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1 Johdanto

E-urheilu on lyonyt itsensé lapi tamanpéaivaiseen urheilukulttuuriin. Pelaaja- ja
katsojamaarat ovat rajahtaneet edellisten vuosien aikana, eika laskua ole naky-
vissa. Lajin suosio ndkyy myds Suomessa joukkueiden, kotimaisten peliligojen
seka e-urheiluun liittyvan koulutuksen lisaantymisena. Lajin uutuuden vuoksi la-
jin harrastajille ja ammattilaisille ei ole maaritetty viela terveys- tai liikuntasuosi-
tuksia, silla ammattikuntaa, joka olisi erikoistunut e-urheilijoiden terveyteen, on

niukasti.

Muiden lajien tapaan, myos e-urheilijoilla on lajityypillisia ongelmia ja vaivoja.
Tama nékyy muun muassa ammattipelaajien uran pituudessa, silla jotkut am-
mattipelaajat ovat joutuneet lopettamaan menestyksekk&an uransa ennenaikai-
sesti rasitusvamman vuoksi. Osasyyna tdhén on se, ettei rasitusvammoja ole
mielletty osaksi e-urheilua, eik& niiden riskid ole huomioitu harjoittelussa. Viime
vuosina e-urheilijoille tyypillisia ongelmia on alettu tutkia useamman tahon puo-
lesta ja tehtyjen tutkimuksen maara kasvaa hyvaa vauhtia. Tama lisaa tietoi-
suutta vammoista organisaatio- ja pelaajatasolla, jonka my6ta organisaatiot
ovat alkaneet kiinnittad entistda enemman huomiota pelaajiensa terveyteen ja

hyvinvointiin.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa, ettd mitk& ovat e-urheilijoille
tyypillisia rasitusvammoja seka niihin vaikuttavia tekijoita. Tavoite on lisata e-ur-
heilijoiden ja SJ eSports- joukkueen tietoa rasitusvammoista. Henkilokohtaisena
tavoitteenani on laajentaa ammatillista kasvuani syventymalla e-urheiluun ja
luoda teoriapohjaa kaytannén osaamiselle e-urheiluun erikoistuneena fysiotera-
peuttina. Pohdintaosiossa olenkin miettinyt, ettd mill&a tavoin nykyinen tervey-

denhuolto kohtaa e-urheilijat asiakkaina.

Opinnaytety6n kohderyhmaan kuuluvat fysioterapeuttiopiskelijat, fysioterapeutit,

e-urheilujoukkueet, lajin aktiivinarrastajat seka ammattipelaajat.

Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii Sotkamosta lahtdisin oleva SJ eSports
Oy. SJ esports on joukkue, joka kilpailee Counter Strike: Global Offensiven, en-

simmaisen persoonan ammuntapelin, kilpasarjassa ja turnauksissa.



2 E-urheilu

2.1 Mita on e-urheilu?

E-urheilu (eng. esports) eli elektroninen urheilu on videopelien kilpailullista pe-
laamista. Sita harrastetaan yksilo- ja joukkuemuodossa, riippuen pelimuodosta
ja pelista. Tyypillisesti e-urheilussa pelataan tietokoneella tai konsolilla toimivia
videopeleja, jotka jakautuvat useampaan alalajiin. (Seul 2021.) Newzoon glo-
baalissa markkinaraportissa e-urheilu on maaritelty kilpailullisena pelaamisena
ammattilaistasolla ja organisoidussa formaatissa, esimerkiksi turnaus tai liiga,
joka tahtaa tiettyyn tavoitteeseen, kuten mestaruuden voittoon tai palkintorahan
ansaitsemiseen. Lisaksi siina taytyy olla selkea toisiaan vastaan pelaavien pe-
laajien ja tiimien jako. Liiga on kilpailusarja, joka sisaltad sadnnollisia peleja
useamman kuukauden ajan tietyn aikataulun mukaan, aivan kuten perinteises-
sakin urheilussa. Tyypillisesti joukkueet kohtaavat jokaisen liigaan osallistuvan
joukkueen vahintaan kerran. Turnaukset ovat tapahtumia, jotka tapahtuvat lyhy-
emman aikajakson aikana. Taman vuoksi kaikki joukkueet eivat pelaa toisiaan
vastaan, vaan osallistuvat joukkueet on jaettu lohkoihin, josta eteneminen kohti
seuraavia vaiheita alkaa. Formaatti sisdltaa usein alkukarsintavaiheen, josta

joukkueet etenevéat pudotuspeleihin. (Newzoo 2021.)

2.2 Ajankohtaisuus

E-urheilun kasvu on ollut valtavaa. Nykyisin melkein 1,9 miljardia ihmista ovat
tietoisia e-urheilusta, 2015 vastaava luku oli 809 miljoonaa. 2021 e-urheilua
seurasi 435,9 miljoonaa katsojaa ja liikevaihto nousi 1,08 miljardiin dollariin.
Vastaavat lukemat vieléa kuusi vuotta aiemmin olivat 235 miljoonaa katsojaa ja
325 miljoonaa dollaria. Kasvu ei nayta loppuvan silla ennusteet tuleville vuosille
on ylospain. (Newzoo 2021.) Lajin kasvaessa myo6s palkintosummat kasvavat ja
nykyisin maailman parhaimpien pelaajien turnauspalkkiot mitataan miljoonissa
dollareissa. Vuoden 2021 Dota 2 International- turnauksessa oli jaossa 40 mil-
joonaa dollaria (The verge 2021). Vuoden 2019 Dota 2 Internationalia seurasi
saman aikaisesti melkein 2 miljoonaa katsojaa ja jaossa oli 34,3 miljoonaa dol-
laria (Escharts 2021).



Turnauspalkintojen kasvaessa menestyvien joukkueiden seka pelaajien ansiot
nousevat. Maailmassa on yli 500 ammattipelaajaa, joiden ansaitsemat palkkiot
ylittavat 300 tuhatta dollaria. Maailman toiseksi eniten ansainnut pelaaja on

suomalainen Jesse Vainikka, joka on ansainnut e-urheilu - urallaan yli 6 miljoo-

naa dollaria. (Esportsearnings.com).

E-urheilun kasvu ndkyy myds koulutuksessa. Esimerkiksi Yhdysvalloissa vuo-
sien 2016-2019 valisena aikana yli 50 yliopistoa perustivat oman kollegiaalisen
e-urheilujoukkueen, joista osa tarjoaa stipendeja (eng. scholarship) e-urheilua
harrastaville samaan tapaan kuin esimerkiksi jaékiekkoilijoille (DiFrancisco —
Donoghue J, ym. 2019). Vuonna 2020 Yhdysvalloissa yli 200 yliopistolla ol
edustusta e-urheilussa (Athletic Business 2021). Suomessakin lajiin on kiinni-
tetty huomiota ja nykyisin monet toisen asteen opinnot, korkeakoulut ja aikuis-
opistot tarjoavat e-urheilulinjaa. Opintoja on suunnattu ammattipelaajan uraan

tahtdaville sekd valmennuksesta kiinnostuneille. (Seul. 2021.)

2.3 Peligenret

Suosituimmat esports-pelit kuuluvat first person shooter (FPS), real time strat-
egy (RTS), multiplayer online battle arena (MOBA) tai battle royale -kategori-
oihin (Seul 2021).

FPS-peleissa kuvakulma nakyy pelihahmon omasta nakdkentasta. Tarkoitus on
eliminoida vastustaja kayttaen erilaisia aseita. Perinteisesti FPS-pelit ovat mieli-
kuvituksen tuotetta, joka nakyy esimerkiksi aseissa ja siind, etta vastustajaan
osuessa vastustaja menettdd saman verran elamia osumapaikasta riijppumatta.
Realismia tavoittelevissa peleissa aseet on kopioitu oikeista aseista. Lisaksi se,
miten paljon elamid menettdd maaraytyy sen mukaan, mihin kohtaan laukauk-
sen osuma sattuu. Suomessa suosituin FPS-peleistéa on Counter Strike: Global
offensive. (Seul 2021.)

RTS-peleissé pelaajat toimivat reaaliajassa. Tarkoitus on kerata resursseja
joukkojen tuottamista ja rakennusten rakentamista varten. Resurssit ovat rajalli-

sia, ja niiden hallinnasta kaydaan taisteluita tavoitteena estaa vastapuolen



tuotanto. Kilpailut ovat yleensa 1vs1 -kilpailuja, joissa pelaajien tavoitteena on
tuhota vastustajan joukot sekad rakennukset. RTS-peleissa pelaajan tulee hallita
mikro- ja makro-osa-alueet. Mikro management tarkoittaa joukkojen tai yksittais-
ten yksikdiden pikkutarkkaa hallintaa, kun taas makro management kasittaa
isommat kokonaisuudet, kuten tuotantoresurssien ja ekonomiatasapainon hal-
lintaa. Suosittuja RTS-peleja ovat mm StarCraft, WarCraft seka Age of Empires.
(Seul 2021.)

MOBA-peleisséa kaksi tiimia pelaavat toisiaan vastaan tavoitteena tuhota vastus-
tajan tukikohta ja puolustaa omaa tukikohtaa. Viiden hengen joukkueissa yksit-
tainen pelaaja ohjaa omaa hahmoa. Hahmoilla on eri ominaisuuksia, joiden mu-
kaan hahmon rooli maarittyy. MOBA-peleistéa suosituimmassa League of le-
gendsissa pelaajilla on valittavana 156 hahmoa (League of legends 2021). Pelin
edetessa hahmojen taso nousee ja kyvyt kehittyvat. Pelisséa ansaitulla kullalla
voi ostaa esineitd, jotka tekevat hahmosta vahvemman. Hahmon kuollessa pe-
laaja joutuu odottamaan maaréatyn ajan ennen kuin han voi liittya takaisin peliin.
Vajaalla miehityksella pelatessa vastustajalla on etulytntiasema paasta pelin
johtoon. (Seul 2021.)

Battle Royale eli selviytymispelit nauttivat suurta suosiota erityisesti nuorten
keskuudessa. Pelaajien tavoitteena on olla viimeinen joukkue tai pelaaja elossa.
Pienenevélla pelialueella voi olla 50-100 pelaajaa samaan aikaan. Kentan pie-
neneminen pakottaa pelaajat tiivimmin yhteen, joka pakottaa pelaajat kontaktiin
toistensa kanssa. Battle royale -genren peleja pelataan, joko FPP:sta (first per-

son perspective) taikka TPP:sté (third person perspective). (Seul 2021.)



3 E-urheilijoiden ura jaterveys

3.1 Ammattipelaaminen ja pelaajaorganisaatiot

Ammatillisesta nakdkulmasta e-urheilun tarjoamia uravaihtoehtoja on useita.
Niitd ovat ammattipelaaja, e-urheilumanageri, -valmentaja, -psykologi, -kom-
mentaattori ja -tapahtumaorganisoija. Monilla nuorilla onkin haaveena tulla am-
mattipelaajiksi. (Banyai F, Zsila A, Griffiths M, Demetrovics Z & Orsolya K
2020.)

