalleen hyvé, 98/100. Unijakso oli riittdvén pitkd, 9 tuntia
ja 15 minuuttia, josta palautumista oli 8 tuntia ja 22 minuuttia, eli hyvid méaari. Syke-
vélivaihtelukin oli jdlleen hyvilld tasolla, 110ms. Voimistelija oli arvioinut oman

unensa “melko hyviksi”.

Kolmantena yona unipisteet olivat hyvit, 91/100. Unta oli hyvd miéré, 8 tuntia ja 40
minuuttia, josta palautumista oli 6 tuntia 54 minuuttia. Sykevalivaihtelu oli 108ms, eli

hyvillé tasolla. Voimistelija oli jdlleen arvioinut oman unensa “melko hyvéksi”.

8.3.3 Stressi ja palautuminen

Voimistelija C oli alkukyselyssé jokseenkin samaa mieltd viitteiden “en koe olevani
stressaantunut” ja pdiviini siséltyy palauttavia hetkid ja taukoja” kanssa. Taysin sa-
maa mieltd han oli siité, ettd kokee olevansa yleensd virked ja energinen. Stressin ja
palautumisen tasapainoa kuvaavat pisteet koko mittauksen ajalta olivat 68/100, mika
on hyva tulos. Kuvio 3 osoittaa voimistelijan voimavarojen lisdéntyvén unen aikana

edeltavia korkeammalle tasolle.

Ensimmadisen mittauspdivin stressin ja palautumisen tasapainon pisteet olivat 58/100,

joka on kohtalainen tulos. Stressireaktioiden mééra oli vuorokauden aikana normaali,
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8 tuntia ja 19 minuuttia. Palautumisen maird vuorokauden aikana oli kohtalainen, pa-
lautumista esiintyi 6 tuntia ja 24 minuuttia. Pdivdnaikaista palautumista esiintyi 12
minuuttia. Eniten stressireaktioita siséltdnyt 15 minuuttia sijoittui matkustukseen en-
nen klo 19 alkavia voimistelutreeneji. Pdivan palauttavin 15 minuuttia sijoittui puhe-

limen selailuun ennen aamupalaa.

Toisena mittauspédivéana stressin ja palautumisen tasapainon pisteet olivat 81/100, joka
on hyva tulos. Stressireaktioita oli vuorokauden aikana normaali mééra, 7 tuntia ja 6
minuuttia. Palautumisen mééra oli vuorokauden aikana hyva, 8 tuntia ja 36 minuuttia,
josta valveillaolon aikaista palautumista oli 14 minuuttia. Valveillaoloajan palauttavin
15 minuuttia ilmeni aamutoimien aikana noin klo 9. Eniten stressireaktioita sisaltdnyt
15 minuuttia ilmeni noin klo 17, jonka kohdalla oli pdivékirjamerkintd ulkoilua ja

ruokailua”.

Kolmannen mittauspéivin stressin ja palautumisen vilisen tasapainon pisteet olivat
64/100, joka on kohtalainen tulos. Stressireaktioita oli vuorokauden aikana normaali
maérd, 9 tuntia ja 23 minuuttia. Palautumisen mééré oli kohtalainen, 7 tuntia ja 20
minuuttia, jota ilmeni valveilla ollessa 27 minuuttia. Valveillaoloajan palauttavin 15
minuuttia sijoittuu aamuun ja puhelimen selailuun ennen aamutoimia, noin kello yh-
deksdn. Eniten stressireaktioita siséltdnyt 15 minuuttia ilmeni noin klo 17, jolloin voi-

mistelija C vietti aikaa kaverinsa kanssa.

