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The main purpose of this thesis was to investigate the user experiences of RecoveryPump legs of athletes
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1 JOHDANTO

Opinndytetyon tarkoituksena on selvittad kansallisella tasolla kilpailevien yleisurheilijoiden Recove-
ryPump-lahkeiden kayttajakokemuksia palautumiseen liittyen. Kansallisen tason yleisurheilijaksi luo-
kitellaan urheilija, joka on tehnyt aikuisten Kalevan kisojen -tulosrajan tai on tehnyt 7-pisteen tulos-
rajan. Tuloraja on maaritelty Suomen urheiluliiton tulospisteet-taulukossa. Suomessa kansallisen ta-
son yleisurheilijoita on noin 700. (Aalto 2021; SUL 2019). Opinndytetydn tavoitteena on selvittaa
aktiivisesti kilpaurheilua harrastavien yleisurheilijoiden RecoveryPump-lahkeiden kdytén hyétyja
osana valmentautumistaan. Lisaksi tavoitteena on selvittda, miten he kokevat RecoveryPump-lahkei-

den edistavan heiddn palautumistaan ja mahdollisen ylikuormituksen estdmista.

Opinnaytety6 idea lahti kiinnostuksesta kyseista aihetta kohtaan. Harjoitteluista ja kilpailuista palau-
tuminen on suuressa roolissa urheilussa kehittymisen kannalta. Palautumisella tarkoitetaan fyysisen
aktiivisuuden aiheuttamia muutoksia elimistdssa ja sitd kun nama elimistdssa tapahtuvat muutokset
halutaan palauttaa ennalleen. Palautumiseen kuuluu verenkierto- ja hengityselimiston palautuminen,
hormonimuutosten palautuminen seka lihasten ja janteiden palautuminen lepopituuteensa. Kyseessa
on elimistén tasapainotilan eli homeostaasin palautumista ennalleen. (Sandstrém & Ahonen 2016,
127). Riittava palautuminen ehkadisee liiallista kuormitusta seka vahentda loukkaantumisriskia. (Kaik-
konen julkaisuaika tuntematon; Pasanen & Leppéanen julkaisuaika tuntematon). Laadukas ja riittéva
palautuminen parantaa urheilijan suorituskykyad ja se mahdollistaa kovempitehoisemman harjoittelun
seka kilpailutilanteissa menestymisen. (Suomen olympiakomitea ry julkaisuaika tuntematon, 65-104;
Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen 2016, 640.)

RecoveryPump on laite, joka edistad palautumista hyddyntden lymfaattista kompressiota. Palautu-
mislaitteen on todettu vahentavan turvotusta, kiihdyttaen palautumista ja kuona-aineiden poistu-

mista elimistosta seka vahentdvén lihasvasymysta. (GRHealth Oy julkaisuaika tuntematon a.)

Opinnaytety6 on tehty yhteistydssa GRHealt Oy: n kanssa. Opinndytetyon toimeksiantaja GRHealth
Oy maahantuo mm. kompressio- seka kylmakompressiolaitteita, joita he myyvat ja vuokraavat
eteenpdin. (GRHealth Oy julkaisuaika tuntematon a.). Kylma- ja kompressiolaitteita kdytetdan mo-
niin eri kayttétarkoituksiin, yleisimmin palautumisen edistdmiseen, akuuttien tapaturmien hoitoon
seka loukkaantumisten ja toimenpiteiden jalkeiseen kuntouttamiseen. (GRHealth Oy julkaisuaika

tuntematon b.).



6 (29)

2 YLEISURHEILIJOIDEN RASITUKSESTA PALAUTUMINEN

Opinndytetyon kohderyhma ovat yleisurheilijat. Yleisurheilulajeja on monia ja ne voidaan jakaa eri-
laisiin lajiryhmiin. Yleisurheilu lajiryhmid ovat juoksu- ja kavelylajit, hyppylajit (seivas, pituus, kolmi-
loikka ja korkeus), heittolajit (kiekko, keihds, kuula ja moukari) ja lisaksi ndista lajeista koostuvat
moniottelut. Naisilla moniottelut sisdradoilla ovat viisiotteluita ja ulkoradoilla seitsenotteluita. Miehilla
moniottelut sisaradoilla ovat seistenotteluita ja ulkoradoilla kymmenotteluita. (Palanterd & Blum
2017,4.) Vuonna 2019 Suomessa oli 27 345 lisenssiurheilijaa. (Suomen Urheiluliitto 2019, 6). Suo-
messa Yyleisurheilu toimintaa johtaa SUL eli Suomen urheiluliitto ja kansainvalisesti yleisurheilua or-

ganisoi WA (World athletics). (Suomen urheiluliitto ry (SUL) julkaisuaika tuntematon.)

Yleisurheilu on vuonna 2021 Suomen toiseksi kiinnostavin urheilulaji. Kiinnostavammaksi urheilula-
jiksi valikoitui jo 12. kerran perdkkain jadkiekko. (Sponsor Insight 2021.) Yleisurheilun kiinnosta-
vuus on sdilynyt ja se on tutkimuksen mukaan jopa ottanut jadkiekkoa muutamalla prosentilla kiinni.
(Suomen Urheiluliitto 2019, 4). Suomen suosituin urheilulaji on tutkittu jo 16 kertaa Sponsoroinnin
ja viestinnan tutkimuskeskus Sponsor Insight vuosittaisen Sponsor Navigator -tutkimuksen kautta.
Tutkimuksesta selvida myds, etta Miesten seurueessa yleisurheilu on toiseksi suosituin laji, kun taas
naisten keskuudessa yleisurheilu asettuu ensimmaiseksi. Tutkimuksessa on tarkasteltu yhteensa 68

eri urheilulajia. (Sponsor Insight 2021.)

Suomalaisessa urheilussa “urheilijan polussa” on kolme vaihetta. Nama ovat lapsuusvaihe, valinta-
vaihe seka huippuvaihe. Urheilijan polku on matka lapsuusvaiheen urheilusta huippu-urheilijaksi.
Huippuvaiheessa urheilija on omistautunut urheilulle ja hdn tavoittelee kansainvalistda menestysta
sekd huipputuloksia omassa lajissaan. Huippuvaiheessa urheilu on osa kokonaisvaltaista elédmanta-
paa ja sita tukee urheilijan laadukas toiminta- ja valmennusymparistd matkalla urheilijan menestymi-
seen. Huippuvaiheessa urheilijat erottuvat toisista kilpailijoistaan vain pienilla eroilla, joten huippu-
vaiheessa urheilijan harjoittelun tulee olla yksiléllisesti optimoitua. Palautuminen ja sen seuranta
huippu-urheilussa on merkittdvassa roolissa, sillda harjoittelu kuormittaa urheilijan elimistéa paljon.
Urheilijan on tarkasteltava harjoittelun ja levon suhdetta jatkuvasti, sillé pienikin elimistén kuormi-

tustila vaikuttaa negatiivisesti urheilijan suorituskykyyn ja harjoitteluun. (Mero ym. 2016, 29-34).

2.1  Urheilusuorituksesta palautuminen

Palautumisella tarkoitetaan fyysisen aktiivisuuden aiheuttamia muutoksia elimistdssa ja sitd kun
nama elimistéssa tapahtuvat muutokset halutaan palauttaa ennalleen. Palautumiseen kuuluu veren-
kierto- ja hengityselimistén palautuminen, hormonimuutosten palautuminen seka lihasten ja jantei-
den palautuminen edelliseen lepopituuteensa. Kyseessa on elimistdn tasapainotilan eli homeostaasin

palautumista ennalleen. (Sandstrom & Ahonen 2016, 127.)

Palautuminen harjoituksista ja kilpailuista on tarkedssa osassa urheilijan kehittymisessa. Harjoittelun
teho seka kesto vaikuttavat palautumiseen. Eri elinjarjestelmat palautuvat rasituksesta eri tahtia ja
tama on otettava huomioon harjoittelun ohjelmoinnissa niin, ettei rasitettuja elinjarjestelmia kuormi-

teta perdkkaisina paivind kovin voimakkaasti. Nama elinjarjestelmat ovat keskus- ja dareishermosto,
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lihaskudokset, aineenvaihdunta seka hormonitoiminta. Palautumiseen liittyy myds henkinen palautu-
minen. Taman palautuminen kilpailusuorituksen jalkeen voi kestda muutamista paivista jopa viikkoi-
hin. (Forsman & Lampinen 2008, 237.)