Lajina e-urheilu voi kuulostaa helpolta, koska vaatimuksena ei ole huippuunsa
hiottu kunto. E-urheilun ja perinteisen urheilun suurin ero onkin fyysinen aktiivi-
suus. Siind missé perinteisessa urheilussa liikkeet ovat laajoja ja kaytossa ovat
suuret lihasryhmét, edellytetddn e-urheilijoilta hienomotoriikan ja kasi-silmakoor-
dinaation taydellista hallintaa sek& aarimmaisen tehokasta reaktionopeutta.
Nayttod keskittyneena tuijottavien pelaajien keho joutuukin kestdméaan yhta kor-
keita stressitasoja kuin ralliautoilijoiden, puhumattakaan sykearvoista, jotka voi-
vat nousta jopa 180 lydntiin minuutissa. (Esportwissen 2021; Zwibel, DiFran-
cisco-Donoghue, DeFeo & Yao 2019.) Pelaajien, jotka haluavat paasta ammat-
tipelaajiksi tulee tiedostaa, etta pitdékseen paikkansa osana hyperkompetitii-
vista pelaajayhteista heidan tulee osata sietaa valtavia maaria stressia seka
odotuksia muilta tiimin jasenilta, valmentajilta, sponsoreilta ja koko yhteisolta.
Ammattipelaajat kohtaavatkin samanlaisia vaatimuksia ja haasteita kuin perin-
teiset urheilijat. (Taylor 2012.)

Psychology of esports -kirjallisuuskatsaus tarkastelee ammattipelaajaksi tule-
mista ja minkalaisia psyykkisia taitoja se vaatii. Aloittelevilla pelaajilla pelaami-
nen on alkuun vakavaa vapaa-ajan toimintaa, joka maaritellaan toimintana ren-
non vapaa-ajan ja tdiden valiin. Esimerkiksi jalkapallon pelaaminen amatdori-
sarjassa on monesti vakavaa vapaa-ajan toimintaa. Keskeisia syitd ammattipe-
laamiselle ovat omien taitojen taydellinen hallinta, itsensa kehittdminen, oikeu-
denmukaisuus ja pelaajien valinen kunnioitus. Ammattipelaajan ura tarjoaa pe-
laajille mahdollisuuden kokea korkeampaa itsetuntoa, saavutuksia seka sosiaa-
lista tunnustusta. Matka ammattipelaajaksi on kolmivaiheinen. Ensimmaisessa

vaiheessa pelaaminen koetaan rennoksi vapaa-ajan toiminnaksi, jossa
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tutustutaan peliyhteis6on ja luodaan ihmissuhteita. Toisessa vaiheessa alkaa
henkilokohtainen muutos kohti ammattipelaajaa, jossa taidot alkavat erikoistua,
tietoisuus pelistd sekd sen mekaniikasta lisaantyy ja asenne pelaamista koh-
taan muuttuu. Kolmannessa vaiheessa pelaaja ansaitsee ammattipelaajan iden-
titeetin ja alkaa vahvistaa sita arkielamassa. (Banyai, Griffiths, Kiraly & Demet-
rovics 2018.)

Ammattipelaajiksi lukeutuvat pelaajat, jotka saavat elantonsa pelaamisesta, esi-
merkiksi palkintorahojen ja sponsoreiden kautta (Rudolf, Bickmann, Frobése,
Tholl, Wechsler & Grieben 2020). Ammattipelaajien tukena olevia yhdistyksia ja
yrityksia kutsutaan pelaajaorganisaatioiksi tai -seuroiksi. Pelaajaorganisaatiot
toimivat sponsoreiden, mainos- ja tuotemyyntitulojen rahoittamana. Ne tarjoavat
pelaajille suunnitelmallisen arjen, joka tahtaa pelilliseen kehitykseen ja avusta-
vat pelaajien turnauskuluissa. Pelaajat vuorostaan mainostavat organisaatiota
seka organisaatiota sponsoroivia yrityksid. Kotimaisia pelaajaorganisaatioita
ovat esimerkiksi SJ Gaming, ENCE, HAVU Gaming, Helsinki REDS seka NYYY-
RIKKI Esports. (Seul 2021).

3.2 E-urheilijoiden terveys

Aiemman yleisen stereotypian mukaan e-urheilijat olivat passiivisia yoelaimia,
ketka viettivat paivansa vanhempiensa ullakolla pelaten videopeleja. Lajin suo-
sion kasvun my6td ammattipelaajien terveyskayttaytymista on alettu tutkia tar-
kemmin. Tutkimuksista on kaynyt ilmi, ettd ammattipelaajien paivittainen likkun-
tamaara ylittad WHO:n lilkuntasuositukset ja ettd ammattipelaajat ovat tietoisia
fyysisen suorituskyvyn positiivisista vaikutuksista pelimenestykseen. (Kari &
Karhulahti 2016.) Aktiivisesti pelaamista harrastavat myos kokevat terveytensa
hyvaksi. Saksalaisten ammattipelaajien ja videopelaamista aktiivisesti harrasta-
vien terveyskyselyssa kavi ilmi, etta 95% pelaajista kokee terveyden tilansa hy-
vaksi tai erinomaiseksi. Vain 5 % kertoi terveyden tilan olevan huono tai erittain
huono. (Rudolf, K. ym. 2019.) Toisaalta samainen tutkimusta on myo6s kyseen-
alaistettu, silla kyseisten pelaajien unen maara oli vahaista ja ruokailutottumuk-
set huonoja (Wired 2020). Molemmat tutkimukset puoltavat sita, ettéd pelaajat
ymmartavat hyvan fyysisen kunnon parantavan myos pelimenestystéa. E-urheili-

joilta vaaditaan kovaa itsekuria ja omistautumista lajille. Pelaajat eivat voi
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omaksua vain yhta pelityylia, silla pelit paivittyvat vuosittain. Paivityksien mu-
kana esimerkiksi pelin tahti, tyyli sekd ominaisuudet voivat muuttua, joten millai-
nen pelityyli toimii nyt ei valttamatta toimi enda tulevana vuonna. TAman vuoksi
pelaajien taytyy mukautua koko ajan uusimpiin muutoksiin, jolla he varmistavat
paikkansa joukkueessa myds tulevina kausina. Taméan myo6ta varmistaakseen
paikkansa joukkueessa ammattipelaajat saattavat harjoitella jopa 14 tuntia péai-
vassa. Tama lisd& uupumisen tai loppuun palamisen riskid. Monet organisaatiot
ovatkin tarttuneet toimenpiteisiin pelaajiensa terveyden hyvaksi ja sisallyttaneet
harjoitteluohjelmaan terveytta ja hyvinvointia edistavaa harjoittelua. (Kemp, Rae
& Pienaar 2020.)

3.3 Rasitusvammat

Saanndllinen liikkkuminen ja hyva ergonomia on tarpeen staattisen peliasennon ja
lajiharjoittelun ohella, silla suuren istumismé&&ran vuoksi on todennékdista, etta
pelaajat kohtaavat tuki- ja liikuntaelinvaivoja jossain vaiheessa uraa. Oheishar-
joittelu tulee ohjelmoida ennaltaehkaisemé&éan e-urheilijoille tyypillisia rasitusvam-
moja, joita ovat silmien vasyminen sekéa erilaiset kiputilat ranteen ja kaden seka

kaula-, rinta- ja lannerangan alueilla. (DiFrancisco — Donoghue J, ym. 2019.)

Rannekanavaoireyhtymén aiheuttava hermopinne voi syntya vahitellen rantee-
seen kohdistuvan tyon tai harrastuksen aiheuttaman rasituksen seurauksesta.
Vamman kehittymiselle voi altistaa liikkeiden suuri toistuvuus ja ranteen kes-
kiasennosta poikkeava tybasento. Rannekanavaoireyhtyméassa ahtaassa pai-
kassa ranteen poikkisiteen alla kulkeva keskihermo (n. medialis) joutuu puristuk-
siin. Puristuksiin joutuessaan se oireilee peukalon, etu-, keski- ja nimettdman sor-
mien alueella tikkuiluna, sarkyné tai puutumisena. Tilan pahentuessa ongelmia
ilmenee peukalon puristusotteessa, sormien hienomotoriikassa ja kasi voi tuntua
turvonneelta ja se voi tuntua kylméalta. Pahimmillaan se voi johtaa kAmmenen
peukalonpuoleisten lihasten surkastumiseen. (Terveyskirjasto. 2022a.) Jannitys-
paansarky on paansaryn yleisin muoto ja se sisaltda niska-hartiaseudun lihasten
jannityksesta, ettd henkisesta kuormituksesta johtuvat paéansaryt. Jannityspaan-
sarkyyn liittyvat niskan, hartioiden ja padnahan lihasten seudun jannitystilat seka
my0s henkiset syyt kuten masennus, ahdistus ja kuormittavat elaméntilanteet.

(Terveyskirjasto 2022b.) Yleisin niskakipujen syy on niskan ja hartioiden
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lihasjannitys, jonka aiheuttajina toimii fyysiset ja henkiset kuormitustekijat. Niska-
kivut, jotka ovat peraisin lihasten ylikuormituksesta, voivat olla paikallisia tai sa-
teilla p&éhéan tai selkaan. Puristuneista hermojuurista merkkeja ovat kivun kasiin
sateily ja sormien puutuminen. Hankalat asennot ovat avainasemassa niskakipu-

jen syntymiselle. (Terveyskirjasto 2022.)

Oikeanlainen peliasento korostuu ammattipelaajilla heidan istualtaan vietta-
mansa ajan vuoksi. Tuolilla istuminen ei ole ihmiselle luonnollinen asento, eika
ole olemassa “oikeaoppista istumatyylia”, jolla saastyisi kaikilta riskeilta. Istuma-
asentoon voi kuitenkin kiinnittdd huomiota, jolla saadaan laskettua siit aiheutu-
via riskeja. Pitkittynyt istuminen huonossa asennossa lisda riskid sairastua yh-
teen tai useampaan tuki- ja liikuntaelinsairauteen. Huono istumisergonomia lisda
riskia asennon hallinnan virheisiin (alaselkd- ja niskakivut, eteenpain tyontynyt
paa ja hartiat (UCS), lannerangan ja lantion lihasten epatasapaino (LCS), hermo-
pinteisiin (iskiaskipu, rannekanavaoireyhtyma, kyynarhermopinne, TOS-oireyh-
tyma) ja muihin kiputiloihin (jannitysniska, Sl-nivelen ongelmat ja laskimotukos).
(Esportshealthcare 2022.)

