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The purpose of this thesis was to explore the role of sleep in the lives of physically
active individuals, emphasizing its significance in overall well-being and recovery.
The study also aims to examine how different work schedules influence sleep
quality and recovery efficiency. This thesis combines a literature review with an
empirical study which involves interviews with two physically active participants
who have contrasting work schedules: one is a nurse working in rotating shifts,
and the other is a doctor with a regular daytime schedule.

The literature review addressed the structure of sleep, the importance of various
sleep stages, and the physiological and psychological effects of sleep on recov-
ery. Special attention was given to the challenges of shift work, including disrup-
tions to the circadian rhythm, which can negatively impact sleep quality and re-
covery. The interviews revealed that shift work often compromises both sleep
quality and the amount of deep sleep obtained, leading to slower recovery and
increased fatigue. Regular daytime work was found to support better sleep qual-
ity, though stress management remained crucial for effective recovery.

The final output of the thesis is a practical guide providing tips on improving sleep
quality and supporting recovery. The guide is specifically tailored for working
adults who are physically active on regular basis and seek to enhance their resil-
ience and recovery.

Key words: sleep, recovery, work rhythm, well-being, exercise
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1 JOHDANTO

Unella on keskeinen merkitys osana kokonaisvaltaista hyvinvointia ja erityisesti
likuntaa harrastaville tydssa kayville henkilille uni toimii tarkeana osana fyysista
ja henkista palautumista. Taman opinnaytetyon tavoite on tutkia unen ja palautu-
misen merkitysta osana tavallisen liikkujan arkea. Tavallisella liikkujalla tarkoite-
taan henkil6a, joka on tydelamassa ja harrastaa liikuntaa. Tyossakayvaa liikkkujaa
kutsutaan opinnaytetydssd myos kuntoilijaksi. Tutkimuksen lopputuotoksena
syntyy kaytannonlaheinen opas unesta ja palautumisesta, joka tarjoaa selkeita
ohjeita ja suosituksia erityisesti niille, jotka pyrkivat parantamaan unen laatua ja

hyodyntamaan sitd osana kokonaisvaltaista hyvinvointiaan.

Teen itse toita personal trainerin roolissa, eli unesta puhuminen on minulle tuttua.
Oman kokemukseni mukaan monet tyossa kayvat inmiset nukkuvat paaosin liian
vahan. Younista kysyttaessa, vastaus kertoo poikkeuksetta, etta saannallista hy-
vaa unta ei juuri ole. Toisinaan, joillain saattaa kausittain menna unen laadun
kanssa paremmin ja valilla taas huonommin, mutta harvoin edes yhta viikkoa nu-
kutaan yhtajaksoisesti hyvin. Olen huomannut, etta ongelma ei ole siing, etteiko
tiedettaisi unen hyodyista, vaan ennemmin asenteesta siihen, onko mitaan muu-
toksia omaan arkeen tehtavissa. Opinnaytetyon myo6ta lisaan omaa osaamistani
unesta ja sen myota tuon lisdarvoa asiakkailleni ja nain vahvistan palveluni luo-
tettavuutta. Lopputuotoksena luotu opas auttaa tyossa kayvia liikuntaa harrasta-
via henkiloita tekemaan konkreettisia muutoksia omaan arkeen ja ohjaa nain

kohti parempaa unta.

TyOssa kayvien inmisten on tarkeaa keskittya liikuntaan, uneen ja palautumiseen,
silla nama tekijat tukevat heidan fyysista ja henkista hyvinvointiaan seka tyossa
jaksamista. Riittava uni ja palautuminen auttavat kehoa toipumaan rasituksesta,
yllapitavat energiatasoja ja tukevat kognitiivisia toimintoja, kuten keskittymisky-
kya ja paatoksentekoa. Saanndllinen likkunta, kuten lenkkeily tai voimaharjoittelu,
auttaa ennaltaehkaisemaan tuki- ja liikuntaelinsairauksia ja vahentamaan stres-

sia. Lisaksi liikunta tukee tervetta painonhallintaa, mika parantaa unen laatua.

Virkea tyontekija on aina tehokkaampi myds tyonantajan nakokulmasta. Tyonte-

kijan hyvinvointi vaikuttaa suoraan tyon tuottavuuteen, sairauspoissaoloihin ja
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tyotyytyvaisyyteen. Tyontekijoiden jaksaminen heijastuu aina asiakkaille asti, luo-
den nain hyvaa brandikuvaa, puhumattakaan tyoyhteison ilmapiirista. Tyonantaja
voi tukea tyontekijoidensa hyvinvointia esimerkiksi joustavilla ty6ajoilla, mahdol-
listamalla tauot liikuntaan tyopaivan aikana, tai tarjoamalla tietoa ja valineita unen
ja palautumisen tukemiseksi. Monet tydnantajat ovatkin palkanneet personal trai-
nereita tai fysioterapeutteja, jotka saanndllisesti kayvat varmistamassa tyonteki-
jéiden hyvinvoinnin tilan osana isompaa kokonaisuutta. Hyvinvoinnin ja liikkunnan
tukeminen on tehty tyonantajalle helpoksi, silla nykyaan tarjolla on esimerkiksi
likuntaetuja e-passin kautta, jolloin tydnantaja voi haluamallaan summalla tukea
tyontekijoidensa liikuntaharrastuksia. E-passi on tydnantajan nakokulmasta jar-
keva valinta paitsi tyohyvinvoinnin kannalta, myos rahallisesti, silla se on verova-
paa tyosuhde-etu, jonka voi vahentaa taysimaaraisesti kirjanpidossa (E-passi
2024).

Opinnaytety0 perustuu seka teoriatietoon unen rakenteesta, merkityksesta ja pa-
lautumisesta, etta kahden haastattelun pohjalta kerattyyn kokemukselliseen tie-
toon. Haastatteluissa kartoitetaan muun muassa miten erilaiset tyoolosuhteet ja
tyorytmit vaikuttavat uneen ja palautumiseen. Toinen haastateltava toimii saan-
nollista paivatyota tekevana laakaring, ja toinen vuorotyota tekevana hoitajana.
Heidan kokemuksensa tuovat esiin erilaisia haasteita ja apukeinoja, joita unesta

ja palautumisesta huolehtiminen vaatii erityyppisissa tyoaikatauluissa.

Opinnaytetyon ensimmainen osa kasittelee unen merkitysta fysiologisesta nako-
kulmasta, mukaan lukien eri univaiheet ja niiden roolin kehon ja mielen palautu-
misessa. Lisaksi tyossa tarkastellaan uneen liittyvia haasteita, kuten unetto-
muutta ja siita aiheutuvia terveysongelmia. Myohemmin syvennytaan unen mer-
kitykseen tyossakayvan liikkujan arjessa ja tyorytmin vaikutuksiin. Tassa osiossa

tutkitaan, miten uni tai unettomuus voi edesauttaa tai vaikeuttaa ihmisen arkea.

Lopputuotteena luotu opas toimii konkreettisena tyokaluna, joka yhdistaa tutki-
mustiedon ja kaytannon vinkit helposti omaksuttavaan muotoon. Tama opas on
suunnattu paitsi minun omille asiakkailleni, myos kaikille tydssa kayville liikkujille,
jotka ovat kiinnostuneita unen ja palautumisen optimoinnista osana aktiivista ela-

maa.



2 UNI

Uni on aktiivinen elimiston tila, jossa ihminen lepaa ja rentoutuu. Unessa keho
tekee huoltotoimia aivojen, aineenvaihdunnan ja hormonitoiminnan hyvaksi. lh-
minen nukkuu arviolta kolmasosan elamastaan. (Tuomilehto 2024, kappale 1.)
Terveyskirjaston mukaan vuonna 2020 naisen elinajanodote oli 85 vuotta ja mie-
hen 79 vuotta (Terveyskirjasto 2021). Tama tarkoittaa naisilla 28 vuotta ja mie-
hilld 26 vuotta unta elamasta. Siita huolimatta, kuinka paljon ihminen nukkuu ela-
mastaan, ei siihen haluta panostaa (Walker 2017, 14). Nykyaan unta saatetaan
pitdd vahemman tarkeana kuin esimerkiksi tyontekoa, opiskelua tai sosiaalista
elamaa. Jatkuvasti kiireinen elamantyyli ja kiireen ihannointi voivat tehda unesta

aliarvostettua, jolloin tydn vuoksi valvominen nahdaan jopa ihailtavana.

Uni on ollut maapallolla, ellei elaman alusta, ainakin hyvin pian sen syntymisen
jalkeen. Vaite perustuu siihen, etta jokainen tahan asti tutkittu elain nukkuu (Wal-
ker 2017, 88). Kuten unitutkija Walker toteaa, unella ei ole vain yhta tarkoitusta,
niin kuin ihminen saattaa ajatella, vaan se on monimutkainen kompleksi, jota tay-
tyy viela tutkia (Walker 2017, 16—17). lhmisen uni jaetaan neljaan vaiheeseen,
joita kutsutaan NREM-unen, sekd REM-unen vaiheiksi. Tutkimukset osoittavat,
etta elaimista nisakkaat ja linnut nakevat unia (Walker 2017, 94-95). Eli tiede-
taan, etta jokainen ihminen nakee unia, huolimatta siita muistaako niita itse vai ei
(Partinen & Huutoniemi 2018, 79-83).

2.1 Unen vaiheet

Unemme koostuu neljasta eri vaiheesta, joista jokaisella on oma roolinsa. Taman
havainnon takana ovat Fysiologit Eugene Aserinsky ja Nathaniel Kleitman, jotka
nimesivat unen vaiheet siksi, joiksi nykypaivanakin niitd kutsumme. Heidan tutki-
muksensa on yksi koko unitutkimuksen historian merkittavimmista havainnoista.
(Walker 2017, luku 3.) NREM-univaiheita ovat kevyt N1-uni, keskisyva N2-uni ja
syva N3-uni. NREM tulee englannin kielen sanoista NON REM. Liséksi nukumme
REM-unta, joka tulee englannin kielen sanoista Rapid Eye Movement, nopeat
silmaliikkeet. (Tuomilehto 2024, kappale 1.) Ihminen nukahtaa noin 15 minuu-
tissa paatyen kevyeen N1-uneen, josta siirrytddn N2-uneen. Hyva uninen ihmi-

nen paasee tasta noin 30 minuutin kuluttua syvaan uneen, eli N3-uneen. Syva
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uni muuttuu vield noin 90 minuuttia nukahtamisesta Rem-uneksi. (Partinen &
Huutoniemi 2018, 79-83.)