Palautumista on kolmenlaista. Ne ovat véliton palautuminen eli palautuminen lilkkeen aikana, lyhyt-
aikainen palautuminen eli palautuminen taukojen aikana harjoitusten sisélla seka palautuminen har-
joitusten valissa. Palautumista liikkeen aikana syntyy lilkunnassa, missa tahansa toistuvassa tilan-
teessa, jossa valittdmia energianlahteita ehtii muodostua tai keskushermostollinen vasymys ehtii va-
hentyd. Esimerkiksi kavellessa toisen jalan tyévaihe on toisen jalan palautumisvaihde. Mita nopeam-
min toinen jalka palautuu, sitd nopeammin kavelija suorittaa tietyn matkan. Lyhytaikainen palautu-
minen eli palautuminen taukojen aikana harjoitusten sisalla on toipumista esimerkiksi intervallisprin-
teista tai palautumista harjoittelusarjojen valilla. Palautuminen harjoitusten valilld on kehittymisen
kannalta oleellisin ja se onkin palautumisen klassillinen maaritelma. Harjoituksesta palautuminen on
toipumista harjoitusten ja kilpailujen valilla. Jos urheilija tekee yhden harjoituksen paivassa, toipumi-
nen on jakso yhden treenin paattymisen ja seuraavan alkamisen valilld. Harjoituksesta palautuminen
parantaa suorituskykyd. (Bishop 2008, 1015-1024; Mero ym. 2016, 640—641).

Ylikuormitus

Urheilijan ylikuormitustila on haastava vaiva urheilijalle. Ylikuormitustila maaritelladgn vasymystilaksi,
jonka seurauksena urheilijan suorituskyky heikkenee. Ylikuormitustilan aiheuttaa levon ja kuormituk-
sen epasuhdanne urheilijan sopeutumiskykyyn ja palautumisen riittamattdmyyteen nahden. (Uusi-
talo-Koskinen 2000, 4045—4050).

Ylikuormitustila jaetaan lyhyt- ja pitkaaikaiseen ylikuormitustilaan. Lyhytaikainen ylikuormitustila on
normaalia ja se kuuluu normaaliin harjoitteluun. Tama on tilapaistd ylikuormitusta. Molemmat yli-
kuormitustilat ovat oireiltaan samanlaisia, mutta palautumisaika on pidempi pitkaaikaisessa ylikuor-
mitustilassa. Pahimmassa tapauksessa urheilija uupuu, joka on pitkaaikaisen ylikuormitustilan pahin
muoto burn out. Tastd uupumuksesta palautuminen saattaa kestaa kuukausista jopa vuosiin. (Uusi-
talo-Koskinen 2000, 4045—4050.)

Harjoituksista ja kilpailuista palautumiselle on annettava aikaa, koska vain palautunut elimistd on
valmis ottamaan vastaan uusia harjoitusarsykkeitd. Talléin puhutaan superkompensaatiosta. Super-
kompensaatiossa elimistd palautuu levon avulla uudestaan harjoitustasolle edellisten harjoitusarsyk-
keiden jalkeen. (Uusitalo-Koskinen 2000, 4045—4050.)

2.2 FErilaiset palautumismenetelmét

Tasapainon saavuttaminen palautumisen, harjoittelun ja kilpailupaineiden valilla on erityisen tarkeaa
urheilijoiden suorituskyvyn maksimoimiseksi. On olemassa lukuisia palautumismuotoja, joita kayte-
taan kiintedsti osana huippu-urheilijoiden harjoitteluohjelmia tasapainon saavuttamiseksi. (Barnett
2006, 781-789.) Fyysinen harjoittelu eli kaikki harjoitukset seka kilpailut hdmmentavat aina elimis-
tén homeostaasia eli tasapainotilaa. Palautumisaikana keho mukautuu harjoitusarsykkeeseen, jolloin
harjoituksen tavoitteena ollut kohde ja ominaisuus kehittyvat. Kaikki palautumisjakson aikana suori-
tetut toimet ovat merkittévia urheilijan kehityksen kannalta. (Koskela, Pasanen & Kulmala julkaisu-

aika tuntematon.)



8 (29)

Palautumismenetelmat jaetaan aktiivisiin palautusmenetelmiin sekd passiivisiin palautusmenetelmiin.
Aktiivista palautumista on seka valittdmasti harjoituksen jalkeinen jadhdyttely, loppuverryttely etta
harjoitusta seuraavana palautumisaikana tehty kevyt liikkunta ja venyttely. Aktiivinen palauttelu on
edelleen se olennaisin ja tarkein palautumismenetelma. Tunnetuin ndista on kevyt aerobinen suori-
tus, jolloin sykkeen tulisi olla alle puolet maksimaalisesta hapenotosta. (Mero ym. 2016, 641.) Kevyt
juoksu, kavely seka liikkuvuus- ja venyttelyharjoitukset ovat hyvia aktiivisia palautumisen keinoja.
Nama tehostavat lihasten verenkiertoa, joka taas edistda harjoituksista ja kilpailuista palautumista.
(Koskela ym. julkaisuaika tuntematon.) Muita aktiivisen palautumisen hyoétyja ovat lihasarkuuden
vahentyminen, lihasten ja kehon lampétilan lasku, lihasten rentoutuminen seka laktaatin ja vetyio-

nien poistuminen elimistdsta (Mero ym. 2016, 641).

Passiivisia palautumismenetelmia ovat ravinto, uni, fysioterapia seka manuaaliset- ja fysikaaliset hoi-
dot (Mero ym 2016, 641). Unella on palautumisen kannalta iso rooli. Urheilijat tarvitsevat paljon laa-
dukasta unta palautuakseen harjoituksista seké kilpailuista. Unen ja palautumisen laiminly6énnilla on
paljon haittavaikutuksia, joita ovat mm. harjoittelun laadun huonontuminen, infektioriskin kasvami-
nen ja sairastelu. Lisdksi huono palautuminen pitaa ylla jatkuvaa stressireaktiota. Talléin verenpaine
ja syketaso ovat koholla jatkuvasti. Pitkddn jatkuneella huonolla palautumisella ja epatasapainolla
kuormituksen ja palautumisen valilla ihminen ajaa itsensa monesti ylikuntotilaan. Tasapaino kuormi-

tuksen ja palautumisen valilla on tarked osata. (Tuomilehto 2019, 19-21.)

Hyvélla ja oikeanlaisella ravitsemuksella ja riittévalla energiansaannilla on myds positiivinen vaikutus
palautumiseen harjoitusten ja kilpailujen valilla. Etenkin pitkdaikaisessa palautumisessa naiden rooli
on erittdin tarked. (Mero ym. 2016, 646.) Saanndllinen ja tasainen ateriarytmi ja riittdva nesteytys
yllapitaa jaksamista ja vireystilaa. (Mero ym. 2016, 169-170.) Ruokailu ja riittdva juominen edistaa
palautumista. Se paikkaa harjoituksessa tai kilpailussa tulleita rasitusperaisia lihasvaurioita, edistaa

lihasproteiinin rakentumista seka sielld menetettya energia- ja nestevajetta. (Ilander, 2014, 128.)

Manuaaliset ja fysikaaliset hoitomuodot ovat saaneet urheilijoiden keskuudessa suuren painoarvon
harjoittelun palautumismenetelmina. Hieronta palautumiskeinona on hyvin suuressa osassa urheili-
joiden seurassa. Palautumismenetelmana hieronnan oletetaan palauttavan urheilijaa harjoituksista ja
kilpailuista seké pienentavan urheilijoiden loukkaantumisriskia. Hieronta on myés piristéava keino.
Hieronnan hyddy pohjautuvat ajatukseen hyvan olon tunteesta, verenkierron vilkastumisesta sekd
lihasjannityksen laukeamisesta. (Mero ym. 2016, 646.) Hieronta, kuin mitké tahansa muu passiivi-
nen hoitomuoto voi tuntua subjektiivisesti hyvalta ja edistda nadin ollen koettua palautumista (Bishop
2008, 1015-1024.) Myoskaan sité ei tiedetd, missa olosuhteissa hieronta olisi tehokkainta. (Poppen-
dieck ym 2016, 183—-204.)