Jatkuva tydskentely tietokoneella asettaa liikuntaelimistolle ja nakokyvylle vaati-
muksia, ja ongelmia voi aiheuttaa seuraavat tekijat: pitkakestoinen paikallaan is-
tuminen, samoina toistuvat paan ja kasien liikkeet, kumara, kiertynyt tai taakse-
pain taipunut niskan asento, hankalat ja tukemattomat k&dden asennot, kumara,
tukematon selén asento, nakemiseen liittyvat vaikeudet ja taukojen puute. Ylla
mainittuihin tekijoihin voidaan kuitenkin vaikuttaa keskittymalla tybasemaan. Hy-
vat katseluolot saavutetaan, kun katseen suunnasta ei tule hairitsevia heijastuk-
sia tai haikaisya, sopivalla nayton kirkkaudella ja kontrastilla seka kun nayton ylin
tekstirivi on katseen vaakatason alapuolella. Ty6tason tulee olla yhtendinen, mat-
tapintainen ja mahdollisimman ohut eikd sen alla olevat jalat tai tukiraudat saa
hairitéa henkilon liikkumista tuolissa. Tydtasossa on my6s hyva olla korkeussaa-
tomahdollisuus. Tyo6tuolin tulee olla sopivan kokoinen, helppo ja nopea saataa.
Siina tulee olla hyvin muotoiltu lanneselan tuki, riittavat leveat, korkeudeltaan ja
sivusuunnaltaan sdadettavat kasinojat seka tuolin korkeuden ja kallistuksen saa-
tomahdollisuus. Nappaimiston tulee olla yhtenaisella tyttasolla, ja sen edessa
tulee olla tilaa ranteen tukemiseen. Hiiren tulee olla kayttajan kateen sopiva ja
silla tulee olla riittavasti kayttotilaa. Kadella on riittavasti tukipintaa hiiren edessa

ja sita kaytettdessa ranne on suorana. (Tyoterveyslaitos 2022.)
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E-urheilu on rinnastettavissa toistotyohon lajin luonteen vuoksi. Toistotyd on
tyota, jossa lyhyet ja samanlaiset tyovaiheet toistuvat kerta toisensa jalkeen.
Tyo6vaiheet muistuttavat toisiaan kestoltaan, voimankaytoltaan ja tyoliikkeiltaan.
Kyseinen ty0 aiheuttaa ylaraajan kiputiloja ja rasitussairauksia, jotka ilmenevat
useimmiten ranteen ja kyynarpaan alueella. Kyseisia sairauksia ovat ranteen
seudun jannetulehdukset, epikondyliitti ja rannekanavaoireyhtyma. Toistotydsta
johtuvat rasitusvammat syntyvat monesti usean tekijan yhteisvaikutuksesta. Te-
kijat liittyvat monesti tydasentoon, liikkeiden suureen toistuvuuteen, tyon kes-
toon, otteeseen ja ranteen keskiasennosta poikkeavista asennoista. (Tydsuojelu
2020.)
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4  Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytety6n tarkoitus on selvittaa e-urheilijoiden lajityypilliset rasitusvammat
ja niihin vaikuttavat tekijat. Toissijaisena tarkoitus on pohtia, miten fysiotera-
peutti voisi ennaltaehkaisté kyseisia vaivoja toimimalla osana e-urheilujoukku-
etta ja miten joukkueet voisivat hyodyntaa fysioterapiaa toiminnassaan osana

pelaajien suorituskykya ja hyvinvointivalmennusta.

Tavoite on lisata e-urheilijoiden ja SJ eSports -joukkueen tietoa rasitusvam-
moista, erityisesti rannekanavaoireyhtymasta ja niskahartiaseudun vammoista

seka niihin vaikuttavista tekijoista.
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5 Opinnaytetyon toteutus

5.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Opinnaytety6 on kuvaileva kirjallisuuskatsaus. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauk-
sessa tarkoitus on kuvata tai kertoa aiheeseen liittyvia aikaisempia tutkimuksia,
niiden laajuutta, syvyytta ja maaréé. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa on
kaksi paatyyppia: narratiivinen ja integroiva. Naista kahdesta tyypista opinnayte-
tyohon valikoitui integroiva, koska se kuvaa tarkasteltavaa ilmiota mahdollisim-
man monipuolisesti. Liséksi integroiva kirjallisuuskatsaus mahdollistaa uuden
tiedon tuottamisen jo tutkitusta aiheesta. Integroivan kirjallisuuskatsauksen pro-
sessiin kuuluu viisi vaihetta: tutkimuskysymyksen nimeaminen, analysoitavan
aineiston tiedonhaku, aineiston laadun arviointi, aineiston analysointi ja tulkinta
seka tulosten esittaminen. (Salminen 2011.) Taméa opinnaytety6 noudatti ylla
mainittuja vaiheita. Ensin méaariteltiin tutkimuskysymykset, jonka jalkeen luotiin
tiedonhakusuunnitelma. Tiedonhakuun méariteltiin tietyt tietokannat, josta tutki-
muksia haettiin, ja valikoituneiden tutkimuksien laadun arvioinnissa kaytettiin
Joanna Briggs Instituten tydkaluja. Taman jalkeen valikoituneille aineistoille

suoritettiin tutkimuksien analysoiminen, synteesi ja tulosten esittely.

5.2 Tiedonhaku

Integroidun kirjallisuuskatsauksen tekeminen aloitetaan asettamalla tutkimusky-
symys tai —ongelma, joihin kirjallisuuskatsauksella pyritddn vastaamaan. Selkea
kysymysten asettelu asettaa katsaukselle suunnan ja rajat. (Sulosaari & Kajan-
der-Unkuri 2016, 110.) Tutkimuskysymyksiksi muodostui seuraavat: mitka ovat
e-urheilijoiden lajityypilliset rasitusvammat? Mitk& ovat niihin vaikuttavat tekijat?
E-urheiluun liittyvaa suomenkielistad lahdemateriaalia ei ole paljon, joten tietope-
rustassa ja kirjallisuuskatsauksessa kaytetty tiedonhaku toteutui englanninkieli-
silté julkisesti saatavilta sivustoilta. Kyseisesta tiedosta ei ole olemassa infor-
maatioalustaa, vaan se on poimittavissa ympari verkkoa jarjestojen ja tietokan-
tojen verkkosivuilla. Terveysalan tietokannoista tiedonhakuun soveltuivat
Cinalhl full text, PubMed sekd Research Gate, joihin e-urheiluun liittyvié tutki-

muksia oli julkaistu laajasti. Kaikista helpoiten kirjallisuuskatsaukseen
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soveltuvaa lahdemateriaalia 16ytyi yleisella internet-haulla Googlella. Vaikka
Googlea ei suositella epéaluotettavuutensa vuoksi terveysalan tutkimusten kayt-
toon, hakukone antoi tuloksiksi lahes aina PubMedissa tai Research Gatessa
olevat tutkimukset. Lahtokohtana kirjallisuuskatsaukseen soveltuville tutkimuk-
sille oli, ettd ne vastaavat toiseen tutkimuskysymyksista. Taulukossa 1 selvida,
etta minkalaiset kriteerit tutkimuskatsaukseen soveltuville tutkimuksille on ase-
tettu.

Taulukko 1. Tiedonhankintasuunnitelma

TIEDONHANKINTASUUNNITELMA

TUTKIMUSKYSYMYKSET
Mitka ovat e-urheilijoiden lajityypilliset rasitusvammat?

Mitk&a ovat niihin vaikuttavat tekijat?

KESKEISET KASITTEET/HAKUSANAT
Esports

MUKAANOTTOKRITEERIT
Tutkimus vastaa tutkimuskysymykseen
Julkaistu 2010-2022
Suomen- tai englanninkielinen
Kokonainen tutkimus (ei tiivistelma)

lImainen

KAYTETTAVAT TIETOKANNAT
CINAHL full text (ebsco)
PubMed

Research gate
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5.3 Hakutulokset ja katsaukseen valitun lahdeaineiston arviointi

Hakuja tehtiin pelkastaan ulkomaisista tietokannoista, ja ne muodostuivat en-
nalta paatettyjen hakusanojen ymparille. Tietokantahaku ja sen tulokset on esi-

telty taulukossa 2.

Aineiston tiedonhaku oli kolmivaiheinen. Ensimmaisessa vaiheessa tietokanto-
jen hakukoneeseen syotettiin hakusana “esports”, joka jokaisen tutkimuksen ot-
sikon tuli sisaltaa ja tarkastettiin hakutulosten maara. Taméan jalkeen suoritettiin
esivalinta, jossa hakutuloksia peilattiin tutkimuskysymyksiin. Tutkimukset, joiden
otsikosta oli havaittavissa yhteys tutkimuskysymyksiin, tulivat esivalituiksi. Seu-
raavaksi esivalitut tutkimukset luettiin yksitellen lapi, pohdittiin niiden vastaa-
vuutta tutkimuskysymyksiin ja tehtiin valinta siita, etta tuleeko tutkimus valituksi
vai ei. Tutkimuskatsaukseen valikoitui loppujen lopuksi viisi tutkimusta. Taulu-

kossa 2 nakyy tiedonhaun eteneminen ja tulokset.

Taulukko 2. Tulokset tietokannoittain

Tietokanta Hakusanat Hakutulokset | Esivalittu Valikoitunut
aineisto aineisto

PubMed Esports 111 15 3

CINAHL Esports 49 9 0

fulltext (Ebsco)

Research Esports Hakutulosten |2 2

Gate maara ei nay

Yhteensa 160 25 5

PubMed on vapaasti kaytettava tietokanta, jota yllapitaa U.S National Library of
Medicine. Tietokannasta I6ytyy yli 33 miljoonaa bioladketieteen alan artikkelia.

(PubMed 2022.) Pubmedisté l6ytyi yhteensa 111 tutkimusta liittyen e-urheiluun.

Cinahl on kansainvalinen hoitotieteen ja hoitotyon viitetietokanta. Se siséltaa
terveyden huollon hallintoa, koulutusta, kuntoutusta ja fysioterapiaa kasittelevaa
aineistoa. (Karelia 2022.) Cinahlista I6ytyi 49 tutkimusta. Cinahlista ja Pubme-

dista 16ytyi samat tutkimukset.
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ResearchGate on tietokanta, jossa kayttajat voivat verkostoitua, tehda yhteis-
tyota ja jakaa tutkimuksiaan muiden kanssa (Research Gate 2022). Tietokan-
nan tuottamat erittain laajat hakutulokset tuottivat tiedonhankinnalle haasteen,
silla vaikka hakukone l6ytaa e-urheiluun liittyvia tutkimuksia, se ei nayta osu-
mien maaraé. Tama tekee hakutuloksien selaamisesta haastavaa, silla selatta-
via tutkimuksia voi olla joko 25 tai 1025. Taman vuoksi ResearchGate ei sovel-
tunut tutkimuksien suoraan hakuun. Tietokannassa on kuitenkin ominaisuus,
jota ei ole PubMedissa tai Cinahlissa. Reasearch Gaten kayttajat voivat pyytaa
lupaa suoraan tutkimuksen tekijoilta paastéakseen lukemaan ja lataamaan hei-
dan tutkimuksiaan. Tama osoittautui toimivaksi ominaisuudeksi, silla PubMe-
dista 16ytyi kaksi maksullista tutkimusta, joihin sain p&asyn ilmaiseksi suoraan

Research Gaten kautta.

