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Abstract

The purpose of this study was to find out what kind of effects does guide bodyweight exer-
cise bring to actors’ muscular endurance and physical work ability. Study was made in col-
laboration with Lappeenranta city theater. Training happened during work hours.

Study was quantitative longitudinal study and qualitative survey research. Intervention pe-
riod was seven weeks long and twelve actors participated. Training happened once a week
for 60 minutes. Muscle endurance was measured, and questionnaire was answered before
and after intervention period. The quantitative measurements were analyzed with a statisti-
cal analysis program and for the qualitative section content analysis was made.

From the quantitative result of this study, it is shown that training increased muscle strength
(p<0,05). Qualitative result shows that actors feel that exercise is important and desirable
during work hours and results are affecting to actors’ ability to cope at work.

It is possible to increase muscle endurance by bodyweight training. The work of an actor is
physically demanding, and bodyweight training is effective form of exercise to promote work
ability for this profession. In Finnish professional theatres it would be important to have
some physical exercise during work hours.
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1 Johdanto
1.1 Opinnaytetydn tausta

Rantanen (2006) toteaa tutkimuksissaan, etta nayttelijan kehon toiminnan muutokset ovat
olennainen stressia tuottava tekija nayttelijan ammatissa. Kehon tuntemukset ja toiminnal-
liset impulssit synnyttavat nayttelijantyon. Nayttelijalle vakavia ongelmia ovat fyysisen ter-
veydentilan heikkeneminen ja siihen liittyvat vammat ja sairaudet. Kehon toiminnalliset es-

teet voivat olla ammatinharjoittamisen esteita. (Rantanen 2006, 268.)

Tyobolotutkimus (2018) kertoo, etta kaikista koetuista vaaroista eniten on kasvanut vakavan
tybuupumuksen vaara tyossa. Koettu tyduupumuksen vaara oli kasvanut vuodesta 2013
noin kymmenen prosenttiyksikkoa. (Sutela ym. 2018, 215-216.) Terveyskirjasto maarittelee
tyouupumuksen pitkittyneeksi tyostressin seurauksena kehittyneeksi hairittilaksi, jota luon-
nehtii uupumusasteinen vasymys, kognitiiviset vaikeudet, kyynistynyt asenne ty6ta kohtaan
ja heikentynyt ammatillinen itsetunto. Uupunut tydntekija saattaa luopua vapaa-ajallaan
omista mielekkaista palauttavista tekijoista, kuten harrastukset ja liikkunta. (Uusitalo-Arola
ym. 2023.)

Lappeenrannan kaupunginteatterissa nayttelijan tydpaiva on usein kaksiosainen. Ensin
tydskennellddn aamupaivalla nelja tuntia, sitten on neljan tunnin tauko ja illalla joko harjoi-
tellaan nelja tuntia tai sitten on esitys. (Putro 2022.) Vapaa-aika rakentuu nayttelijalla eri
tavalla kuin perinteisessa paivatydssa ja tdman takia nayttelijalla voi olla haasteellista ajoit-

taa vapaa-ajan liikkuntaa ja tyosta palautumista osaksi tyoviikkoa.

Liikunta tydajalla on noussut viime vuosina tydnantajille keinoksi vahentaa sairaspoissaolo-
jen maaraa ja lisata tyéhyvinvointia. (Merikallio 2022; Smartum 2019). Sosiaali- ja terveys-
ministerid on, Tydelama 2025 -katsauksessa pohtinut, olisiko tyonantajalla mahdollisuus
sisallyttaa tydaikaan pakollista liikuntaa. Katsaus ennakoi tybelaman muutoksia tydsuojelun

ja tyéhyvinvoinnin ndkékulmasta. (Tydelama 2025 katsaus 2015, 47.)

Opinnaytetydn yhteistydkumppanina toimii Lappeenrannan kaupunginteatteri. Teatteri on
perustettu vuonna 1949. Teatteri tyodllistad 12 ammattinayttelijaa. Vuosittain teatteri tuottaa
5-7 ensi-iltaa. Tarjontaa on kaikenikaisille lastennaytelmistd suomalaisiin klassikoihin.
(Lappeenrannan kaupunginteatteri 2022.) Toimin kyseisessa teatterissa koreografina kol-
messa eri tuotannossa vuosien 2018-2022 aikana. Kehonpainoharjoittelu valittiin harjoitus-

muodoksi sen monipuolisuuden ja kdytanndllisyyden takia.



1.2 Opinnaytetydn tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetydn tarkoituksena oli tutkia, minkalaisia vaikutuksia viikoittaisella ohjatulla ke-
honpainoharjoittelulla on nayttelijan lihaskestavyyteen. Lisaksi tutkittiin, miten nayttelijat ko-
kevat harjoittelun vaikuttavan omaan vireystilaansa ja fyysiseen tyokykyyn, kun harjoittelu
tapahtuu tydajalla. Tutkimustiedon lisdksi opinnaytetydssa kasitelldan intervention aikana
syntyneitd huomioita seka aikaisempia tydkokemuksia Lappeenrannan kaupunginteatte-

rilla.
Tutkimuskysymykset:

1. Miten seitseman viikon ohjattu kehonpainoharjoittelu vaikuttaa nayttelijdiden lihaskes-

tavyyteen?

1.1. Miten seitseman viikon ohjattu kehonpainoharjoittelu vaikuttaa nayttelijdiden yla-

raajojen dynaamiseen lihaskestavyyteen?

1.2. Miten seitseman viikon ohjattu kehonpainoharjoittelu vaikuttaa nayttelijdiden ala-

raajojen dynaamiseen lihaskestavyyteen?

1.3. Miten seitseman viikon ohjattu kehonpainoharjoittelu vaikuttaa nayttelijdiden varta-

lon koukistajalihasten dynaamiseen lihaskestavyyteen?

2. Miten nayttelijat kokivat seitseman viikon tydajalla ohjatun kehonpainoharjoittelun vai-

kuttaneen omaan tyokykyynsa?

2.1. Miten nayttelijat kokivat seitseman viikon tydajalla ohjatun kehonpainoharjoittelun

vaikuttaneen omaan vireystilaansa tdissa?

2.2. Miten nayttelijat kokivat seitseman viikon tydajalla ohjatun kehonpainoharjoittelun

vaikuttaneen omaan fyysiseen tyokykyynsa?



2 Nayttelijantyo
2.1 Nayttelijantyd Suomessa

Suomessa nayttelijoitd koulutetaan Taideyliopistossa Helsingissa nayttelijantyon koulutus-
ohjelmassa sekd Tampereen yliopistossa nayttelijantyon laitoksella. (Tyomarkkinatori
2016). Nayttelijantydn opintoihin kuuluu seuraavia fyysisid opintojaksoja: perusliikunta,
tanssi, akrobatia, nayttamoétaistelu, l18hikamppailu ja stunt-tyd. (Taideyliopisto 2023). Nayt-
telija tekee tyota kehollaan ja opinnoissa siihen valmistetaan nayttelijat hyvin. Se, miten
opintojen jalkeen nayttelija huolehtii omasta kunnostaan ja yllapitaa taitoja, on nayttelijan

omalla vastuulla. (Putro 2022.)

Nayttelijantydon maisteriopinnot kestavat yhteensa viisi vuotta. Taideyliopistoon valitaan
nayttelijantyon opiskelijoita vuosittain 12—14. Taideyliopistosta on viimeisen kolmen vuoden
aikana valmistunut yhteensa 46 teatteritaiteen maisteria. (Max-katalogi 2023.) Tampereen
yliopistoon haku on joka toinen tai joka kolmas vuosi. Opiskelun aloittaa kerralla 12 opiske-
lijaa. (Tampereen yliopisto 2023.) Hakijoita nayttelijantydn koulutukseen on paljon. Vuonna
2022 taideyliopiston nayttelijantydn opintoihin haki 1267 hakijaa. (Taideyliopiston hakemus-
tilastot 2022.)

Nayttelija on esiintyva taiteilija ja tydskentelee teatterissa seka erilaisissa televisio- ja elo-
kuvaproduktioissa. Suurin osa nayttelijoista tydskentelee freelancereina vaihdellen ty6paik-
kaa tuotantojen mukana. (Tydmarkkinatori 2016.) Suomessa vakituista valtion tai kunnan
tukea saa 73 ammattiteatteria. Nama teatterit noudattavat alan tydehtosopimusta. Maantie-
teellisesti kattava kaupunginteatteriverkosto mahdollistaa tydskentelyn myds pienemmilla

paikkakunnilla. (Suomen teatterit 2019.)
2.3. Nayttelijantyon fyysinen kuormittavuus

Teatteri kasitteend on moniulotteinen ja tyylilajien kirjo on laaja. Opinnaytetydssa keskity-
tdan kasittelemaan nayttelijan tyota fyysisen teatterin ndkdkulmasta. Fyysisessa teatterissa
padosassa ovat nayttelijdiden liikesarjat ja tunnetilat ilmaistaan ja synnytetdan liikekielen
kautta. Nayttelijantydssa tarkeinta on tekstin tulkinta joko puhuen tai laulaen samanaikaisen
kehollisen ilmaisun hallinnan kanssa. (Patsi 2010, 191.) Nayttelijanty6ta voi verrata mo-
nessa mielessa urheilijan kilpasuoritukseen. Tata vertausta tukee ajatus siita, etta naytteli-
janty6 on aina julkista toimintaa, jossa tahdataan tiettyyn huippusuoritukseen. Tyon tulosta

arvioidaan julkisesti ja samoin sen tekijaa. (Rantanen 2006, 57.)

Loukkaantumisriski ja tyduupumus on mahdollinen, kun harjoittelukausi alkaa tuotantoon,

johon nayttelija tarvitsee parempaa suorituskykya, kuin mikd hanelld mahdollisesti silla



hetkella on. Nayttelijat saapuvat téihin usein sairaana, koska kokevat syyllisyytta, jos tuo-
tanto ei heidan poissaolonsa takia toteudu. Nayttelija pyrkii usein toteuttamaan ty6taan sel-
laisella tasolla, missa han ylittdd omat voimavaransa ja nain ollen ottaa riskeja oman ter-
veytensa suhteen. (Rantanen 2006, 272-273.)

Tyoterveyslaitoksen Floor is yours! -tutkimuksessa selvitettiin kyselyilla, haastatteluilla ja
havainnoinnilla esittavien taiteiden alalla tydskentelevien kokemuksia ja ndkemyksia turval-
lisuusjohtamisesta ja -kulttuurista. Tutkimuksesta julkaistiin raportti 2021. Tutkimuksesta
kay ilmi, etta fyysinen ylikuormittuminen ja sairaana téihin meno on yleista esittavien taitei-
den aloilla. Kyselyyn vastanneista 48 % koki tyotehtavien suorittamisen fyysisesti raskaaksi
paivittain tai viikoittain. Usein sijaista ei ole mahdollista saada, varsinkaan paarooleihin.
Tutkimuksessa anonyymi taiteilija kertoo haastattelussaan, etta tydhon vaikuttaa oleellisesti
harjoituksen pituus ja se miten fyysista tekemista ohjataan ja miten pidetdan huolta siita,

etta tyosta ei tule liian kuormittavaa. (Visuri ym. 2020, 33, 53.)

Suomen kansallisteatterin nayttelija Juha Varis kiinnostui vuonna 2010 mittaamaan oman
tydnsa fyysista kuormittavuutta. Han otti yhteyttd UKK-instituuttiin ja pyysi ohjeet, miten mi-
tata tyon aiheuttamaa fyysista rasitusta. Variksella oli ndytelmassa Tuntematon sotilas sy-
kemittari kdytdssa naytdksen ajan. Varis mittasi yhteensa 20 naytosta. Esityksen kokonais-
kesto valiaikoineen oli nelja tuntia. Nayttelijan keskisyke oli koko neljan tunnin ajan 150
iskua minuutissa ja maksimisyke yli 200 iskua minuutissa. Kaloreita kului n.1500 kilokalo-
ria/naytos ja naytdksen rasitus vastasi noin 15 kilometrin juoksulenkkia. (Schrodeus 2010,
34-37.)



3 Fyysisen tyokyvyn ja liikunnan yhteys
3.1 Tyon kuormittavuus ja sen arviointi

Tyossa kayvan henkilon valveillaoloajasta kuluu yli puolet tydhon ja siihen liittyviin toimin-
toihin. Tarpeettoman liikkumattomuuden valttdminen ja fyysisen aktiivisuuden yllapitaminen
tybpaivan aikana vaikuttaa hyodyllisen likkumisen maaraan. Tydpaivan aikaisen liikkumi-
sen ja liikkumattomuuden suunnittelussa taytyy ottaa huomioon tyon erityispiirteet. Kaikkia
ammattikuntia hyddyttaa pieni liikuskelu téiden lomassa. Puhe- ja aanityontekijoita, mihin
nayttelijat kuuluvat, kehotetaan harjoittelemaan ryhtia yllapitavia ja vartalonlihasten kuntoa
kehittavia harjoitteita, oikeaa hengitystekniikkaa, niska-hartiaseudun lihasten lihasjannitys-
ten laukaisevia harjoitteita, seka kestavyyskuntoa tarpeettoman hengastymisen valtta-

miseksi. (Tyoterveyslaitos 2023a.)

Tyoterveyslaitos on julkaissut Mars matkalle! terveytta tydpaikoille suositukset 2018. Ta-
voitteena on, ettd jokaisella suomalaisella tydpaikalla toteutetaan terveytta edistavia toimia
ja vuoteen 2025 mennessa kahdella kolmesta suomalaisella tydpaikalla on suunnitelma to-
teutukseen. Suositukset perustuvat asiantuntijatietoon seka tieteellisiin tutkimuskatsauksiin
tydpaikkojen vaikuttavista keinoista edistaa tydkykya ja terveytta. Lahtokohtana terveyden
edistdmiselle ovat ammatin vaatimukset ja vaikutukset, jolloin itsesté huolehtiminen on osa
ammattitaitoa. Suosituksissa terveydella tarkoitetaan fyysisen, psyykkisen, kognitiivisen ja

sosiaalisen hyvinvoinnin ja terveyden kokonaisuutta. (Laitinen ym. 2018, 3.)