Fysikaaliset hoidot ovat itse suoritettuja tai toisen toteuttamia passiivisia hoitoja. Esimerkiksi kylma-
hoitoja, sahkdhoitoja ja kuumahoitoja. (Mero ym. 2016, 641-651). Lampdhoidot ovat tuttuja suoma-
laisille, etenkin perinteinen saunominen. Lampdhoidoissa lammitetadn kehoa esimerkiksi sauno-
malla, lampokylvyilla, [dmpimalld porekylvylld, kuumapakkauksilla tai infrapunasateily -hoidoilla.
Lampokasittelyn uskotaan lisédvan elimistén verenvirtausta. Tama taas edistaa imunestekierron toi-

mintaa ja lisad ndin aineenvaihduntaa lihassoluissa. Lampdkasittelyn vaikutukset eivat ulotu elimis-
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ton syviin kudoksiin saakka, vaan vaikutukset kohdentuvat ihon pintakerroksiin. Lémpd&hoidosta tut-
kimusnayt6t ovat vahaisia palautumisen nopeuttamiseksi. Lihasarkuuden vahentamiseksi nopeam-
pana palautumisen keinona kdytetdan kuuma- ja kylmakasittelyn vuorottelua. (Mero ym. 2016, 646—
649.)

Jaakylvyn keskeinen oletus on se, ettd se vahentaisi luurankolihasten tulehdusta harjoitusten ja kil-
pailujen jalkeen. (Peake ym. 2016, 695-711.) Pitkdaikaisen kylman ja jaakylpyjen kadyttadminen saat-
taa estda palautumisprosessien kaynnistymista, mista voi olla hyétya esimerkiksi kahden toisiaan
nopeasti seuraavan harjoituksen tai kilpailun yhteydessa ja nain haittaa pitkalla aikavalilla, mikali
haluaa kehittya. (Mero ym. 2016, 649—-650).

RecoveryPump-lahkeet ovat passiivinen palautumiskeino. Asteittainen puristus parantaa laskimopa-
luuta seka imunestekiertoa, vahentaa turvotusta seka edistad koettua palautumistilaa. Erilaiset var-
talopainehaalarit, etenkin jaloissa kaytettyna vahentavat urheilusuorituksesta tulleita lihasarkuuksia

sekd nopeuttavat urheilijan palautumista takaisin suorituskykyynsa. (Mero ym. 2016, 647).
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3 RECOVERYPUMP-LAHKEET YLEISURHEILIJOIDEN PALAUTUMISEN EDISTAJANA

RevcoveryPump on palautumislaite, jota kaytetdaan palautumisen edistdmiseen. RecoveryPump- pa-
lautumislaitetta kdytetdan myos kuntoutumisen edistamiseen. Laite hyddyntaa lymfaattista eli asteit-
tain tayttyvaa kompressiota. Kompressioasusteen kennot tayttyvat vaiheittain. Kun yksi kenno on
tayttynyt, tassa paine pysyy ylla ja seuraava kenno alkaa tayttya. Kun kompressioasusteen kaikki
kennot ovat tayttyneet, paine vapautuu asusteesta kerralla. Tatd kutsutaan lymfaattiseksi kompres-

sioksi. (GRHealth Oy julkaisuaika tuntematon a.; RecoveryPump julkaisuaika tuntematon).

RecoveryPump laitteiden tayttosykli on nopea, se kestaa n. 30 sekuntia. Tama lymfaattinen komp-
ressio nopeuttaa aineenvaihduntaa seka parantaa verenkiertoa. Lisaksi RecoveryPump-lahkeet va-
hentavat turvotusta seka harjoitusten jalkeisia lihasarkuuksia, parantaa liikkkuvuutta seka helpottaa
lihasjaykkyyksia ja -vasymyksia. RecoveryPump on markkinoiden ainut ladketieteellisesti todistettu
laite, joka vahentad turvotusta sekd edistad palautumista. (RecoveryPump julkaisuaika tuntematon

a.).

Kompressioasusteita on olemassa jaloille, keskivartalolle, kasille seka ylavartalolle. On tarkeaa, etté
kompressio pystytaan kohdentamaan tietylle hoitoalueelle nopeissa seka vaiheittain tayttyvissa syk-
leissa. Nain palautuminen on tehokkaampaa. Laitteen kompressiota pystyy saatamaan 20-100

mmHg valillda. (GRHealth Oy julkaisuaika tuntematon a.; RecoveryPump julkaisuaika tuntematon).

RecoveryPump-laitetteen kaytélle on vasta-aiheita eli kontraindikaatioita. Vasta-aiheet Recovery-
Pump-laitteen kaytolle ovat bakteerin aiheuttama infektio esim. ruusu, tulehtunut tai rikkindinen iho,
iskemia, arterioskleroosi eli valtimonkovettumatauti, keuhkoddeema, veritulppa tai sydamen vajaa-
toiminta seka laskimotukos. Lisdksi laitetta ei saa kayttdd, jos se aiheuttaa tavatonta tai akillista ki-

pua pohkeessa. (GRHealth Oy julkaisuaika tuntematon a.).

KUVA 1. RecoveryPump-lahkeet. (Kirsi Sonninen 2021, CC BY).

3.1 Tutkimuksia kompression vaikutuksesta urheilusuorituksesta palautumiseen

On tutkittu, kuinka ajoittainen pneumaattinen kompressio teknologia vaikuttaa urheilusta palautumi-
seen. Tutkimuksessa keskityttiin perdkkdisen kompression kayttéoén intensiivisen sukkulajuoksuhar-

joituksen jalkeen. Pystysuorahyppy sekd sddren ja reiden ympadrysmitta otettiin ennen harjoitusta
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seka heti suorituksen jalkeen. Lihasarkuutta arvioitiin 1 tunnin jalkeen, 24 tunnin jdlkeen ja 48 tun-
nin jalkeen. Palautumista sukkulajuoksujen jalkeen on verrattu lepoa vastaavaan 60 minuutin perak-
kdisen matalapaineisen (20: 15: 10mmHgq) ja korkeapaineisen (70: 65: 60mmHg) kompressioon.
(Engineering of Sport, 2006.)

Tutkimuksessa huomattiin, ettd Intermittens Pneumatic Compression (IPC) vdahensi huomattavasti
lihasarkuutta 1 tunnin, 24 tunnin ja 48 tunnin padsta harjoituksen jalkeen. Suorituskyky parantui
merkittdvasti pystysuorassa hypyssa 60 minuutin IPC-hoidon jalkeen seka IPC pystyi ylldpitamaan
suorityskykytasoja myds erittdin intensiivisen tyon jalkeen. Tutkimuksessa huomattiin myds DOMS:
sin eli viivastyneen lihaskivun, vahingoittavan lihassaikeitd. Lihaskipu kesti useita paivid. Nailla on
vaikutuksia urheilijoiden harjoitteluaikatauluihin, jotka saattavat johtaa jopa loukkaantumisiin. ICP

vahensi kipuja heti ja seuraavien padivien aikana. (Engineering of Sport, 2006.)

Urheilijoiden, jotka kayttavat kompressiota osana harjoitusohjelmaa, pystyivat he lisdédmaan harjoi-
tusmaaraa vahentamalld epamukavuuden tunnetta harjoittelussa ja vahentdamalla loukkaantumisen
riskia. Myds verenpaine ja syke palautuivat huomattavasti nopeammin IPC: ta kayttamalla. (En-

gineering of Sport, 2006.)

On myos tutkittu, kuinka ajoittainen pneumaattinen kompressio vaikuttaa eksentrisen harjoituksen
aiheuttamaan turvotukseen, lihasten jaykkyyteen seka voiman menetykseen. Tutkimus tutki turvo-
tusta, lihasten jaykkyyttd ja voiman menetysta harjoituksen jalkeen kyynarpaan koukistajalihaksissa.
Turvotus, jaykkyys ja voiman menetys mitattiin heti harjoituksen jélkeen seka paivittdin viiden pai-
van ajalta. Jaksoittainen pneumaattinen puristus antoi tasaisen puristuksen koko kasivarteen. Komp-
ressiopaine asetettiin 60 mmHg: iin ja kestollisesti kompressiota pidettiin 20 minuuttia (vuorotellen
40 sekunnin inflaatiota ja 20 sekuntia deflaatiota). (Chleboun ym. 1995, 744.)