5.4 Valikoituneen aineiston laadullinen arviointi

Opinnaytety6hon valikoitui kriteereiden (taulukko 2) mukaan viisi tutkimusta,
joista kolme on jarjestelmallisen kirjallisuuskatsauksen menetelmalla tehtyja ar-
tikkeleita, yksi laadullinen tutkimus seké yksi asiantuntijoiden nakemys. Mukaan
otettujen tutkimusten reliabiliteetin ja validiteetin arvioinnissa on kaytetty Joanna
Briggs Instituten (JBI) jarjestelmallisen ja laadullisen tutkimuksen seka asiantun-
tijoiden ndkemyksen arviointitaulukkoja. Arviointitaulukoiden tarkoituksena on
arvioida metodologista laatua seka maaritelld, kuinka kattavasti tutkijat ovat ar-
vioineet tutkimuksiensa mahdollisia virheita suunnittelu-, toteutus- ja analysointi-
vaiheissa. Kyseista tytkalua voidaan hydédyntdd muun muassa tutkimussyntee-

sin tai —tulosten arvioinnissa. (The Joanna Briggs Institute 2017, 2.)

Tutkimusten sisallytykseen ei ole yhta tiettya protokollaa, joka tarkoittaa, etté te-
kijat voivat paattaa tutkimusten sisdanotto- ja poissulkurajan itse, kunhan se on
arvioitavien tutkimusten osalta yhdenmukainen. Tama mahdollistaa parhaan
mahdollisen reliabiliteetin jokaisen tutkimuksen arvioinnissa. (Porritt, Gomersall
& Lockwood 2014.) Sisdanottorajaksi valikoitui 50 % eli vahintd&n puolessa ar-
viointitaulukon kohdista tuli olla K-merkintd. Taulukossa 3 (kohdan 6.1 lopussa)
on avattu milla arviointitaulukolla kukin tutkimus on arvioitu. Taman liséksi tau-
lukko 3:sta loytyy tutkimuskatsauksessa kaytettyjen tutkimusten perustiedot ja

milt& osin ne vastaavat opinnéytetyon tarkoitukseen ja tavoitteeseen.
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5.5 Aineiston analysointi

Sen jalkeen, kun kirjallisuuskatsaukseen on valittu mukaan valintakriteereiden
mukaiset tutkimukset, aloitetaan valitun aineiston analysointi. Taman myo6ta tut-
kijalle alkaa selvitd, ettd minkélaisia vastauksia han saa tutkimusongelmaansa.
Tutkimuskysymykset voivat myds tarkentua. Aineiston analyysi, tulkinta ja johto-
paatosten tekeminen ovat tutkimuksen ydinasia, johon on téahdatty alusta al-
kaen. Analyysitavat voidaan jakaa selittdmiseen pyrkivaan ja ymmartamiseen
pyrkivaan tapaan. Jos analyysi tehdaan selittavalla tavalla, kaytetaan silloin
usein tilastollista analyysia ja paatelmien tekoa. Mikali kaytéssa on ymmartami-
seen pyrkiva lahestymistapa niin analysoinnissa kaytetaan laadullista analyysia

ja paatelmien tekoa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara. 2009, 221-225.)

Tahan kirjallisuuskatsaukseen valitun materiaalin analysointi vaatii ensim-
maiseksi aineiston suomentamisen, koska kaikki tutkimukset olivat englannin-
kielisid. Kokonaisuuden hahmottamiseksi tutkimukset luettiin useamman kerran
l&pi. Epaselvien kohtien suomentamiseen kaytettin MOT-sanakirjaa. Tutkimus-
ten keskeisista 10ydaoista kirjoitettiin suomenkieliset lyhennystekstit. Tutkimuk-
sen nimi on alkuun lihavoituna, jotta lukijalle on selvaa mita tutkimustuloksia

kustakin tutkimuksesta on |6ydetty.
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6 Tutkimustulokset

6.1 E-urheilijoiden lajityypilliset vammat ja niihin vaikuttavat tekijat

An ostepathic physician’s approach to the esports athelete on New York
institute of technology college of osteopathic medicinen vuonna 2019 julkai-
sema tutkimus, jossa tarkastellaan osteopaatin roolia pelaajien terveyden edis-
tajana. Tutkimus tarkastelee e-urheiluun liittyvid nako-, tuki- ja liikuntaelinvaivoja
seka e-urheiluun liittyvia metabolisia hairidita ja mielenterveysongelmia.
Kollegiaalisissa joukkueissa on raportoitu eniten silmien vasymista. 25 % yli-
opistopelaajista kertoivat harjoittelevansa yli 5 tuntia paivassa. Kyseisesta
ajasta yli 50 % harjoittelevat yhtajaksoisesti yli 2 tuntia ennen jaloittelua. Tasta
johtuen monet e-urheilijat karsivat nayttopaatenakohairiosta. Nayttopaatenako-
hairion oireita ovat nadn sumentuminen, alaselkakipu seka jannityspaansarky.
Kontrastin puute seka pikselien muodostamat kuvat lisd&vat silmien rasitusta.
Taman seurauksena silmien akkipikaiset liikkeet, silmien sopeutuminen ja kat-
seen kohdistus lisdantyy samalla, kun rapaytysten maara laskee, joka vasyttaa
silmid. (Zwibel, DiFrancisco-Donoghue, DeFeo & Yao 2019.)

Niska- ja selkakipuja on kokenut 35 % yliopistojen pelaajista. Peliasentoa tar-
kastelevassa tutkimuksessa todettiin, etta jo 30 minuutin pelaamisen jalkeen
paa tyontyy eteenpdin, joka kohdistaa rasituksen kaularankaan. Jokainen paan
eteenpain likkuma tuuma (2,54 cm) lisdé kaularangan lihasten taakkaa 4,5 kilo-
grammalla. Tama liséaa kaularankaperaisten kiputilojen muun muassa jannitys-
paansaryn riskia. Pelatessa alaselkad pydristyy, joka rasittaa valilevyja, lisiten
valilevyn pullistuman riskia. Pelaajien kayttamien pelituolien selkanojat saavat
aikaan lannerangan lordoosin suoristumisen seka lantion posteriorisen kippauk-
sen lisaten paraspinaalisten lihasten jannitystéa ja heikentden poikittaista vatsali-
hasta. Asianmukaista toimintaa e-urheilijoille, joilla on niskakipuja ovat venytyk-
set, vahvistusharjoitukset, sekd osteopaattinen manipulatiivinen laaketiede
(OMM). Toiminnan tulee keskittya asennon hallintaa yllapitaviin lihaksiin, kuten
selka-, vatsa- ja niskalihaksiin. Pelaaminen yli 3 tuntia kerrallaan lisaa olkapaa-
vaivojen riskia, jotka johtuvat todennakdoisimmin huonosta peliasennosta. Istu-
minen 5 minuuttia paa eteenpain tydntyneena aiheutti olkapaan ulkokiertajissa

merkittdvan lihasaktivaation vdhenemisen.
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Yli 30 % kollegiaalisista pelaajista ilmoittivat kokevansa kipua k&dessa tai ran-
teessa. Pelaaminen vaatii sormien, kasien ja ranteiden nopeita toistuvia liik-
keitd, jotka johtavat koukistajajanteiden hypertrofiaan rannekanavassa, seka li-
saantyneeseen poikkileikkauspinta-alaan ja turvotussuhteeseen mediaaniher-
mossa. Paineen nousu alkaa 30—60 minuutin kuluessa nappaimiston ja hiiren
kaytosta, jota pahentaa ranteen ulnaarideviaatio. Pelaamisesta johtuvien yla-
raajojen vammojen, rasituksen ja stressin vahentamiseksi on ensiarvoisen téar-
keaa neuvoa pelaajille oikeanlainen peliasento. Useat osteopaattiset tekniikat
auttavat tehokkaasti pitkittyneesta pelaamisesta johtuviin olkapddn somaattisiin
toimintahairiéihin. Fascial distortion model (FDM) on havaittu toimivan olkapaan
liikkuvuuden lisddmiseksi ja high velocity, low amplitude- tekniikalla (HVLA) teh-
dyt manipulaatiot ja mobilisaatiot nopeuttavat olkap&én paranemista vammautu-
misen jalkeen. OMM:n liséksi k&si- ja rannevammojen parantamiseen suositel-
laan lepoa, immobilisaatiota ja ei- steroidisia tulehduskipuldakkeita (NSAID).
(Zwibel ym. 2019.)

Rannekanavaoireyhtyméan oireiden lievittdmiseksi karpaaliluiden vélisen kalvon
jannityksen on todettu edistavan oireiden paranemista tehtyné kerran viikkoon
kuuden viikon ajan. Myofaskiaalinen hoito on myos tehokas hoitomuoto ranne-
kanavaoireyhtyman hoidossa. (Zwibel ym. 2019.)

Yli 3 tunnin yhtgjaksoinen istuminen vaikuttaa &areis- ja keskusverenkierron ter-
veyteen negatiivisesti. Istumisen haittoja e-urheilussa korostaa myds se, etta
ammattipelaajista 40 % ei harrasta minkaanlaista liikkuntaa. Myds suuri energia-
juomien kulutus on huolestuttavaa, silla niitd markkinoidaan keskittymiskyvyn,
reaktionopeuden ja muistin lisd&jing, jotka ovat e-urheilijoille 4arimmaisen tar-

keitd ominaisuuksia. (Zwibel ym. 2019.)

Esports players got muscle? Competitive video game players’ physical
activity, body fat, bone mineral content and muscle mass in comparison
to matched controls on New York institute of technology college of osteo-
pathic medicinen vuonna 2020 julkaisema artikkeli. Tutkimuksen tarkoitus oli
tutkia e-urheilijoiden aktiivisuustasoja, painoindeksia seka kehonkoostumusta ja
verrata sitd ryhmaan, joka koostui saman ikaisista verrokeista ketka eivat olleet
ammattipelaajia. Tutkimukseen osallistui 24 ialtddn 18-25 -vuotiasta kollegiaa-
lista e-urheilijaa ja ei e-urheilijaa. Fyysinen aktiivisuus selvitettiin aktiivisuusran-
nekkeilla, jotka mittasivat paivittaisten askelten maaran. Osallistujille tehtiin

mya0ds aktiivisuuskysely. Kehonkoostumusmittauksella selvitettiin osallistujien
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rasvaprosentti, rasvaton paino, painoindeksi seka luuntiheys. Tutkimuksen hy-
poteesi oli, ettd e-urheilijat ovat inaktiivisempia, heilla on korkeampi rasvapitoi-
suus, matalampi rasvaton massa sek& matalampi luuntiheys kuin verrokeilla.
(DiFrancisco — Donoghue, Werner, Douris & Zwibel 2020.)