Kun monia ty6paikan mahdollisuuksia hydédynnetaan suunnitelmallisesti ja samanaikaisesti
on terveyden edistdminen vaikuttavampaa. Tyopaikalla terveyden edistamisen keinot voivat
kohdistua ymparistdon, yhteisdon ja sen kulttuuriin seka yksildihin ja palveluihin. Varhainen
puuttuminen on tarkeaa terveyden tukemisessa. Nain valtytaan mahdollisilta tapaturmakor-
vauksilta, sairauksien hoidoilta, tydn uudelleenjarjestelyilta ja sijaisten hankkimisilta. Ter-
veelliset elintavat edistavat vireytta tydssa, tydkykya ja tydsta palautumista. Terveellinen
ruokavalio, nestetasapainon yllapito, liikunta seka hyvanlaatuinen uni ehkaisevat ja hoitavat
tyokyvyttomyytta aiheuttavia sairauksia. Tydntekija on alttiimpi tyénkuormituksesta johtu-

ville haitallisille vaikutuksille, jos elintavat ovat epaterveelliset. (Laitinen ym. 2018, 5,7.)

Kun ty6 on fyysisesti raskasta edellyttaa se tekijalta hyvaa kuntotasoa. Tyon fyysinen kuor-
mittavuus vahenee ja tyosta palautuminen on tehokkaampaa hyvakuntoisella tyontekijalla.
Ruumiillisessa tyossa kuormitustaso taytyy pitaa kohtuullisena, tyon taytyy olla riittdvan mo-
nipuolista ja palautumiselle taytyy jaada riittavasti aikaa, etta tyo edistaa tyokykya ja -ter-
veytta. Fyysisesti raskailla aloilla tehdyissa Interventiotutkimuksissa kaytettyja keinoja tyo-

kyvyn parantamiseksi ovat olleet kestavyysharjoittelu, lihasvoimaharjoittelu, edellisten



yhdistelmat, muunlainen fyysinen harjoittelu (esim. venyttely, jooga), konsultaatio ja raata-
I6ity tai kohdennettu harjoitusohjelma. Tehokkaimmaksi keinoksi ovat osoittautuneet sellai-
set ratkaisut, joissa otetaan huomioon tyén vaatimukset. Tyopaikalla toteutetut likuntainter-

ventiot ovat olleet vaikuttavampia, kun ne on suoritettu ryhmassa. (Manttari 2019.)

Holtermannin ym. 2017 mukaan ammatin puolesta johtuva fyysinen aktiivisuus ei edista
terveyttad ja kuntoa samalla tavalla kuin vapaa-ajan liikunta. Tydssa tapahtuva likkkuminen
on liilan matalatehoista ja pitkdkestoista, ettd se kehittaisi kestdvyyskuntoa. Syketaso on
koholla yhtajaksoisesti kauan, mika on riski sydansairauksille. Staattinen tyd ja useat nostot
tai toistoliikkeet kohottavat verenpainetta. Tyéta tehdaan liilan kauan ja palautumiselle ei jaa
sille tarvittavaa aikaa. Erilaiset kuormitustekijat, esim. kiire ja psykososiaalinen kuormitus
seka ymparistoolosuhteet voivat kasata kokonaiskuormitusta. Tulehdustila voi jaada paalle
pidemmaksi aikaa, kun keho on jatkuvassa rasitustilassa ja ylirasittuminen on mahdollista.
Vapaa-ajan likunnan sisaltéa, tahtia ja palauttavia aikoja pystyy itse saatelemaan ja olo-
suhteisiin vaikuttamaan, jolloin yll& mainitut tekijat pystytaan poistamaan. (Holtermann ym.
2017, 149-150.)

Eri taiteenalojen tekijoiden (kuvataiteilija, kirjailija, teatteritaiteilija) tavallisimmaksi palautta-
vaksi keinoksi ovat osoittautuneet erilaiset liikuntaharrastukset. Kuitenkin tastad joukosta
nayttelijdiden vastaukset lajikirjoltaan ovat suppeimmat, yleisin likuntaharrastus naytteli-
j6illa on lenkkeily. Tata ilmiota selittamaan ehdotetaan nayttelijdiden tybaikaa, mika on kak-
siosainen. Ohjattuun liikuntaan on hankala osallistua, kun tydaika jakaantuu aamupaivalle
jaillalle. Mahdollista on myds, etta nayttelijat eivat koe liikuntaa palauttavaksi tekijaksi vaan
nakevat likunnan ammattiin littyvana velvoitteena tai pakkona, oman fyysisen kunnon ylla-
pitdmiseksi. Tarkein palauttava tekija nayttelijoille haastattelututkimuksen mukaan on lepo.
Kun toista paastaan ilta kymmenelta on luontevaa palautua levon kautta. (Ansio ym. 2013.
106-108.)

3.2 Liikunta tyoajalla

Sjegaardin ym. 2016 tutkimus osoittaa, etta tydajalla tapahtuvasta ohjatusta tunnin kesta-
vasta viikkoliikunnasta on erilaisia terveyshyotyja tyoikaisille. Tutkimuksessa oli eri ammat-
tialojen edustajia ja jokaisella ryhmalla oli ollut mahdollisuus tydajalla tunnin kestavaan
omatoimiseen liikuntaan. Ensimmaiset harjoituskerrat olivat ohjattuja. Harjoitusmuodot oli
raataloity tyon kuormittavuuden, tydntekijdiden terveydentilan ja fyysisen kunnon mukaan.
Harjoitteluohjelmia oli erilaisia ja ne sisélsivat voimaharjoittelua niska-hartiaseudun lihak-
sille ja isoille lihasryhmille, toiminnallista harjoittelua keskivartalolle, tasapainoharjoittelua
seka kestavyyskunnon harjoitteita. Liikunta tydpaikalla hyddytti tydntekijoita alentamalla ter-

veyden riskitekijoitd sekd parantamalla fyysistd suorituskykyad ja koettua terveytta.



Tybnantaja hyoétyi harjoittelusta sairaspoissaolojen vahenemisella, tydkyvyn kohoamisella

ja tuottavuuden parantumisella. (Sjggaard ym. 2016, 159-165.)

Verotuettuja tydsuhde-etuja tarjoava Smartum mahdollisti vuonna 2019 tydntekijoillensa lii-
kunnan ja kulttuurin tyoajalla. Liikuntaa sai harrastaa yhteensa kolme tuntia viikon tyoajasta.
Tutkimuksen maaralliseen osaan osallistui 405 tyontekijaa ja 200 yrityspaattajaa. Laadulli-
seen osioon haastateltiin 25 henkilda, joista puolet oli tyontekijoita ja puolet tydnantajia.
Vastanneista 55 % koki liikunnan tarkeimmaksi keinoksi tydsta palautumiseen. Sairaus-
poissaolot laskivat kokeilun aikana 18 % verrattuna vuoteen 2018. Kustannuksia aiheutui,
kun tydntekijat kayttivat palkallista tydaikaa liikuntaan ja kulttuuriin. Kokeilun positiivisia puo-
lia oli kuitenkin enemman ja Smartum aikoo jatkaa edun tarjoamista myds tulevaisuudessa.
(Smartum 2020.)

Vuonna 2020 Englannissa tutkittiin tydontekijoiden ja tydnantajien nakdkulmasta laadullisella
haastattelututkimuksella erilaisia kokemuksellisia esteita ja etuja, mita tydajalla tapahtuva
palkallinen liikunta herattda. Tutkimus osoitti, etta tydajalla tapahtuvalla liikunnalla koettiin
olevan useita ennalta odotettuja etuja, kuten tuottavuuden lisddminen ja sairauspoissaolo-
jen vaheneminen. Kaytanndn tasolla koettiin kuitenkin ongelmalliseksi tydpaivan rakentu-
minen, tydpaikkakulttuurin muuttaminen ja yleiset normit, etta tallainen aloite saataisiin py-
syvasti osaksi tydpaikan normaalia kaytantda. Nykyisia oletuksia ja suhtautumista tydajalla
tapahtuvaan liikuntaan pitaisi haastaa, ettd uusi toimintatapa koettaisiin toimivaksi ja kan-
nattavaksi. (Ryde ym. 2020.)

Liikkuen tydelaman onnistumisiin tutkimuksesta ilmenee, etta likuntamahdollisuus tytajalla
on toivottua, mutta vasta seitsemalle prosentille tydntekijoistd mahdollista Suomessa. Tut-
kimukseen osallistui 1500 tydikaista 16—65-vuotiasta suomalaista. Tulosten mukaan useim-
milla tyopaikoilla kdytantdna ovat rahalliset liikuntaedut, joita voi kayttaa tyon ulkopuolella,
mutta ei tydajalla. Tutkimus osoittaa etta, tydntekijat toivovat selvasti nykyistd enemman
mahdollisuuksia liikkua ty6ajalla. (Merikallio 2022. 2, 24, 28.)

3.3 Liikunnan vaikutus vireystilaan

Vireystila tarkoittaa psyykkista ja fyysista toimintavalmiutta. Keskushermoston aktiivisuus-
taso, eli vireystila voi vaihdella unenaikaisesta matalasta korkeaan paniikkiin. Vireystilan
vaihtelu vaikuttaa keskeisesti myds fyysiseen suorituskykyyn ja lihasvoimaan. Kun vireystila
nousee, paranee myos fyysinen suorituskyky tiettyyn pisteeseen asti. Taman pisteen jal-
keen, vireystilan yha kasvaessa kaantyy suorituskyky laskuun. Vasymys, unen puute, pit-
kastyminen, motivaation puute ja matala kehon Iampdtila selittavat matalaa fyysista suori-

tuskykya. Kun vireystila kasvaa liikaa suorituskyky laskee. Tata tapahtumaa selitetdan



aivojen epaedullisella signaali-kohina suhteella. Selkeasti toimintaan kohdistettu ajatus
(signaali) peittyy taustakohinaan. Inminen ei pysty erittelemaan kohdistettua ajatusta moto-
risen toiminnan perustaksi. Vireystila on parhain mahdollinen, kun se on jatkumonsa puoli-
valissa. (Kauranen 2022, 540-541.)

Liikkuminen vaikuttaa aivoterveyteen ja henkiseen hyvinvointiin kohentamalla mielialaa ja
vireystilaa. Liikkkuminen vaikuttaa vireystilaan heti, kun hermoimpulssit lisdantyvat ja tehos-
tuvat valittajaaineiden erityksen kasvaessa. Elimistdoa aktivoivan sympaattisen hermoston
toiminta tehostuu, aivojen verenkierto vilkastuu ja otsalohko aktivoituu. Keskittyminen ja

tarkkaavaisuus teravoityvat. (UKK-instituutti 2022.)

Liikunnan positiivisia vaikutuksia hengitys- ja verenkiertoelimistoon seka mielenterveyteen
on tutkittu paljon. Viime vuosina tutkimuksiin on lisatty nakdkulma liikunnan vaikutuksista
kognitiivisiin toimintoihin. (Derkhidam 2022. 70-77). Kirjallisuuskatsauksessa Derkhidam
(2022) analysoi erilaisten tekijoiden vaikutuksia kognitioon ja toiminnanohjaukseen. Tutkit-

tavat muuttujat olivat harjoituksen tyyppi ja intensiteetti seka koehenkildiden ika.

Aerobinen liikunta, jossa elimistddn ei synny happivelkaa, lisda kognitiivisia toimintoja, kun
verenkierto lisaantyy ja ravintoaineet seka happi kulkevat tehokkaammin keskushermos-
toon. Anaerobinen liikunta, jossa elimistoon syntyy happivelkaa, lisaa edellisten lisaksi
myos aivojen kasvutekijoiden eritysta, mutta laktaatin kertymisella elimistoon on kuitenkin
negatiivisia vaikutuksia kognitioon. lakkaimmille aikuisille suositellaan harjoittelun sisalta-
van my0s anaerobisia osioita, koska heidan kognitiiviset toimintonsa heikkenevat nimen-
omaan aivojen kasvutekijoiden heikkojen pitoisuuksien takia. Jos harjoittelussa oli mukana
jonkinlaista spesifia kognitiivista toimintoa, havaittiin tdman toiminnon kehittyvan. Mita
haastavampi tehtava harjoittelun aikana oli, sitd suurempi etu siitd saatiin. (Derkhidam
2022. 70-77.)

Kirjallisuuskatsauksessa kaytetyissa tutkimuksissa harjoituksen intensiteetti oli maaritelty
sydamen syketaajuuden mukaan kolmeen luokkaan. Matalan intensiteetin harjoittelussa sy-
ketaajuus oli 40-50 % maksimaalisesta. Kohtalaisen intensiteetin harjoittelussa syketaa-
juus oli 50-70 % maksimaalisesta ja kovaksi intensiteetiksi laskettiin harjoittelu, jonka ai-
kana syketaajuus nousi yli 70 % maksimista. Tutkimukset osoittivat ettd, optimaalisin inten-
siteetti lisata kognitiivisia toimintoja oli harjoitella kohtalaisella intensiteetilla. High intensity
interval training (HIIT) muotoinen harjoittelu, jossa tehdaan lyhyita vuorottelevia intensiivisia
harjoitusjaksoja, vastasi joiltakin osin kohtalaisella intensiteetilla saavutettuja vaikutuksia
kognitioon ja toiminnanohjaukseen. Jotkut ihmiset kokivat HIIT-muotoisen harjoittelun mie-

lekkd@mpana ja siihen kului vdhemman aikaa. (Derkhidam 2022. 70-77.)