Tutkimuksessa havaittiin harjoittelun aiheuttavan lihasvaurioita, jotka johtivat paikalliseen turvotuk-
seen, jaykkyyteen seka voiman menetykseen. Ajoittainen kompressio oli tehokas keino vahenta-

maan valiaikaisesti likunnan aiheuttamaa turvotusta seka jaykkyytta. (Chleboun ym. 1995, 744.)

Lymfaattinen, sykleittdin tayttyva kompressio on yksi tehokkaimmista konservatiivisista keinoista
lymfaddeeman eli imunestekierron hairion hoidossa. Tutkimuskoe suoritettiin 11 miehelle, jotka suo-
rittivat pydraergometritestin loppuun asti tasaisella kuormituksella. 20 minuutin palautumisjakson
aikana miesten jalkoihin lisattiin MISPD eli modifioitu pneumaattinen laite. Taman jalkeen miehet
suorittivat toisen testin jatkuvalla kuormituksella. Kardioreseptoriset parametrit mitattiin testin ai-
kana seka veresta otettiin laktaatti, pyruvaatti eli palorypalehappo, ammoniakki, bikarbonaatti eli
vetykarbonaatti ja veren pH. Testissa ei havaittu eroa passiivisen palautumisen ja lymfaattisen
kompression valilla verindytteissa. Lymfaattinen kompressio kuitenkin paransi 45 %:lla testattavan

kykya suorittaa seuraava harjoitus. (Zelikovski, Kaye, Fink, Spitzer & Shapiro 1993, 255-259.)
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TAVOITE

Opinndytetyon tarkoituksena on selvittad kansallisella tasolla kilpailevien yleisurheilijoiden Recove-
ryPump-lahkeiden kayttajakokemuksia palautumiseen liittyen. Tavoitteena on selvittaa aktiivisesti
kilpaurheilua harrastavien yleisurheilijoiden RecoveryPump-lahkeiden kaytén hyétyja osana valmen-
tautumistaan. Lisaksi tavoitteena on selvittda, miten he kokevat RecoveryPump-lahkeiden edistavan

heidan palautumistaan ja mahdollisen ylikuormituksen estamista.
Tutkimuskysymykset ovat:
1. Miten yleisurheilijat kdyttavat RecoveryPump-lahkeita osana valmentautumistaan?

2. Millaisia hyotyja RecoveryPump-lahkeiden kaytosta on yleisurheilijoille?
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Opinndytetyon toteutus alkoi talvella 2020 yhteydenotolla GRHealt Oy: n toimitusjohtajaan. So-
vimme opinndytetydn tekemisesta RecoveryPump-laitteiston kayttdon liittyen, silla ei ole olemassa
aiempaa Suomessa tehtya tutkimusta RecoveryPump-lahkeiden kayttoon liittyen. Keskustelun perus-
teella laadin opinndytetyon aihekuvauksen. Aihekuvauksen yhteydessa laadin opinndytetydlle ai-
kataulun, jota olen paivittanyt tyésuunnitelmavaiheessa. Opinndytetydn ohjaavan opettajan ja
opinnaytetyon tilaajan kanssa tapaamiset ja keskustelut ovat tapahtuneet videoyhteyhteyksien

kautta seka séhkopostitse ja puhelimitse.

Opinnaytetytn teoriatiedon tiedonhaussa etsin tietoa kotimaisista ja kansainvdlisista tietokannoista
seka oman alan ainekirjallisuudesta. Ainekirjallisuuden etsinndssa hyédynsin Savonia-ammattikor-
keakoulun omaa sahkéista aineistojen hakupalvelua Savonia-Finnaa seka Savonia-ammattikorkea-
koulun kampuskirjastoa, Opusta. Kansainvalisena tietokantana kaytin PubMedia. Teoriatiedon tie-
donhaussa minua auttoi Savonian kampuskirjasto Opuksen sosiaali- ja terveysalojen informaatikko.
Informaatikko neuvoi minua kansainvalisten tietokantojen kaytossa seka opasti oikeiden hakusano-

jen rajaamisessa.

Opinnaytety6n tydsuunnitelma, saatekirje, tietosuojaseloste sekda Webropol-kysely hyvaksytettiin
opinndytetyon ohjaavalla opettajalla ennen materiaalien lahettémistd opinndytetyon tilaajalle. Saate-
kirje on luotu Canva-ohjelmalla (liite 1), jonka avulla saatekirjeeseen saatiin visuaalista ilmetta.
Saatekirje on tarkedssa osassa siind, osallistuuko kyselylomakkeen saaja tutkimukseen vai ei. Saate-
kirjeessa on kolme asiaa, jotka tekevat kyselyyn vastaamisesta motivoidumpaa. Nama ovat saate-

kirjeen visuaalinen ilme, sen sisaltd seka saatekirjeen laajuus. (Vilkka 2021, 150.)

Kysely luotiin Webropol-kyselytytkalulla, jonka avulla kerattiin kansallisen tason yleisurheilijoilta Re-
coveryPump-lahkeiden kayttajakokemuksia palautumiseen liittyen (liite 2). Kyselyyn vastattin

nimettdmasti niin, ettd vastaajien anonymiteetti sailyi.

TAULUKKO 1. Tutkimuskysymykset

Tutkimuskysymykset Kyselylomakkeen kysymykset
Miten yleisurheilijat kayttévat RecoveryPump - 1. Kuinka monta tuntia viikossa sinulla
lahkeita osana valmentautumistaan? kuluu harjoitteluun/ kilpailuihin?

2. Milloin kdytat RecoveryPump-lahkeita?

3. Kuinka usein kaytat RecoveryPump-
lahkeita?

4. Kuinka pitkaan pidat RecoveryPump-

lahkeita keskimaarin yhdella kayttdker-

ralla?
Millaisia hy6tyjé RecoveryPump -lahkeiden kay- 5. Mita palautumiseen liittyvaa hyoétya
tdsta on yleisurheilijoille? olet saanut RecoveryPump-lahkeiden

kaytosta?
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6. Mitkd muut tekijat auttavat sinua pa-
lautumaan?

7. Onko sinulla ollut haasteita ylikuormi-
tuksen kanssa? Jos vastasit kylla, kerro
millaisia haasteita ja ovatko Recov-
eryPump-lahkeet auttaneet sinua pa-

lautumaan ylikuomittumisesta?

5.1 Tutkimusmenetelma

Tama opinnaytetyd on kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus, jossa tutkitaan kansallisen tason
yleisurheilijoiden RecoveryPump-lahkeiden kayttdjakokemuksia palautumiseen liittyen. Maarallista
tutkimusta kaytetaan tilanteissa, kun halutaan saada yleinen kuva mitattavista ominaisuuksista ja
niiden valisista eroista. Tutkimuksessa kaytetdan kysymyksid, miten usein ja kuinka paljon. Kvantita-
tiivisessa eli maarallisessa tutkimuksessa muuttuja on asia, josta halutaan tietoa. Tieto voi olla jokin
henkil6a koskeva asia, sen ominaisuus tai toiminta. Maarallisen tutkimuksen aineistonkeruumenetel-
mana kaytetdan mittareita, joilla saadaan tietoa tutkittavasta asiasta, jonka voi muuttaa maaralli-
seen muotoon. Mittariksi voi valita haastattelu-, kysely- tai havainnointilomakkeen. (Vilkka 2007, 13—
14).

Maarallisessa eli kvantitatiivisessa tutkimuksessa muuttuja-kasite on oleellinen. Se on ominaisuus,
jota mitataan ja sen avulla voi saada eri arvoja. Kaikki asiat perustuvat muuttuja-kasitteeseen. Tapa,
jolla kerattya aineistoa kasitelladn, perustuu muuttujiin. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa muuttuja
on kysymys, johon vastataan. (Kananen 2008, 18). Tassa opinndytety6ssa muuttujat ovat: Kuinka
monta tuntia viikossa sinulla kuluu harjoitteluun/kilpailuihin? Milloin kaytat RecoveryPump-lahkeita?
Kuinka usein kaytat RecoveryPump-lahkeita? Kuinka pitkdan pidat RecoveryPump-lahkeita keskimaa-
rin yhdella kayttokerralla? Mita palautumiseen liittyvaa hyotya olet saanut RecoveryPump-lahkeiden
kaytosta? Mitkd muut tekijat auttavat sinua palautumaan? Onko sinulla ollut koskaan haasteita yli-
kuormituksen kanssa? Jos vastasit kylld, kerro millaisia haasteita ja ovatko RecoveryPump-lahkeet
auttaneet sinua palautumaan ylikuormittumisesta? Kyselyyn saadut vastaukset olivat muutettavissa
numeraaliseen muotoon. Ainoastaan yhden avoimen kysymyksen tulokset esitin sanallisesti. Kysy-

mys oli, mitka muut tekijat auttavat sinua palautumaan?