B VOIMAVARAT
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Kuvio 3. Voimistelija C:n voimavarajana.
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8.4 Yhteenveto

Tulokset ovat kolmen voimistelijan kesken kovin erilaisia, vaikka he kaikki osallistui-
vat samoihin voimisteluharjoituksiin ja ovat harjoitelleet keskendéin samoja mééria jo
pidempédin. Pylvdskaavio kuvio 4) osoittaa mittauksen kokonaispisteytysten palautu-
misen, unen ja fyysisen aktiivisuuden osalta, sekd niiden vaihtelevuuden eri voimiste-
lijoiden kesken. Kaaviosta ilmenee, ettd voimistelijat A ja B, joiden fyysisen aktiivi-
suuden pisteet ovat korkeammat, palautuivat ja nukkuivat heikommin kuin voimiste-
lija C, jonka fyysisen aktiivisuuden pisteytys on matalampi. Toki voimistelija C:n fyy-
sinen aktiivisuus oli todellisuudessa suurempaa, sillé mittaria ei voinut kayttda uinnin

tai muun veteen liittyvén aktiviteetin aikana, eikd se titen ndkynyt mittausraportissa.
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FYYSINEN AKTIIVISUUS UNI STRESSIN JA PALAUTUMISEN
TASAPAINO

Kuvio 4. Voimistelijoiden kokonaispisteytykset eri osa-alueilta.

9 JOHTOPAATOKSET

Voimistelijoiden palautuminen oli keskendén hyvin erilaista harjoitusten jilkeen. Yksi
heistd palautui ydaikaan kuormituksesta ja hidnen voimavaransa nousivat rasitusta
edeltdneelle tai jopa korkeammalle tasolle. Kaksi muuta ei palautunut riittdvésti har-
joitusten jdlkeisind 0ind ja voimavarataso oli seuraavana pédivéana edellisti tasoa mata-
lampi. Téstd voidaan paitelld, ettd vaikka fyysinen rasitus yksildiden vélilld olisi sa-

manlaista, eri tekijét heidén vililldén vaikuttavat palautumiseen. Kaikilla oli kuitenkin
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yhteisti se, ettd paivinaikaista palautumista ei harjoituspéivini harjoitusten jélkeisend

aikana esiintynyt ollenkaan.

Harjoituspdivien ja vapaapdivén vélilld oli pieniéd eroja palautumisen osalta. Ainoas-
taan yhden voimistelijan palautuminen oli vapaapdivén jéljiltd parempaa kuin edelli-
send harjoituspdivénd eikd timdkéan ero ollut suuri. Palautumisen kannalta siis yhdella
vapaapdivilla ei ole timén mittauksen perusteella suurta vaikutusta ndiden voimisteli-

joiden palautumiseen.

Unenaikainen palautuminen vaihtelee suuresti yksiloiden vililld. Kahdella voimisteli-
jalla unenaikainen palautuminen oli heikolla tasolla, unenaikainen palautumisen maara
oli keskiarvoltaan koko kolmen vuorokauden pituisen mittauksen ajalta voimistelija
A:lla 2 tuntia ja 13 minuuttia, voimistelija B:11d vain 8 minuuttia. Voimistelija C:n
unenaikainen palautuminen oli hyvilla tasolla, hinen palautumisensa maaré oli 7 tun-

tia ja 15 minuuttia.

10 POHDINTA

Tiesin jo opintojen alkuvaiheessa, ettd haluan tehdd opinndytetyoni voimisteluun liit-
tyen, silld se on ollut minulle tirkea ja pitkdaikainen harrastus. Tutustuttuani opintojeni
kautta Firstbeatiin myds aihevalinta tutkimusvéline alkoivat pikkuhiljaa varmistua. Jos
olisin itse nuorempana saanut mahdollisuuden osallistua vastaavanlaiseen tutkimuk-
seen, uskon ettd olisin hyStynyt siitd. Toivon, ettd myds tdhan tutkimukseen osallistu-

neet voimistelijat kokevat saaneensa tietoa ja ohjausta omaan hyvinvointiinsa liittyen.

10.1 Tulosten tarkastelu

Kahden tutkimukseen osallistuneen voimistelijan tulokset viittaavat ylikuormitusti-
laan. Heiddn elimistonsé eivit pysty palautumaan edellisesta rasituksesta riittavésti en-
nen seuraavaa harjoitusta. Erityisen hilyttdva on voimistelija B:n kolmen vuorokauden

aikainen  palautumisen miérd; kokonaisuudessaan vain 24  minuuttia.
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Ylikuormitustilan oireita ovat muun muassa viasymys ja lihasheikkoudet. Fyysinen
suorituskyky saattaa olla aiempaa matalampi, seké riski loukkaantumisille tai rasitus-

perdisille vammoille voi olla suurentunut.