Katsauksessa ikdryhmat oli jaettu kolmeen osaan, lapset ja teini-ikaiset (4—18-vuotiaat),
nuoret ja keski-ikaiset aikuiset (18—-50-vuotiaat) ja ikdantyneet (yli 50-vuotiaat). Lasten ja
teini-ikaisten osalta on eniten tutkittu sita, miten liikkunta edistda kognitiivista kehittymista ja
pitdisikd sita olla missa maarin koulun opetussuunnitelmassa. Nuoret ja keski-ikaiset aikui-
set edustavat suurinta ikaryhmaa tutkimuksissa ja tasta ikdryhmasta on tutkittu eniten sita,
miten liikunta vaikuttaa tyéelamassa tarvittaviin kognitiivisiin ominaisuuksiin ja ura kehityk-
seen. lkaantyneiden osalta on tutkittu liikunnan vaikutuksia kognitiivisten toimintojen yllapi-
tamiseen. (Derkhidam 2022. 70-77.)

Vaikka yleiset kognitiiviset toiminnot paranivat harjoittelun avulla, ei pystytty maarittelemaan
tarkkaa erilaisten harjoitusmuotojen hyétyja tiettyihin kognitiivisiin toimintoihin. Voi siis olla
vaikeaa kohdistaa harjoittelua tiettyyn kognitiiviseen toimintaan muuttamalla harjoituksen
intensiteettia, muotoja tai kestoa. Kaikki tutkimuksissa ilmenneet havainnot pitivat paik-
kansa kaikissa ikaryhmissa. Harjoittelun vaikutuksia kognitioon on tutkittu suhteellisen va-
han ja tarvitaan lisaa pidemmalla aikavalilla tehtyja tutkimuksia siita, onko harjoituksen vai-

kuttavuudet pysyvia vai ohimeneviad. (Derkhidam 2022. 70-77.)
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4 Lihaskestavyys ja kehonpainoharjoittelu
4.1 Lihaskestavyyden harjoittaminen

Pidempikestoisten kuormitusten yllapitdmiseksi ihminen tarvitsee kestavyyskuntoa. Kesta-
vyys ominaisuuden tarkeys korostuu liikuntasuorituksissa, joiden kesto on yli kaksi minuut-
tia tai joissa tehokkaat tydjaksot toistuvat tiheasti. Hyvat kestavyysominaisuudet mahdollis-
tavat myds runsaamman lajinominaisen harjoittelun ja tehostavat siita palautumista. (Tar-
nanen & Holopainen 2022, 100.)

Ihmisen kestavyyskunto vaatii kehittydkseen sen tasoisen kuormituksen, etta se ylittaa het-
keksi elimiston sietokyvyn. Tama sietokyvyn ylitys, yhdessa palautumisen kanssa, johtaa
siihen, ettd keho kykenee kestamaan yha kovempaa suoritusta. Suorituskykyadaptaatiota
ajatellen positiivisia tuloksia saadaan, kun nostetaan harjoittelun intensiteettia, kasvatetaan
harjoitusjakson pituutta tai lisataan harjoituskertojen tiheytta. Tavoitteellinen harjoittelu yh-
dessd muun fyysisen aktiivisuuden, ravitsemuksen, unen ja levon kanssa vaikuttavat har-

joitusadaptaatioon. (Tarnanen & Holopainen 2022, 100-101.)

Kestavyysharjoittelu kehittda keuhkojen aerobista kapasiteettia, tehostaa keskus- ja dareis-
verenkiertoa seka lihasten aineenvaihduntaa. Kestavyysharjoittelu voidaan jakaa teholtaan
neljaan eri tehoalueeseen: perus-, vauhti-, maksimi-, ja nopeuskestavyys. Tehoalueet maa-
ritellaan yksilon syketasojen mukaan ja jokainen alue kehittda eri ominaisuutta. Ominaisuu-
det kehittyvat kuitenkin myos yli tehoalueiden. Paras mahdollinen kehittyminen tapahtuu
sopivalla yhdistelmalla eri harjoitustehoja. Nain keho ei totu samankaltaiseen kuormitus-
malliin. Aloittelija tasolla ei ole suurta eroa, mita tehoaluetta painotetaan. Kestavyysharijoit-
telussa tarkeintd on saannollisyys, kevyet harjoitteluviikot kovatehoisten harjoitteiden rin-
nalle, tehoalueiden ja harjoituksen keston vaihtelu viikko tasolla, progressiivisuus ja lajispe-
sifisyys. (Tarnanen & Holopainen 2022, 102—-107.)

4.2 Lihaskestavyyden mittaaminen

Tyoterveyslaitoksen kuntolaskuria on kaytetty vuodesta 2017 lahtien ty6ikdisten kunnon
testaamiseen. Laskurilla voi selvittaa millaisiin ty6- ja vapaa-ajan tehtaviin oma kunto riittada
ilman liiallista kuormittumista. Laskuri on tarkoitettu terveyden edistamisen valineeksi ja he-
ratteeksi. Tulokset ovat viitteellisia. Laskurin osa-alueet ovat taustatiedot, kehonkoostumus,
kestavyyskunto, tasapaino, liikkuvuus ja lihaskunto. Laskuri testaa ylaraajojen, keskivarta-
lon ja alaraajojen lihaskuntoa erilaisilla toistotesteilla. Testattava voi itse valita omalle kun-

nollensa sopivan tason testeihin. (Tyo6terveyslaitos 2023b.)
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Italialaisessa vuonna 2015 julkaistussa tutkimuksessa selvitettiin, olisiko uupumukseen asti
suoritettu istumaannousutesti kayttokelpoinen kenttatestiksi, mittamaan vahan liikkuvan ih-
misen keskivartalon lihasten lihaskestavyytta. Aikaisemmat tutkimukset ovat osoittaneet
punnerrustestin olevan validi ylavartalon lihaskestavyytta mittaava testi. Toistokyykkytesti
muistuttaa sellaisenaan ihmisen luontaisia liikemalleja ja on todettu aikaisemmissa tutki-
muksissa validiksi testiksi mittaamaan alaraajojen lihaskestavyytta. Punnerrustestia ja tois-
tokyykkytestia on kaytetty testaamaan lihaskestavyytta uupumiseen asti tai aikaa vastaan.
Suoritusaika on ollut 30 tai 60 sekuntia. Keskivartalon lihasten merkitys ja harjoittelu on
tiedostettu tarkeaksi terveyttd edistavaksi tekijaksi urheilijoilla ja tavallisilla liikkujilla jo pi-
demman aikaa. Istumaannousutestista ei ole kuitenkaan tutkittu sen validiteettia tai keski-

naista suhdetta muihin lihaskestavyystesteihin. (Bianco ym. 2015.)

Tutkimukseen osallistui 194 miesta ja 187 naista. Jokainen koehenkild suoritti satunnai-
sessa jarjestyksessa punnerrustestin, toistokyykkytestin ja istumaannousutestin uupumuk-
seen asti. Testit suoritettiin eri paivana viikon aikana. Analyysi osoitti, etta istumaannousu-
testilla oli vahaista keskinaista yhteytta kahteen muuhun validiksi todistettuun testiin, mika
viittaa siihen, etta yhden erillisen testin lisadminen maailmanlaajuisiin lihaskestavyys mit-
tauksiin ei ole optimaalisin lahestymistapa. Istumaannousutesti todettiin kuitenkin turval-
liseksi, edulliseksi ja sopivaksi keskivartalon lihaskestavyyden mittaamiseen niin naisille
kuin miehille. Viitearvojen havaitseminen ja asettaminen kehittyy jatkuvasti ja tasta aiheesta

tarvitaan viela lisatutkimuksia. (Bianco ym. 2015.)
4.3 Kehonpainoharjoittelu

Kehonpainoharjoittelu on liikkeellistd harjoittelua, jossa kaytetdan kehon omaa painoa vas-
tuksena painovoimaa vastaan. Kehonpainoharjoittelussa ihminen toimii omilla mittasuhteil-
laan tehden suljetun kineettisen ketjun moninivelliikkeita ilman valineita, mika mahdollistaa
harjoittelun vaatimattomissakin olosuhteissa. Kehonpainoharjoittelu edistaa lihaskesta-
vyytta, koordinaatiota, liikkuvuutta, tasapainoa, taitoa ja voimaa. Se on monipuolinen ja
luonnollinen tapa liikkua ja kehittdd omaa suorituskykya. (Harrison 2010, 52-55.) Naytteli-
jantyon monimuotoisuuden kannalta harjoittelun on hyva olla monipuolisesti kehoa kuormit-

tavaa ja monia osa-alueita kehittavaa.

Puolalaisessa vuonna 2015 julkaistussa tutkimuksessa selvitettiin kymmenen viikon kehon-
painoharjoittelun vaikutuksia fyysiseen kuntoon ja kehon koostumuksen valittuihin paramet-
reihin 21-23-vuotiailla peruskuntoisilla naisilla. Tutkimukseen osallistui 15 naista ja mittauk-
set suoritettiin ennen interventiojaksoa ja sen jalkeen. Tutkimuksen aikana tutkittavat eivat
harjoittaneet mitdan muuta liikuntaa. Ensimmaiset kuusi viikkoa harjoiteltiin nelja kertaa vii-

kossa ja viimeiset nelja viikkoa harjoiteltiin viisi kertaa viikossa. Harjoittelu oli omatoimista
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ja harjoittelun rytmitys vaihteli tutkittavien valilla palautumisjakson mukaan. Yhden harjoi-
tuskerran pituus oli 12—36 minuuttia ja harjoittelun intensiteetti ja kohdelihasryhmat vaihte-
livat viikon sisalla. Yhden viikon aikana harjoittelua tuli yhteensa 48—73 minuuttia. Harjoit-
telu sisalsi viisi erilaista harjoitusmuotoa. Ladder-harjoittelussa toistomaara ensin nousee
maksimiin ja sitten laskee takaisin yhteen toistoon. Supersarja tyyppisessa harjoittelussa
tehdaan kahta liikettd vuorotellen ilman lepotaukoja. Stappers-harjoittelussa tehdaan kol-
mea eri liikettd 20 minuutin ajan. Intervalli harjoittelussa suoritetaan nopeita eripituisia ras-
kaita vetoja. Tabatas-harjoittelussa tehdaan liiketta intensiivisesti 20 sekunnin ajan, mita
seuraa 10 sekunnin lepo. Kehonkoostumukseen ei saatu merkittdvia muutoksia harjoittelun
tuloksena. Tama voi johtua siita, ettad harjoittelukausi oli liilan lyhyt ja mukana ei ollut ruoka-
valion muutoksia harjoittelun tueksi. Fyysisten mittareiden osalta testeistd kahdessa tapah-
tui tilastollisesti merkittava muutos. Vauhdittoman pituushypyn pituus kasvoi harjoittelun tu-
loksena 6 % (p<0,01). Vartalon koukistajalihasten lihaskestavyys parani, kun istumaan-
nousu testin toistomaara lisdantyi 11 % (p<0,01). Huomattavaa tuloksissa oli myés sydan-
ja verisuonitautien ehkaisya ajatellen, ettd koehenkildiden mitatun hengitys- ja verenkier-
toelimiston kapasiteetin tulos kasvoi 33 % (p<0,05). Hengitys- ja verenkiertoelimiston kapa-
siteettia mitattiin Astrand — Rhyming polkupyoéraergometritestilla. (Lipecki & Rutowicz 2015.
64-73.)

Vuonna 2018 Lipecki tutki kehonpainoharjoittelun vaikutuksia fyysiseen kuntoon ja kehon-
koostumukseen nuorilla perusterveilld miehilld. Tutkimukseen osallistui 15 miesta, joiden
keski-ika oli 23,4 vuotta. Mitattavat fyysisen kunnon parametrit olivat juoksunopeus, kette-
ryys, rajahtava voima, kestovoima, liikkuvuus sekd hengitys- ja verenkiertoelimistén kapa-
siteetti. Tutkittavat mitattiin ennen interventiojaksoa ja sen jalkeen. Tutkimuksen aikana
miehet eivat harjoittaneet mitdan muuta liikkuntaa. Harjoittelu oli omatoimista ja harjoittelun
rytmitys vaihteli tutkittavien valilld palautumisjakson mukaan. Harjoittelu sisalsi erilaisia
tydéntavia ja vetavia liikkeitd ylaraajoille, alaraajojen liikkeita, keskivartalon liikkeitd seka
yleistd kuntoa kohottavaa liikuntaa. Harjoitusmuotoja oli samat viisi kuin naistenkin tutki-
muksessa. Yhden harjoituskerran pituus oli 12—36 minuuttia ja viikossa harjoiteltiin 48—74
minuuttia yhteensa viisi kertaa. Tutkimuksessa ei saatu muutoksia kehonkoostumukseen.
Tahan epailldadn syyksi liian lyhytta harjoitusjaksoa ja ruokavalion kontrollin puutetta. Seit-
seman yhdeksasta mitattavasta parametrista oli kehittynyt tutkimuksen aikana ja nelja
naistd muutoksista oli tilastollisesti merkittavia. Kasien ja hartiarenkaan lihasten voima ke-
hittyi, kun kasivarret koukussa roikuntatestin aika kasvoi 30 %, (p<0,01). Hartiarenkaan li-
hasten ja keskivartalon lihasten voima kehittyi, kun viiden kilon pallon heittomatka paan vyl

kasvoi 12 % (p<0,01). Ketteryys ominaisuudet kehittyivat, kun siksak juoksun aika nopeutui
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4 % (p<0,01). Keskivartalon lihasten voima kehittyi, kun istumaanousutestin toistomaara
kasvoi 7 % (p<0,01). (Lipecki 2018, 35-43.)