5.2  Aineistonkeruumenetelma

Maarallisen tutkimuksen aineistokeruumenetelmia ovat kyselytutkimus, haastattelu ja havainnointi
seka valmiista aineistoista ja dokumenteista kootut tiedot. Maarallisessa tutkimuksessa tutkimusai-
neisto tulee kerata niin, ettd aineisto voidaan muuttaa mitattavaan muotoon. (Vilkka 2007, 27-35).
Maarallisessa tutkimuksessa kysymykset voi laatia joko avoimiksi tai antaa vastaajille valmiit vaihto-
ehdot. Kysymysten luotettavuuteen tiedon keradjina vaikuttaa se, ettd vastaaja on ymmartényt ky-
symykset oikein ja vastaajalla on tietoa kyselyssa tutkittavasta asiasta. Lisdksi vastaajan tulee olla

halukas vastaamaan kyselyyn. Nama seikat ovat myds edellytyksena kyselytutkimuksen onnistumi-
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selle. Avoimet kysymykset voivat olla hieman rajattuja tai tdysin avoimia kysymyksid. Avoimen kysy-
myksen taytyy olla selkeasti rajattu, jotta siitd on hyottya tutkimuksen kannalta. Niiden kasittely voi
olla vaikeaa, mutta niistd voi saada tietoa, jota ei saa rajatuilla eli strukturoiduilla kysymyksilla. (Ka-
nanen 2008, 25-26).

Opinnaytetytn aineistonkeruumenetelmaksi valikoitui kyselytutkimus, joka tehtiin suomalaisille kan-
sallisen tason yleisurheilijoille, joilla oli kdaytdssa omat RecoveryPump-lahkeet. Yleisurheilijat valikoi-
tuivat opinndytetyon tilaajan kautta ja he asuivat eri puolilla Suomea. Opinndytety®n tutkimusosuus
tehtiin sahkoisella kyselylomakkeella Webropolilla. Opinndytetydn kyselytutkimus sisalsi viisi suljettua

kysymysta seka kaksi avointa kysymysta.

Kyselytutkimus on eniten kdytetty aineistonkeruumenetelma maarallisessa tutkimuksessa. Kyselytut-
kimuksessa kaikki vastaajat vastaavat tasmalleen samoihin kysymyksiin. Kyselytutkimus soveltuu
hyvin kaytettavaksi silloin, kuin vastaajat ovat hajallaan oleva joukko ihmisid. Kyselytutkimuksen-
hyva puoli on se, ettéd vastaajien anonymiteetti sdilyy. Haittapuolena puolestaan se, ettd kyselyyn

vastanneiden vastausprosentti saattaa jaada pieneksi. (Vilkka 2021, 94).

Kyselytutkimus voidaan toteuttaa sahkoposti- tai internetkyselyna. Sahkoisessa muodossa olevassa
kyselyssa taytyy varmistaa etukdteen se, etta vastaajilla on mahdollisuus sahkdiseen vastausmuo-
toon internetin kautta. Sahkopostikysely toimii parhaiten silloin, kun perusjoukko on tarpeeksi laaja

ja se koostuu organisaatioiden ja yritysten toimijoista. (Vilkka 2021,95).

Opinnaytetytn toimeksiantajan GRHealth Oy:n seka ohjaavan opettajan kanssa laadittiin opinnayte-
tydn ohjaus- ja hankkeistamissopimus. Tama mahdollisti luvan opinndytetyén tutkimusosuuden te-
kemiseen. Tutkimuksen kyselyosuus lahetettiin kahdeksalle suomalaiselle kansallisen tason yleisur-
heilijalle yrityksen edustajan kautta. Kyselyyn vastanneiden henkilétiedot kasiteltiin GRHealth Oy:n
kautta ja henkildiden anonymiteetti sailyi tutkimusta tehdessa. Vastaamisaika oli rajattu. Kyselyyn oli
aikaa vastata kaksi viikkoa. Vastausaika umpeutui 31.10.2021. Uusintakyselya ei tarvinnut tehda.

Kyselyyn vastasi seitseman yleisurheilijaa. Vastausprosentti oli 87,5%.

Webropol-kyselylomake valikoitui opinndytetydn aineistonkeruumenetelméksi sen helppouden ja ta-
loudellisuuden vuoksi. Lisaksi ajankdytté helpottui Webropol-kyselytytkalua hyddyntamalla, silla ky-
sely siirtyy vastaajille nopeasti sahkopostitse ja vastaukset saatuani ne sai sovelluksella helposti luet-

taviksi tiedostoiksi.

5.3 Aineiston analysointi

Maarallisessa tutkimuksessa aineiston kasittelyssa on kolme vaihetta. Nama kolme vaihetta ovet pa-
lautuneiden lomakkeiden tarkistus, aineistojen kasittely numeraaliseen muotoon ja aineiston tarkis-
tus. Maarallisen tutkimuksen aineiston analyysimenetelma valitaan sen mukaan, joka antaa tiedon
siitd, mitd ollaan tutkimassa. Tutkimuksen analyysitapa valitaan sen perusteella, tutkitaanko tutki-
muksessa yhtd muuttujaa vai tutkitaanko tutkimuksessa kahden tai useamman muuttujan valista

riippuvuutta ja niiden valista vaikutusta toisiinsa. (Vilkka 2007, 105-119).



16 (29)

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tutkimusaineisto keratddan muotoon, missa sita voidaan kasitelld ti-
lastollisesti. Havaintomatriisi on kvantitatiivisessa tutkimuksessa kaytettava yleisin tietojen esitys-
tapa. Ennen aineiston analysointia tulee saatu aineisto tarkastaa huolellisesti. Aineiston tarkastuk-
sella aineiston laatu ja tutkimustulosten tarkkuus paranee sekd mahdolliset tutkimuksessa tulleet
virheet vahenee. (Vilkka 2007, 117).

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tulosten yksinkertaisin menetelmdtapa on taulukot, joissa tulokset
esitetddn suhteellisina osuuksia eli prosentteina. Téman jakauman oletetaan vastaavan koko perus-
joukon vastauksia. (Kananen 2008, 52). Tutkimuksen tuloksia voi havainnollistaa diagrammeilla. Dia-
grammista katsoja ndkee yhdella silmaykselld vastausten poikkeamat. Ne herattavat taulukkoa pa-

remmin lukijan huomion ja ne elavoittavat raporttia. (Holopainen & Pulkkinen 2008, 53).

Opinnaytety6n analyysin laadinnassa kaytin Webropolin ty6kalua, joka raportoi tulokset automaatti-
sesti sydtettyjen tietojen perusteella. Tasta pystyin keradmaan vastausten numeraalisen eli prosen-
tuaalisen tiedon. Naiden tietojen pohjalta laadin osaan kysymyksista taulukon ja taulukon alle avasin

sisallon sanalliseen muotoon. Avoimien kysymysten vastaukset kirjoitin sanallisessa muodossa.
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6 TULOKSET

6.1 Miten yleisurheilijat kayttdvat RecoveryPump-lahkeita osana valmentautumistaan?

Taustatietona urheilijoilta kysyttiin tuntimaaraa, joka heilld kuluu harjoitteluihin ja kilpailuihin

viikossa. Keskimaarin yleisurheilijoilla kuluu viikossa harjoitteluun/kilpailuihin 15 tuntia (N=7).

Milloin kaytat RecoveryPump-lahkeita?
100
90
80
70
60
50

40
30
20
10

0

Ennen harjoitusta tai Harjoituksen tai kilpailun Ennen Muulloin, milloin?
kilpailua jalkeen nukkumaanmenoa

KUVIO 1. Milloin kaytat RecoveryPump-lahkeita?

Suurin osa yleisurheilijoista 86% (n=6) kayttda RecoveryPump-lahkeita harjoituksen tai kilpailun ja-
Ikeen. Vastaajista 57% (n=4) kayttda RecoveryPump-lahkeita ennen harjoitusta tai kilpailua.
Vastaajista 43% (n=3) kdyttaa lahkeita ennen nukkumaanmenoa ja 29% (n=2) kayttaa lahkeita

tarvittaessa, esimerkiksi matkustamisen jélkeen. (Kuvio 1.)