Unisykliksi kutsutaan useaan otteeseen normaalin yon aikana toistuvaa eri uni-
vaiheiden lapikaymista ensimmaisen NREM-jakson alusta REM-jakson loppuun.
Ensimmainen unisykli on kestoltaan keskimaarin 70—100 minuuttia younien alku-

paassa ja myohemmat syklit 90—120 minuuttia. (Kajaste & Markkula 2011, 22.)

2.1.1 N1-uni

NREM-unen N1-univaiheessa aivojen toiminta hidastuu ja se vastaa kevytta tor-
kuntaa, johon paastaan ensimmaisen 15 minuutin aikana nukkumaan kaymisesta
(Partinen & Huutoniemi 2018, 81). N1-unen aikana ihminen havahtuu herkasti
ymparilta tuleviin aaniin. Hyvaa unta nukkuvalla ihmisella unesta alle 5 % koostuu
N1-unesta, kun taas huonolaatuista unta nukkuvalla lukema on yli 10 % unesta.
(Partinen, 2023.) N1-unen aikana aivojen alfatoiminta muuttuu 3—7 Hz:n thetatoi-
minnaksi, eli paivan aktiivinen aivotyd rauhoittuu ja theta-aallot antavat mielen
rentoutua. Theta-aaltojen terve taso tukee luovuutta, tunnesiteiden luomista ja
intuitiota. Toisin sanoen tama on taso, jossa ihmisen mielikuvitus saa olla vilk-
kaimmillaan. (Sabater, 2022.)

2.1.2 N2-uni

N2-unta, eli keskisyvaa unta ihminen nukkuu 35-55 % unestaan (Partinen & Huu-
toniemi 2018, 115). Tuomilehdon (2024) mukaan prosentti on jotain 45-55 % va-
lilta (Tuomilehto 2024, kappale 1). Tama on unen toinen vaihe, johon siirrytaan
kevyen unen jalkeen. Ihmisen aivosahkotoiminta hidastuu entuudestaan 12—-14
Hrz:n unisukkuloiden taajuudelle, jotka ovat 1-2 sekunnin pituisia kestoltaan.
(Partinen & Huutoniemi 2018, 81) Tama taajuusalue on tarkea etenkin ihmisen
muistitoiminnoille (Partinen 2023).

2.1.3 N3-uni

N3-uni tarkoittaa syvaa NREM-unta, jota hyvin nukkuvalla on unestaan vahintaan

15-25 prosenttia. Syvassa unessa aivotoiminta on hidas '2-2 Hrz:n taajuudella
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olevaa deltatoimintaa, joka on aivoterveyden kannalta tarkeaa. (Partinen & Huu-
toniemi 2018, 116) Syvassa, eli deltaunessa solujen energiavarastot tayttyvat ja
valveen aikaisia rasituksia korjataan. Tassa vaiheessa unta ihmisen hengitys on
tasaista ja syke rauhallinen. Hereilla olon aikana kertyneet kuona-aineet poistu-
vat aivoista glymfaattisen kierron kautta, jolla tarkoitetaan aivojen tukisolujen el
gliasolujen lymfakiertoa. Mikali syva uni jaa vahaiselle, on vaarana, etta kuona-
aineet eivat paase poistumaan taysin aivoista, jolloin voidaan puhua aivosumuksi
kuvaillusta tunteesta paivisin. Tama johtuu glymfaattisen kierron hairiintymisesta,
kun syvaa unta ei olla saatu tarpeeksi. (Partinen 2023) Mikali kuona-aineiden
poisto ei onnistu, pidemman ajan kuluttua aivoihin saattaa jaada esimerkiksi
amuloidiplakkeja, jotka voivat johtaa Alzheimerin tautiin (Sundell 2023, luku 2).
Alzheimerin tauti on aivoja rappeuttava eteneva muistisairaus, jonka ensimmai-

nen ja merkittavin oire on muistin heikentyminen (Terveyskirjasto 2021).

Nukkumaanmenoajalla on vaikutusta syvan unen toimintoihin. Syva uni painottuu
yleensa kello 23-02 valille, jolloin siitéa saa optimaalisen hyddyn. Mita lahemmas
aamuyota nukkumaan mennaan, melatoniini on laskussa ja kortisolipitoisuudet
seka aivojen sisalampotila alkavat nousta. (Partinen & Huutoniemi 2018, 116)
Hyvin nukkuvan ihmisen aivokayrista nakee isoja vuorimaisia delta-aaltoja syvan
unen aikana. Kun ilta kuluu selaillessa puhelinta tai etatdissa tietokoneen aa-
ressa, nayttavat kayrat painvastoin pienen pienta sakkaraa, eli alfa-aaltoja. Alfa-
aallot kuvastavat hereilla olevan ihmisen aivotoimintaa, eika uni tallin ole palaut-

tavaa. Unen laatu on siis tarkeampaa kuin maara. (Tuomilehto 2024, kappale 1.)

2.1.4 REM-uni

REM-unesta puhuttaessa vilkeunena viitataan faasisen REM-unen aikana esiin-
tyviin nopeisiin silmien liikkeisiin. Unia nahdaan muissakin unen vaiheissa, mutta
REM-unen vaiheessa nahdaan vilkkaimmat unet ja se ajoittuu aamuyon kolmeen
viimeiseen unisykliin. EEG eli aivosahkokayratutkimus muistuttaa REM-unen ai-
kana valvetta, minka vuoksi sita saatetaan kutsua paradoksaaliseksi uneksi. Pa-
radoolisen unen nimitys pohjautuu tietoon siita, etta REM-unen aikana lihasjan-
teys ja refleksit puuttuvat, aivojen kuitenkin toimiessa aktiivisesti. (Partinen &
Huutoniemi 2018, 116—120) Aivojen aineen vaihdunta voi olla REM-unessa jopa
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vilkkaampaa kuin valveilla (Partinen 2023). REM-uni pitda huolta tunne- ja taito-

muistista, seka auttaa pitamaan mielen tasapainossa (Partinen 2023).

On olemassa toonista, seka faasista REM-unta. Toonisen unen aikana lihasten
jantevyys on matalimmillaan, kun taas faasisen unen aikana voidaan todeta vil-
keunta eli nopeita silman rapsahtelyja tai pienia lihasnykahdyksia. (Partinen &
Huutoniemi 2018, 116.) Hengitys, sydamen rytmi ja verenpaine vaihtelevat REM-
unen aikana ja uniapneaa voi esiintya myos terveilla ihmisilla (Partinen 2023).

2.2 Unitutkimuksen historiaa

Vaikka unta on tutkittu tuhansia vuosia, vasta 1800-luvun loppupuolella aloitettiin
tieteelliset unitutkimukset. Vanhimmat unen merkityksellisyyteen viittaavat todis-
teet I0ytyvat yli 4000 vuoden takaa, jolloin uni miellettiin valveen ja kuoleman va-
litilaksi. Unia ajateltiin viesteing, joiden avulla jumalat valittavat kuolevaisille tah-
tonsa tai tietoa tulevasta. (Markkula & Kajaste 2011, 13.) Antiikin aikaan unta tutki
laakari Hippokrates, joka pohti unen terveydellisia vaikutuksia. Samoihin aikoihin
myas filosofi Aristotelesta kiinnosti unien merkitys, seka niiden vaikutus ihmisen
kehoon ja mieleen. (Celmer & Lynn 2023) Uni on siis kiinnostanut ihmista jo pit-
kaan.

1800-luvulla alettiin tutkimaan erityisesti unihairioita ja niiden vaikutusta tervey-
teen. Ranskalainen Neuropsykiatri Jean-Baptiste Edouard Gelineau oli yksi en-
simmaisista merkittavimmista unitutkijoista, joka keskittyi erityisesti narkolepsian
tutkintaan (Goodrick 2014). Narkolepsia on neurologinen sairaus, jossa vasymys
ja nukahtelu ovat keskeisia oireita (Terveyskirjasto, 2024). 1900-luvulla unen fy-
siologisia ja neurologisia merkityksia alettiin tutkimaan tarkemmin. 1900-luvun
unitutkimuksen isoja nimia ovat muun muassa Henri Pieron, Sigmund Freud, Nat-
haniel Kleitman, Eugene Aserinsky ja William C. Dement (Partinen & Huutoniemi
2020, 13-14).

2.2.1 Kleitman ja Aserinsky

Fysiologi Kleitman ja hanen silloinen oppilaansa Aserinsky tutkivat intohimoisesti

unta ja loysivat yhden unitutkimuksen merkittdvimmista havainnoista vuonna
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1952. He tutkivat unta hyodyntaen polysomnografiaa, jossa on kaytettava elekt-
rodeja, jotka keraavat dataa kolmesta eri kohteesta: aivojen aktiivisuudesta, sil-
manliikkeiden aktiivisuudesta ja lihastoiminnan aktiivisuudesta. Aserinsky ha-
vaitsi tutkiessaan pikkulasten silmanliikkeita, etta unen aikana ilmeni vaiheita, jol-
loin silmat kaantyilivat puolelta toiselle. Naiden unien vaiheisiin kuului aina ai-
voaaltojen merkittava aktiivisuus, joiden valissa oli pidempia ajanjaksoja, jolloin
silmat olivat rauhassa. Lisaksi Aserinsky havaitsi, ettd nama unenvaiheet toistui-
vat, tasaisin valiajoin aina uudestaan. Nain he nimesivat unen vaiheet NREM
(non-rapid eye movements) ja REM (rapid eye movements). (Walker 2017, luku
3.)