Naisilla tehdyssa tutkimuksessa kaikki tutkimukseen osallistuneet suorittivat tutkimuksen
loppuun asti (Lipecki & Rutowicz 2015), kun vastaavasti miehilla tehdyssa tutkimuksessa
noin puolet osallistujista jatti tutkimuksen kesken (Lipecki 2018). Lipezki ja Rutowicz (2015)
toteavat, ettd kehonpainoharjoittelu eroaa perinteisesta saliharjoittelusta sen toiminnallisuu-
den ja saatavuuden takia. Harjoittelumuoto kehittaa tutkimuksessa testattavien fyysisten
ominaisuuksien lisdksi asentotuntoa, ryhtiin vaikuttavia tukilihaksia, ketteryytta, tasapainoa
ja liikkuvuutta. (Lipecki, Rutowicz 2015). Lisaksi Lipezki (2018) toteaa, etta harjoittelumuoto
ei kuitenkaan ole optimaalinen kaikille, koska harjoittelu on intensiteetiltdan ja teholtaan
raskas. Kun aikaisemmin harjoittamaton ihminen harjoittelee viidesti viikossa, liian kovilla
tehoilla loukkaantumisriski kasvaa. Vaikka tutkimuksessa oli motivoituneita, maaratietoisia
aikaisemmin harjoitelleita nuoria miehia, niin silti aikaisemmin mainituista syista heista yli

puolet eivat pystyneet viemaan tutkimusta loppuun asti. (Lipecki 2018, 35-43.)
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5 Opinnaytetyon toteutus
5.1  Tutkimusaineisto

Kokonaistutkimukseen osallistui koko perusjoukko. Perusjoukkona tutkimuksessa oli 12
suomalaista ammattinayttelijad. Kyselylomakkeeseen vastanneista koehenkildista nelja ol
miehia, nelja naisia ja yksi muunsukupuolinen (kuvio 1). Kyselylomakkeeseen vastanneiden

koehenkildiden ikahaarukka oli 25 —55+ vuotta (kuvio 2).

Sukupuolijakauma N=9
Sukupuoli
Vastaajien maara: 9

0% 2% 4% 6% 8% 0% 12% 14% 6% 18% 20% 22% 24% 26% 28% 30% 32% 34% 36% 38%  40% 42% 4% 46%

Nainen
Mies

Muu

Kuvio 1. Tutkimuksen sukupuolijakauma

Ikdjakauma N=9

k&

Vastaajien maara: 9

Alle 25
25-34
35-44

4554

Kuvio 2. Tutkimuksen ikdjakauma

Tutkimuksen aikana katoa ilmeni lihaskestavyysmittauksissa neljan koehenkilén verran ja
kyselytutkimuksessa ennen interventiojaksoa kolmen ja interventiojakson jalkeen seitse-
man koehenkildn verran. Katoon vaikutti interventioon osallistuminen, sairastapaukset seka

kyselylomakkeeseen vastaaminen. Kato nakyy kuvioissa yksi, kaksi ja kolme vastauksien
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puuttumisena. Tutkimuksessa ei ollut kontrolliryhmaa. Sisdanottokriteerina tutkimuksessa
oli koehenkilon ammatti ja tydpaikka. Poissulkukriteerina oli koehenkilon sellainen tervey-
dentila, mikd estaa tai haittaa normaalia liikuntaa. Ennen interventiojaksoa kyselylomak-
keen taustatiedoista selvisi, ettd kyselylomakkeeseen vastanneista koehenkildista yksi ei
harrastanut mitaan lilkuntaa viikossa, kaksi liikkui kerran viikossa ja kuusi vastaajista kertoi
likkuvansa 2—3 kertaa viikossa (kuvio 3). Lomakkeessa yksittainen liikuntasuoritus oli maa-
ritelty yli 30 minuuttia kestavaksi ja syketta nostattavaksi suoritukseksi. Kyselylomakkee-
seen vastanneiden koehenkildiden suosituimmat liikuntalajit olivat lenkkeily (kavely, holkka)
sekad kuntosali. Naiden lisdksi muu -osioon oli nostettu tydén aikana suoritettu liikunta ja

tanssi (kuvio 4).

Liikunnan méaara viikossa N=9
Kuinka usein harrastat liilkuntaa viikossa? (yli 30minuuttia kestavaa, syketta nostattavaa liikuntaa).

Vastaajien maard: 9

En ollenkaan

Kerran vikossa

2-3 kertaa vikossa

45%
Yii kolme kertaa vikossa
Vaihtelevasti mutia vahintaan kaksi kertaa vikossa

Kuvio 3. Liikunnan maéara viikossa

Liikuntalajit N=8
Minkalaista liilkuntaa harrastat? (Voit valita useamman)

Vastaajien maara: 8 , valittujen vastausten lukumaara: 24

Lenkkeily (kavely, holkka)

Jucksu

E——
——
——

Hihto
uinti
Ohjattu ryhmalikunta

Jooga, pilates

Muu mika?

Kuvio 4. Koehenkiléiden liikunnan harrastaminen lajeittain
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5.2 Tutkimusasetelma

Tutkimuksen maarallinen osuus sisalsi kolme lihaskestavyysmittausta. Mitattavat ominai-
suudet olivat alaraajojen, ylaraajojen seka vartalon koukistajalihasten dynaaminen lihas-
kestavyys (kuvio 5). Tutkimuksen laadullinen osa tehtiin kyselylomakkeella, jonka koehen-

kilot tayttivat ennen ja jalkeen interventiojakson (kuvio 5).

Kuvio 5. Tutkimusasetelma

Tutkimus sisalsi seitseman viikon interventiojakson, jonka aikana samoja henkil6ita seurat-
tiin alku- ja loppumittauksilla seka kyselylomakkeella ennen ja jalkeen intervention. Tutki-
muksen lopussa havaittiin mittauskertojen valinen mahdollinen muutos ja siihen vaikutta-
neet tekijat. Kyselylomakkeen vastauksia kaytettiin kertomaan tutkimuksen subjektiivisista

vaikutuksista. Interventio pyrki vaikuttamaan mitattuihin lihaskestavyysominaisuuksiin.
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5.3 Tiedonkeruumenetelmat

Koehenkilot tayttivat sahkoisen kyselylomakkeen ennen interventiojakson aloittamista (liite
1). Tahan tutkimukseen sopivaa valmista kyselylomaketta ei ollut saatavilla. Lomake raken-
nettiin tietoturvallisella Webropol -kyselytyokalulla. Lomake jaettiin koehenkilbille tydsahko-
postiin. Ennen interventiojaksoa kyselylomakkeessa kysyttiin vakiokysymysten lisaksi pe-
rustietoja koehenkilosta ja hanen liikkuntatottumuksistansa. Naita tietoja seka lihaskesta-
vyysmittausten tuloksia ennen interventiota, kaytettiin sisallon suunnittelun tukena maarit-
telemaan harjoittelun lahtétason kuormitusta. Kyselylomakkeesta kavi ilmi, mikali koehen-
kilo ei terveydentilansa takia voinut harjoittaa fyysisesti raskaita suorituksia. Lihaskestavyy-
den ensisijainen tiedonkeruumenetelma oli lihasvoimatestit (Taulukko 1). Vireystilaa, fyy-
sista tyokykya seka harjoittelun kokemuksellisia vaikutuksia mitattiin ensisijaisesti osana

kyselylomaketta (Taulukko 1).

Tiedonkeruumenetelmat

Ylaraajojen Keskivartalon  Alaraajojen Vireystila Fyysinen Harjoittelun
lihaskestavyys  lihaskesta- lihaskesta- tyokyky kokemuksellinen
vyys vyys
vaikutus
tyokykyyn
Lihasvoimatestit [k *% *%
Kyselylomake *% *% ok

** Ensisijainen tiedonkeruumenetelma, * Toissijainen tiedonkeruumenetelma
Taulukko 1.Tiedonkeruumenetelmien jako

Kyselyaineisto koostui paaosin mitatuista numeroista. Kysymyksiin, joihin vastauksen an-
taminen numeroina olisi ollut epakaytanndllista, annettiin vastaus sanallisesti. Tutkimuk-
sessa kysymysten pohjana kaytettiin tyéturvallisuuskeskuksen yksilétutka kyselylomaketta.
Kyselyssa kasitellaan henkildn tydhyvinvointia viidesta eri ndkdkulmasta; terveys ja toimin-
takyky, osaaminen, arvot asenteet ja motivaatio, tyo, tydolot ja johtaminen, perhe ja lahiyh-
teiso (Tyoturvallisuuskeskus 2023). Tutkimuksen kyselylomakkeessa kaytettiin osioita ter-

veys ja toimintakyky sekd tyokyky. Naiden lisdksi tutkija maaritteli kyselylomakkeeseen
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muita tutkimukseen tarvittavia kysymyksia. Interventiojakson jalkeen kyselylomake (lite 2)
sisalsi vain vakiokysymykset ja naiden lisdksi avoimia kysymyksia intervention kokemuk-

sellisista vaikutuksista.
Dynaamisen lihaskestavyyden mittaus

Nayttelijan fyysista tydkykya mitattiin tyoterveyslaitoksen maarittamilla lihaskunto mittauk-
silla. Mittauskohteet olivat yla- ja alaraajojen seka vartalon koukistajalihasten dynaaminen
lihaskestavyys. Mitattavat ominaisuudet ovat osa tyoterveyslaitoksen kehittamaa kuntolas-

kuria.

Lihaskestavyysmittauksiin tuli kaksi koehenkilda kerrallaan. Ennen mittauksia tehtiin yhtei-
nen 10 minuutin Iammittely, jonka jalkeen kaikki kolme testia tehtiin vuorotellen. Lammitte-
lyn liikkeet olivat viivajuoksu, x-hyppy, burpee, mittarimato ja syvakyykky kierrot. Viiva-
juoksu tehtiin paasta paahan juosten kaksi kertaa. Matka oli 10 metria ja viivan kohdalla piti
koskettaa kdmmenella viivaa. X-hyppyja hypittiin kymmenen kertaa ja burpee tehtiin nelja
kertaa omaan tahtiin. Mittarimato, missa rullataan alas eteentaivutukseen, kavellaan kam-
menilld lankku asentoon ja kavellaan jalat perassa kasien luo takaisin eteentaivutukseen,
jonka jalkeen rullataan ylos, toistettiin etenevasti kolme kertaa omaan tahtiin. Viimeisena

tehtiin syvakyykyssa kiertoliike kasillda kantapaat maassa molemmille puolille kahdesti.

Mittausjarjestys oli ylaraajojen lihaskestavyys, vartalon koukistajalihasten lihaskestavyys ja
vimeisenad alaraajojen lihaskestavyys, tybterveyslaitoksen ohjeiden mukaisesti (Tyodter-
veyslaitos 2023b). Tutkija naytti ensin testilikkeen, jonka jalkeen koehenkild sai kokeilla
testiliiketta kerran, jonka yhteydessa katsottiin oikeanlainen suoritustekniikka. Kahden koe-
henkildn testien tekemiseen kului aikaa noin 20 minuuttia. Testeja varten tutkija tarvitsi se-
kuntikellon, maalarinteippia ja jumppapatjan. Maalarinteipilla tutkija merkitsi lattiaan toisto-
kyykkytestin jalkojen asennon leveyden. Mittaustilanteessa tutkija otti aikaa ja tarkkaili suo-
ritustekniikkaa. Avustaja (toinen koehenkildista) laski toistoja daneen ja istumaannousutes-

tissa toimi tukena testiasennossa.

Ylaraajojen lihaskestavyytta mitattiin tyoterveyslaitoksen etunojapunnerrus testilla (liite 6).
Testissa koehenkilé on painmakuulla, kadet hartianleveydella, sormet osoittavat eteenpain
ja jalat ovat lantion leveydella. Lahtdasennossa kadet ovat suorina ja ala-asennossa olka-
varret ovat vaakatasossa vartalon vierelld. Naiset tekivat testin polvet maassa. Testitulos

on jaksettujen toistojen maara hyvalla suoritustekniikalla.

Alaraajojen dynaamista lihaskestavyytta mitattiin tyoéterveyslaitoksen toistokyykkytestilla
(liite 7). Testissa koehenkild kdy 60 sekunnin aikana kyykyssa niin monta kertaa kuin ehtii.

Ala-asennossa polvikulma on 90 astetta, jalkojen leveys on 20-25 cm ja sormenpaiden
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pitda koskettaa lattiaa alas mentaessa ja lantion suoristua yldasennossa. Testitulos on suo-

ritettujen toistojen maara minuutissa.

Vartalon koukistajalihasten lihaskestavyytta mitattiin tyoterveyslaitoksen istumaannousu
testilla (lite 7). Lahtdasennossa koehenkild makaa selinmakuulla, polvet 90° kulmassa.
Avustaja tukee suorituksen aikana nilkat alustaan. Kadet ovat niskan ja takaraivon takana,
sormet vahintaan yhden nivelen verran ristissa. Liikkeen ylaasennossa kyynarpaiden pitaa
koskettaa reisia, ala-asennossa lapaluiden alaosan pitaa koskettaa alustaan. Testi aika on

60 sekuntia. Testitulos on suoritettujen toistojen maara annetussa ajassa.

Samat mittaukset suoritettiin interventiojakson jalkeen ja tulokset molemmista mittauksista
kirjattiin samaan sahkoiseen tutkimuslomakkeeseen tutkijan omalle laitteelle. Lomake teh-
tiin Excel -taulukkolaskentaohjelmalla. Taulukkoon rakennettiin jokaiselle koehenkilolle oma
valilehti. Tutkija rakensi avainlistan, johon jokaiselle koehenkildlle maaritettiin ID-tunnus,
muotoon N1, N2, N3 jne. Jokaiselle koehenkildlle kirjattiin taulukkoon ID-tunnus, molempien

testien tulokset, viitearvo tulos, suoritus asento ja lopuksi mahdollinen muutos toistoissa.