Kuinka usein kaytat RecoveryPump-lahkeita?
120

100
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40

20

Paivittdin, montako Viikottain, montako  Kuukausittain, montako
kertaa? kertaa? kertaa?

KUVIO 2. Kuinka usein kaytat RecoveryPump-lahkeita?
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Kaikki yleisurheilijat kdyttavat RecoveryPump-lahkeita viikottain (n=7). (Kuvio 2.) Jatkoky-
symyksessa avoimena kysymyksena kysyttiin tarkempaa maaraa RecoveryPump-lahkeiden kayt-

tokerroista. Keskimaarin yleisurheilijat kayttavat RecoreryPump-lahkeita 4 kertaa viikossa.

Kuinka pitkdaan pidat RecoveryPump-lahkeita
keskimaarin yhdella kayttokerralla?
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< 15 minuuttia 15-30 minuuttia 31-60 minuuttia > 60 minuuttia

KUVIO 3. Kuinka pitkadn pidat RecoveryPump-lahkeita keskimaarin yhdella kayttékerralla?

Vastaajista 57% (n=4) pitda RecoveryPump-lahkeita keskimaarin yhdelld kayttékerralla 31-60 minu-
uttia. Vastaajista 43% (n=3) kayttda RecoveryPump-lahkeita yhdelld kdyttokerralla 15-30 minuuttia.
Kukaan vastaajista ei kdyta RecoveryPump-lahkeita alle 15 minuuttia tai yli 60 minuuttia yhdelld
kayttokerralla. (Kuvio 3.)

6.2 Millaisia hyotyja RecoveryPump-lahkeiden kaytosta on yleisurheilijoille?

Mita palautumiseen liittyvia hyotyja olet saanut
RecoveryPump-lahkeiden kaytosta?
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KUVIO 4. Mita palautumiseen liittyvia hyétyja olet saanut RecoveryPump-lahkeiden kaytdsta?
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Suurin osa vastaajista, 86% (n=6) koki palautumisen nopeutuneen seka aineenvaihdunnan ja
nestekierron lisadntyneen RecoveryPump-lahkeiden kaytdn ansiosta. Lisaksi lihaskivut ja turvotus oli
vahentynyt 71%: lla vastaajista (n=5) seka lihasjaykkyys helpottanut 43%: lla vastaajista (n=3).
Yleisurheilijat eivat kokeneet, ettda RecoveryPump-lahkeet olisivat parantaneet heidan liikkuvuuttaan,
mutta 14% vastaajista (n=1) koki RecoveryPump-lahkeiden auttavan jossain muussa. Han koki, etta

RecoveryPump-lahkeiden kayttaminen lisda hyvan olon tunnetta. (Kuvio 4.)

Kuudennessa kysymyksessa (n=6) tarkeimmiksi palautumiskeinoiksi yleisurheilijat nostivat riittavan
levon ja ravitsemuksen seka nesteytyksen. Lisaksi muiksi palautumiskeinoiksi nousivat erilaiset ak-
tiiviset ja passiiviset palautumismuodot. Aktiivisia palautumiskeinoja olivat kevyt liikunta kuten
pyoraily ja kavely seka aktiivinen liikkuvuusharjoittelu ja venyttely. Passiivia palautumiskeinoja olivat
hieronta, LPG-hoito ja Bemer-hoitolaiteen kdyttaminen. Lisaksi palautumiskeinoiksi nousivat arjen

kuormituksen hallinta, ei liian kiireinen arki seka kaikki arjessa tehtavat muut mukavat jutut.

29%: lla (n=2) yleisurheilijoista on ollut haasteita ylikuormittumisen kanssa. He eivat kokeneet Re-

coveryPump-lahkeiden auttaneen heitd palautumaan ylikuormittumisesta.
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7 POHDINTA

7.1 Tulosten tarkastelu

Opinndytyetyon tarkoituksena oli selvittad kansallisella tasolla kilpailevien yleisurheilijoiden kayttaja-
kokemuksia RecoveryPump-kompressiolahkeista. Tavoitteena on selvittaa aktiivisesti kilpaurheilua

harrastavien yleisurheilijoiden RecoveryPump-lahkeiden kaytén hydtyja osana valmentautumistaan.
Lisdksi tavoitteena on selvittad, miten he kokevat RecoveryPump-lahkeiden edistdvan heidan palau-

tumistaan ja mahdollisen ylikuormituksen estamista.

RecoveryPump-palautumislaite lupaa vahentaa turvotusta, kiihdyttaa palautumista ja kuona-aineiden
poistumista elimistostd seka vahentaa lihasvasymysta. (GRHealth Oy julkaisuaika tuntematon a.)
Opinnaytety6n tulokset osoittavat sen, etta yleisurheilijat kokevat RecoveryPump-lahkeiden auttavan
heitd palautumisen edistamisessa ja he kayttavat RecoveryPump-lahkeita viikoittain osana valmen-
tautumistaan. RecoveryPump-lahkeet auttavat palautumisen edistédmisen lisdksi vahentamalla lihas-
kipuja, turvotusta ja lihasjaykkyytta. Liséksi RecoveryPump-lahkeet on helppo ottaa mukaan reis-
suun, ja urheilijat kdyttavatkin lahkeita matkustuksen jalkeen. Cleboun ym. 1995 tutkimuksessa on
paasty samaan tulokseen. Tutkimuksen tulosten mukaan ajoittainen kompressio vdhentda turvotusta

ja lihasjaykkyytta.

Meron 2016 mukaan riittdva ravinto, nesteytys ja laadukas uni ovat merkityksellisimpia palautumis-
keinoja pitkaaikaisessa palautumisessa. (Mero ym. 2016, 641.) Tulokset ovat yhtenaisia teoriatiedon
kanssa. Tassa tutkimuksessa yleisurheilijat nostivat RecoveryPump-lahkeiden liséksi tarkeimmiksi
palautumiskeinoiksi riittdvan ravinnon, nesteytyksen ja levon merkityksen. Lisaksi kaikki heista olivat
aktiivisten palautumiskeinojen kannattajia. Aktiivisina palautumiskeinoina urheilijat kayttivat kevytta
likuntaa kuten. pyorailya ja kdvelya seka aktiivisia liikkuvuusharjoituksia. RecoveryPump-lahkeiden
lisaksi he nostivat muiksi passiivisiksi palautumismenetelmiksi venyttelyn, LPG-hoidon, Bemer-hoito-

laitteen seka hieronnan.

Ylikuormituksen hoitoon ei ole oikotietd, eika mikaan palautumiskeino nopeuta ylikuormitustilaa.
Tarkeinta ylikuormitustilan huomioinnissa on harjoittelun keventaminen, ja aluksi pelkka lepo saat-
taa ole urheilijalle tarkein keino ldhted palautumaan ylikuormituksesta. Lisdksi ylikuormitustilassa on
kiinnitettava huomiota laadukkaaseen ja riittdvaan uneen seka ravintoon. (Mero ym. 2016, 639.)
Tdssa tutkimuksessa saatujen tulosten perusteella RecoveryPump-lahkeet eivét ole auttaneet yleis-

urheilijoita palautumaan ylikuormittumisesta.