Kleitmanilla oli my0s toinen jatko-opiskelija, William Dement, joka yhdessa Kleit-
manin ja Aserinskyn kanssa osoitti, etta REM-uni on yhteydessa kokemukseen
unien nakemisesta. Seuraavien vuosien aikana unen vaiheet saivat nimitykset
NREM 1-4. (Walker 2017, luku 3.) LOydos REM-unesta oli yksi tarkeimmista tie-
teellisista 16ydoksista 1900-luvun unentutkimuksessa. Se tarjosi lahtokohdan ny-
kyisille tutkimuksille, jotka kasittelevat unen vaiheita, unien merkitysta ja unen

vaikutuksia mielenterveyteen.

2.2.2 Freudin uniteoria

Sigmund Freud on yksi tunnetuimmista unitutkijoista ja hanet tunnetaankin var-
masti parhaiten uniteoriastaan. Freud nosti esille havaintoja unien psykologisesta
merkityksesta ja hanen teoksensa Unien Tulkinta (1900) vaikutti vahvasti unien
psykologiseen tulkintaan. Freud havaitsi, etta unen tiedostamaton tila ei ole vain
passiivinen mielen varasto, vaan aktiivinen, autonominen energiavarasto, jolla on
oma tehtavansa. Nain syntyi unitulkinnan teoria, jonka mukaan unet ovat tietoi-

sen mielen pyrkimyksia tayttaa tukahdettuja haluja. (Dumitrescu 2019.)

Freudin uniteorian mukaan mieli jaetaan kolmeen osaan: tietoinen, esitietoinen
ja tiedostamaton. Teoria sai alkunsa Freudin teoksessa "Unien tulkinta" (1900),
jossa han kritisoi vanhoja unien tulkintatapoja, kuten unien pitamista jumalten tai
paholaisten aiheuttamina viesteina. (Sayers 2020, 36—45.) Han 10ysi yhtalaisyyk-
sia unien ja psykoottisten potilaiden hallusinaatioiden valilla, mika johti siihen,
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ettd han alkoi analysoida unia ymmartadkseen paremmin potilaidensa persoo-
nallisuutta ja psyykkisia ongelmia (Dumitrescu 2019).

Freudin nakemyksen mukaan unet voivat olla toiveiden tayttymyksia, jotka ilmai-
sevat tiedostamattomia haluja (Dumitrescu 2019). Han kehitti menetelman, jonka
avulla unia voi tulkita pilkkomalla ne osiin ja liittamalla niihin mielen assosiaatioita.
Taman menetelman avulla han pyrki osoittamaan, etta unien tarkoitus on toteut-
taa jokin tiedostamaton toive, joka saattaa olla peitelty tai vaaristynyt. Unet tar-
joavat nain "kuninkaallisen tien" tiedostamattomaan, koska ne antavat mahdolli-
suuden tutkia niitd haluja ja pelkoja, jotka eivat muuten paase tietoisuuteen.
(Sayers 2020, 36—45)

Sayersin (2020) mukaan Freud havaitsi, etta unien sisall6t voivat olla tulkitta-
vissa, kun tiedostamaton ajatus katketaan symbolien, siirtymien ja kondensaation
kautta. Nain tiedostamaton toive pysyy piilossa unen nakyvassa sisallossa. Tama
liittyy my6s Freudin kehittdmaan teoriaan mielen dynaamisesta jannitteesta tie-
dostamattoman ja tietoisen ajattelun valilla. Freudin mukaan unet ovat tiedosta-
mattoman mielen aktiviteetteja, jotka voidaan tulkita vapaan assosiaation kautta,
vaikka tdssa menetelmassa onkin haasteita ja ongelmia. (Sayers 2020, 36-45)

Freudin mukaan unet toimivat toiveiden tayttymyksena. Unet syntyvat, kun tie-
dostamattomat halut, erityisesti sellaiset, joita emme voi hyvaksya hereilla olles-
samme, ilmaisevat itsedan unen kautta. Usein nama toiveet liittyvat lapsuuden
kokemuksiin tai tukahdutettuihin haluihin. (Dumitrescu 2019.) Unen nakyva si-
saltd on usein hammentava tai jarjeton, mutta Freud vaitti, ettd unen todellinen
tarkoitus I0ytyy unen latentista sisallosta, joka piilottaa nama toiveet. Latentti si-
saltd muodostuu tiedostamattomista ajatuksista ja toiveista, jotka ovat vaaristy-

neet ja muuttuneet unen prosessissa. (Sayers 2020, 36—45.)

Freud esitteli kasitteen "unien tyd" (dream-work) kuvaamaan sita, miten tiedosta-
mattomat ajatukset muuttuvat unen nakyvaksi sisalloksi. Unien tyo tapahtuu nel-

jan keskeisen prosessin kautta:

Kondensaatio: Useita ajatuksia tai ideoita yhdistetaan yhdeksi unen symboliksi
tai tapahtumaksi. Tama tekee unen sisallosta tiivistetyn ja symbolisen.
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Siirtyma: Unessa merkittavat ajatukset tai tunteet siirtyvat toisiin kohteisiin, usein

sellaisiin, jotka tuntuvat vahemman merkityksellisilta tai vaarallisilta.

Symbolisaatio: Abstraktit ajatukset muutetaan unessa kuvallisiksi elementeiksi.
Tama tekee monimutkaisista ajatuksista helpommin kasiteltavia unien symbolii-

kan kautta.

Toissijainen muokkaus (secondary revision): Unet kootaan yhteen koheren-
tiksi tarinaksi, jolloin epasaannodllisyydet ja epajohdonmukaisuudet peitetaan,

jotta unen muistaminen olisi helpompaa.

(Dumitrescu 2019)

Vaikka Freudin uniteoria on ollut merkittava ja laajasti keskusteltu, sita on myos
kritisoitu. Monet nykyajan tutkijat, erityisesti neurotieteilijat, pitavat unia aivojen
biologisina ja neurologisina prosesseina ilman erityista psykologista merkitysta.
Lisaksi Freudin vapaan assosiaation menetelmaa on kritisoitu siita, etta se pe-

rustuu liikaa tulkitsijan subjektiivisiin oletuksiin.

2.2.3 Unitutkimus Suomessa

Suomessa unitutkimuksen isoina nimina voidaan pitaa neurofysiologi Pekka Put-
kosta Helsingin yliopiston fysiologian laitokselta, seka Pentti Vallealaa Turun yli-
opiston fysiologian laitokselta. Pentti Valleala tutki apulaisprofessorina 1960-lu-
vun lopulla nakoaivokuoren toimintaa ja unta ja Pekka Putkonen Kuului 1970-
luvulla kansainvalisten unitutkijoiden karkeen. Putkosen tyoryhma tutki uni-valve-
rytmin saatelya seka monoamiinien ja alfareseptoreiden osuutta uni-valverytmin
saatelyssa. Putkonen tutki myos narkolepsiaa, esimerkiksi klonidiinin vaikutusta
katapleksiaan. Klonidiini on aflareseptoroiden salpaaja, jota on kaytetty verenpai-
neen hoidossa ja nykyaan myos ADHD:n ja laakeaineriippuvuuksien hoidossa.
(Partinen & Huutoniemi 2020, 12)

Nuku Hyvin (2020) teoksen toinen kirjoittaja Markku Partinen on myo0s itse ollut
Pekka Putkosen oppilaana. Lisaksi Tarja Porkka-Heiskanen ja hanen edesmen-

nyt aviomiehensa Dag Stenberg olivat Putkosen opissa (Partinen & Huutoniemi
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2020, 12). Markku Partinen on professori, neurologian dosentti, ja hanella on uni-
ja likennelaaketieteen erityispatevyys. Partinen on yksi suomalaisen unilaaketie-
teen edellakavjoista ja kansainvalisesti arvostettu asiantuntija. Han on toiminut
mm. Maailman Unilaaketieteen yhdistyksen (WASM) presidenttina ja suorittanut
eurooppalaisen somnologin (expert in Sleep Medicine) - tutkinnon, unilaaketie-
teen erikoislaakari (NOSMAC). Lisaksi Partinen on toiminut tutkijana useissa ko-
timaisissa ja kansainvalisissa tutkimusyhteisty6foorumeissa. Han on erityisesti
Uniapnean, kuorsaustutkimuksen seka narkolepsiatutkimuksen uranuurtaja ja
kehittaja. (Terveystalo, 2020.)

Partinen sai kipinan unitutkimukseen Montpellierin yliopistosta, Ranskasta, jossa
han opiskeli neurofysiologiaa |aaketieteen opintojensa ohessa vuosina 1969—
1975. Montpellieri on vuonna 1180 perustettu |aaketieteellinen koulu, jolla on tar-
kea rooli suomalaisen unitutkimuksen historiassa. 1900-luvulla Montpellierissa
toimi neurofysiiopatologian professori Pierre Passouant, jota voidaan kutsua yh-
deksi maailman unilaaketieteen uranuurtajista. Myos suomalainen dosentti Olli
polo oli tutkijana Montpellierissa 1980-luvulla. Markku Partisella on edelleen yh-
teistyOprojekteja Montpellierin yliopiston narkolepsiatutkijan, professori Yves
Dauvilliersin kanssa. Dosentti Tapani Salmi puolestaan aloitti 1970-luvun lopussa
erikoistumisen HYKSin kliiniseen neurofysiologiaan ja hanen osuutensa unirekis-
terGintien kehittdmisessa oli ratkaisevaa. Mainittakoon viela Jukka Alihanga,
jonka keksintd SCSB-unipatja mullisti uniapnean diagnosoinnin. (Partinen & Huu-
toniemi 2020, 13-15.)

Vuosina 1970-1999 lukuisat suomalaiset tekivat vaitoskirjoja unitutkimuksesta,
muun muassa Markku Partinen, Jukka Alihanka ja Joel Hasan. Nimia on kymme-
nia lisaa, mutta tassa nyt niistd muutama. Partinen kertoo, etta vuonna 1976 han
diagnisoi Suomen ensimmaiset uniapneapotilaat ja neurologian klinikan unipoli-
klinikka aloitti toimintansa vuonna 1981 (Partinen & Huutoniemi 2020, 17).
Uniapnea on unenaikainen hengityshairio, jossa ylahengitysteiden ahtaudesta
johtuvat hengityskatkokset estavat hetkellisesti hengityksen, aiheuttaen pinnal-
lista ja katkeilevaa unta seka paivaaikaista vasymysta (Terveyskirjasto 2023).
Pitkaan uskottiin, ettei uniapneaa voi olla ilman ylipainoa ja sairauden syyna aja-
teltiin itse aiheutettua lihavuutta. Aikoinaan ylipainoisia ihmisia tuli kehottaa laih-

duttamaan, eika heita tutkittu ennen kuin paino pysyi normaalipainon rajoissa.
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Uniapnean ei siis uskottu olevan todellinen sairaus. Myohemmin tama on onneksi
ymmarretty ja nykyaan kaiken painoiset paasevat tarvittaessa tutkimuksiin. (Par-
tinen & Huutoniemi 2020, 17-20.)