Mittausten vakioimiseksi mittaukset suoritettiin samalla tavalla seuraavat asiat huomioiden.
Testeja ennen tehtiin samanlainen lammittely. Testit suoritettin samassa jarjestyksessa.
Testiliike naytettiin ennen suoritusta ja testiliiketta sai kokeilla kerran. Suoritusohjeet annet-
tiin sanallisesti samanlaisena tyéterveyslaitoksen kirjallisten ohjeiden mukaan (liite 6, liite
7). Tutkija ei kannustanut testattavia mittaustilanteessa. Koehenkil6t tulivat testitilanteeseen
saman parin kanssa ja testien suoritusjarjestys oli sama molemmilla testikerroilla. Mittauk-
set suoritettiin samassa tilassa. Tutkija taytti Iasnaololistaa jokaiselta harjoituskerralta. Jos
koehenkildlla oli yli kolme poissaoloa, ei hanen mittaustuloksiaan otettu huomioon tutkimuk-

sen tuloksia analysoitaessa.
5.4 Kehonpainoharjoittelujakso

Harjoittelu tapahtui keskiviikko aamuisin kello 10.00—11.00 kaupunginteatterin harjoitushuo-
neella. Interventio noudatti seitseman viikon ajan samaa rakenteellista kaavaa. Aluksi teh-
tiin viiden liikkeen lammittely, mika toistettiin kolme kertaa. Liikkeet olivat holkka, jonkinlai-
nen hyppy/hypahtely, punnerrusvariaatio, kyykkyvariaatio ja kaksi avaavaa liikkuvuus lii-
kettd. Taman jalkeen tehtiin taito-osio, johon valittiin liikkeitd, jotka tukivat varsinaista har-
joitusta. Taito-osio sisélsi vaihtelevasti erilaisia tasapainoa, liikkkuvuutta, kehonhallintaa ja

ketteryytta vaativia harjoitteita.

Varsinainen lihaskestavyysharjoittelu suoritettiin aikaa vastaan. Ensimmaisella ja toisella
viikolla tyOaika oli 45 sekuntia. Kolmannella ja neljannella viikolla tyoaika oli 50 sekuntia.

Viikolla viisi ty6aika oli 55 sekuntia ja viimeisella kahdella viikolla ty6aika oli 60 sekuntia.
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Lepoaika pysyi kokoa ajan samana, 30 sekuntia. Aikaa mittaamaan tutkija kaytti alypuheli-
meen ladattavaa Interval timer -sovellusta, johon voi maarittaa tyo- ja lepoajan seka kier-
rosten maaran. Sovellus antaa aina aanimerkin ennen kuin ty6- tai lepoaika alkaa tai lop-

puu.

Harjoitus sisalsi 68 liiketta ja koko kierros toistettiin ensimmaisella neljalla viikolla kaksi
kertaa ja kolmella viimeisella viikolla kolme kertaa. Kierrosten valissa oli 2 min tauko. Lihas-
kestavyys osion kokonaiskesto 60 minuutin harjoituksesta oli 21-25 min. Harjoittelun liik-
keet vaihtelivat kahden viikon valein. Liikkeet olivat viivajuoksu tai jonkinlainen hyppy, pun-
nerrus (erilaisia variaatioita), burpee, vatsalihasliike (erilaisia variaatioita), kyykky (erilaisia
variaatioita), selkalihasliike (erilaisia variaatioita) seka jonkinlainen staattinen pito (tukiliike).
Lihaskestavyys osuuden liiketaulukossa on kerrottu liikkeiden jarjestys numerolla liikkeen
edessa. Liikkeet on jaettu testattavien lihasryhmien mukaan (liite 8). Kahdella viimeisella
viikolla nayttelijat saivat valita jo tehdyista liikkeista itselle sopivan kokonaisuuden ja raken-
taa nain omaa treenia tulevaisuuden harjoittelua varten. Harjoittelujakson sisalto jai naytte-
lijdiden kayttddn, kun he ottivat aina sen viikon taululle kirjoitetusta harjoituksesta kuvan

halutessaan ja latasivat harjoitteluun tarvittavan sovelluksen.

Harjoittelun edetessa liikkeet menivat haastavampaan suuntaan, ja ohjaaja kannusti koe-
henkil6ita lisddmaan suorituksiin nopeutta. Ryhmassa harjoitellessa pyrittiin huomioimaan
jokaisen koehenkildn henkildkohtainen kuntotaso. Jokaisesta liikkeesta oli mahdollisuus
tehda kevyempi versio ja toistojen rytmia pystyi rauhoittamaan. Kahdella viimeisella viikolla
koehenkild pystyi valitsemaan omalle kuntotasolle sopivan liikkeen, jos progressio oli liian

nousujohteista.
5.5 Opinnaytetyon eettiset nakdkulmat

Tama tutkimus ei edellyttanyt eettista ennakointiarviota. Tutkimukseen osallistuminen koe-
henkilGille oli vapaaehtoista ja oikeudesta keskeyttaa tutkimukseen osallistuminen kerrottiin
saatekirjeessa (lite 3). Saatekirjeessa kerrottiin opinnaytetydn tarkoituksesta ja toteutuk-
sesta ja siitd ilmeni tutkimuksen luottamuksellisuus ja opinnaytetyon tekijan yhteystiedot
kysymyksia varten. Tutkijan yhteyshenkild sopimusvaiheessa oli teatterin johtaja. Kyselylo-
makkeen yhteydessa koehenkildille 1ahetetiin saatekirjeen lisaksi tietosuojalomake (liite 4).
Saatekirje ja tietosuojalomake oli esilla myds teatterin ilmoitustaululla, josta kaikki teatte-
rissa tydskentelevat henkil6t saivat tietoa opinnaytetydsta. Suostumuslomake (liite 5) alle-
kirjoitettiin lihaskestavyysmittauksien yhteydessa. Tietosuojailmoituksen luettuaan ja suos-

tumuslomakkeen allekirjoitettuaan koehenkilot sitoutuivat osallistumaan tutkimukseen.
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Kaikkea tutkimuksen aineistoa sailytettiin tutkijan omalla laitteella, johon vain tutkijalla oli
paasy. Kaikkea tutkimukseen liittyvaa tietoa kasitteli vain tutkija. Mistaan tutkimuksen osi-
osta ei kaynyt ilmi koehenkildiden henkilétietoja vaan kaikki tieto anonymisoitiin, muutta-

malla nimet numeroiksi.

Kun opinnaytetyd valmistui kaikki paperiset ja digitaaliset lomakkeet tuhottiin asianmukai-
sesti poistamalla digitaaliset tiedostot tutkijan laitteelta ja polttamalla paperiset lomakkeet.
Tutkimuksen aikana jokaisen koehenkilon yksityisyydensuojaa kunnioitettiin ja kaikenlai-
seen julkaisuun pyydettiin aina lupa kaikilta asianomaisilta. Tutkijalla on salassapitovelvol-
lisuus kaikkiin asioihin, mitd han mahdollisesti kuuli tai ndki asioidessaan koehenkildiden

tyopaikalla.
5.6 Aineiston analysointi

Tutkimuksen maaralliseen osioon kaytettiin mittauskertojen valista vertailua. Tilastollinen
analyysi rakennettiin tutkimustuloksien pohjalta interventiojakson loputtua. Analyysilla pyrit-
tiin selvittamaan, onko mittauskertojen valisissa tuloksissa tilastollisesti merkitsevaa eroa.
Tutkimusaineisto analysoitiin IBM SPSS -ohjelmistolla. Tutkimuksen aineiston analyyseja
varten aineisto rakennettiin kirjaamalla SPSS-ohjelmaan jokaisen koehenkildn alku- ja lop-
putilanteen lihaskestavyystestien mittaustulokset. Ensimmaisena aineisto testattiin normaa-
liuustestilla (Shapiro—Wilk testi). Normaalisti jakautuneille tuloksille kaytettiin mittausten va-
lisen muutoksen selvittdmiseksi parittaisten otosten t-testia (Studentin t-testi). Normaalisti
jakautunutta aineistoa, jossa ei ollut poikkeavia yksittaisia havaintoja, kasiteltiin keskiar-

voina. Aineisto todettiin normaalisti jakautuneeksi (p>0,05) (taulukko 2).

Normaalijakauma

Shapiro-Wilk
Statistic df Sig.
0.926 8 oars

Taulukko 2. Muuttujien normaalisuuden testaus

Hypoteesina oletettiin, etta lihaskestavyysominaisuudet kehittyvat interventiojakson aikana
koehenkil6illa. Jos p- arvoraja alittuu (p < 0,05) tutkimuksen paatelmana todetaan, etta
harjoittelulla oli vaikutusta lihaskestavyysominaisuuksiin. Jos tulosten p-arvoraja ylittyy (p >
0,05) tutkimus vastaavasti osoittaa, etté harjoitelulla ei ollut vaikutusta lihaskestavyysomi-

naisuuksiin. SPSS:lla analysoidessa tuloksissa ilmoitetaan p-arvo.
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Lihaskestavyysmittauksien tulosten analysoinnissa on otettu huomioon vain alku- ja loppu-
mittauksiin osallistuneiden, seka vahintaan viidessa interventiossa mukana olleiden koe-
henkildiden tulokset. Lopulliseen tarkasteluun valikoitui ndin ollen kahdeksan koehenkil6a
(N=8).

Ennen interventiojaksoa kyselylomakkeeseen vastasi yhndeksan koehenkil6a ja intervention
jalkeen viisi. Sellaisia koehenkil6ita, jotka vastasivat molempiin kyselylomakkeisiin ja ndin
ollen lomakkeen numeraalisista osioista saataisiin tilastollisesti vertailtava tulos, oli kolme.

Koettu vireystila ja fyysinen tyokyky jaa ilman maarallista tulosta tutkimuksessa.

Laadullinen sisallénanalyysi tehtiin yhdeksan koehenkilon sanallisista vastauksista ennen
interventiojaksoa (N=9). Interventiojakson jalkeen sisalldnanalyysissa oli mukana viiden
koehenkilon vastaukset (N=5). Kyselylomakkeiden avoimet kysymykset luettiin ja niista poi-
mittiin laadullisella aineistolahtdisella sisallonanalyysilla sellaista tietoa, mita mahdollisesti
numerot ja mittaukset eivat kerro, tdydentdmaan tutkimuksesta kerattya tietoa. Aineiston
analysointi aloitettiin ensin litteroimalla, eli puhtaaksi kirjoittamalla kysymysten vastaukset
erilliseen Word -tiedostoon. Jokaiselle kysymykselle tehtiin oma erillinen tiedosto selkeytta-
maan litterointia. Sanallisia vastauksia kyselylomakkeissa oli yhteensa viisi. Litteroitu teksti
luettiin useampaan kertaan lapi, jonka jalkeen aloitettiin aineiston koodaus. Tutkimuksen
koodaus oli aineistolahtoéista, jolloin tutkija etsi aineistosta vapaasti sellaisia kohtia, mitka
hanta kiinnostivat. Aineisto redusoitiin, eli pelkistettiin kirjaamalla jokaisen kysymyksen vas-
tauksista nousevat paakohdat tiivistettyna versiona samoille Word -tiedostoille ranskalaisin
viivoin. Huomiota kiinnitettiin aineistoyksikdiden valisiin eroihin ja samanlaisuuksiin jokaisen
kysymyksen kohdalta erikseen. Taman jalkeen aineisto ryhmiteltiin rakentamalla erilaisia
vareja kayttaen jokaisesta kysymyksesta oma ylaluokkansa kuvaamaan sen kysymyksen
tutkittavaa ilmiota parhaiten. Viimeisena koodauksen pohjalta luotiin teoreettiset kasitteet.
Avointen kysymysten sisallonanalyysi esitetaan kirjallisessa muodossa ja mukana on myds

aineistositaatteja.
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6 Tulokset
6.1 Kehonpainoharjoittelun vaikutukset dynaamiseen lihaskestavyyteen

Ylaraajojen ja vartalon koukistajalihasten dynaaminen lihaskestavyys kasvoi keskimaarin
neljalla toistolla (p<0,05). Alaraajojen dynaaminen lihaskestavyys kasvoi keskimaarin kah-
deksalla toistolla (p<0,05). Voidaan todeta, ettd seitseman viikon seurantajakson aikana
kaikkien lihasryhmien dynaamiset lihaskestavyys ominaisuudet kehittyivat toistomaarien

kasvaessa. (Taulukko 3).

Lihaskestavyysmittauksien tulokset

Mitattu lihas- Alkumittaus Loppumittaus p-arvo
ryhma keskiarvo (SD) keskiarvo (SD)

Ylaraajojen
dynaaminen 22,13 (8,1) 26,25 (9,8) 0,05
lihaskestavyys
(krt.)

Alaraajojen
dynaaminen 49,38 (5,9) 57,13 (5,3) 0,01
lihaskestavyys
(krt. / 60 s)

Keskivartalon

koukistajalihas- 28,38 (12,3) 32,50 (13,3) 0,02
ten dynaaminen
lihaskestavyys

(krt./ 60 s)

Taulukko 3. Lihaskestavyysmittauksien alku- ja loppumittaustulokset
6.2 Kehonpainoharjoittelun vaikutukset koettuun tyokykyyn

Fyysisen tyokyvyn yllapitaminen

Ennen interventiojaksoa kyselylomake sisalsi kaksi sanallista kysymysta (N=9). Suosituim-
maksi liikuntamuodoksi nousi lenkkeily ja erilaiset kehonhuolto menetelméat (venyttely, ren-
toutuminen, jooga). Yksi nayttelijdista kertoi, ettei tee talla hetkelld mitdan toimia fyysisen

tyokyvyn yllapitamiseksi. Vastauksista kay myos ilmi, ettd nayttelijat liikkuvat silloin kuin
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toilta ehtii ja jaksaa. Tyon kuormittavuus vaihtelee produktiokohtaisesti ja vaikuttaa nain

vapaa-ajan likunnan maaraan ja muotoon.
Vireystilaa nostattavat tekijat tyopaikalla

Nayttelijdiden vastauksista nousee useita erilaisia vireystilaa nostattavia tekijoita. Inspiroi-
vat tyétehtavat nostavat vireystilaa. Oma kevyt kehollinen lammittely ennen harjoituksen
alkua antaa paremmat keholliset valmiudet harjoituksen suorittamiseen. Hyva tydilmapiiri ja
vuorovaikutus tyOkavereiden kanssa nostattavat myds vireystilaa. Nayttelijat ovat tietoisia
omista vireystilaa nostattavista tekijoista ja ovat oppineet rakentamaan toimivat tavat sen

yllapidoksi.