Riittavalla unen maérilla ja laadulla on suuri merkitys palautumiseen, sen sanotaankin
olevan urheilijan paras yksittdinen palautumismenetelma. Yldasteikdiselld unen tarve
on noin 8-10 tuntia (Heikkild & Rautiainen 2010, 9). Younien pituudet olivat tdhdn
tutkimukseen osallistuneilla voimistelijoilla riittdvat, mutta heiddn unenaikaisessa pa-
lautumisessaan on parantamisen varaa. Voimistelijoiden oma arvio unen laadusta
poikkesi suuresti tutkimustuloksista. Vastaukset younien laadusta vaihtelivat “melko
hyvian” ja “’kohtalaisen” vélilli. Kukaan voimistelijoista ei vastannut nukkuneensa
huonosti, vaikka yhteensd viisi mittausy6td yhdeksdstd olivat pisteytyksiltddn heik-
koja. Poikkeuksena mainittakoon voimistelija C, jolla kaikki younet olivat pisteytyk-
siltddn hyvélla tasolla. Voimistelijat eivit valttdmatta tunnista huonosti nukuttua yoti
ja titen vastaavat kysymykseen unen laadusta tutkimustuloksista poikkeavasti. Heista
saattaa pitkien unien jélkeen tuntua silté, ettd he ovat nukkuneet hyvin, vaikka todelli-

suudessa uni ei ole ollut palauttavaa.

Stressi jaetaan hyvin- ja pahanlaatuiseen stressiin. Alkukyselyn perusteella voimiste-
lijat eivdt mielestddn kokeneet stressaantuneisuutta. Tutkimustulosten perusteella
stressin ja palautumisen tasapaino oli kuitenkin heikolla tasolla kuutena mittauspii-
vand yhdeksdstd. Voi olla, ettd voimistelijat eivét tunnista stressaantuneisuuttaan,
koska heilld ei ollut kesdloma-aikaan koulua tai muuta “pakollista” kuormitustekijéa,
joten he ajattelivat palautuvansa hyvin. Mittaustulokset eivét erottele hyvén- ja pahan-
laatuista stressid, joten voi olla, ettd loma-aikaan stressi oli enemmin hyvénlaatuista.
Esimerkiksi voimistelija C:n kolmannen mittauspédivén stressaavin 15 minuuttia sijoit-

tui ajalle, jolloin hén vietti aikaa kaverinsa kanssa.

Ravinnon ja energiansaannin tulisi olla riittdvd kuormitukseen ndhden, jolloin taataan
riittdva suorituskyky ja urheilijan optimaalinen palautuminen. Tuloksista kdvi ilmi,
ettd painoindeksin mukaan normaalipainoisin voimistelija palautui kaikista parhaiten.
Téssd tutkimuksessa alhaisempi painoindeksi siis liittyy huonompaan palautumiseen.
Olisi mielenkiintoista selvittdd voimistelijoiden ruokatottumuksia sekd syomiskéyttdy-

tymistd esimerkiksi kyselylomakkeen tai ruokapdivikirjan avulla ja tarkastella niiden
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tuloksia yhdessa hyvinvointianalyysin tulosten kanssa. Niukka ruokavalio, riittimat-
tomét annoskoot tai epasdénndllinen ruokarytmi voivat vaikuttaa voimistelijoiden pa-

lautumiseen kuormituksesta.

10.2 Mittarin luotettavuus ja prosessin haasteet

Firstbeat mittarina lisdé tutkimustulosten luotettavuutta, silld sitd on kéytetty yli 100
000 sykevaihteluun perustuvassa tutkimuksessa normaalissa arkieliméssd. Hyvin-
vointianalyysissa kdytettdvit tietokannat sisdltdvét laboratoriotuloksia kehon toimin-
noista kuten hengityksestd sekd energiankulutuksesta (Firstbeat Hyvinvointianalyysi

Asiantuntijan opas 2016, 28.)