Suomen unitutkimusta voidaan kutsua korkealuokkaiseksi koko maailman nako-
kulmasta, ja maallamme on merkittava rooli unilaaketieteen kehityksessa. Suo-
malaiset tutkijat ovat olleet mukana monissa merkittavissa lapimurroissa, jotka
ovat auttaneet ymmartamaan paremmin unihairididen, kuten uniapnean ja nar-

kolepsian, syita ja hoitomuotoja.

2.3 Unettomuus

Joka kymmenes ihminen karsii pitkdaikaisesta unettomuudesta ja tilapaisia unet-
tomuusoireita on noin kolmasosalla suomalaisista tyoikaisista ihmisista. Lisaksi
noin puolella unettomuudesta karsivista todetaan jokin mielenterveys- tai paihde-
hairid. Unettomuudella tarkoitetaan esimerkiksi nukahtamisvaikeuksia, ydllisia
herailyja, liian aikaista heraamista ja virkistamatonta unta. Uni vaikuttaa ter-
veyteemme ja toimintakykyymme. Unettomuus aiheuttaa erilaisia oireita, kuten
uupumusta, vasymysta, mielialan laskua, stressia, arsyyntymisherkkyytta ja mie-
lihyvan tunteen vahentymisena. (Jarnefelt & Hublin 2018.) Samalla unettomuus
voi olla seurausta edella mainituista oireista, kuten stressi ja mielialan lasku. Toi-
saalta unettomuus voidaan nahda myds evoluution tuottamana hyotyna, kun aja-
tellaan toimintojemme perustuvan ajan saatossa muodostuneisiin tarpeisiin. |h-
minen ei vaivu uneen, kunnes hyvinvointiin ja turvallisuuteen vaikuttavat tekijat
ovat varmistettu (Kajaste & Markkula 2011, 38—42.).

2.3.1 Primaari, Komorbidi ja paradoksaalinen unettomuus

Unettomuus voidaan jakaa kolmeen eri kategoriaan, joita ovat primaari, komor-
bidi ja paradoksaalinen unettomuus. Primaariunettomuus on unihairio, jossa hen-
kilo karsii pitkaaikaisesta unettomuudesta ilman, etta taustalla olisi muuta fyysista
tai psyykkista sairautta, kuten kroonista kipua, masennusta tai ahdistuneisuutta.
Primaariunettomuus voi johtua esimerkiksi perintotekijoista. Paradoksaalisessa
unettomuudessa henkild uskoo karsivansa unettomuudesta, vaikka objektiivi-

sesti heidan unensa laatu ja maara ovat riittavia. Komorbidi unettomuus, toisin
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sanoin samanaikainen unettomuus, tarkoittaa unettomuutta, joka esiintyy yh-
dessa jonkin toisen sairauden kanssa, kuten ahdistuneisuushairion, masennuk-
sen, kroonisen kivun tai muiden fyysisten sairauksien kanssa. Tallaisessa ta-
pauksessa unettomuus on usein oire jostakin muusta tilasta, ja sen hoito liittyy

usein myos perussairauden hoitoon. (Kajaste & Markkula 2011, 63—65.)

Komorbidi unettomuus on yleista, ja monet pitkaaikaissairauksista karsivat ihmi-
set karsivat siita (Kajaste & Markkula 2011, 63-65). Tallaisia sairauksia ovat esi-
merkiksi kipua aiheuttavat tuki- ja liikuntaelinten vaivat, syopa, ruokatorven ref-
luksitauti, keuhkoastma, keuhkoahtaumatauti, uniapnea, sepelvaltimotauti, syda-
men vajaatoiminta, ADHD, levottomien jalkojen oireyhtyma, Parkinsonin tauti ja
muistisairaudet (Terveyskirjasto 2023).

Alla muutama esimerkki mielenterveyden sairauksista, joissa todetaan komorbi-

dista unettomuutta:

Pitkittynyt stressi

Pitkittynyt stressitila on yksin isoimmista tekijoista, joka vaikuttaa unenlaatuun.
Stressi kohottaa vireystilaa, jonka aikana kortikotropiinin vapauttama kortisoli, ad-
renaliini ja noradrenaliini kohoavat. Kortikotropiinin hajoamistuote puolestaan
edesauttaa unta. Stressi on pienissa maarin hyvasta, mutta on tarkeaa huomi-
oida palautuminen, jolloin elimistd saa enemman aikaa korjatakseen stressin ai-
kana syntyneitd vaurioita ja tayttaakseen energiavarastoja. Hyvaksi kutsuttua
stressia voidaan saada muun muassa sopivasta maarasta liikuntaa tai aivojen
rasittamisesta erilaisten tehtavien parissa. Elimistd tuottaa stressia vastaan eri-
laisia valittajaaineita, jolloin uni tulee iltaisin jopa paremmin akuutin stressin seu-
rauksena. (Kajaste & Markkula 2011, 40—42.)

Masennus
Masennuksen keskeisia oireita ovat alentunut mieliala, mielihyvan tunteen tai

mielenkiinnon katoaminen, uupumus, itseluottamuksen lasku, kohtuuton itsekri-

tiikkki tai perusteeton syyllisyyden tunne, toistuvat kuolemaan tai itsetuhoon liitty-
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vat ajatukset, aloitekyvyttomyys, paattamattomyys, keskittymisvaikeudet, hidas-
tuneisuus tai kiihtyneisyys, ruokahalon ja painon muutos, seka unihairiot (Kajaste
& Markkula 2011, 46—47). Masennusta sairastavalta |0ytyy naista oireista joko
nelja tai useampi riippuen sairauden tasosta. (Kajaste & Markkula 2011, 46—47.)

Ahdistuneisuushairio

Ahdistuksen tunne on ihmisen toiminnalle tarkea ominaisuus, koska se varoittaa
ihmista uhkaavista tilanteista. Kuitenkin jatkuvana, pitkaaikaisena ja olosuhteisiin
nahden liiallisena voi kyseessa olla ahdistuneisuushairid. (Terveyskirjasto 2022)
Ahdistuneisuushairidiselle ominaista ovat erilaiset pelko- ja ahdistuneisuusoireet,
jotka ovat niin voimakkaita, etta ne vaikuttavat inmisen arkeen, rajoittaen jollain
tasolla toimintakykya (Kajaste & Markkula 2011, 46). Ahdistuneisuushairion hoi-
dossa on tarkeaa ylimaaraisen stressin valttaminen, erilaiset rentoutumiskeinot,

saanndllinen unirytmi, seka liikunta. (Terveyskirjasto 2022.)

Primaarinen unettomuus tarkoittaa unihairiota, joka ei johdu muista fyysisista tai
psyykkisista sairauksista. Toisin sanoen, se on erillinen sairaus, eika sita voida
selittda esimerkiksi kivun, ahdistuneisuuden tai masennuksen kautta. Primaari-
nen unettomuus voi kehittya stressin, ymparistotekijoiden tai unihygienian puut-
teen vuoksi, mutta sen taustalla ei ole mitaan erityista sairaustilaa. Se voi olla
lyhytkestoista tai kroonista, ja se liittyy vaikeuksiin nukahtaa, pysya unessa tai

kokemus unesta on laadullisesti huono. (Kajaste & Markkula 2011, 65—66)

Paradoksaalinen unettomuus on tila, jossa henkilo kokee unettomuuden oireita,
mutta objektiivisten mittausten, kuten polysomnografian eli laajan unitutkimuk-
sen, mukaan han nukkuu normaalisti tai lahes normaalisti. Toisin sanoen, henkild
voi uskoa, ettei han nuku lainkaan tai etta uni on erittain vahaista, vaikka todelli-
suudessa han nukkuu kohtuullisen maaran. Tama voi aiheuttaa suurta ahdistusta
ja huolta unesta, vaikka uni ei olekaan objektiivisesti niin heikkoa kuin henkild
kokee. (Kajaste & Markkula 2011, 66-68.)

Nama kolme tyyppia komorbidi, primaarinen ja paradoksaalinen unettomuus aut-
tavat erottamaan erilaiset unettomuuden syyt ja mekanismit, mika on tarkeaa oi-

keanlaisen hoidon valitsemiseksi.
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2.3.2 Unettomuuden hoito ilman ladkkeita

Jos taydellinen uniladake olisi keksitty, kayttaisivat sitd varmasti valtaosa vaes-
tosta. Todella vaikean unettomuuden hoidossa ihminen voi hyotya unilaakkeista
hetkellisesti, mutta jonkin ajan kuluttua Iadke menettaa vaikutuksensa, jonka seu-
rauksena itse unilaake voi aiheuttaa unettomuutta. Uniladkkeen vaikutuksen alai-
sena voi tuntua silta kuin nukkuisi paremmin, mutta uni voi olla siitéd huolimatta
pinnallista ja huonoa, jolloin unesta ei saa virkistynytta tunnetta. Tutkimukset
osoittavat, etta pitkaan kaytettyna unilaakkeet vaikuttavat uneen negatiivisesti.
(Aronen & Pihl 2020, 34-36.) Unilaakkeet voivat esimerkiksi muuttaa unen ra-
kennetta. Unilaaketta otettaessa syvan unen ja REM-unen maara vahenee, jonka
seurauksena uni ei ole niin virkistavaa kuin tavallinen uni. Monet nakevat unilaak-
keen lopetuksen jalkeen enemman painajaisia, silla REM-uni lisdantyy ja unet
koetaan entista vilkkaampina. Yleensa viikon kuluttua laakkeen lopetuksesta pai-
najaiset kuitenkin katoavat. Syvan unen palautuminen voi kestaa pidempaan,
johtuen ahdistuksen aiheuttamasta ylivireystilasta. Syvan unen palautuminen
normaaliksi voi kestaa jopa kuukausia. (Aronen & Pihl 2020, 34-36.)