Yksi nayttelijoista pohtii harjoittelun rakenteen muotoa ja tekemisen tarkoitusta ja kuormit-
tavuutta. Harjoituksen lopettaminen, kun tavoite on saavutettu, olisi nayttelijan mielesta yksi
kuormittavuutta vahentava tekija. Nayttelijan henkildkohtaisen kuormituksen ja tydn raken-
teen havainnointi kokemuksen kautta antaa nayttelijalle mahdollisuuksia tuoda esille vaih-

toehtoja tydnkuormittavuuden vahentamiseksi.

Ei liian kuormittava tekeminen; hyvin suunnitellut ja jaksotetut treenit, ei treenata vain
treenaamisen vuoksi vaan, kun on saatu tehtyd se mitéa piti voi lopettaa. Kehollinen
l&mmittely ja valmistautuminen ennen treenaamista. Innostava tydilmapiiri, kiinnosta-
vat prokkikset. (N2)

Tutkimukseen osallistuminen vapaa-ajalla

Interventiojakson jalkeen kyselylomake sisalsi kolme sanallista kysymysta (N=5). Yksi vii-
desta nayttelijasta kertoi, ettei olisi osallistunut tutkimukseen vapaa-ajalla. Loput nelja poh-
tivat erilaisia osallistumiseen vaikuttavia asioita. Omat ajankaytolliset syyt olisivat olleet este
osallistumiselle. Jos lepo olisi palvellut tydssa jaksamista paremmin olisi treeni mahdolli-
sesti jaanyt valista. Nayttelijan viikoittainen ajankaytto ja kokonaiskuormituksen hallinta ei
ole vakio, vaan vaihtuu produktioiden mukaan ja nain ollen nayttelija rakentaa liikunnan

osaksi tyoviikkoa naiden rajoitteiden tai vapauksien ehdoilla.

Olisin osallistunut vapaa-ajallakin, mutta tyékalenterin ja viikko-ohjelman mukaan, eli
Jéattanyt niing kertoina véliin, kun lepo olisi ensisijaisesti palvellut eniten ty6ssé jaksa-

mista ja riittdvaéa palautumista esityksiin jne. (N6)
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Nayttelijoille oli tarkeaa, etta osallistuminen oli maaritelty osaksi tybaikaa, jolloin vaihtoeh-
toa, ettei harjoitteluun olisi osallistunut tarvinnut pohtia. Ensimmaiseen kertaan olisi mah-
dollisesti ollut hankala osallistua vapaaehtoisesti ilman kunnon motivoivaa tekijaa. Tassa
tapauksessa motivoiva tekija oli palkka. Yksi nayttelijoista pohtii, etta liikunta on tarpeellinen
osa nayttelijantyota ja siksi mieluummin osallistui harjoitteluun tyoajalla. Nayttelijan tyossa
monipuolinen fyysinen kuormittavuus on koko ajan lasna ja tama ammattikunta kokee hyo-

tyvansa liikunnasta tydajalla.

No joo mutta kylla ois saattanu olla vaikeeta saada ittensd kammettua ryhméliikunta-
tunnille vapaaehtoisesti. Ainakin ekalle kerralle. Oon yleensd enemmén soololiikun-
nan ystéva. Nyt tdn jakson jélkeen varmaan olisi helpompaa ldhteé vapaa-ajallakin

samalle tunnille, kun jo tietda mitéa odottaa! (N1)

Olisin. Mieluummin tietenkin tybajalla, sillé tdménkaltainen treenaus on tarpeellista
tyéssédmme ja mielesténi kuuluu osana tyéta. Olisin silti osallistunut tdhén myos
omalla ajalla koska otan mielelléni vastaan kaikenlaista kehollista harjoittelua, jota

tarjotaan. Ja koska tastéa on/oli hyétya itselleni. (N2)

Liikunnan vaikutukset vireystilaan tyoajalla

Kaikki vastanneet kertoivat, ettd liikunta vaikutti positiivisesti sen tydpaivan vireystilaan
(N=5). Nayttelijat kertoivat etta, olo oli energinen ja aikaansaava. Liikunnasta tuli hyva mieli
ja olo oli virkedmpi, kun heti aamulla oli liikkunut. Téihin keskittyminen oli paremmalla tasolla
ja keho oli valmiimpi vastaanottamaan asioita, kun se oli valmiiksi auki. Yksi nayttelijoista
pohtii, etta kantoiko olotila kuitenkaan pidemmalle tydpaivan aikana. Liikunta vaikuttaa nayt-

telijdiden tydssa keskittymiseen ja tydssa jakamiseen.

Todellakin! Oli todella paljon viredmpi olo ja hyva mieli likkumisesta! Ty6hén jaksoi

keskittya aivan eri tavalla! (N3)

Vaikutti hyvélla tavalla. Paljon virkedmpi olo, kun on aamusta rasittanut itsedéan fyysi-
sesti. (N4)
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Treenisession jalkeen olo oli energinen ja skarppi. Kantoiko se sitten pidemmélle ty6-

péaivaan vaikea sanoa. Ehka. (N6)

Tyoajalla tapahtuvaan liikuntaan suhtautuminen

Nayttelijat ottivat likunnan tyoajalla vastaan myonteisesti ja pohtivat sita miksi tallaista ei
ole heidan tyoajallaan aina. Tyopaikkaliikunta vaikuttaa positiivisesti tydhyvinvointiin ja tyon
laatuun. Vastauksista iimenee, ettd nayttelijat toivovat vaihtelevia liikuntamuotoja ja tyon-
antajan puolelta tukea tallaiseen toimintaan. Yksi nayttelijoistd pohtii omaa ajankayttéaan,
kun tyo vie suuren osan paivasta, mukaan lukien illat, niin aina ei ehdi tai jaksa liikkua va-

paa-ajalla.

Sai kaipaamaan sité lisééa, sdanndllisesti kerran viikossa tybajalla vaihdellen liikunta-
muotoja. Téllaisessa tydssé olisi erittdin tarkeda, ettad tybssédjaksamista ja fyysisen
tydn vaatimuksia tuettaisiin tybnantajapuolelta mahdollistaen meille tybajalla tapahtu-
vaa liilkuntaa. Ty vie niin suuren osan péivéasta, ja monet illat, ettei aina ehdi ja jaksa
enéé liikkua sen jélkeen. Téméa myds parantaisi kaikkien hyvinvointia ja vaikuttaisi

suoraan tyénlaatuun. (N2)

Yksi nayttelija pohtii tyoviikon rakennetta ja mahdollisia harjoittelun tuomia lihaskipuja ja
niiden vaikutuksia esityskauteen. Nayttelija tunnistaa oman kehon tarpeet ja pystyy raken-
tamaan liikunnan sen ehdoilla. Vastauksista nousee toive, etta liikuntaa pitaisi olla osana

tydviikkoa ympari vuoden.

Lihaskuntopohjainen treeni on itsellani ajoitettava tarkasti viikko-ohjelman mukaan eli
Jjumeja ja lihaskipeyksia ei mielelldan ota silloin, kun se ei tybtekoa ja esityksia palvele.
Eli treenin teen téllbin tdysin omaa kroppaa kuunnellen ja tyétehtévien ehdoilla. Mutta

hyvéaa treeni teki ja oli kivaa, kiitos!! (N6)
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7 Pohdinta

7.1 Aineisto

Tutkimus oli tarkoitettu palvelemaan yhta ammattikuntaa ja koehenkil6t valikoituivat sen
mukaisesti. Koehenkilot osallistuivat tutkimukseen tydajalla, joten osallistuminen tutkimuk-
seen oli kehotettu tydnantajan puolesta. Nain ollen epatasa-arvoisuuden valttamiseksi, jo-
kainen koehenkild osallistui interventiojaksoon ja kontrolliryhma jai puuttumaan tutkimuk-

sesta.

Nayttelijan muuntautumiskyky ja erilaiset toiminnot nayttamolla ja se miten ne toiminnot
saavutetaan ja yllapidetaan tehokkaasti ja turvallisesti herattavat mielenkiintoni tanssitaitei-
lijana ja tulevana fysioterapeuttina. Tutkimuksen aihe |ahti liikkeelle aikaisemmista havain-
noinneista Lappeenrannan kaupunginteatterilla. Olen tehnyt nayttelijdiden kanssa teoksen
harjoituskaudella sellaista liikkeellista harjoittelua, mika edistaa koreografian oppimista ja
kohottaa fyysista kuntoa. Harjoituskauden alkaessa fyysisen kunnon lahtétaso on vaihdellut
nayttelijdiden kesken. Esimerkiksi, Robin Hood- musikaalissa, nayttelijdiden taytyi pystya
tanssimaan ja taistelemaan pitkidkin kappaleita (5-10min) ja laulamaan samalla. Naytelma
vaati hyvaa kestavyyskuntoa ja erilaisia liikkeellisia taitoja. Harjoituskauden edetessa nayt-
telijdiden kunto meni positiiviseen suuntaan. Tahan vaikutti toistojen maara, kuormituksen

kasvu ja tekemisen kehollinen rentous, mika saavutetaan, kun opittu asia on sisaistetty.

Tutkimustietoa nayttelijan tyon fyysisesta kuormittavuudesta I0ytyi suhteellisen vahan. Var-
sinkaan mitattua selkeda dataa ei tastd ammattialasta I0ytynyt. Nayttelijan tyohon liittyvat
tutkimukset kasittelevat enemman tyon psyykkista kuormittavuutta. Tutkimuksia kehonpai-
noharjoittelun vaikuttavuudesta kestavyyskunnon kehittamiseen I6ytyi kohtuullinen maara.
Naiden tutkimuksien valossa tama harjoittelumuoto oli sopiva taman opinnaytetyon tarkoi-
tuksiin. Tyopaikkaliikunta on ihmisen tydnkuvan passivoitumisen takia ajankohtainen aihe
ja siita 16ytyi tutkimuksia paljon. Tyépaikkaliikunta on mahdollisesti tulevaisuuden suuri tyél-

listava tekija liikunta-alan ammattilaisille.

Tyoterveyslaitoksen lihaskestavyysmittaukset ovat valideja mittaamaan lihaskestavyytta,
koska ne ovat helposti toistettavia ja niihin on olemassa valmiit viitearvot. Tutkimuksen li-
haskestavyysmittaukset ja liikuntainterventio pystytaan toistamaan tutkimuksen mukaisesti
myo6s muille Suomen ammattiteattereiden nayttelijdille, mika tekee tutkimuksesta ulkoisesti

validin.
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7.2 Menetelmat

Kyselylomakkeeseen vastaaminen nousi tutkimuksessa haasteeksi. Mahdollisesti perintei-
nen paperilomake lihaskestavyysmittauksien yhteydessa olisi ollut tehokkaampi ratkaisu.
Epaselvaksi jai kuinka ahkerasti nayttelijat kayttavat tydsahkopostiaan, mihin kyselylomake
lahetettiin. Nayttelijat eivat ehka ole tottuneet tydskentelemaan nayttépaatteella ja siella ta-
pahtuvat asiat menevat herkemmin ohitse. Vastaamisaika vastanneilla vaihteli valilla 2 min
— 10 min. Vastaamista ei myodskaan ollut maaritelty tydaikaan, joten tasta syysta lomak-
keeseen vastaaminen saattoi tuntua ylimaaraiselta tehtavalta. Jatkossa pitda tarkentaa
kaytantoja ja ohjeistaa koehenkil6itd tarkemmin. KoehenkilGille laitettiin yhteensa kolme

muistutusviestia.

Tutkimuksessa kaytettiin tyoterveyslaitoksen testeja kaytannollisyyden ja kohderyhman tar-
peiden takia. Mittauksiin 16ytyi valmiit viitearvot ja selkeat ohjeet. Suoritustekniikan yllapito
koko mittauksen ajan osoittautui ongelmalliseksi osalla koehenkildista, koska testien liike-
mallit olivat vieraita. Heilla oli hankaluuksia hahmottaa lyhyessa ajassa, miten lilke tehdaan
teknisesti oikein. Istumaannousutesti tuotti hankaluuksia erityisesti vanhemmille synnytta-
neille naishenkildille ja he olisivat toivoneet jonkinlaista vaihtoehtoista testiliikettd. Keskivar-
talon testiksi oli alun perin tarkoitus ottaa staattinen kyynarnoja lankku, mutta sen tueksi ei
I6ytynyt valmiita mittausohjeita eika tutkimustietoa testin luotettavuudesta. Istumaannousu
like sellaisena kuin se kuntolaskurin testissa on, jai lopulta pois varinaisesta interventiojak-
sosta. Tahan vaikutti em. syy seka ajankayttd, koska liike olisi pitanyt tehda pareittain. Var-

talon koukistajalihasten kestavyytta harjoiteltiin muilla yksinkertaisemmilla liikkkeilla.

Sisallén suunnitteluun vaikutti se mita nayttelijantyd on ja minkalaisesta likunnasta he eni-
ten hyotyisivat. Nayttelijan suoritukset ovat yleensa naytelman aikana pitkakestoisia vaih-
televilla syketasoilla. Nayttelija myos mahdollisesti liikkuu naytelman aikana monella eri ta-
valla, esimerkiksi esittdessaan elaintd. Kehonpainoharjoittelussa lilkevariaatioita on luke-
maton maara, eri tasoja kaytetaan, likenopeutta voi sdadella ja samalla harjoittaa erilaisia
taitoja. Koska nayttelijat olivat erikuntoisia, niin oli tarkeaa pystya antamaan jokaiselle mah-
dollisuus harjoitella oman kuntonsa tasolla. Tahan yksinkertaisin vaihtoehto oli sdataa no-

peutta ja nain ollen toistomaaria.