7.2 Luotettavuus ja eettisyys

Maarallisessa tutkimuksessa arviointina kaytetdan reliabiliteetti- ja validiteettikdsitteita. Molemmat
tarkoittavat luotettavuutta. Reliabiliteetti tarkoittaa tutkimuksen tulosten pysyvyytta eli sitd, etta
toistettaessa tutkimus, saataisiin samansuuntaiset tulokset. Validiteetilla tarkoitetaan sitd, etta tulos
on padteva. Kaytetty mittari on validi silloin, kun se mittaa sitd, mita pitdakin. (Kananen 2008, 79—
81). Reliabiliteetti ja validiteetti muodostavat tutkimuksen kokonaisluotettavuuden. Tutkimuksen ko-
konaisluotettavuutta parantavat seuraavat asiat, kuten selkeasti maaritelty tutkimusongelma, tutki-

muksen otoksen huolellinen valinta, tutkimukseen soveltuva otanta ja aineistonkeruumenetelma
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seka tutkimukseen sopiva analyysimenetelma. Lisdksi tulee varmistaa, ettd mittauksessa on mukana
kaikki tarvittava tieto ja mitattavat asiat ovat yksiselitteisesti maariteltyja. Kysymyksien tulee olla
selkeita ja vastausvaihtoehtoja tulee olla sopiva maara. (Vilkka 2007, 152—-153). Maarallisessa tutki-
muksessa reliabiliteetti toteutuu, silla tutkimuksen eri vaiheet voi toistaa, kun tutkimuksen tekija on
dokumentoinut kaikki vaiheet riittavan tarkasti. (Kananen 2008, 83.) Tutkimuksen tavoitteena oli
selvittad kansallisen tason yleisurheilijoiden RecoveryPump-lahkeiden kayttdjakokemuksia palautumi-
seen liittyen. Kaikki muuttujat eli kysymykset oli laadittu siten, ettd ne vastasivat opinndytetyon tut-
kimuskysymyksiin. N&in ollen tutkimus on validi. Uusintakyselya téssa tutkimuksessa ei tehty, joten
reliabiliteettia ei voi taata. Mikali uusintakysely tehtaisiin ja mikali tulokset olisivat samansuuntaisia,

luotettavuus paranisi.

Maarallisessa tutkimuksessa kaytetdan otantaa. Otannalla pyritaan siihen, etta valitsemalla perus-
joukkoa pienempi otos. Tulokset voidaan yleistad koskemaan perusjoukkoa. Kun otanta-asetelma on
hyva ovat tutkimuksen tulokset luotettavia pienemmallékin otoskoolla. (Vehkalahti 2014, 43). Yritys-
kyselyissa tavoitteena on, etta saadaan tietoa siitd, miten tutkittava tuote soveltuu yrityksen asia-
kaskunnalle. Otanta onkin mahdollista saada silloin yrityksen pitémasta asiakasrekisterista. (Pahki-
nen 2012, 195). Opinnaytetytn kyselytutkimus meni laajemmalle ryhmalle, mutta kyselyyn vastasi
seitseman yleisurheilijaa. Opinnaytetyon otanta oli pieni, mutta tutkimuksen luotettavuutta edistda
kohderyhm, jolle kysely lahetettiin GRHealth Oy: kautta. Kansallisen tason yleisurheilijoilla on koke-
musta RecoveryPump-lahkeiden kaytosta. Mikali otanta olisi ollut suurempi, vastauksia olisi saatu

enemman ja tutkimuksen luotettavuus olisi parantunut.

Huippu-urheilijat kuuntelevat tarkkaan omaa kehoaan ja ovat tietoisiaan omasta palautumisestaan.
Urheilijat seuraavat omaa palautumistaan tarkkaan ja sita kautta rytmittdvat omaa harjoitteluaan.
Huippu-urheilijat tiedostavat palautumisen suuren merkityksen. Kovatehoinen harjoittelu edellyttaa
sen, ettd palautuminen on myds suunniteltua seka laadukasta. He tiedostavat sen, ettd heidan suo-
rituskykynsa paranee, mikali palautuminen on ollut hyvaa ja laadukasta. Tahan urheilijat kiinnittavat
huomiota paéivittéin, jo heiddn harjoitusohjelmansa suunnitteluvaiheessa. (Kehity huippu-urheilijaksi
julkaisuaika tuntematon, 11,110). Kaikki kyselyyn vastanneet urheilijat olivat kansallisen tason yleis-
urheilijoita, joten heilld on varmasti kokemusta erilaisista palautumiseen liittyvista keinoista. Se, etta
he kaikki kokivat RecoveryPump-lahkeiden auttavan heitd palautumisessa, kertoo siita, etté tutki-

muksen tulokset ovat luotettavia.

Maarallinen tutkimus on objektiivinen, joka tarkoittaa sita, ettd se on tutkijasta riippumaton. Tutkija
ei voi vaikuttaa tutkimuksen lopputulokseen. (Vilkka 2007, 13—14). Lisaksi maarallisessa tutkimuk-
sessa korostuu looginen paattely tulkinnallisuuden sijaan ja tama on objektiivista eli tutkijasta riippu-
matonta. (Ronkainen & Karjalainen 2008, 19.) Objektiivisuudesta kertoo myés tulosten esittéminen
numerotietona. Lisaksi objektiivisuutta tukee tulosten tulkinnassa keskusteleva, vertaileva ja yhdiste-
leva ote, jossa tutkija tukeutuu aiempiin alan teorioihin ja tutkimuksiin merkiten Idhdeviitteet. (Vilkka
2007, 160). Pyrin aktiivisesti pitémaan objektiivisuutta ylla koko opinndytetydprosessin ajan. Opin-
naytetydssani esittelin alan teorioita ja tutkimuksia seka raportoin saamani kyselytutkimuksen tulok-
set numeerisessa muodossa. Pyrin kdyttdmaan opinndytetydssani selkedd ja neutraalia kieltd, jossa

en tuo esille omia mielipiteita.
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Opinndytetyon tydsuunnitelma vaiheessa luotiin opinndytetyon ohjaus- ja hankkeistamissopimus yh-
dessa opinndytetydn toimeksiantajan GRHealth Oy:n kanssa. Tama kuuluu hyvaan tieteelliseen toi-
mintatapaan. (OpinndytetyOprosessi ja -pajat SOTE-alalla 2021.) Ohjaus- ja hankkeistamissopimuk-

sen kirjoittaminen mahdollisti luvan opinndytety6n tutkimusosuuden tekemiseen.

Maarallisen tutkimuksessa tulee kiinnittda huomiota tutkimusaineiston anonymisointiin. Ano-
nymisointi tarkoittaa tutkimukseen osallistuvien henkil6tietojen poistamista tai muuttamista siihen
muotoon, ettei tutkimukseen osallistuvia henkildita voida aineistosta tunnistaa. (Vilkka 2007, 90).
Opinnaytety6n tutkimusosuuden aineistokeruumenetelmana kaytettiin Webropol-kyselylomaketta.
Opinndytetyon kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista ja siihen vastattiin nimettémasti. Opinnayte-
tyon tietoja seka tuloksia kasiteltiin luottamuksellisesti ja tulokset julkistettiin niin, ettei yksittdista

vastaajaa voi tunnistaa.

Tutkimuksen tekoa ohjaa normit ja eettiset periaatteet. Tutkimukseen osallistuvien yksityisyytta tu-
lee kunnioittaa. Tutkijan tulee noudattaa eettisid periaatteita, normeja ja saantoja. Lisaksi yksi eetti-
nen asia, jota tutkijan tulee seurata, on oman alan kehitys ja saamansa tiedon valittaminen muille.
(Ronkainen & Karjalainen 2008, 121). Opinnaytetydn tavoitteena oli saada opinnaytetyon tilaajan
mukainen tutkimus. Onnistuin saamaan opinnaytetyon tilaajan tarpeiden mukaisen opinndytetyon.
Tutkimusaiheen valinnassa kiinnitin huomiota siihen, ettd opinndytetyon tilaaja pysyisi hyédynta-
maan tekemaani opinndytetydtd omassa yrityksessaan. Opinndytetydn yhteistydkumppani GRHealth
Oy saa kayttéonsa opinnaytetydn taman valmistuttua, ja he pystyvat nain antamaan omille asiakkail-
leen tietoa RecoveryPump-lahkeiden hyddyista ja kayttdmahdollisuuksista, joita tassa tutkimuksissa

on kasitelty.

7.3  Ammatillisen osaamisen kasvu

Opinnaytety6n tekeminen on lisannyt teoriatietoa urheilusuorituksesta palautumisesta seka erilai-
sista palautumismenetelmista ja niiden vaikutuksesta suorituskykyyn. Tata tietoa pystyn

hyddyntdmaan tulevaisuudessa tyéskennellessani fysioterapeutin ammatissa.