Tutkimustulosten luotettavuuteen vaikuttaa pieni otos. Tutkittavana oli vain 3 voimis-
telijaa ja vaikkakin he harjoittelevat keskendin saman verran, heidan yksityiseliméansa
voivat olla hyvin erilaisia ja palautuminen on hyvin yksilollistd. Tdmén vuoksi tutki-
mustuloksia ei voida yleistdd koko joukkuetta koskeviksi, mutta ne ovat suuntaa anta-

via.

Mittaukset tehtiin kesdloma-aikaan, joten voimistelijoilta puuttuivat arjen normaalit
kuormitustekijit, kuten aikaiset herdtykset, pitkdt koulupiivit, kokeet ja tentit sekd
kiireiset aikataulut. Jos voisin toteuttaa tutkimukseni uudelleen, toteuttaisin sen alku-
perdisen suunnitelman mukaisesti raskaalla treeniviikolla, jolloin voimistelijat kidyvit

normaalisti koulussa ja mahdollisesti muissa harrastuksissa harjoittelun lisiksi.

Tutkimusajankohtana siitila oli helteinen. Limpd on mahdollisesti siis vaikuttanut
tutkimustuloksiin, erityisesti nukkumiseen, silla tutkittavien nukkumisolosuhteet eivit
valttdmattd olleet samanlaiset. Esimerkiksi ilmastoinnin puuttuminen ja sitd kautta
litan 1dmmin makuuhuone saattaa vaikuttaa unen laatuun. Yo6unen kannalta makuu-
huoneen optimaalinen ldmpdtila on viiledhko, noin 17-21 astetta (Huttunen 2018). Ke-
sdloma-aikaan voimistelijoiden unirytmit ovat todennédkoisesti poikenneet normaa-
leista arkirytmeistd, esimerkiksi valvomisen suhteen. Olisi mielenkiintoista tutkia
my®0s tiettyjen iltatoimien, kuten iltaisen puhelimen kéyton tai rentoutumisharjoitusten

vaikutusta unenaikaiseen palautumiseen voimistelijoilla.
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On mahdollista, ettd mittaus on lisénnyt psyykkisté kuormitusta voimistelijoilla. Tahdn
vaikuttaa myds heidédn omat luonteenpiirteenséd. Ylimaardinen psyykkinen kuormitus
pyrittiin toki alkuinfon ja riittdvén ohjauksen kautta minimoimaan, mutta voi olla, etta
mittausjénnitystd on silti esiintynyt. Vaikka Bodyguard 2- laite on pienikokoinen, se
on silti elektrodeineen vieras ja erilainen tuntemus osallistujan iholla ja siti saattaa

esimerkiksi unen aikana varoa tai jannittaa.

10.3 Oma rooli

Tutkittavat henkil6t tuntuivat helpolta 16yta4, silld minulla on oman taustani kautta
helppo tavoittaa muita lajin harrastajia sekd valmentajia. Kiinnostuin Firstbeat- Hy-
vinvointianalyysista jo aiemmin opintojeni aikana, kun mittasimme omaa palautumis-
tamme. Laite tuli minulle silloin tutuksi ja sen kédyton opastaminen tutkittaville oli
helppoa. Ennen tutkittavien ohjaamista tutustuin vield Hyvinvointianalyysin kayttéjan
oppaaseen, joka auttoi minua tulkitsemaan tuloksia ja tekemddn johtopadtoksia.
Vaikka omaan itsekin voimistelutaustan, pitdydyin tutkimuksessa asiantuntijan roo-
lissa ja toteuttaa tutkimuksen niin kuin kuka tahansa fysioterapeuttiopiskelija olisi sen
toteuttanut. Tutkimuksessa kolme mittausvuorokautta oli mielestini riittivd maéara,
silld mittausvirhettd ei esiintynyt kuin kerran. Puuttuvaa mittaustulosta tuli vain yhden
mitattavan kohdalla yhtend yond. Tuloksia oli kohtuullinen méérd analysoitavaksi ja
sainkin niistd mielesténi koottua tarpeeksi kattavat koosteet. Case- tyyppinen tulosten

raportoiminen oli tdhin tutkimukseen toimiva ja sopiva.