Sisadiseen validiteettiin vaikutti negatiivisesti se, ettd mittauskertojen valilla tapahtuvaa
muuta toimintaa (liikunta, lepo, ravinto) ei pystytty maarittelemaan tarkasti. Nama saattoivat
osaltaan vaikuttaa mittauskohteeseen. Tutkimuksen aikana ilmeni katoa jokaisessa tutki-
muksen vaiheessa ja tama vaikutti osaltaan tutkimuksen tuloksiin. Kokonainen tutkimuksen
osa, maarallinen fyysinen tyokyky ja vireystila, jaivat tasta syysta pois tuloksista. Tutkimuk-

sen interventiojakso jai lyhyeksi nayttelijdiden kesdloman ajoittumisen takia.
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Interventiojakson pituus, tutkimuksen aikana tapahtuva kato ja kontrolliryhman puute va-

hentavat tutkimuksen validiteettia.

7.3 Tulokset

Tutkimuksen aikana nayttelijat harjoittelivat kerran viikossa ohjatusti, muu liikunta, palautu-
minen, ravinto ja kokonaiskuormitus jaivat huomioitta tutkimuksessa. Se milla tavalla ja
kuinka paljon nayttelijat liikkuivat vapaa- ja tydajallaan tutkimuksen aikana, on mahdotonta
maarittdd. Tama on saattanut osaltaan vaikuttaa tutkimuksen tuloksiin. Kontrolliryhma olisi
tuonut tutkimukseen arvokasta lisatietoa, kun intervention tuomaa muutosta olisi voinut ver-

rata ryhmien kesken.

Vaikka harjoittelua tapahtui vain kerran viikossa, kehittyivat mitatut lihaskestavyys ominai-
suudet. Opinnaytetydssa viitatut puolalaisten interventiotutkimuksien tulokset olivat saman-
suuntaisia, kuin mita tassa tutkimuksessa tulokset kertovat. Naisille ja miehille tehdyissa
tutkimuksissa (Lipecki & Rutowicz 2015; Lipecki 2018) harjoitusfrekvenssi oli ollut suurempi,
mutta yhden yksittaisen harjoituksen kesto lyhyempi. Puolalaisessa tutkimuksessa kaikki
muu vapaa-ajan liikunta oli eliminoitu tutkimuksen ajaksi ja nain ollen tutkimus oli kontrol-
loidumpi. Harjoittelua tuli viikkotasolla yhteensd melkein saman verran. Tassa tutkimuk-
sessa 60 minuuttia ja puolalaisessa tutkimuksessa 48—73 minuuttia. Toki varsinainen liha-
kestavyysosuus oli tassa tutkimuksessa lyhyempi. Vaikka harjoitusfrekvenssi oli tutkimuk-
sissa erilainen, olivat tulokset kuitenkin samansuuntaiset, kun lihaskestavyysominaisuudet
kehittyivat intervention seurauksena. Alaraajojen liikkeet olivat eniten edustettuina interven-
tion sisédlldssa, ja tdma selittda syyta siihen, ettd kehitysta tapahtui eniten talle lihasryh-

malle.

Tyopaikkaliikunta heratti nayttelijdissa paljon ajatuksia. Tarve ja halu tyopaikkaliikuntaan on
ja nayttelijat toivovat tydnantajalta lisaa mahdollisuuksia tahan. Lappeenrannan kaupungin-
teatterin nayttelijoilld on kaytettavissa peilisali ja jumppamatot, eli tutkimuksen mukainen
kehonpainoharjoittelu olisi hyvinkin mahdollinen toteuttaa tydpaikalla. Omatoiminen harjoit-
telu valmiilla harjoitusohjelmilla olisi yksi mahdollisuus. Toki ohjattu harjoittelu on turvalli-
sempaa, kun liikkeet ohjataan tekemaan oikealla suoritustekniikalla ja ohjatussa harjoitte-
lussa valvovan silman alla suorittaminen on luultavasti tehokkaampaa. Ryhmassa toteutettu
harjoittelu oli nayttelijéille mielekasta, he saivat toisistaan psyykkista tukea harjoitteluun

kannustamisen ja kilpailemisen muodossa.

Nayttelijan ammatin tyossa jaksamisen tukena voi kayttaa kehonpainoharjoittelua. Kehon-

painoharjoittelu on sopiva liikuntamuoto talle ammattikunnalle lisddmaan lihaskestavyytta
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ja edistamaan tyokykya. Suomen ammattiteattereihin olisi hyva saada liikunta osaksi tydai-

kaa tukemaan ammattiin tarvittavia fyysisisd ominaisuuksia.
7.4 Jatkotutkimusaiheet

Nayttelijantyon fyysistd kuormittavuutta taytyisi tutkia lisaa tyopaikkaliikunnan hyotyjen
maksimoimiseksi. Syketasojen vaihtelut harjoituksen ja esityksen aikana olisi hyodyllinen
tieto fyysistd harjoittelua suunniteltaessa. Palautumista edistavat tekijat nayttelijantydssa
olisi my0ds hyva selvittda harjoittelun tueksi. Nayttelijan tydviikon rakentuminen ja kokonais-
kuormituksen hallinta niin etta fyysinen harjoittelu olisi tehokasta eikd kuormittaisi varsin-
kaan esityskaudella nayttelijoita liikaa olisi kokonaisuudessaan mielenkiintoinen tutkimus-
kohde. Harjoittelun sisaltda olisi mahdollista muuttaa sen hetken tyotehtavien tarpeiden mu-

kaan.

Tyopaikkaliikunnan jalkauttaminen osaksi tyopaikkakulttuuria vaatisi toimivat tavat ja rahoi-
tusmallit. Tyopaikkaliikunnan hyotyja ja vaikutuksia tulisi tutkia lisaa pidemmalla aikavalilla.
Jos liikuntaa tapahtuisi tyoajalla vapautuisi tyontekijalle lisda vapaa-aikaa, jonka voisi kayt-
taa itselle mielekkaisiin harrastuksiin ja palautumiseen. Mielenkiintoista olisi myos verrata
tamanhetkisid suomalaisten teattereiden toimintatapoja tyopaikkaliikunnan suhteen keske-

naan.
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8 Johtopaatokset

Tutkimus osoittaa, ettd kehonpainoharjoittelulla pystytdan vaikuttamaan positiivisesti nayt-
telijan lihaskestavyysominaisuuksiin. Etunojapunnerruksen maksimi toistomaara kasvoi
keskimaarin neljalla toistolla (p<,05). Kehonpainokyykyn toistomaara 60 sekunnin aikana
kasvoi keskimaarin kahdeksalla toistolla (p<,05). Istumaannousun toistomaara 60 sekunnin

aikana kasvoi keskimaarin neljalla toistolla (p<,05).

Nayttelijan tyd on fyysisesti kuormittavaa ja erilaisia kehollisia taitoja vaaditaan taltd am-
mattikunnalta. Nayttelijat kokevat tydpaikkaliikunnan tarpeelliseksi oman fyysisen tyokyvyn
yllapitavana tekijana, seka tyopaivan aikaisen vireystilan nostattajana. Nayttelijat haluaisi-

vat liikuntaa osaksi tydviikkoa.

Tutkimuksen tulosten ja nayttelijéiltd saadun palautteen valossa jonkinlainen tydpaikkalii-

kunta olisi nayttelijalle erittain tarpeellinen.
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Kyselylomake

Talld kyselylomakkeella keratddn tietoa, kehonpaino harjoittelu ndyttelijan tyén tukena -
opinnadytetyota varten. Koehenkilot tayttavat lomakkeen ennen interventiojaksoa.
Vastausaikaa 12.3.2023 asti.

1. Yhteystiedot

Etunimi | |

Sukunimi | |

Séhkoposti | |

2. ka

Alle 25
25-34
35-44
45-54
55+

3. Sukupuoli

Nainen
Mies
Muu

4. Onko sinulla jokin sairaus tai oire mika estda fyysisen harjoittelun?

Ei

Kylla

Jos vastasit kylla, tama voi olla esteend tutkimukseen osallistumiselle. Asiasta
keskustellaan tutkijan kanssa ennen interventiojaksoa tapahtuvassa
lihaskestavyysmittauksessa.



5. Kuinka usein harrastat liikuntaa viikossa? (yli 30minuuttia kestavaa, sykettd
nostattavaa liikuntaa).

En ollenkaan.

Kerran viikossa.

2-3 kertaa vilkossa.

Yli kolme kertaa viikossa.

Vaihtelevasti, mutta vahintaan kaksi kertaa viikossa.

6. Mink3laista liikuntaa harrastat? (Voit valita useamman)

Lenkkeily (kavely, holkka)
Juoksu

Pyoréily

Kuntosali

Hiihto

Uinti

Ohjattu ryhmailiikunta
Jooga, pilates

Muu mika?

7. Kuinka kuormittavaksi maarittelisit tydsi fyysiset vaatimukset talla hetkelld?
1=vahin kuormittava 10=erittdin kuormittava

8. Millaiseksi arvioisit fyysisen tydkykysi tydsi fyysisten vaatimusten kannalta talla
hetkelld?
1=heikko fyysinen tydkyky 10=erinomainen fyysinen tyékyky

9. Miten yllapidat fyysistd tydkykyasi? Kirjoita vapaasti.

10. Millaiseksi koet vireystilasi talla hetkella?
1=matalin mahdollinen vireystila 10=korkein mahdollinen vireystila

11. Mink3 pistem&aran annata vireystilallesi tilli hetkelld verrattuna elinikdiseen
parhaimpaan?
1=matalin mahdollinen vireystila 10=korkein mahdollinen vireystila

12. Minkalaiset tekijat nostavat vireystilaasi toissa? Kirjoita vapaasti.
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Kyselylomake

Talla kyselylomakkeella kerdtaan tietoa, kehonpaino harjoittelu nayttelijan ty6n tukena -

opinndytety6ta varten. Koehenkild tayttad kyselylomakkeen interventiojakson jalkeen.
Vastausaika 4.6.2023 asti.

1. Yhteystiedot

Etunimi | |

Sukunimi | |

Sahképosti | |

2. Olisitko osallistunut harjoitteluun jos se olisi toteutettu tydajan sijasta vapaa-
ajalla? Perustele.

3. Lisasikd tydajalla tapahtuva liikunta vapaa-ajan likunnan aktiivisuuttasi?
(Lilkuitko vapaa-ajallasi enemman kuin aikaisemmin.)
Ei

En osaa sanoa

Kylla
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4. Millaiseksi arvioisit fyysisen tydkykysi tydsi vaatimusten kannalta talla hetkella?
1=heikko fyysinen tytkyky 10= erinomainen fyysinen tyodkyky

5. Millaiseksi koet vireystilasi talla hetkella?
1=matalin mahdollinen vireystila 10=korkein mahdollinen vireystila

6. Minka pistemaaraan annat vireystilallesi talla hetkelld verrattuna elinikédiseen
parhaimpaan?
1=matalin mahdollinen vireystila 10=korkein mahdollinen vireystila

7. Vaikuttiko liikunta tyopaivan aikana vireystilaasi? Miten? Perustele.

8. Mita ajatuksia tydajalla tapahtuva liikunta sinussa heratti? Kirjoita vapaasti.
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Hyvinvointiyksikké Saatekirje

Hei,

Tama kirje siséltaa tietoa opinnaytetyd prosessista, joka toteutetaan tydpaikallanne Lap-
peenrannan kaupunginteatterissa. Opinnaytetyon tekija on Sanna Salama ja hanen oh-
jaava opettajansaon[_____ ] Ty6 on sosiaali- ja terveysalan fysioterapian opin-
néytetyd. Opinndytetydn tarkoituksena on tutkia, minkalaisia vaikutuksia viikoittaisella ke-
honpainoharjoittelulla on nayttelijan tydkykyyn. Opinnaytetyd kasittelee myds tydpaikkalii-
kunnan merkitysta ja ndyttelijan tyén kuormittavuutta. Tutkimuksessa mitataan eri lihasryh-
mien lihaskestévyytta sekd osallistujien kokemuksellisia tuntemuksia harjoittelun vaikutta-
vuudesta omaan fyysiseen kuntoon ja vireystilaan.

Osallistujat on valittu tutkimukseen ammattialan perusteella. Tutkimukseen osallistuminen
on vapaaehtoista ja osallistujalla on mahdollisuus keskeyttaa tutkimus missé vaiheessa ta-
hansa, esimerkiksi terveydellisista syista. Tutkimukseen osallistuminen tuo tutkijalle arvo-
kasta tietoa nayttelijan fyysisen tydn kuormittavuudesta, kehonpainoharjoittelun vaikutta-
vuudesta lihaskestavyys ominaisuuksiin ja vireystilaan seka tietoa tydntekijéiden suhtautu-
misesta ohjattuun tydpaikkaliikuntaan. Tutkimuksen tulokset julkaistaan osana opinnayte-
tyén raporttia. Raportissa tutkimustuloksia kasitelldadn anonyymisti ja kenenk&an henkilé-
tietoja ei tuoda esiin kirjaamisessa.

Toivon, etta osallistut tutkimukseen. Tutkimusta varten jokainen osallistuja tayttaa kysely-
lomakkeen, joka jaetaan teille tydsahképostiin. Lomakkeen vastauksia késittelee ainoas-
taan tutkija. Harjoittelu tapahtuu tydajalla keskiviikkoisin kello 10.00—11.00 huhti-toukokuun
2023 aikana. Ennen harjoittelujakson aloittamista tutkija testaa kaikki koehenkilot. Mitatta-
vat ominaisuudet ovat yla- ja alaraajojen seka keskivartalon koukistajalihasten lihaskesta-
vyys. Mittauksiin tulee kaksi koehenkilda kerrallaan, ensin tehdaén yhteinen lammittely ja
sen jalkeen testit suoritetaan vuorotellen. Tahan on hyva varata aikaa n.20minuuttia’kaksi
koehenkil6d. Tama aikataulutetaan myéhemmin niin, etta jokaisella koehenkildlla on mah-
dollisuus k&dyda mittauksissa. Alussa taytetty sahkdinen kyselylomake taytetd&n uudelleen
harjoittelujakson paatyttyd. Myds samat lihaskestévyys testit suoritetaan uudelleen. Lo-
makkeen ja lihaskestavyys mittausten tuloksia verrataan keskenaan harjoittelun vaikutta-
vuuden maarittelemiseksi.