Tutkimustuloksissa todettiin, etta verrokkiryhman viikoittainen aktiivisuus oli
huomattavasti korkeampi kuin e-urheilijoilla. Aktiivisuusrannekkeet mittasivat
my06s unen maarda, jossa ryhmien valilla ei ollut eroa. Vapaa-ajalla kaytetty
aika tietokoneella oli suurempaa e-urheilijoilla kuin verrokeilla. Painoindeksisséa
ei ollut eroa, mutta odotusten mukaan e-urheilijoilla oli korkeampi rasvapro-
sentti, joka nékyi huomattavasti matalampana rasvattomana painona. Kuten
odotettu, e-urheilijoilla oli myds matalampi luuntiheys.

Ryhmien vélista eroa aktiivisuudessa voidaan selittdé e-urheilijoiden myos va-
paa-ajalla vietetylla tietokoneella olemisella. Mikali tutkimukseen osallistujat olisi
jaoteltu lihaviksi pelkdn painoindeksin perusteella olisi e-urheilijoista 18 % ja
verrokeista 55 % olleet ylipainoisia. Rasvattoman painon mittauksen avulla saa-
tiin selvitettya, etta kuinka monta prosenttia kunkin osallistujan kehonpainosta
oli rasvaa, joka saa luvut kdantymaan ympari. Talléin e-urheilijoista 30 % on yli-
painoisia, kun taas verrokeista ei yksikaan. Mikali sairastumisen riskia arvioitai-
siin pelkastaan painoindeksin avulla, e-urheilijoilla ei sen mukaan ole riskiéa sai-
rastua, mutta tarkasteltaessa lukuja rasvattoman painon ja aktiivisuuden kautta
e-urheilijoilla on suurempi riski sairastua tai loukkaantua kuin keskivertovaes-
tolla. Taten ladkareiden ja tutkijoiden tulee arvioida e-urheilijoita huolellisesti ja
heidan terveydentilansa arvioinnissa tulee kayttda useampaa toimenpidetta.

(DiFrancisco — Donoghue ym. 2020.)

Gamer’s health guide: Optimizing performance, recognizing hazards, and
promoting wellness in esports on vuonna 2020 American college of sports
medicinen julkaisema opas, jossa hahmotellaan raameja ammattipelaajien
kanssa tydskenteleville tahoille. Tutkimus pyrkii lisdamaan tietoisuutta e-urheili-
joiden tyypillisimmista tuki ja liikuntaelinsairauksista, muista terveyshaitoista,
terveyden kohentamisen mahdollisuuksista seka suorituskyvyn optimoinnin suo-
situksista.

Tuki- ja liikuntaelimiston vaivoihin vaikuttavat paatekijat e-urheilussa ovat pitkit-
tynyt istuminen monesti huonossa asennossa seka hienomotorinen rasitus tois-
tuvan hiiren naputuksen ja nappaimiston kayton seurauksesta. Huonossa asen-

nossa pelaaminen johtaa niskaperaisiin kiputiloihin sekd kaularangan
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hermoperéiseen kipuun, joka voi heijastella ylaraajoihin. Toistuvasta hiiren ja
nappaimiston kaytosta johtuvat rasitusvammat muodostuvat kéaden, ranteen ja
kyynarvarren alueelle. Alueille muodostuvat vammat ovat suurimmaksi osaksi
erindisia kanavaoireyhtymia ja jannetupintulehduksia. Kyseiset mikrotraumat
saavat alkunsa jatkuvasta rasituksesta, joka kasiin kohdistuu pelin aikana, silla
yhden minuutin aikana ammattipelaajat suorittavat 500—600 toimintoa hiirella ja
nappaimistdlla. Huolimatta tasta e-urheilijoiden energiankulutus on pienta,
koska toiminta vaatii lahinna hienomotoriikkaa. Paivittaisten liikuntasuositusten
tayttymiseksi tarvitaan 150 — 300 minuuttia kohtuullisen intensiteetin liikuntaa
viikossa, jonka tulisi sisaltdé seké aerobista kuin myds lihaksia vahvistavaa lii-
kuntaa. Pitkittynyt istuminen ja vahainen liikunta yhdistettyn& huonoon ruokava-
lioon lisaavat riskia metabolisille hairidille. Pelaaminen kuluttaa keskima&arin
61,8 kilokaloria tunnissa, joka vastaa keskimaaraista istumatyon kulutusta. Pit-
kittyneet pelisessiot voivat edistaa aliravitsemusta tai yliravitsemusta ja lisata
korkean glukoosi- ja kofeiinipitoisuuden omaavien juomien kulutusta. (Emara,
Mitchell, Cruickshank, Kampert, Piuzzi, Schaffer & King. 2020.)

Monitieteinen ja urheilijakeskeinen lahestymistapa edistaa lajin turvallisempaa
harrastamista. Sopivassa palvelutarjoajaryhmassa olisi ladkéari, fysio-, toiminta-,
ja ravitsemusterapeutti, optikko, psykologi seka e-urheilujoukkueen valmentajat.
Kyseinen malli mahdollistaa jatkuvan ja kokonaisvaltaisen terveydenhuollon.
Tulevaisuudessa e-urheilun laéketiede ei sisélla vain riskien hallintaa ja tervey-
den edistamistd, vaan siihen sisaltyy myds pelaajien suorituskyvyn optimointi ja
parantaminen. Tuki- ja liikuntaelinvammat, joita e-urheilijat kohtaavat, voidaan
ennaltaehkaista harjoittamalla kestavyysliikuntaa, liikkuvuutta seké stabiliteettia.
Fyysinen aktiivisuus seka suorituskykyharjoittelu parantaa fyysisen kunnon pa-
ranemisen liséksi kognitiivisia taitoja, neuroplastisuutta, paatoksenkykynopeutta
seka reaktioaikaa.

Liikuntaneuvonnan e-urheilijoille tulisi kasvattaa heidén itseluottamustaan ja
myontyvaisyyttaan. Tavoitteiden asettamisessa auttaa SMART- formaatti, jossa
tavoitteet ovat tasmalliset (specific), mitattavissa olevat (measurable), toiminta-
keskeiset (action oriented), realistiset (realistic), ajankohtaiset (timely) seka it-

selahtdiset (self determined). (Emara ym. 2020.)

More than a game: Musculoskeletal injuries and a key role for the physical
therapist in esports on artikkeli, jonka Journal of orthopaedic & sports physical

therapy julkaisi vuonna 2021. Artikkeli painottaa fysioterapian roolia e-
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urheilussa, suuntaviivojen tarvetta e-urheilijoiden tuki- ja liikkuntaelimiston yll&api-
dossa seka alan suuria tutkimusaukkoja.

E-urheilussa kilpailukausien pituudet vaihtelevat pelien ja kilpailumuodon kes-
ken. Tyypillisesti kausi siséltaa viikoittaisia kilpailuja, useita harjoittelupeleja
toisten joukkueiden kanssa seka yksilollisten teknisten ja mekaanisten taitojen
hiontaa. Talla hetkella e-urheilun saralta on niukasti tietoa ja siella tydskentele-
vid terveydenhuollon ammatinharjoittajia on niukasti. Tama vaikuttaa siihen, etta
nayttoon perustuvaa tutkimustietoa alalta on vahan. Tutkittaessa voidaan hyo-
dyntda analogisten vaestoryhmien tietoja, mukaan lukien tutkimustietoa esimer-
kiksi perinteisesta urheilusta, lennonjohtajien ammattikunnasta, muusikoista,
toimistotyontekijoista ja vuorotyolaisista. Kaikilla edella mainituissa ammattikun-
nissa on yhdistavia piirteitd e-urheiluun, joita ovat kuormituksen hallinta, stres-
sinhallinta, matkustamisen vaikutukset suorituskykyyn, sorminapparyys, digitaa-
linen vuorovaikutus, ergonomia seka epasaannollinen unirytmi. (McGee, Hwu,
Nicholson, & Ho 2021.)

Kuin perinteisessa urheilussa, myods e-urheilussa pelaajien treenijaksojen aika-
tauluissa, joukkueen resurssien kaytdssa, kausiluontoisessa harjoittelussa ja
amatooripelaamisessa on eroja. Taman vuoksi e-urheilujoukkueet todenné&kai-
sesti hyotyisivat jarjestaytyneestda monialaisesta terveydenhuoltomallista. Fy-
sioterapeuteilla on valmiudet toimia perusterveydenhuollon tarjoajina kysei-
sessa mallissa, silla heidan ammattitaitoansa tarvitaan pelaajien fyysisen aktiivi-
suuden tason seuraamisessa, vammojen ehkaisyssé ja hoidossa seka suoritus-
kyvyn yllapidossa. Nykyisin ammattipelaajien vammojen kliininen hoito perustuu
ensisijaisesti tuki- ja likuntaelimiston perinteisiin arviointi- ja hoitoperiaatteisiin,
joilla ei saavuteta parasta mahdollista lopputulemaa pelaajan kisakunnon sailyt-
tamiseksi. Esimerkiksi jos pelaajalla todetaan peukalon jannetuppitulehdus, han
hyétyisi fyysisen kuormituksen uudelleen jarjestelysta. Seuraavaksi kannattaisi
arvioida, mitka tehtavakohtaiset toimet olisi keskeytettava valiaikaisesti seka
mitka oheislaitteiden s&adot ja mukautukset lievittaisivat kipua ja kiihdyttaisivat
paluuta normaalin treenirytmin pariin. Arvioinnissa tulisi myds tarkastella, etta
kuinka yleinen peukalon jannetuppitulehdus on e-urheilijoiden keskuudessa,
seka onko vaivan yleisyydessa pelikohtaisia eroja. E-urheiluun erikoistuneella
terveydenhuollon ammattilaisella todennakoisesti olisi jo ennalta tilastoja siita,
onko vamma yleisempi ammattipelaajilla kuin ei-kilpailevilla tietokoneen kaytta-
jilla, ja miten vammaan voidaan vaikuttaa ergonomialla, asennolla ja pelin aikai-
silla tekijoilla. (McGee ym. 2021.)
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The eSports conundrum: is the sports sciences community to face them?
A perspective on The Journal of medicine and physical fithessin vuonna 2020
julkaisema artikkeli. Artikkelissa analysoidaan e-urheilua ja siita johtuvia fyysisia
ja psykologisia ongelmia perustavanlaatuisesti tavoitteena saada tiedeyhteis6
ymmartamaan, ettd myds e-urheilijat tarvitsevat ammatillisen laaketieteen tu-
kea. Tieteellinen tutkimus edesauttaa pelaajien fyysisten ja psykologisten ongel-
mien torjunnassa. E-urheilijoille ei ole olemassa standardisoitua ja keskitettya
terveydenhoitoa. Yleensa pelaajat hakevat laékarin apua vain fyysisiin vaivoihin
ja sairauksiin, vaikka he altistuvat my6s henkiselle rasitukselle, joka voi johtaa
mielenterveyden hairidihin sekd vammautumisiin. Tama johtuu siita, ettei nykyi-
sin tiedeta viela tarpeeksi e-urheilun fyysisista tai henkisista vaatimuksista, saati
vammojen hoidosta. Eri lajien ammattiurheilijoiden terveydenhoidon jarjestami-
nen on aina vaativaa, silla jokaisessa lajissa on omanlaisensa harjoitteluoh-
jelma. Kaikki alkaa yleisimpien ongelmien ja lajityypillisten vammojen taydelli-
sestd ymmartamisesta. E-urheilu tarvitsee siihen erikoistuvaa terveydenhoitoa,
silla pelaamisesta johtuvia vammoja ei voida endé sivuuttaa. Rannekanavaoi-
reyhtyman yleisyydesté pelaajien keskuudessa kertoo, ettd 120 pelaajasta ka-
sien alueen tunnottomuutta koki 66 %, heikkoutta 56 %, yokipuja 38 % ja 50 %
toiminnallisia hairidita. Ammattipelaajilla todetut vammat eivét ainoastaan vai-
kuta hetkellisesti, vaan niilla voi olla uraan heijastuvia kauaskantoisia haittoja.
Kroonistuessaan vammat voivat johtaa ammattipelaajan uran varhaiseen lopet-
tamiseen. (Fiore, Zampaglione, Murazzi, Bucchieri, Cappello & Fucarino 2020.)
Satunnaispelaajien ja ammattipelaajien valilla vallitsee ero siina, ettd ammatti-
pelaajat kokevat pelaamisen tyona, eivat vain ajanvietteena. Kilpapelaamiseen
ja perinteiseen kilpaurheiluun vaadittavat henkiset valmiudet ovat samantyyppi-
sid, joita tarvitaan kohdattaessa lajeille tyypillisia stressitekijoita. Stressia aiheut-
tavat tiimin kokoonpanossa sailyminen seka kilpailu kansallisilla ja kansainvali-
silla nayttamailla seka yhteison, tiimin ja sponsoroiden odotuksien tayttaminen.
On tarkeaa alleviivata, ettd e-urheilussa pelaajat varvataan nuorina ja he astu-
vat maailmaan johon he eivéat ole tottuneet. Julkisuus tuo mukanaan paineita,
ahdistusta, itseluottamuksen ongelmia, elamanhallinnallisia haasteita, hairintaa
sekd oman elaméan ja pelaamisen erottamisen vaikeutta. Monesti ammattipelaa-
jat luopuvat ajasta perheen ja kavereiden kanssa harjoitellakseen kisoihin ja tur-