Sain teoriapohjaa kirjoittaessani lisdd tietoa palautumiseen vaikuttavista tekijoista, ur-
heiluvammoista sekéd etenkin voimistelijoiden yleisimmista rasitusvammoista ja nii-
den riskitekijoistd. Alkuperdiseen tutkimussuunnitelmaan tuli pandemian vuoksi suu-
ria aikataulullisia muutoksia, mitkd kehittivét karsivéllisyytténi sekd paineensietoky-
kyéni. Tulosten tulkitseminen ja palautteen antaminen voimistelijoille kehitti amma-
tillista osaamistani ja kykyani muodostaa raportin luvuista ja kdyristd terveyteen liit-

tyvid fysioterapeuttista ohjausta ja neuvontaa.
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10.4 Suosituksia tilaajalle

Vaikka otos oli pieni, ilmeni tétd tutkimusta tehdessa silti asioita, joihin valmentajien
ja voimistelijoiden tulisi jatkossa panostaa. Kun valmentajat ovat tietoisia voimisteli-
joiden kuormittuneisuudesta, he voivat omalla toiminnallaan vaikuttaa ylikuormitus-
tilan kehittymiseen. Tulokset antavat viitteitd sithen suuntaan, ettd vain yhdelld vapaa-
paivilla ei ole juurikaan merkitystd voimistelijoiden palautumisen kannalta. Valmen-
tajien kannattaa siis pitda huolta siitd, ettd harjoitusohjelmaan siséltyy riittdvasti lepoa.
Mydohéiseen iltaan sijoittuvia harjoituksia kannattaa vélttéa, sillé ne saattavat vaikuttaa
unen laatuun ja sitd kautta palautumiseen. Voimistelijoiden itsensi tulisi huolehtia riit-
tdvistd unesta ja varata nukkumiselle tarpeeksi aikaa. Heiddn tulisi myds kiinnittda
huomiota tekijoihin, mitkd voivat vaikeuttaa nukahtamista tai heikentdd unenlaatua,
kuten esimerkiksi kofeiinipitoiset juomat ennen nukkumaanmenoa tai nilkaisend nuk-

kumaanmenoa (Tarnanen ym. 2016).

Voimistelijat ovat vield nuoria, joten pitkdaikaisen ja terveen voimistelu-uran takaa-
miseksi hyvinvointiin liittyviin asiothin tulisi kiinnittdd viimeistddn téssd vaiheessa
huomiota. Valmentajien tulisi keskustella voimistelijoiden kanssa henkilokohtaisesti
niin, ettd voimistelijat voivat rehellisesti kertoa, mikali he kokevat olevansa liian kuor-
mittuneita. Jos voimistelijat eivét uskalla tai halua kasvotusten kertoa omista tunte-
muksistaan, nimeton kyselylomake voisi olla avuksi. Voimistelijat tulee ottaa huomi-
oon yksildind, silli palautumiseen vaikuttaa myds voimistelijoiden eldméntilanne.
Voimistelijoiden, kotivden sekd valmentajien tulisi saada tietoa ja koulutusta liittyen
ravintoon ja lepoon ja mahdollisesti myds yleisimpien rasitusvammoihin ja niiden ris-
minen olisi hyodyllista, jotta kuormittuneisuuden ja palautumisen vélisen tasapainon
mahdollisia muutoksia voisi seurata tarkemmin. [hanteellista olisi, ettd timé opinndy-
tetyO toimisi ikddn kuin herdtyksend huomioimaan voimistelijoiden hyvinvointiin liit-
tyvit seikat. Jos kaksi kolmesta voimistelijasta on kesdloman aikana ylikuormittuneita,
niin herdd kysymys, minkélainen tilanne on kouluvuoden aikana, jolloin kuormittavia

tekij6itd on huomattavasti enemman.
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