Anna-Mari Ahonen ja Susan Phil kertovat kirjassaan Unen taidot (2020) useita
keinoja, joilla voi helpottaa unettomuutta ilman ladkkeita. Heidan mukaansa pit-
kaaikaisen seurannan tuloksena laakkeettomat, terapiaan perustuvat menetel-
mat ovat saaneet parhaita tuloksia unettomuuden hoidossa. Jopa 60—70 prosent-
tia hyotyy naistda menetelmista. Unettomuuden hoito Iahtee paatoksesta ja ha-
lusta omaksua uusi elamanasenne, jotta hoito saadaan kayntiin. Positiivinen
asenne ongelman korjaamiseen toimii vahvistavana tyokaluna. Aronen ja Phil
suosittelevatkin opiskelemaan aiheesta ja lukemaan kirjallisuutta, seka mahdolli-
suuksien mukaan keskustelevan muiden unettomuuden kanssa kamppailevien
kanssa. (Aronen & Phil 2020, 96-97.)

Unihygienian, eli unesta huolen pidon, parantaminen voi auttaa nukkumaan pa-
remmin. Unen huolenpito voi tarkoittaa esimerkiksi elamantapoihin, nukkumis-
kaytantoihin ja nukkumisymparistoon liittyvia ratkaisuja, jotka edistavat hyvaa

unta. Joillain unettomuuteen voi auttaa edes yhden asian korjaaminen, kuten ko-
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feiinin pois jattaminen. (Aronen & Phill 2020, 102—-103.) Makuuhuoneen rauhalli-
suus ja siisteys voivat vaikuttaa uneen. Aronen & Phill (2020) kehottavat pita-
maan makuuhuoneen rauhallisena, puhtaana, kodikkaana seka mukavana tilana.
Esimerkiksi raikas ilma ja tarpeaksi viilea lampdtila, noin 18-21 astetta, auttavat
nukkumaan laadukkaampaa unta. (Aronen & Phill 2020, 118.) Elamantapoja ja
ajankayttoa on myos syyta tarkastella, mikali uni on huonoa. Tasapaino liikkunnan,
ruokavalion ja sosiaalisten suhteiden valilla on merkittava. Unettomuus johtuu
monesti paivaaikaisen toiminnan jatkumisesta lilan pitkalle iltaan ennen nukku-
maan menoa. Tehdyt seka tekemattomat asiat voivat altistaa huonoille younille.
Taman takia on tarkeda huomioida myos se, miten on tapana tehda asioita. Jos
elamassa on esimerkiksi jokin stressaava tilanne, jota ei voi kuitenkaan poistaa,

on syyta miettia voisiko sita yrittdd muuttaa. (Aronen & Phill 2020, 102-103.)

Ravinnolla on myds roolinsa hyvien younien takaamiseksi. Liian vahainen syomi-
nen aiheuttaa hermostuneisuutta, vilun varistyksia ja rikkonaista unta. Liika syo-
minen taas voi altistaa vatsaongelmille, kuten aineenvaihdunnan hairidille, seka
liika hiilihydraattien tai sokerin syonti rikkoo unen laatua. Hetkellinen huono ravit-
semustila ei ole vaarallista, mutta pidemmassa juoksussa silla on suuri merkitys
ihmisen terveyteen ja hyvin vointiin. Liikunnan ja oikeanlaisen terveellisen ruoka-
valion avulla ihmisen elimisto rauhoittuu ja tekee nain unesta tervetta ja virkista-
vaa. (Aronen & Phill 2020, 102-106.)

Unta hairitsevia nautinto- ja ruoka-aineita ovat muun muassa alkoholi, tupakka,
kahvi, energiajuomat, tumma suklaa, tee, sokerit ja makeutusaineet, sipuli, ras-
vaiset ja mausteiset ruuat. (Aronen & Phill 2020, 106) Unta edistavia ruoka-ai-
neita ovat muun muassa kalkkuna ja kana, maito, juusto, kananmuna, pahkinat,
kokojyva tuotteet, linssit, seesamin ja aurinkokukan siemenet, tumma riisi ja man-
telit. Nama ruoka-aineet sisaltavat kalsiumia ja B6-vitamiinia, jotka tukevat tryp-
tofaanin imeytymista. Tryptofaani on aminohappo, joka rauhoittaa aivojen toimin-
taa ja hermostoa. (Aronen & Phill 2020, 114.)

Suomalaisilla on tapana juoda paljon kahvia paivan aikana, joka vaikuttaa mer-
kittavasti unen laatuun. Kofeiini lisaa kehon stressihormoneja ja nostaa verenpai-
netta viela useita tunteja nautintoaineen juomisen jalkeen. Muita kofeiinin haitta-

vaikutuksia ovat paansarky, vatsavaivat, hermostuneisuus, kohonnut verenpaine
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ja kiihtynyt syke. Kofeiini salpaa nukkumista edistavaa hermovalittajaainetta
adenosiinia, jolloin sen nauttiminen mahdollistaa valvomisen, vaikka elimistolla
olisi tarve unelle. Myos alkoholi aiheuttaa uniongelmia ja vahentad REM-unen
maaraa yon aikana. (Aronen & Phill 2020, 107-108.)

Parempaa unta voi saavuttaa ilman laakkeita useilla eri keinoilla, riippuen ihmi-
sesta. Asian ytimessa ovat elamantavat, saannallinen liikunta ja sosiaaliset kans-

sakaymiset, terveellinen ruokavalio ja unihygieniaan panostaminen.
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3 UNEN MERKITYS KUNTOILIJAN ARJESSA

Unilaakari Henri Tuomilehto korostaa, etta likkunta, terveellinen ruokavalio ja uni
muodostavat yhdessa pyhan kolminaisuuden, jossa unen rooli on merkittava
(Tuomilehto 2019, 15). Uni on ratkaisevan tarkea osa kuntoilijan palautumista,
suorituskykya ja kokonaisvaltaista hyvinvointia. Kuntoilijan arjessa unen merkitys
korostuu erityisesti lihasten korjaamisessa, energian palauttamisessa ja henki-
sen hyvinvoinnin yllapitamisessa. Harjoittelun aikana keho altistuu stressille, ja
erityisesti voimaharjoittelu aiheuttaa mikrovaurioita lihaskudokseen. Uni on kriit-
tinen tekija lihasten korjausprosessissa. Syvan unen aikana keho erittaa enem-
man kasvuhormonia, joka edistaa lihasten korjaantumista ja kasvua. lIman riitta-
vaa syvaa unta tama prosessi hidastuu, mika voi johtaa palautumisen viivastymi-

seen ja suorituskyvyn heikkenemiseen. (Trainer4you 2024.)

Uni auttaa palauttamaan energiatasot, erityisesti glykogeenivarastot, jotka kulu-
vat liikunnan aikana. Glykogeeni on lihasten ja maksan varastoima hiilihydraatti,
jota keho kayttaa energianlahteenaan. (Trainerdyou 2024.) Riittamaton uni voi
heikentaa kykya taydentaa naita varastoja, mika puolestaan voi johtaa vasymyk-
seen ja heikentyneeseen kestavyyteen seuraavan harjoittelukerran aikana. Fyy-
sisen kuormituksen lisaksi kova harjoittelu rasittaa myos keskushermostoa. Huo-
nosti nukuttu yo voi ilmeta vasymyksena, motivaation puutteena ja keskittymis-
kyvyn heikentymisena (Partinen & Huutoniemi 2020, 45). Riittava uni on olen-
naista keskushermoston palautumiselle, ja se auttaa yllapitamaan optimaalista
reaktiokykya ja koordinaatiota. (Trainerdyou 2024.) REM-uni on erityisen tarkea
henkisen ja kognitiivisen palautumisen kannalta, silla se edistaa muistojen ja op-
pimisen prosessointia (Partinen 2023).

Uni vaikuttaa merkittavasti hormonitasapainoon, joka on keskeinen tekija kuntoi-
ljan terveydelle ja suorituskyvylle. Esimerkiksi kortisoli, eli stressihormoni voi
nousta merkittavasti, jos uni jaa puutteelliseksi, mika lisda kehon rasitusta ja voi
hidastaa palautumista (Partinen & Huutoniemi 2018, 116). Lisaksi unen puute
heikentaa insuliininerkkyytta, mika voi vaikeuttaa painonhallintaa ja lihasmassan
kehittamista (Diabetesliitto 2024). Hyva uni taas tukee testosteronin ja kasvuhor-
monin normaalia tuotantoa, jotka molemmat ovat keskeisia lihasmassan yllapi-

dossa ja kasvussa (Trainerdyou 2024).
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Unen laadulla on merkitystd myos henkiseen hyvinvointiin ja motivaatioon.
Psyykkinen selviytymiskyky eli resilienssi auttaa palautumaan arjen keskella yl-
lattavista ja hankalista tilanteista (Tuomilehto 2024, luku 1). Huonosti nukuttu yo
voi johtaa mielialan laskuun, artyneisyyteen ja heikentyneeseen keskittymisky-
kyyn, mika voi heijastua harjoittelun laatuun. Riittava ja laadukas uni sen sijaan
parantaa henkista hyvinvointia, kohottaa mielialaa ja auttaa pysymaan motivoitu-
neena harjoitteluun ja terveellisiin elamantapoihin. Riittdva uni vahvistaa immuu-
nijarjestelman toimintaa, parantaa kehon kykya taistella tulehduksia vastaan ja
vahentaa riskia sairastua flunssaan tai muihin infektioihin (Tuomilehto 2019, 20).

Hyva uni parantaa keskittymiskykya, reaktionopeutta ja koordinointikykya, mika
vahentaa loukkaantumisriskia harjoittelun aikana. Riittamaton uni voi johtaa liik-
keradan hallinnan heikkenemiseen ja refleksien hidastumiseen, mika voi lisata
riskia loukkaantua harjoituksen aikana. (Terveurheilija 2023) Hyva unenlaatu pa-
rantaa harjoittelutuloksia, koska se auttaa yllapitamaan energiaa, keskittymista ja

voimaa harjoittelun aikana.