Jos sinulle tulee lisda kysyttavaa, niin ole yhteydessa tutkijaan

Terkuin,
Sanna Salama
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OPINNAYTETYOTA KOSKEVA
TIETOSUOJAILMOITUS

EU:n yleinen tietosuoja-asetus (2016/679)
artiklat 13 ja 14

Laatimispaivamaara: 15.1.2023

Mité tarkoitusta varten henkilbtietoja kerdtddn? / Henkilétietojen késittelyn tarkoitus

Sosiaali- ja terveysalan fysioterapian opinndytetyd. Tutkimuksen tekija Sanna Salama.
Opinnaytetyd tutkii viikoittaisen tydajalla tapahtuvan kehonpainoharjoittelun vaikuttavuutta
nayttelijan lihaskestavyyteen, vireystilaan ja koettuun fyysiseen tyokykyyn.

Mité tietoja kerddmme? / Tutkimusrekisterin tietosisélto

Keradmme sinusta seuraavia tietoja ennen tutkimusta: nimi, ik&, terveydentila, liikunta
tottumukset, tydsi koettu fyysinen kuormitus ja vireystila tdiss&. Naiden lisdksi tutkimuksen aikana
keréattavid tietoja ovat: alaraajojen, ylaraajojen ja keskivartalon mitattu lihaskestévyys.

Milld perusteella kerddmme tietoja? / Henkilétietojen késittelyn oikeusperuste

HenkilStietojen kasittelyperuste on rekisterdidyn suostumus. Erikseen allekirjoitettava lomake, mikg
toimitetaan tutkimukseen osallistuville.

Misté kaikkialta henkilétietoja kerddmme / Tietoldhteet

Henkilotietoja kerddmme ainoastaan rekisterdidyilta itseltaén.

Kenelle tietoja siirretdan? / Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuolelle

Henkildtietoja kasittelee ainoastaan rekisterinpitéja.

Minne tietoja siirretddn? / Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan talousalueen

ulkopuolelle

Kerattyja tietoja ei siirretd EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle.

Kerattyjen tietojen turvallinen sailyttaminen / Rekisterin suojauksen periaatteet

Tietoja kerdtddn ja kasitelldan tietoturvallisilla palvelimilla ja tietoihin p&asy on mahdollistg
ainoastaan opinndytetydn laatijalla. Aineistoin analysointi vaiheessa kaytetdan ID-tunnusta, joka
voidaan yhdistda avainlistan avulla alkuperaiseen aineistoon. Aineisto ja tulokset raportoidaan niin
etta niita ei voida yhdistaa henkildihin. Analyysien valmistuttua kaikki keratty aineisto ja avainlistg
poistetaan.
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Kuinka kauan kerattya aineistoa sailytetadan? / Tutkimusaineiston késittely tutkimuksen
paattymisen jalkeen

Kerattya aineistoa ei sailyteta tutkimuksen tulosten analysoinnin paatyttya.

Millaista paatéksentekoa? / Automatisoitu paatéksenteko

Aineistoa kasiteltdessa ei tapahdu automaattista paatéksentekoa.

Oikeutesi / Rekisterdidyn oikeudet

Rekisterdidylla on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkil6tietojen kasittely perustuu
suostumukseen.

Rekisterdidylla on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali rekisterdity katsoo,
ettd hanté koskevien henkildtietojen kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa tietosuojalainsaadantoa.

Rekisterdidylld on seuraavat EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset oikeudet:

a) Rekisterdidyn oikeus tarkistaa itsedan koskevat tiedot.

b) Rekisterdidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen.

c) Rekisterdidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Oikeutta henkiltietojen poistamiseen ei sovelleta,
jos tietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkistointitarkoituksia taikka tieteellisia tai
historiallisia tutkimustarkoituksia tai tilastollisia tarkoituksia varten, jos oikeus tietojen
poistamiseen estad tai suuresti vaikeuttaa henkilGtietojen késittelya.

d) Rekisterdidyn oikeus tietojen rajoittamiseen.

e) Rekisterdidyn oikeus siirtd4 tiedot toiselle rekisterinpitajalle.

f) Rekisterdidyn oikeus vastustaa tietojensa kasittelyd, kun késittely perustuu yleista etua koskevaan
tehtavaan, rekisterinpitdjélle kuuluvaan julkiseen valtaan tai rekisterinpitdjan tai kolmannen
osapuolen oikeutettuun etuun.

EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset rekisterdidyn oikeudet eivat ole automaattisia kaikessa
henkildtietojen késittelyssa.

Tutkimusrekisterin tiedot

Kehonpainoharjoittelu nayttelijén tydn tukena. Kertatutkimus. Tutkimus toteutetaan ajalla
12.4.2023 -24.5.2023. Henkilotietoja sdilytetdan ajalla 4/2023-9/2023.

Rekisterinpitijan ja yhteyshenkilon tiedot

Tutkimuksen suorittajat

Sanna Salama
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SUOSTUMUS

Olen saanut riittivisti tietoa, Kehonpainoharjoittelu nédyttelijantyon tukena — opinniytetyostd, ja olen
ymmartinyt saamani tiedon. Olen voinut esittdd kysymyksii ja olen saanut kysymyksiini riittdvit
vastaukset. Suostun osallistumaan tihén tutkimukseen vapaaehtoisesti.

Lisiksi olen lukenut opinnédytetyotd koskevan tietosuojailmoituksen ja annan suostumuksen keritid
tietojani opinndytetyon henkilorekisteriin.

Paikka Aika

Tutkimukseen osallistuja Opiskelija



Tydterveyslaitos

Lihaskuntotestit - Ylavartalo

Voit testata ylavartalon lihaskuntoa kahdella erilliselld testilla, valitse kuntotasollesi sopiva testi. Tee mieluummin yldraajojen dynaa-
minen toistonostotesti, jos et ole viime aikoina harrastanut paljon liikuntaa tai sinulla on selkévaivoja.

Valineet: Naisilla 5 kg:n ja miehilld 10
kg:n késipainot.

Q 00(¢
(o]4

000«

nT

Testin suoritus: Seiso kapeassa
haara-asennossa (noin 15 cm) olka-
varret vartalon vierelld, kyynérnivelet
koukistettuina ja kdsipainot olkapdiden
tasolla. Ojenna kasia vuorotellen suo-
raksi ylos paan viereen kyynarpaiden
ollessa koko ajan eteenpdin. Tee niin
monta suoritusta kuin kuntosi puolesta
pystyt siten, ettd nosto on yhtajaksoi-
nen, yldraaja ojentuu suoraksi ja vartalo

OMA TULOKSENI: Oikea kasi:

ARAAJOJEN DYNAAMINEN TOISTONOST

pysyy suorana paikoillaan. Jos et jaksa
tehda toisella kadelld, jatka viela toisel-
la kadella niin pitkdan kuin mahdollista.

Testi paattyy, jos et pysty ojentamaan
katta suoraksi, suoritus ei ole yhta-
jaksoinen tai nosto tapahtuu vartaloa
kallistamalla. Tulos on hyvaksyttyjen
nostojen maard, erikseen kumpaakin
katta kohden, kuitenkin enintaan 50
kertaa/kasi.

krt. / Vasen kasi: krt.

ETUNOJAPUNNERRUS

Kuva 2. Miesten suoritustekniikka Kuva 3. Naisten suoritustekniikka

OMA TULOKSENI: krt.

Testin suoritus: Ole pdinmakuulla
(vatsallaan) kimmenet hartioiden
leveydelld, sormet osoittavat eteenpdin,
ala-asennossa peukaloiden on ylletta-
vé koskettamaan olkapdita. Jalat ovat
enintddn lantion leveydelld. Lahtéasen-
nossa kddet ovat hartioiden leveydelld
suoriksi ojennettuina, vartalo suorana,
varpaat ja kimmenet tukipisteind. Laske
lahtéasennosta vartalo jannitettyna
ala-asentoon, jossa olkavarret ovat vaa-
katasossa. Yksi suoritus tayttyy, kun olet
palannut ala-asennosta lahtéasentoon.
Lantiokulman ja paan asennon on py-
syttéva suorituksen ajan samana. Naiset
voivat tehdd testin polvet maassa, vii-
tearvot on laadittu télle suoritusteknii-
kalle. Testitulos on maksimitoistomaara
ilman lepotaukoja, jolloin suoritusaikaa
ei oteta. Voit tehda testin myds ras-
kaampana Puolustusvoimien versiona,
jolloin tulos on maksimitoistomadra 60
sekunnin aikana.

Virheita: Lantio "putoaa” alas tai lantio-
kulma muuttuu havaittavasti, punnerrus
ei tapahdu tarpeeksi alhaalta (vartalo
vaakatasoon olkavarren kanssa), kadet
eivat ojennu suoraksi, jalkojen ja/tai
kasien lilan leved asento, kddet eivat ole
hartian leveydella sormet eteenpain,
paan heiluminen.



yoterveyslaitos

Lihaskuntotestit -

TUMAANNOUSU

Testilld arvioidaan vartalon koukistaja-
lihasten kestévyytta.

Testiohje: Suoritustekniikka on
pelastajien suoritusohjeen mukainen

ja poikkeaa siten hieman véestota-

son testistd. Lahtéasennossa makaat
selinmakuulla polvet noin 90 asteen
kulmassa. Nilkat ovat suorituksen aika-
na tuettuina (avustaja tai kiinted tuki).
Kdtesi ovat niskan tai takaraivon takana,
sormet vahintddn yhden nivelen verran
ristissa. Nouse lahtéasennosta istu-
maan siten, ettd kyynarpaat koskettavat
reisid. Ala-asennossa lapaluiden alaosa
koskettaa alustaa. Yksi suoritus tayttyy,
kun kyynarpaasi koskettavat reisia ja
palaat takaisin ala-asentoon. Pida kadet
suorituksen ajan samassa asennossa
sormet ristissa ja kyynarpdat eteenpain.
Voit tehdd testin 30 sekunnin tai 60
sekunnin kestoisena versiona. Tee 30
sekunnin testi, jos et harrasta saannaolli-
sesti liikuntaa, sinulla on pidempi tauko

OMA TULOKSENI: krt.

OISTOKYYKISTYS

Al tee testia: jos sinulla on vaikeita
alaraajojen tai seldn kipuja.

Testin suoritus: Seiso jalat 20-25 cm
etdisyydella toisistaan ja kyykisty jalkoja
koukistaen selka suorana siten, ettd sor-
menpaat koskettavat lattiaa jalkateran
ulkosivun alueella. Reidet ovat ala-asen-
nossa alustan mukaisesti vaakatasossa.
Nouse téstd asennosta valittomasti ylés
lahtoasentoon. Yksi suoritus tayttyy, kun
olet noussut edelld mainitusta ala-asen-
nosta lahtéasentoon. Jos vartalosi
rakenne ja/tai nivelten liikkuvuus ei salli
kyykistymista ala-asentoon, voit kayttaa
kantapaiden alla matalaa koroketta.
Katseen kiinnittdminen vastapaiseen
seindan tai muuhun kiintopisteeseen
auttaa tasapainon sdilyttamisessd. Tee
60 sekunnissa niin monta kyykkyyn-
ylos-liikettd kuin tasaiseen tahtiin
jaksat. Tulos on maksimitoistomaara

60 sekunnissa.

OMA TULOKSENI: krt.

Keski- ja alavartalo

liilkunnan harrastamisessa tai sinulla on
selkdvaivoja, muussa tapauksessa tee
60 sekunnin testi.

Virheitd: Katesi irtoavat niskan takaa,
kasillé tai vartalolla ikdan kuin “lyddaan
vauhtia”

Virheita: Sormenpéasi eivit kosketa
alustaa, ylavartalosi taittuu voimak-
kaasti eteen, jalat ja lantio jadvat
yldasennossa koukkuun, reitesi eivat kdy
ala-asennossa vaakatasossa.
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Interventiojakson sisaltd
Lihaskestavyys osuus
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Yldraajat Alaraajat Keskivartalo TyOaika | Lepoaika | Kierrokset
1. Viivajuoksu (7 4, Vatsadippi 2
.. . m) 5. Kyynarnoja lankku
Viikot | 2. Etunoja punnerrus P ;
; e 3. Tasahyppy 8. Seldn ojennus 45s 30s Kierrosten
1-2 6. Ojentajadippi S ae s
edeten ylaraajat ilmaan valissa
7. Kyykky vatsamakuulla 2min tauko
1. X-hyppy 3. Russian twist 2
o B 4. Kyykky pl 5. Kylkilankk
Viikot | 2. Kyynarnoja punnerrus YR P e ¥ __I anv . .
3-4 B Ofentatadiogi hyppy lankkuun 7. Selan ojennus 50s 30s Kierrosten
e Jadlpp 6. Askelkyykky alaraajat ilmaan valissa
edeten vatsamakuulla 2min tauko
3. Burpee
;' )I;-uhryizy 4. Vinot vatsalihakset .
Viikko | 2. Etunoja punnerrus ’ | kierto istuen .
5. Kyykky plus _— 55s 30s Kierrosten
5 3. Burpee . 6. Seldn ojennus wre s
hyppy jalat Fom 4 g & valissa
kaikki raajat ilmaan :
yhteen 2min tauko
vatsamakuulla
4. Vatsadippi,
kyynarnoja lankku,
1. Viivajuoksu, vinovatsalihas kierto
tasah tai kylkilankk 3
2. Etunojapunnerrus, asanyppy al xyfkiianiku
. : e e edeten, kyykky + 3. Burpee
Viikko ojentajadippi tai . e .
. lankku tai x-hyppy | 6. Seldn ojennus 60s 30s Kierrosten
6-7 kyyndrnojapunnerrus S : s s
. 3. Burpee ylaraajat, alaraajat valissa
’ P 5. Kyykky, tai kaikki raajat 2min tauko
askelkyykky tai ilmaan

kyykky hypylla

vatsamakuulla