Savonia-ammattikorkeakoulu maérittelee fysioterapeutin osaamistavoitteet kompetensseihin. Kom-
petenssit jaetaan yleisiin kompetensseihin seka fysioterapeutin ammatillisiin kompetensseihin. Ylei-
set kompetenssit ovat oppimisen taidot, eettinen osaaminen, tydyhteisdosaaminen, innovaatio-
osaaminen seké kansainvalisyysosaaminen. Fysioterapeutin ammatillisiin kompetensseihin kuuluvat
tutkimis- ja arviointiosaaminen, ohjaus- ja neuvontaosaaminen, terapiaosaaminen,
yhteiskuntaosaaminen, teknologiaosaaminen, esteettémyys- ja saavutettavuusosaaminen seka
eettinen osaaminen. (Savonia-ammattikorkeakoulu julkaisuaika tuntematon). Opinnaytety6ta
tehdessa jouduin olemaan yhteydessé opinndytetydn toimeksiantajan seka opinndytety6ta ohjaavan
opettajan kanssa, tama vahvisti fysioterapeutin osaamisalueisiin kuuluvaa kompetenssia,
tydyhteistdosaamista. Myds teknologiaosaaminen vahvistui uusia sovelluksia kayttdessani, kuten.

Webropol-kyselytydkalua ja Canva-ohjelmaa kayttdessa.

Fysioterapeutin ammatillisiin kompetensseihin kuuluva oppimisen taidot -osaamisalue vahvistui
tehdessani opinnadytety6td. Opinndytetyon tekeminen oli haastavaa, mutta ammatillisesti omaa

osaamista ja oppimistapoja kasvattava prosessi. Opinndytety6 kasvatti tiedon kriittistd kasittelya ja
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sen hankkimista. Alunperin suunnittelemani opinndytety®én edistymisen aikataulutus muuttui
opinnadytetydn aikana, osittain itsesta riippumattomista syistd. Tama ei kuitenkaan vaikuttanut
opinndytetyon lopputulokseen ja mielestdni onnistuin opinndytetydn teossa hyvin. Tavoitteet, jotka

opinnadytetydlleni asetin ovat toteutuneet.

Tehdessani opinndytetydta jouduin perehtymaan erilaisiin tutkimusmenetelmiin ja hankin alan kir-
jallisuutta téhan liittyen. Kirjat sisalsivat teoriatietoa ja niissa oli minulle paljon vieraita kasitteitd,
joita en kaikkia ymmartanyt. Mikali harkiten my6hemmassa vaiheessa jatkokoulutusta, taytyy kir-

jallisuuden perehtymiseen kayttdd enemman aikaa.

7.4  Hyddynnettdvyys ja kehittédmisideat

Opinndytetyon toimeksiantaja GRHealth Oy pystyy hyddyntamaan taman tutkimuksen tuloksia
omassa yrityksessaan. Lisdksi itse pystyn hyédyntamaan opinnaytetyota tehdessani saamaani tietoa
tulevaisuudessa, tyoskennellessani fysioterapeutin ammatissa erilaisten fysioterapia-asiakkaiden
kanssa. Pystyn hyddyntdmaan vahvaa teoriatietoa urheilusuorituksesta palautumisesta, seka tiedén
paljon erilaisista palautumismenetelmistd, joita pystyn ohjaamaan ja neuvomaan tuleville fysiotera-

pia-asiakkailleni.

Opinndytetytn tavoitteena oli saada kayttajakokemuksia RecoveryPump-lahkeiden kayttdjakokemuk-
sista. Opinnaytetyodlle asetettujen tavoitteiden saavuttamisessa onnistuin mielestani hyvin. Seuraa-
vaksi RecoveryPump-lahkeiden kayton hyoétyja voisi tutkia kuntoutumisen ndkokulmasta, kuinka Re-
coveryPump-lahkeet edistavat loukkaantuneen urheilijan kuntoutumista takaisin huippukuntoon. Re-
coveryPump-lahkeet ovat palautumislaite, jota kdytetddn myds kuntoutumisen edistémiseen
(GRHealth Oy c. julkaisuaika tuntematon). Etenkin kuntoutumisen nakdkulmasta voisi tarkastella
sitd, kuinka RecoveryPump-lahkeet auttavat ja edistavat urheilijaa nopeampaan kuntoutumiseen eri-

laisten tuki- ja liikuntavammojen, loukkaantumisten ja leikkausten jalkeisessa kuntoutuksessa.
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LIITE 1. SAATEKIRIE

Tervehdys,

nimeni on Elli Tuovinen ja opiskelen fysioterapeutiksi Savonia-
ammattikorkeakoulussa Kuopiossa. Opinnédytetyon tarkoituksena on
selvittaa kansallisella tasolla kilpailevien yleisurheilijoiden
RecoveryPump -lahkeiden kayttajakokemuksia palautumiseen liittyen.
Tavoitteena on selvittaa aktiivisesti kilpaurheilua harrastavien
yleisurheilijoiden RecoveryPump -lahkeiden kédyton hyotyja osana
valmentautumistaan. Lisédksi tavoitteena on selvittad, miten he kokevat
RecoveryPump -lahkeiden edistdvan heiddan palautumistaan ja
mahdollisen ylikuormituksen estamisti. Opinnédytetyon toimeksiantaja
on GRHealth Oy.

Vastaamalla kyselyyn hyviksyt tietojen keraamisen
tietosuojailmoituksessa kuvatulla tavalla. Tietosuojailmoitus on
luettavissa liitteené olevasta tiedostosta. Kyselyyn vastataan
nimettomaésti ja kyselyyn vastanneiden anonymiteetti on turvattu.
Kyselyyn vastaaminen vie aikaa 5-10 minuuttia.

Olisin kiitollinen, jos vastaisitte alla olevasta linkista avautuvaan
kyselyyn. Kysely on avoinna 31.10.2021 saakka.

https:/llink.webropolsurveys.com/S/A41403C950161A4D

Kiitos osallistumisesta kyselyyn!

Ystévillisin terveisin,
Elli Tuovinen

elli.tuovinen@edu.savonia.fi
puh. 044 558 2090

(G -eaLTH J| SAVONIA.

University of Applied Sciences
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LIITE 2. WEBROPOL-KYSELY

SAVONIA

Yleisurheilijoiden RecoveryPump -lahkeiden
kayttajakokemukset palautumiseen liittyen

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa kansallisella tasolla kilpailevien yleisurheilijoiden RecoveryPump
-lahkeiden kayttajakokemuksia palautumiseen liittyen. Tavoitteena on selvittaa aktiivisesti kilpaurheilua
harrastavien yleisurheilijoiden RecoveryPump -lahkeiden kayton hyotyja osana valmentautumistaan. Lisaksi
tavoitteena on selvittaa, miten he kokevat RecoveryPump -lahkeiden edistavan heidan palautumistaan ja
mahdollisen ylikuormituksen estamista.

Vastaamalla tahan kyselyyn hyvaksyt tietojen keraamisen tietosuojailmoituksessa kuvatulla tavalla.

Tietosuojailmoitus on luettavissa sahkopostin liitteena olevasta tiedostosta. Kyselyyn vastataan nimettomasti ja
vastaajan anonymiteetti on turvattu.

1. Kuinka monta tuntia viikossa sinulla kuluu harjoitteluun/kilpailuihin?

2. Milloin kdytat RecoveryPump -lahkeita?
[ ] ennen harjoitusta tai kilpailua
[ ] Harjoituksen tai kilpailun jalkeen

D Ennen nukkumaanmenoa

[ ] Muulicin, milloin?

3. Kuinka usein kdytit RecoveryPump -lahkeita?

[ ] paivittain, montako kertaa? | |

[ ] viikottain, montako kertaa? | ]

D Kuukausittain, montako kertaa? I ‘

4. Kuinka pitkaan pidit RecoveryPump -lahkeita keskimaarin yhdelld kiyttokerralla?
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O < 15 minuuttia
() 15-30 minuuttia
() 31-60 minuuttia

O > 60 minuuttia

5. Mitad palautumiseen liittyvda hyotya olet saanut RecoveryPump -lahkeiden kdytosta?
D Palautumisen nopeutuminen

D Lihaskipujen vaheneminen

D Turvotuksen vaheneminen

D Aineenvaihdunnan ja nestekierron lisaantyminen

[ ] uhasjaykkyyden helpottuminen

D Liikkuvuuden parantuminen

D Jotain muuta, mita?

6. Mitkd muut tekijat auttavat sinua palautumaan?

1000 merkkia jaljella

7. Onko sinulla ollut haasteita ylikuormituksen kanssa? Jos vastasit kylld, kerro millaisia haasteita
ja ovatko RecoveryPump -lahkeet auttaneet sinua palautumaan ylikuormittumisesta?

O kyna |
(O Ei
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