nauksiin. Kyseinen elamantapa voi uuvuttaa tai polttaa pelaajan loppuun.
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Terveydenhoitoalan tietoisuuden lisdaminen on tarpeellista tukiessa pelaajien
elamantapaa, ennaltaehkaistaessa vammoja seka harjoittelun kehittamisessa.
Ammattipelaajien nuoren ian vuoksi on erityisen tarke&é saada heidat tie-
toiseksi siitd, miten nuorena tehdyilla vaarilla toimintatavoilla voi olla kauaskan-

toiset seuraukset. (Fiore ym. 2020.)

Alla on taulukko 3, josta I6ytyy ylla avattujen tutkimusten perustiedot, sek& milta
osin ne vastaavat opinnaytetydn tarkoitukseen ja tavoitteeseen. Lisaksi tauluk-
koon on merkattu mita laadun arviointimetodia kunkin tutkimuksen kohdalla on

kaytetty, seka liitenumero.
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Taulukko 3. Tutkimusten perustiedot ja vastaavuus opinnaytetyon tarkoitukseen

ja tavoitteeseen.

tiedeyhteisdn silmissa.
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6.2 Tutkimustulosten synteesi

Tutkimustulosten synteesi tehdaan analyysin jalkeen ja siina selitetdan ja tulki-
taan tuloksia. Tulkinnalla tutkija selkiyttdd analyysista nousseita merkityksia ja
pohtii niitd. Synteesissa kootaan yhteen pééseikat ja annetaan selkeat vastauk-
set asetettuihin ongelmiin. (Hirsjarvi ym. 2009, 229-230.) Opinnaytetyon tutki-
mustulokset -osiossa on Kkirjoitettu tiivistystekstit tutkimusten taustoista ja tutki-

muskysymyksiin vastaavasta materiaalista.

E-urheilijoiden lajityypillisia rasitusvammoja ovat nakdvaivat, kaula-, rinta- ja lan-
nerangan kivut, verenkierron hairiét, kyynarvarsi-, kasi- ja rannekivut, kaularan-
gan hermoperaiset kivut ja metaboliset hairiét. Ongelmista yleisimpia ovat ranne-
kanavaoireyhtyma, jannityspaansarky, lateraali epikondyliitti ja peukalon janne-
tuppitulehdus. (Zwibel ym. 2019; Emara ym. 2020; McGee ym. 2021; Fiore ym.
2020.) Vaivat saavat alkunsa pitkittyneesta istumisesta huonossa asennossa
seka néppaimisto- ja hiirik&den jatkuvasta hienomotorisesta rasituksesta (Zwibel
ym. 2019; Emara ym. 2020; McGee ym. 2021).

Tarvetta terveyden edistamiselle e-urheilun keskuudessa selvasti on ja pelaajien
terveyteen onkin alettu jo joissakin maarin kiinnittda huomiota. DiFrancisco-Do-
noghue ym. 2020 kuvailee tutkimuksessaan hyvin sita, etta milla tavalla liikku-
mattomuus vaikuttaa pelaajien kehonkoostumukseen. Tutkimustuloksissa sel-
visi, ettd e-urheilijoilla on matalampi rasvaton massa seké luuntiheys. Taman
vuoksi ammattilaisten, jotka tydskentelevét pelaajien keskuudessa ei kannata
luottaa pelkastaan painoindeksiin, vaan harjoittelujaksoa suunniteltaessa olisi
hyva hyodyntdd kattavampaa kehonkoostumismittaria, jotta saadaan luotua jo-
kaiselle yksilollisempi harjoitusohjelma. Liikkumattomuus liséttyna huonoon is-
tuma-asentoon vaikuttaa pahimmillaan pelaajien uran pituuteen negatiivisesti, jo-
ten on tarkeaa keskittya, ettd pelaajat voivat hyvin. Se, etta e-urheilija lopettaa

uransa ennenaikaisesti terveydellisista syista ei ole tavatonta.

Tutkimuksista vain yksi esitti rasitusvammojen lisdksi myds tekniikoita, joilla niita
voidaan lievittdd. Zwibel ym. 2019 kertoo tutkimuksessaan, kuinka manuaalisella
osteopatialla voidaan vaikuttaa positiivisesti olkap&an ja rannekanavaoireyhty-
man paranemiseen. Tutkimuksessa on esitelty kaula- ja selkarangan kunnon ko-

hentamiseen venyttelyja, rangan tukilihaksia vahvistavaa harjoittelua, paan ja
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kaularangan manuaalista terapiaa, lannerangan pehmytkudoskasittelya ja mobi-
lisaatiota. Ylaraajojen ongelmiin Zwibel ym. ehdottavat erindisia OMT- teknii-
koita, kuten FDM-, HVLA- ja LVHA tekniikkaa. Samoja tekniikoita voidaan hyo-
dyntaa my6s manuaalisessa fysioterapiassa, joten tutkimuksessa esitellyt teknii-
kat ovat konkreettinen askel kohti fysioterapeuttien ammatillista toimintaa e-ur-

heilijoiden parissa.

Kirjallisuuskatsaukseen valituista tutkimuksista kolmessa pohdittiin e-urheilijoi-
den terveyttd kokonaisvaltaisesti kehon hyvinvoinnin ja mielenterveyden naké-
kulmasta. Henkisesti kuormittavaa ammattipelaamisesta tekeekin samanlaiset
tekijat kuin perinteisessa urheilussa. Tiimin kokoonpanossa sailyminen, jatkuva
kilpailu seka yhteison, tiimin ja sponsoreiden odotusten tayttaminen. Ammattipe-
laajat ovatkin raportoineet kokeneensa paineita, ahdistusta, itseluottamuksen on-
gelmia, puutteellista elaménhallintaa, hairintda seka oman elamaén ja pelaamisen
erottamisen haasteita. (Fiore ym. 2020.) Huipulle pdaseminen ja siella pysyminen
vaativat pelaajilta asianmukaista elaménhallintaa, joka saavutetaan, kun huoleh-
ditaan pelaajien hyvasta fyysisesta ja henkisesta hyvinvoinnista. Talldin saadaan

myo6s ennaltaehkaistya rasitusvammoja tehokkaasti.

Tutkimukset e-urheilijoiden lajityypillisista vammoista ja niihin vaikuttavista teki-
jOista lisaa tietoisuutta lajin riskeista. Tietoisuuden kasvaminen estaa jo ole-
massa olevien vammojen kehittymista seka todennakoisesti nostaa suoritusky-
kya. Nykyiset tutkimukset osoittavat, etta siina missa perinteisessa urheilussa,
my0s e-urheilussa on lajityypillisia vammoja. Lisatutkimusten avulla saadaan
laadittua e-urheilijoihin erikoistuneet mittarit, joiden avulla saavutetaan e-urhei-
luun erikoistuneet terveys-, hyvinvointi-, ja suorituskykysuositukset. Terveyden-
huollon ammattilaisten tulee ymmartaa, etta e-urheilijat kuuluvat omaan urheili-
jahaaransa, josta he saavat elantonsa. Tama tarkoittaa, ettéa terveydenhuollon
ammattilaisten tulee syventyé e-urheilijoiden rasitusvammoihin ja ymmartaa toi-
mintaymparisto, josta he tulevat vastaanotolle. Keskeistd on ymmartaa, etta
ammattipelaajat pelaavat tyokseen, kuten esimerkiksi toimistotyontekijatkin
tyoskentelevat kahdeksan tuntia paivassa. Terveydenhuollon ammattilaisten on
tarkedd huomioida asiakaslahtdisyys e-urheilijoiden kohdalla. Kyse on maail-
manlaajuisesti merkittavasta lajista ja pelaaminen on arvostettu ammatti nuor-

ten keskuudessa.
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7 Pohdinta

7.1 Tulosten pohdinta

Tutkimuksia etsiesséani huomasin, etté opinnaytetydbhon soveltuvia tutkimuksia
on viela niukasti. E-urheilu on varsin tuore ilmio ja ammattipelaajien terveyteen
on alettu kiinnittdé& huomiota vasta muutama vuosi sitten. Taman myota pystyin
kayttamaan kirjallisuuskatsauksessa tuoreita tutkimuksia. Tuloksissa puhutaan
e-urheilun ja toimistotybn samankaltaisuudesta. Molemmissa istutaan ja ty6s-
kennellaan tietokoneella, mutta toimistoty6 ei paase intensiteetin tasolla lahelle-
k&an e-urheilua. Taman vuoksi e-urheilijoille ilmaantuu kroonisia vammoja no-
peammin kuin toimistotydlaisille, koska yhden paivan aikana ammattipelaajat te-
kevét kasillaan satojatuhansia hienomotorisia liikkeitd, eli enemman kuin toimis-
totyontekijat. Pelaajien keskittymisen tulee myods pysya koko ajan pelissa, ilman

ajatuskatkoja ja taukoja.