Uni vaikuttaa myos ruokahalua saatelevien hormonien, kuten leptiinin toimintaan
(Tuomilehto 2019, 24). Tama voi johtaa siihen, etta ihminen syo helposti yli kulu-
tuksensa. Riittamaton uni voi lisata ruokahalua ja johtaa erityisesti makean ja
rasvaisen ruoan himoon, mika voi vaikeuttaa painonhallintaa. Tama on erityisen
tarkeaa kuntoilijalle, joka pyrkii optimaaliseen kehonkoostumuksen. (Tuomilehto
2019, 23-25.)

Unen merkitys ei rajoitu vain fyysiseen palautumiseen, vaan se on myos keskei-
nen tekija henkisessa palautumisessa. Kuntoilijan on tarkeaa pitaa huolta psyyk-
kisesta hyvinvoinnistaan, silla henkinen uupumus voi vaikuttaa suoritukseen ja
motivaatioon. (Tuomilehto 2019, 18-21) Hyvalaatuinen uni auttaa prosessoi-
maan paivan tapahtumia ja palautumaan stressista, joka liittyy niin fyysiseen kuin

henkiseen kuormitukseen.

Voidaan todeta, etta uni on yksi tarkeimmista kuntoilijan palautumiseen vaikutta-
vista tekijoista. Se edistaa lihasten korjaamista ja kasvua, hermoston ja hormo-

nitasapainon palautumista seka energiatasojen ja mielialan yllapitamista. Riittava
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ja laadukas uni on ratkaisevaa paitsi kuntoilijan fyysiselle palautumiselle myos
henkiselle hyvinvoinnille ja suorituskyvylle. Kuntoilijan on tarkeaa priorisoida
unta, silla sen vaikutukset nakyvat seka harjoittelun laadussa etta pitkan aikavalin
tuloksissa.

3.1 Liikunnan vaikutukset terveyteen

Liikunnalla on laaja ja merkittava vaikutus seka fyysiseen etta henkiseen tervey-
teen. Sen hyddyt ulottuvat parantuneesta sydan- ja verisuoniterveydesta mie-
lialan kohenemiseen ja parempaan unenlaatuun. Saanndllisella, monipuolisella,
terveellisella ja kohtuullisella ravitsemuksella voidaan ennaltaehkaista useita sy-
dan- ja verenkiertoelimiston seka aineenvaihdunnan sairauksia, syopaa, osteo-
poroosia ja lukuisia muita sairauksia. (Trainer4you 2024.) Liikunta auttaa painon-
hallinnassa, alentaa kohonnutta verenpainetta ja nostaa veren hyvaa HDL-kole-
sterolipitoisuutta, seka laskee huonoja LDL-kolesteroli- ja triglysedipitoisuuksia
(Sundell 2023, luku 2).

Vuonna 2022 The Lancet Public Health -tiedelehti julkaisi 15 eri tutkimuksen
meta-analyysin. Tutkimuksessa kaytettiin 50 000 ihmisen terveystietoja. Tutki-
muksen mukaan yli 60-vuotiaille 6000—-8000 askelta paivassa on elinian kannalta
hyodyllinen maara. Nuorempien kohdalla askelmaara olisi tutkimuksen mukaan
hyva olla 8000-10000 askelta paivassa. (Sundell 2023, luku 2.) British Journal
Of General Practice -lehdessa puolestaan julkaistiin tutkimus, jonka mukaan pie-
nikin lisatty liikkunta pidentaa elinian odotetta. Tutkimuksen mukaan jo kymmenen
minuutin aktiivisuuden lisays paivassa pienensi kuolleisuutta noin 31 prosenttia
likkumattomiin verrattaessa. (Sundell 2023, luku 2). Liikunnalla on siis todiste-

tusti terveytta edistavia ja elinikaa nostavia vaikutuksia.

Nykyaan ihmiset istuvat tydssaan paljon, mika on johtanut puutteelliseen kehon-
hallintaan ja kehon vahaiseen kayttoon. Taman seurauksena osa kehon lihak-
sista alikuormittuu ja osa ylikuormittuu. Alikuormitus heikentaa ja I0ysentaa lihak-
sia, kun taas ylikuormitus saa aikaan lihaskireytta. (Witick 2020, 166.) Taman
perusteella voidaan todeta, etta liikunnalla ja voimaharjoittelulla on merkittava
rooli lihastasapainon ja ryhdin parantamisen kannalta. Lihastasapainoa saadaan

parhaiten harjoitettua tasapainoisella lihaskuntoharjoittelulla, jossa harjoitetaan
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tasaisesti koko kehoa ja vastavaikuttajalinaksia. MyOs asentoa vahvistavat syvat
lihakset tulee ottaa harjoittelussa huomioon, seka kireiden ylikuormittuneiden li-
hasten venyttaminen. Liikunta ei kuitenkaan pelkastaan riita, vaan on kiinnitet-
tava huomiota myos tydergonomiaan, jotta asento ja ryhti on mahdollisimman
tasapainoinen myods 8 tunnin tyopaivan aikana. Paras lopputulos saadaan liikun-
nan ja tydergonomian yhteistyolla. (Witick 2020, 166—169.)

Voimaharjoittelu ja ihmisen kehoa kantavat likuntamuodot, kuten kavely, juoksu
ja kuntosaliharjoittelu, vahvistavat lihaksia, luita ja nivelia. Arjessa ei valttamatta
tajua miten paljon lihaksia tarvitaan normaaleissa askareissa. Ihminen tarvitsee
lihaksia esimerkiksi likkumiseen, tasapainoon, syOmiseen, peseytymiseen ja
lammon saatelyyn (Hulmi 2022, 14). Saanndllinen fyysinen aktiivisuus on yksi
tarkeimmista tekijoista kokonaisvaltaisen terveyden yllapitamisessa ja lihasten
kunto vaikuttaa mm. loukkaantumisriskiin, etenkin vanhemmilla henkililla. Yli 65-
vuotiaiden olisi tarked panostaa lihasvoima ja tasapaino harjoitteluun (Sundell
2023, luku 2). Kestavyysurheilu ja maksimaalinen hapenotto kyky ennustaa pi-
dempaa ikaa, mutta lihasvoimaharjoittelu on nykytutkimusten mukaan isossa roo-
lissa. Lihaskuntoharjoittelu perustuu progressiiviseen, eli nousujohteiseen, har-
joitteluun, jossa voimatasot kasvavat painoja lisattaessa. Lihaksiston ja luuston
kunto vaikuttaa siihen, tuleeko tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja. (Sundell 2023,
luku 2.)

Liikunta vaikuttaa positiivisesti myos aivoihin ja mielenterveyteen. Aerobinen lii-
kunta, kuten lenkkeily tai tanssi, vapauttaa aivoissa endorfiineja, eli mielihyva
hormoneja. (Tuomilehto 2019, 17). Tama voi lievittaa ahdistusta, masennusta ja
stressia. Liikunta voi my0s parantaa kognitiivisia toimintoja, kuten muistia ja kes-
kittymiskykya, seka vahentaa riskia sairastua dementiaan ja Alzheimerin tautiin
(Trainerdyou 2024). Tutkimukset osoittavat likunnan kasvattavan myos muisti-
toiminnoille tarkeaa aivojen aluetta hippokampusta, joka ian myéta rapistuu. Voi-
daan todeta, etta pelkastaan saanndlliset kavelylenkit nuorentavat aivoja. (Sun-
dell 2023, luku 2.) Kestavyysliikunnan lisaksi lihasvoimaharjoittelu parantaa tut-
kimusten mukaan useita kognition osa-alueita, eli se voi ehkaista muistisairauk-
sien syntya (Sundell 2023, luku 2).
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Yhteenvetona, liikunta voi parantaa unen laatua lisdamalla seka unen pituutta
etta syvyytta. Fyysinen aktiivisuus auttaa saatelemaan sisaista vuorokausirytmia
ja vahentaa unettomuutta seka parantaa kykya nukahtaa nopeammin. Yleisesti
ottaen liikkuvat inmiset raportoivat paremmasta unenlaadusta verrattuna vahem-

man aktiivisiin ihmisiin.

3.2 Kuntoilijan palautuminen

Tavallinen kuntoilijakin tarvitsee hyvaa palautumista saadakseen tuloksia ja voi-
dakseen hyvin (Tuomilehto 2019, 17). Tavallisella kuntoilijalla tarkoitetaan henki-
|64, joka kay toissa ja harrastaa liikuntaa vapaa-ajallaan. Usein tormaa tilantee-
seen, jossa tyossakayva ihminen kay useamman kerran viikossa rankoilla ryh-
maliikuntatunneilla, mutta ei panosta palautumiseen eli uneen, lainkaan. TallGin
treeneista voi olla enemman haittaa, kun hyotya ja monesti se johtaakin uupu-
neeseen olotilaan, jolloin motivaatio katkeaa, eika jakseta enaa raahautua har-
rastuksiin. Treeniohjelman tulee olla sellainen, joka tukee arkea ja mahdollistaa
oikeanlaisen palautumisen. Jos yrittaa noudattaa tiukkaa ohjelmaa, vaikka muu
elama muuttuu tai aikataulut pettavat, on vaarana alipalautuminen. On siis erittain
tarkeda kuunnella itseaan ja tiedostaa onko esimerkiksi aamu seitsemalta tree-
naaminen jarkevaa, jos se tarkoittaa, ettd younet jadvat vajaiksi (Tuomilehto
2019, 17-19).