Pelaajat ja pelaajaorganisaatiot ovat huomanneet, etta e-urheilullekin on kehit-
tynyt tyypilliset rasitusvammat ja terveydenhuollon tehtdvana on mukautua nii-
hin ja ymmartaa niiden alkupera. E-urheilijoille parasta hoitoa voi todennékoi-
simmin tarjota e-urheiluun erikoistuneet ammattilaiset, silla henkil6lla, joka ei
valttamatta tieda mita e-urheilu on, voi olla hankaluuksia mukautua pelaajien ar-
keen ja ymmartaa vammojen lahtokohtia. Edelleen tdnéa paivana e-urheilulla on
eraanlaisia uskottavuusongelmia varsinkin varttuneemman vaeston joukossa,
joka haittaa pelaajien saamaa terveydenhuoltoa. Perinteisessé urheilussa ti-
lanne on toinen, silla on olemassa urheilulaékareita ja -fysioterapeutteja seka
muita urheiluun erikoistuneita terveydenalan ammattilaisia, mutta vain harvat
ovat erikoistuneet e-urheiluun. E-urheilun ja perinteisen urheilun vélilla on eroa
mya0s niita harrastavien urapolussa, silla perinteisesta urheilua harrastavia nuo-
ria tuetaan ja kannustetaan enemman kuin e-urheilijoita. Perinteista urheilua
harrastaville on tarjolla apurahoja ja stipendeja, kun taas e-urheilijoille niita ei
juurikaan tarjota. Taméan voi tulkita myoés niin, etta yhteiskunta kannustaa perin-
teisen urheilun pariin. Myds polkua ammattipelaajaksi voidaan pitaa epéaselvana
verrattuna hyvin merkittyyn ja selkeakulkuiseen huippu-urheilijan polkuun, joka

puoltaa tata edella mainittua yhteiskunnallista asennetta.
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Monien e-urheilijoiden harjoittelukalenterista puuttuu kokonaisvaltainen lihas-
kuntoa yllapitava harjoittelu. On kuitenkin selvaa, etta useat pelaajat ja organi-
saatiot ymmartavat hyvan fyysisen kunnon parantavan pelisuorituskykya. Ter-
veydenhoitoalan ammattilaisten tehtéavana onkin ohjata e-urheilijat tekemaan se
oikein. Normaali kehonkoostumus luo pohjaa pidemmalle uralle ja vaikuttaa po-
sitiivisesti pelituloksiin. Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa myos positiivisesti henki-
seen hyvinvointiin ja parantaa pelaamisessa tarvittavia kognitiivisia taitoja ja
paatoksentekokykya.

7.2 Luotettavuus ja eettisyys

Kaikille tutkimusmetodeille on asetettu tieteellista toimintaa ohjaavat normit,
jotka niiden on taytettava. Tieteelliselta tutkimukselta vaaditaan universaali-
suutta, joka tarkoittaa, ettd vaitteen tieteellista totuusarvoa on punnittava yleis-
patevin kriteerein, yhteisollisyytta eli tieteellisen tiedon tulee olla tiedeyhteisén
yhteista omaisuutta, puolueettomuutta seka jarjestelmallisen epailyn periaatetta
eli tieteelliset tulokset on asetettava tiedeyhteison julkiseen seka kriittiseen tar-

kasteluun. (Hirsjarvi ym. 2009, 21.)

Tama opinnaytetydn osa-alueet noudattavat hyvaa tieteellistd kaytantba. Taus-
taty6ta tehtiin lukemalla aiheen kirjallisuutta ja miettimalla opinnaytetydn runkoa
ennen kirjoitusty6ta. Tietoperustan tarkoitus on olla samassa linjassa katsauk-
sen tutkimuskysymyksien kanssa ja etté tietoperustaan valikoituneet tutkimuk-
set keskustelisivat keskendén ja tukisivat toisiaan tutkimuskatsaukseen valikoi-
tuneiden tutkimusten kanssa. Tietoperustan tarkoitus on mygds antaa lukijalle
riittdvat taustatiedot tutkimusten ja tutkimustulosten ymmartamiseen. Selkea tut-
kimuskysymysten asettelu auttoi ohjaamaan tutkimusten hakua ja analysointia.
Lukijalle esitelladn selkeasti hakuprosessi ja siina kaytetyt tietokannat. Taman
avulla lukija voi suorittaa haun uudelleen ja I0ytaa samat tutkimukset kuin tassa-

kin tyossa.

Tutkimuskatsaukseen valitut tutkimukset olivat laadultaan hyvia, muttei erin-
omaisia (liite 1). Talla on vaikutus tulosten yleistettavyyteen ja kliiniseen merkit-
sevyyteen, koska tutkimustulokset ovat laadultaan yhta korkeita, mité tutkimus

on menetelmiltddn. Tama oli ensimmainen tekemani kirjallisuuskatsaus, joten
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on mahdollista, ettéd kokemattomuuteni vaikuttaa virhetulkintojen ja -paatelmien

maaraan.

Opinnaytety6hon soveltuvaa tutkimusnayttoa oli rajallisesti, silla e-urheilu on il-
midna varsin nuori. Ammattipelaajien terveytté ja hyvinvointia on alettu tutkia
vasta viime vuosina enemman, joka vaikutti positiivisesti siihen, ettd mukaan
valikoitui vain uusia tutkimuksia. Toistaiseksi rajallinen tutkimusten maara vai-
kutti siihen, etta samat tekijat ja tutkimukset toistuivat monissa tutkimuksissa ja

lahdeluetteloissa.

Tutkimusten tarkastusvaiheessa ne lapaisivat vain yhden ihmisen tarkastus-
seulan. Laadukkaissa kirjallisuuskatsauksissa valikoituneet tutkimukset ovat la-
paisseet kahden arvioijan seulan ja ristiriitatilanteissa arvioijia on ollut kolme.
Edella mainittu vahentanee tdman kirjallisuuskatsauksen luotettavuutta, koska
tekijoitd on vain yksi, joten tutkimuskatsaukseen valitut tutkimukset ovat lapéais-
seet vain kirjoittajan tekeman seulan. Toisaalta valikoituneista tutkimuksista

kolme oli jarjestelmallisia kirjallisuuskatsauksia, joka lisda luotettavuutta.

7.3 Opinnaytetybprosessi

Orientaatiovaiheessa haasteellisinta oli minua puhuttelevan opinnaytetydaiheen
keksiminen. Ideat, joita olin miettinyt, seka koulun valmiit aiheet tuntuivat jo tut-
kittujen aiheiden uudelleen kirjoittamiselta tai hiusten halkomiselta. Tuntui mygs,
ettd usein opiskelijat ajautuvat tekemé&an opinnaytetydn koulun tai toimeksianta-
jan valmiista aiheista ilman, ettéa aihe koettaisiin kiinnostavana, jonkalaiseen ti-
lanteeseen en itse halunnut joutua. Tiedostin, ettd suurin motivaattori minulle on
opinnaytetyon aiheen uutuus. Idea e-urheilusta opinnaytetydn aiheena syntyi
kevaalla 2021 seuratessani e-urheilua. Katsoessani striimia pohdin, etta tarvit-
sevatkohan e-urheilijat fysioterapiaa. Siina vaiheessa tiesin keksineeni mista
kirjoitan opinnaytetyoni. Aiheena e-urheilu on erityisen kiinnostava ja uusi, joka

mahdollisti antoisan ja kiinnostavan opinnaytetydprosessin.

Kaynnistysvaihe alkoi opinndytetydn metodin valitsemisella, joksi valikoitui Kir-
jallisuuskatsaus. En ole aiemmin tehnyt kirjallisuuskatsausta, joten prosessi al-

koi selvittamall&, miten kirjallisuuskatsaus tehddan. Runkoa ja rakennetta
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suunnitellessa kaytin apuna muita Karelia-ammattikorkeakoulussa tehtyja kirjal-
lisuuskatsauksia, joista oli suuri hyoty. Toimeksiantajaksi valikoitui SJ Esports,
silla heidan arvonsa ovat lahella omiani ja he panostavat nakyvasti pelaajiensa
terveyteen. Opinnaytetydn suunnitelma rakentui tietoperustan kirjoittamisen
ohessa. Tassa vaiheessa huomasin ensimmaista kertaa, ettei kirjallisuutta ja
tutkimustietoa ole paljoa saatavilla, joka hidasti etenemista. Hidastavana teki-
jané oli myds tyoharjoittelut ja lomat, joiden aikana en vienyt opinnaytetytta
eteenpain. Heti aluksi opinnaytetydaihe seka tutkimuskysymykset eivat olleet
selkeitd, joten rakenteellisilta muutoksilta my6hemmissa vaiheissa ei valtytty.
Tama ei kuitenkaan haitannut, silla en missdan vaiheessa kokenut, etta olisin

tehnyt turhaa ty6ta vaan kaikki tyo vei opinnaytetyota eteenpain.

Tyoskentelyvaihe alkoi tammikuussa 2022 tutkimuksien valikoinnilla. Tietokan-
noiksi valikoitui PubMed, Cinahl sek& Research Gate. Tietokannat olivat ennes-
taan tuttuja, joten niiden kayttaminen oli alusta asti sujuvaa. Etenkin Research
Gate osoittautui hyddylliseksi, silla tutkimukset, joita ei saanut ilmaiseksi Pub-
Medista tai Cinahlista, pystyi pyytamaan suoraan tutkijoilta Research Gaten
kautta. Tutkimusten hakuprosessi sujui vaivatta, jota joudutti selkea sisdanotto-
kriteerien laatiminen ja tarkat paivittaiset tavoitteet. Tutkimustulosten kirjaami-
sen tutkimuskatsaukseen olisi ehka voinut tehdé fiksummin, sill& en tehnyt tutki-
muksista erillisid muistiinpanoja vaan analysoin niita kokonaisuuksina alkuperéi-
sessd muodossaan. Toisaalta muistiinpanojen ja tiivistelmien kirjoittaminen ei
ole tyypillistd minulle, joten voi olla, ettei silla olisi saavutettu tehokkaampaa

tyoskentelya.

Opinnaytety6ohjauksesta saadut vinkit ja palautteet olivat tarke&sséa roolissa
opinnaytetyon rakentumisen kannalta. Alkuun en kokenut tarpeelliseksi hy6dyn-
taa opinndytetybn ohjaamista, mutta nyt jalkeenpdain ajateltuna se olisi kannatta-
nut. Varsinkin tydskentelyvaihe sujui tehokkaasti ja mutkitta séanndllisen oh-

jauksen takia.