Arjen kuormituksen tiedostaminen ja siihen reagointi on olennainen osa palautu-
mista Tuomilehdon mukaan (Tuomilehto 2024, luku 2). Kuormitus muuttuu ela-
mantilanteiden mukana ja siksi sita onkin hyva tarkastella aika-ajoin, jopa viikko-
tasolla. Kiireisiin paivin on hyva osata varautua jo etukateen ja rauhoittaa aikaa
ennen niita. Tuomilehto kertoo myods siitd, miten oppi sanomaan “ei”. Helposti
innostuvien tai tunnollisten ihmisten voi olla vaikea kieltaytya mielenkiintoisista
tilaisuuksista, jolloin arki voi kuormittua huomaamattaan. Talléin myos palautu-
minen karsii, eika likunnasta saada sen tarjoamaa potentiaalia. (Tuomilehto

2024, luku 2)

Uni on yksi tehokkaimmista palautumiskeinoista. Syvan unen aikana keho va-
pauttaa kasvuhormonia, joka auttaa lihasten korjaamisessa ja kasvussa (TYKS

2019). Lisaksi uni edistaa keskushermoston palautumista, parantaa kognitiivista
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toimintaa ja auttaa kehoa hallitsemaan stressia (Partinen 2023). Unen puute voi
heikentaa suorituskykya ja hidastaa palautumista. Kuntoilijan palautuminen on
monimuotoinen prosessi, joka vaatii seka fyysista etta henkista huolenpitoa. Riit-
tava uni, oikeanlainen ravinto, aktiivinen palautuminen ja stressinhallinta ovat
kaikki tarkeita tekijoita optimaalisen palautumisen saavuttamisessa. Tavoitteena
on varmistaa, etta keho ja mieli ovat valmiita seuraavaan harjoitukseen, jotta suo-

rituskykya voidaan parantaa turvallisesti ja tehokkaasti.
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4 TYORYTMIN VAIKUTUS UNEEN JA PALAUTUMISEEN

Tyorytmilld on olennainen merkitys uneen ja palautumiseen. Eri tyOvuoroissa
tyoskentelevilla ihmisilla myos uni-valve rytmi muuttuu erilailla. Yleisimmin tunne-
tut tydvuoroajat ovat aamu, ilta ja yovuoro. Naiden valilla on toki variaatioita, esi-
merkiksi jonkun aamuvuoro alkaa klo 7.00 ja toisen klo 10.00. Kaikissa tydvuoron
vaiheissa on puolensa, siind missa aamulla aikaisin tyot aloittava kokee painetta
menna aikaisin nukkumaan eika saa unta, ja yovuorosta saapunut ei malta nuk-
kua tarpeeksi myohaan. Parhaiten nukkuvat saanndllista tyovuoroa tekevat hen-
kilot. (Jarnefelt & Hublin 2018, 165-167.)

Usein tyoikaisen aikuisen on helpompi viivastyttaa kuin aikaistaa unirytmiaan ja
monelle aikainen aamuheratys saattaa vaikuttaa unenlaatuun. lltavuoroihin on
helpoin sopeutua fysiologian nakdkulmasta, silla talldin uni sijoittuu todennaisem-
min luonnollisen sirkadiaalisen seetelyjarjestelman mukaan. lltavuorojen huonot
puolet nakyvat ennemmin perhe-elamassa ja harrastuksissa, kun aikaa pitaisi
riittda viela illalla muullekin. Yovuoron seurauksena syva REM-uni on usein ta-
vallista heikompaa, koska younet ovat myos tavallista vahaisempia. Niin perak-
kaiset yovuorot kuin aikaset aamut voivat aiheuttaa univajetta. (Jarnefelt & Hublin
2018, 166-167)

Noin viidesosa suomalaisista tekee vuorotyéta ja sita tehdaan koko ajan enem-
man (Jarnefelt & Hublin 2018, 163). Ihmisella on fysiologinen tarve nukkua 6isin,
minka vuoksi vuoroty0 hankaloittaa unirytmin I6ytamista ja unen laadun sailytta-
mista hyvana. Ihmisen unta kuitenkin rytmittaa valo-pimea-rytmi. Valo valittyy bio-
logisen kellon, aivojen suprakiasmaattisen tumakkeen kautta kapylisakkeeseen.
Kapylisake vastaa pimeahormonin eli melatoniinin erityksesta. Elimistolla kestaa
sopeutua uuteen unirytmiin noin tunti vuorokaudessa, eli se on hyvin hidasta.
Sirkadiaaninen saatelyjarjestelma hairiintyy helposti, mika vaikeuttaa vuorotyota
tekevan unta entuudestaan. (Jarnefelt & Hublin 2018, 164.) Sirkadiaalinen saa-
telyjarjestelma voi kutsua biologiseksi kelloksi, joka saatelee vuorokausirytmeja
elimistéssa noin 24 tunnin syklissa. Saatelyjarjestelma ohjaa kehon sisaista ryt-
mia suhteessa ulkoisiin tekijoihin, kuten valon ja pimeyden vaihteluihin, ja se on
keskeinen monissa fysiologisissa prosesseissa, kuten unen ja valveillaolon ryt-
missa (Uniliitto 2023).
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Miehet sopeutuvat naisia paremmin epasaannallisiin tydaikoihin ja fysiologinen
sopeutuminen heikkenee keski-iasta alkaen. Resilienssilla on myds iso rooli vuo-
rotydhon sopeutumisen kannalta. Mikali joutuu tekemaan vuorotyota, kannattaa
suosia eteenpain kiertavaa tyovuorosuunnittelua, jolloin tydvuorot tehdaan aamu-
ilta-yo sykleissa. Yo-ilta-aamu rytmia noudattavien kohdalla on havaittu enem-
man psykologisia ja fyysisia ongelmia, sekd enemman vasymysta kuin eteenpain
kiertavien vuorojen yhteydessa. (Jarnefelt & Hublin 2018, 164—-166)

Vuorotyota tekevista noin kymmenella prosentilla on todettu vuorotydunihairiota,
joka kehittyy, kun tyontekija on karsinyt unettomuudesta tai tavattomasta vasy-
myksesta vahintaan kolmen kuukauden ajan. Vuorotyounihairiossa on tyypillista,
etta uni on heikkoa aina tietyssa vuorossa, esimerkiksi vain aamuvuorossa tai
yovuorossa, mutta muiden vuorojen aikaan nukkuminen on parempaa. Erityisesti
yovuorot aiheuttavat riskeja turvallisuuteen ja tyon tarkkuuteen, silla kognitiivinen
suorituskyky on heikompaa sirkadiaanisten tekijoiden ja valvomisen seurauk-
sena. (Jarnefelt & Hublin 2018, 167-169)

Voidaan todeta, etta tyorytmilla on merkittava vaikutus uneen ja palautumiseen,
erityisesti vuoroty0ssa, jossa eri tyovuorot kuten aamu-, ilta- ja yovuorot muutta-
vat uni-valverytmia ja vaikeuttavat elimiston sopeutumista luonnolliseen sirkadi-
aaniseen rytmiin. Vuorotyolaisista noin 20 % karsii univaikeuksista, ja erityisesti
yovuorot heikentavat unen laatua REM-unen lyhentyessa ja heikentyessa. Saan-
nollista tyorytmia tekevat nukkuvat yleensa parhaiten, kun taas epasaanndlliset
tydajat voivat johtaa krooniseen univajeeseen, joka heikentaa seka fyysista etta
psyykkista hyvinvointia.

4.1 Haastattelu

Osana opinnaytetyota toteutettiin haastattelu, joka kasitteli kahden eri tyGikaisen
kuntoilijan unta ja palautumista. Haastateltava 1 on vuoroty6ta tekeva sairaan-
hoitaja ja haastateltava 2 on saanndllista paivatyota tekeva laakari. Haastatteluun
valikoitui kaksi hyvin erilaista tyorytmia noudattavat kuntoilevat henkilot, silla ha-

luttiin selvittad mita eroja heidan unessansa ja palautumisessa voidaan havaita.
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Molemmat henkilGt ovat aktiivisia ja harrastavat liikuntaa vapaa-ajalla. Liikunta-

muotoja ovat muun muassa juoksu, kuntosali ja ryhmaliikuntatunnit.

Haastattelumuotona toimi puolistrukturoituna haastattelu. Puolistrukturoitu haas-
tattelu on laadullisen tutkimuksen menetelma, jossa yhdistyvat strukturoitujen ja
avoimien haastattelujen piirteet. Haastattelija kayttaa ennalta maariteltyja tee-
moja tai kysymyksia, mutta jattaa tilaa joustavuudelle ja syventaville lisakysymyk-
sille haastattelun aikana. Tama lahestymistapa mahdollistaa seka tiettyjen aihei-
den systemaattisen kasittelyn etta haastateltavan vapaamman ilmaisun, mika voi
paljastaa uusia nakokulmia ja syvallisempaa ymmarrysta tutkittavasta ilmiosta.

(Tietoarkisto 2024.) Haastattelukysymykset |0ytyvat opinnaytetyon liitteista.

Muodostin haastattelukysymykset neljan eri teeman alle, joita ovat uni ja palau-
tuminen, tyo ja stressi, vuorotyo vai saanndllinen tyo, seka liikuntatottumukset.
Uneen ja palautumiseen liittyvilla kysymyksilla pyritadn saamaan kasitys haasta-
teltavan younen kestosta, laadusta ja riittavyydesta palautumisen kannalta. Li-
saksi kysymykset kasittelevat tyorytmin, kuten vuorotyon tai sadannollisen paiva-
tyon, vaikutuksia uneen ja palautumiseen. Haastateltava kertoo myos liikkunnan
jalkeisesta palautumisestaan, eroista treenipaivien ja lepopaivien valilla seka

mahdollisista unen seurannan tavoistaan.

TyO ja stressi osio antaa tietoa siita, miten haastateltava kokee tyosta johtuvan
stressin vaikuttavan uneen ja palautumiseen seka millaisia stressinhallintakei-
noja han kayttaa. Tarkoituksena on selvittaa, miten stressi heijastuu unen laatuun
ja fyysiseen palautumiseen. Haastattelun edetessa vuorotyon ja saannodllisen
tyon kysymyksiin, selvitetaan vuorotyota tekevan likkkujan eri tydvuorojen vaiku-
tuksia uneen ja palautumiseen. Saannollista paivatyota tekevalta kysytaan vakai-
den tydaikojen vaikutuksista unen laatuun ja palautumiseen. Lisaksi pohditaan
tydaikojen ja liikkuntarutiinien yhteensovittamisen haasteita. Lopuksi kysytaan, mi-
ten likunnan maara ja intensiteetti vaikuttavat nukkumiseen seka parantaako lii-
kunta unen laatua. Kysymykset kartoittavat erityisesti liikuntatyyppeja, jotka
haastateltava kokee parantavan unen laatua.