7.4 Ammatillinen kasvu

Suurin kehittyminen opinnaytetyota tehdessa tapahtui ammatillisessa kasvussa,

johon olin luonut henkilokohtaisen padmaaran. Tavoitteeni oli syventya e-
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urheiluun lajina ja luoda teoriapohjaa kaytannon osaamiselle. Opinnaytetyo vah-
visti epailyni siita, etta tulevaisuudessa fysioterapeutit tulevat tydskentelemaan
e-urheilujoukkueiden kanssa. Omalla kohdallani olen huomannut, etta normaalit
kenttafysioterapeutin tyot eivat motivoi pitkassa juoksussa, vaan haluan mie-
luummin luoda itselleni omanlaista urapolkua, jonkalaisen e-urheilu tarjoaa. Aja-
tuksessa kiehtoo my6s se, etta siina on hyvat mahdollisuudet tyollistya ulko-
maille, jopa paremmat kuin Suomeen. Suomessa e-urheiluorganisaatiot ovat
toistaiseksi vield pienid, joka saa pohtimaan sita, etta onko heilla resursseja fy-

sioterapeutin varvaamiseen?

Opinnaytety6 loi vankan teoriapohjan e-urheilijoille lajityypillisista vammoista ja
niihin vaikuttavista tekijoista, ja seuraavaksi vuorossa onkin tarkastella, etta mi-
ten niitd voidaan ennaltaehkaista ja hoitaa huomioiden e-urheilijoiden elaménta-
vat ja arki kokonaisvaltaisesti. Tutkimuskatsaukseen valikoituneissa tutkimuk-
sissa esille tuotiin useaan kertaan e-urheilijoiden henkinen hyvinvointi. Aluksi
katsoin aihetta putkinakdisesti miettien vain rasitusvammoja ja huonoa er-
gonomiaa, mutta opin, ettd henkinen hyvinvointi on e-urheilijoille vahintaankin
yhta tarkeé asia. Huippupelaajat voivat olla nuoriakin, ja hyppy kansainvalisille
kisanaytdille miljoonien katsojien eteen on iso muutos, varsinkin jos pelaaja ei

ole viela edes taysi-ikainen.

7.5 Jatkokehittamisideat

Jatkokehittamisideoita syntyi reilusti. Tama opinnaytetyo pyrkii vastaamaan
kahteen fysioterapian kannalta oleelliseen kysymykseen, eli mitk& ovat e-urheili-
joiden lajityypilliset rasitusvammat ja mitka ovat niihin vaikuttavat tekijat. Opin-
naytetyotd tehdessa mieleen nousi useita kysymyksia, joihin tdméa opinnaytety®

ei tarjoa vastausta.

Talle opinnaytetydlle luonnollisimman jatkumon tarjoaisi tutkimukset siita, etta
minkalaisella oheisharjoittelulla voitaisiin ennaltaehkaista tutkimuskatsauksessa

esiteltyja rasitusvammoja.

Tulevaisuudessa tutkimukset voisivat tarkastella kuinka terveydenhuollon am-

mattilaiset kohtaavat asiakkaan, jonka vaivat johtuvat pelaamisesta.
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Vaikuttaako e-urheilutausta siihen milla tavalla he l&htevat lahestymé&én asiak-

kaan vaivaa?

Tutkimukset voisivat tarkastella, ettd minkalainen vaikutus alkulammittelylla on

pelaamiseen. Minkalaista pelaamiseen valmistava alkulammittely olisi? E-urhei-
lijoilla lAmmittely ei ole rutiini, kuten perinteisessa urheilussa. Kukaan hiihtgja tai
pikajuoksija ei vain ilmesty puolta tuntia ennen aloitusta lahtdviivalle ja aloita ki-

saamaan kylmiltaan.

Ihmisen ei tarvitse olla e-urheilija, jotta han voi kuluttaa reilusti aikaa pelaa-
malla. Nykyisin monet lapset ja nuoret pelaavat rentoutuakseen ja viettdakseen
aikaa, ilman haavetta siita, etta heista tulisi e-urheilijoita. Milla tavoin tama vai-
kuttaa heidan kehonkoostumukseensa? Olisi myds mielenkiintoista tietaa, etta
milla tavalla e-urheilijoille tyypillinen kehonkoostumus vaikuttaa rasitusvammo-

jen ilmaantumiseen.
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Liite 1

An ostepathic physician’s approach to the esports athlete

Arviointikriteeri
1. Onko katsauksen kysymys esitetty selvasti ja yksiselitteisesti?

2. Ovatko mukaanottokriteerit asianmukaiset verrattuna tutkimuskysy-
mykseen?

3. Onko hakustrategia asianmukainen?
4. Ovatko kaytetyt tiedonléahteet riittavia?

5. Ovatko tutkimusten laadun arvioinnissa kaytetyt kriteerit asianmu-
kaiset?

6. Onko vahintaan kaksi arvioijaa itsenaisesti toteuttanut tutkimusten
kriittisen laadun arvioinnin?

7. Onko tietojen uuttamisvaiheessa kaytetty menetelmia virheiden mi-
nimoimiseksi?

8. Onko tutkimustulosten yhdistamisessa kaytetty tarkoituksenmukai-
sia menetelmia?

9. Onko katsauksessa arvioitu julkaisuharhan todennékdoisyytta?

10. Ovatko katsauksessa esitetyt kaytdnnon suositukset linjassa kat-
sauksen tulosten kanssa?

11. Ovatko katsauksessa esitetty jatkotutkimusehdotukset linjassa kat-
sauksen tulosten kanssa?

Kokonaisarviointi: Hyvaksy @ Hylkaa O Liséatietoja tarvitaan O

1(5)

NA
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Esports players got muscle? Competitive video game players’ physical activity,

body fat, bone mineral content and muscle mass in comparison to matched con-

trols
Arviointikriteeri K E ? NA
1. Ovatko tutkimuksen tieteenfilosofiset lahtékohdat ja metodologia kes- O O O

ken&aén yhteensopivat?

2. Ovatko tutkimuksen metodologia ja tutkimuskysymys tai tavoitteet kes- O O O
kenaan yhteensopivat?

3. Ovatko tutkimuksen metodologia ja aineiston keruumenetelmét keske- @ O O O
naan yhteensopivat?

4. Ovatko tutkimuksen metodologia, aineiston kuvaus ja analyysi keske- O O O
naan yhteensopivat?

5. Ovatko tutkimuksen metodologia ja tulosten tulkinta keskenaan yh- O O O
teensopivat?

6. Onko tutkijan kulttuuriset tai teoreettiset lahtokohdat kuvattu? O | O
7. Onko tutkijan vaikutus tutkimukseen ja tutkimuksen vaikutus tutkijjaan [ | O
kuvattu?

8. Onko tutkimukseen osallistujat ja heidan aanensa (alkuperaiset ilmai- O O O

sut) kuvattu asiaankuuluvasti ja riittavalla tasolla?

9. Onko tutkimus toteutettu noudattaen nykyisia eettisia periaatteita, ja [ [ O O
onko tutkimuksella eettisen toimikunnan hyvaksynta?

10. Perustuvatko tutkimuksen johtopaatokset aineiston analyysiin ja tu- @ O O O
losten tulkintaan?

Kokonaisarviointi: Hyvéaksy @ Hylkaa O Liséatietoja tarvitaan O
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Gamer’s health guide: Optimizing performance, recognizing hazards, and pro-
moting wellness in esports

Arviointikriteeri K E ? NA
1. Onko katsauksen kysymys esitetty selvasti ja yksiselitteisesti? ) O O O
2. Ovatko mukaanottokriteerit asianmukaiset verrattuna tutkimuskysy- O O O
mykseen?

3. Onko hakustrategia asianmukainen? O O O
4. Ovatko kaytetyt tiedonléahteet riittavia? () O O O
5. Ovatko tutkimusten laadun arvioinnissa kaytetyt kriteerit asianmu- O O O
kaiset?

6. Onko vahintaan kaksi arvioijaa itsendisesti toteuttanut tutkimusten O ()] O O

kriittisen laadun arvioinnin?

7. Onko tietojen uuttamisvaiheessa kaytetty menetelmia virheiden mi- O O O
nimoimiseksi?

8. Onko tutkimustulosten yhdistamisessa kaytetty tarkoituksenmukai- o O O O
sia menetelmia?

9. Onko katsauksessa arvioitu julkaisuharhan todennékdisyytta? .

10. Ovatko katsauksessa esitetyt kaytdnnon suositukset linjassa kat- O O O
sauksen tulosten kanssa?

11. Ovatko katsauksessa esitetty jatkotutkimusehdotukset linjassa kat- O O O
sauksen tulosten kanssa?

Kokonaisarviointi: Hyvaksy @ Hylkaa O Lisatietoja tarvitaan O
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More than a game: Musculoskeletal injuries and a key role for the physical ther-

apist in esports

Arviointikriteeri K E ? NA
1. Onko mielipiteen lahde selkeasti tunnistettavissa? 8 O O O
2. Onko mielipiteen lahteella asema asiantuntijoiden joukossa? [ O O O
3. Ovatko kohdeyleistn kiinnostuksen kohteet kirjoituksen keskidossa? @ O O O
4. Onko esitetty nakemys analyyttisen prosessin tulos, ja onko esille ) O O O

tuodun mielipiteen taustalla logiikkaa?

5. Viitataanko olemassa olevaan kirjallisuuteen/nayttoon? ) O O O

6. Puolustaako kirjoittaja ndkemystaan loogisesti suhteessa muuhun Kir- O O O
jallisuuteen tai lahteisiin?

Kokonaisarviointi: Hyvaksy Hylk&a [ Lisatietoja tarvitaan O
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The eSports conundrum: is the sports sciences community to face them? A per-

spective

Arviointikriteeri K E ? NA
1. Onko katsauksen kysymys esitetty selvasti ja yksiselitteisesti? ) O O O
2. Ovatko mukaanottokriteerit asianmukaiset verrattuna tutkimuskysy- O O O
mykseen?

3. Onko hakustrategia asianmukainen? @ O O O
4. Ovatko kaytetyt tiedonlahteet riittavia? [ O O O
5. Ovatko tutkimusten laadun arvioinnissa kaytetyt kriteerit asianmu- O O O
kaiset?

6. Onko vahintaan kaksi arvioijaa itsenaisesti toteuttanut tutkimusten O @ O O

kriittisen laadun arvioinnin?

7. Onko tietojen uuttamisvaiheessa kaytetty menetelmia virheiden mi- O O O
nimoimiseksi?

8. Onko tutkimustulosten yhdistamisessa kaytetty tarkoituksenmukai- O O O
sia menetelmia?

9. Onko katsauksessa arvioitu julkaisuharhan todennakdisyytta? . O O

10. Ovatko katsauksessa esitetyt kaytannon suositukset linjassa kat- O O O
sauksen tulosten kanssa?

11. Ovatko katsauksessa esitetty jatkotutkimusehdotukset linjassa kat- O O O
sauksen tulosten kanssa?

Kokonaisarviointi: Hyvaksy @ Hylk&a [ Lisatietoja tarvitaan O
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