30

4.2 Vuorotyon ja saannollisen tyon vaikutukset uneen

Tassa analyysissa tarkastellaan kahden haastateltavan kokemuksia unesta ja
palautumisesta. Haastattelu toteutettiin lokakuussa 2024 ja haastateltavina toi-
mivat omat valmennettavani. Ensimmainen haastateltava on vuorotyota tekevan
sairaanhoitaja ja toinen on saannollista tyota tekeva laakari. Haastattelut tarjoa-
vat konkreettisen nakokulman siihen, miten erilaiset tybaikataulut vaikuttavat uni-
tottumuksiin, unen laatuun ja yleiseen palautumiseen. Analyysissa hyodynnetaan
opinnaytetyon teoriaosuutta, jossa kasitellaan unen merkitysta palautumisessa

seka tyon vaikutusta uneen.

Haastatteluissa tuli selkeasti esille tyorytmin vaikutus suoraan unen maaraan ja
laatuun. Vuorotyo6ta tekeva sairaanhoitaja kuvasi unen maaran ja laadun vaihte-
lua voimakkaasti riippuen tyovuoroista. Han koki yovuorot ja aikaiset aamuhera-
tykset erityisen haastavina unen laadun ja palautumisen kannalta. Haastateltava
mainitsi, etta iltavuorojen jalkeen unta oli helpompi saada, ja naiden vuorojen jal-
keen uni oli syvempaa ja palauttavampaa. Tama todentaa hyvin teoriaa siita,
kuinka saanndllinen ja luonnollinen unirytmi tukee parempaa unen laatua. Biolo-
ginen rytmi suosii nukahtamista pimean aikaan ja hereilla oloa paivanvalossa,

mika voi selittaa iltavuorojen jalkeiset hyvat younet.

Saannodllisempaa tyorytmia tekeva laakari kertoi unen olevan yleensa riittavaa,
mutta tyoviikon aikana unen laatu voi karsia stressin ja kiireen vuoksi. Tama ha-
vainto on linjassa tutkimusten kanssa, jotka osoittavat stressin vaikuttavan unet-
tomuuteen ja unen katkonaisuuteen. Vaikka saannollinen tyorytmi mahdollistaa
paremmin ennakoitavan unirytmin, kuormittava tyo voi vaikuttaa negatiivisesti
unen laatuun. Tallaisissa tilanteissa unen kokonaismaara saattaa olla riittava,

mutta syvan unen maara voi jaada vahaiseksi, mika voi hidastaa palautumista.

Vuorotyota tekevan sairaanhoitajan kohdalla korostui tyorytmin epasaannallisyy-
den vaikutus uneen. Haastateltava kertoi, etta yovuorojen jalkeen heraaminen
kesken unen on tavallista, mika vaikeuttaa hanen palautumistansa. Tama on ylei-
nen ilmidé vuorotyossa, silla vuorotyolaiset joutuvat jatkuvasti siirtdmaan vuoro-

kausirytmiaan, mika hairitsee sirkadiaanista rytmia. Biologinen kello, joka ohjaa
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elimiston uni-valverytmia, ei sopeudu nopeasti muuttuviin tydaikoihin. Sairaan-
hoitaja koki, etta yon jalkeisen paivan uni ei ole yhta palauttavaa kuin luonnollisen
younen aikana saatu uni. Tama viittaa siihen, etta elimisto ei kykene taysin pa-

lautumaan ja se heijastuu vasymyksen tunteena seka energian puutteena.

Saannollisempaa paivatyota tekevalla 1aakarilla ei ollut vastaavia ongelmia sirka-
diaanisen rytmin kanssa, mutta tyopaivan aikaiset stressitekijat vaikuttivat hanen
unenlaatuunsa. Tama ilmentaa hyvin sita, kuinka stressi voi nostaa kortisolita-
soja, mika heikentdd unen laatua. Tama on haaste, jonka myds monet muut
saanndllista paivatyota tekevat kokevat. Stressi heijastuu unettomuutena tai
unen pinnallisuutena. Tama tulos korostaa, etta vaikka saanndllinen tyorytmi voi
edistda parempaa unenlaatua, tydelaman paineet ja stressitekijat voivat edelleen

heikentaa palautumisen laatua.

Haastateltavat toivat esiin erilaisia tapoja parantaa palautumistaan unesta. Vuo-
rotyota tekeva sairaanhoitaja pyrki hyddyntamaan vapaa-aikaansa nukkumalla
pidempia jaksoja, kun siihen oli mahdollisuus. Lisaksi han kayttaa unen maaran
ja laadun mittaamiseen alylaitetta, Oura-sormusta. Oura-sormus on alysormus,
joka seuraa kayttajan unta, aktiivisuutta, stressia ja sydamen terveytta. Se mittaa
biometrisia tietoja, kuten leposyketta ja ihon lampdtilan muutoksia, auttaen kayt-
tajaa ymmartamaan hyvinvointiaan ja tekemaan tietoisia terveysvalintoja. Sor-
mus synkronoituu Oura-sovelluksen kanssa, joka antaa yksityiskohtaisia analyy-
seja ja suosituksia terveydesta (Ouraring 2024). Alylaitteet voivat tarjota arvo-
kasta tietoa omasta unen laadusta ja auttaa tunnistamaan, missa vaiheessa uni
on ollut riittamatonta tai katkeilevaa. Saannollista tyota tekeva laakari pyrki lievit-
tamaan stressia illalla rauhoittumalla, mika auttoi nukahtamisessa. Tama havain-
nollistaa teoriaosuudessa esille nostettuja keinoja, kuten unihygienian merkitysta

unen laadun parantamisessa.

Haastateltavien kokemukset osoittavat, kuinka yksildlliset erot ja erilaiset tydolo-
suhteet vaikuttavat siihen, milla keinoilla uni ja palautuminen voidaan optimoida.
Vuorotyota tekevilla korostuvat toimet, joilla pyritdan minimoimaan unen keskey-
tyminen, kun taas saannollista tyorytmia noudattavilla tarkeaksi nousee tyosta

palautuminen ennen nukkumaanmenoa.
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Haastatteluiden perusteella voidaan todeta, etta tyorytmi vaikuttaa merkittavasti
unen laatuun ja palautumiseen. Vuoroty0 altistaa univajeelle ja huonontaa unen
laatua, mika heikentaa fyysista ja henkista hyvinvointia. Saannollinen tyorytmi
tarjoaa paremman pohjan laadukkaalle unelle, mutta stressin hallinta on avain-
asemassa palautumisen kannalta. Molempien haastateltavien kokemukset tuke-
vat teoriaosuudessa esitettyja tutkimustuloksia, jotka korostavat unen tarkeytta
palautumisessa ja hyvinvoinnissa. Tama analyysi vahvistaa, etta on tarkeaa raa-
taloida yksildllisia keinoja unen ja palautumisen tukemiseksi eri tydolosuhteissa.
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5 UNEN JA PALAUTUMISEN OPAS

OpinnaytetyO kiteytyy unen ja palautumisen oppaaseen, jonka tarkoitus on auttaa
ymmartamaan miksi uni ja palautuminen on tarkea osa kokonaisvaltaista hyvin-
vointia, seka antaa konkreettisia neuvoja arkeen. Oppaan tarkoitus on olla mah-
dollisimman selkea ja tiivis, jotta siita selviaa tarpeelliset tiedot kiireisemmallekin
tyossa kayvalle liikkujalle. Tahan paadyin siksi, koska ihmisilla on niin paljon mie-
tittavaa ja suoritettavaa elamassaan, on oppaan oltava mahdollisimman helppo-
lukuinen seka ytimekas. Unen ja palautumisen opas pohjautuu opinnaytetyossa
kaytettyyn teoriaan ja omaan kokemukseeni personal trainerina.

Unta ja palautumista kasitteleva opas on erityisen tarkea tyossa kayvalle liikku-
jalle, silla se tarjoaa tukea arjessa jaksamiseen ja ohjaa kohti tasapainoista hy-
vinvointia. Opas auttaa kiireisia tyontekijoita ymmartamaan, miksi uni ja palautu-
minen ovat olennaisia fyysisen suorituskyvyn, henkisen tasapainon ja kokonais-
hyvinvoinnin kannalta. Se auttaa ymmartamaan, miksi uneen tulee panostaa,

vaikka tyonteko voisi tuntua nykypaivana enemman ihannoidulta saavutukselta.

Uni ja palautuminen tukevat elimiston fyysista palautumista harjoittelusta ja pai-
van rasituksista. Syva uni on erityisen tarkeaa lihasten korjautumisen, hormonita-
sapainon yllapidon ja energiavarastojen taydentamisen kannalta. Riittava ja laa-
dukas uni edistaa myos keskushermoston palautumista, mika puolestaan vaikut-
taa keskittymiskykyyn, reaktionopeuteen ja henkiseen hyvinvointiin. Tama on
merkittavaa etenkin tyossa kayvalle liikkujalle, silla riittdvan unen avulla voidaan

hallita stressia, ehkaista vasymysta ja vahentaa uupumuksen riskia.

Opas on hyodyllinen apuvaline, tuoden kaytannon vinkkeja arkeen. Se tarjoaa
konkreettisia ohjeita siita, miten unen laatua voi parantaa ja palautumista tukea
kiireisen arjen keskella. Opas auttaa ty0ssa kayvia liikkujia ymmartamaan, miten
he voivat optimoida palautumistaan ja pitaa ylla jaksamistaan niin tdissa kuin va-

paa-ajallakin.
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6 POHDINTA

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tarkastella unen merkitysta tyossakayvien
likkujien arjessa ja syventaa ymmarrysta siita, miten tyorytmi vaikuttaa palautu-
miseen ja unen laatuun. Tyossa keskityttiin erityisesti vuorotyon ja saannollisen
paivatyon eroihin, ja haastatteluista saatujen tietojen pohjalta luotiin opas, joka
tarjoaa vinkkeja unen laadun parantamiseen ja palautumisen tukemiseen. Tyon
laajempi tavoite oli tuoda esiin, miten uni voi tukea hyvinvointia ja jaksamista,

erityisesti tyontekijan nakokulmasta.

Opinnaytetyon teoriatausta keskittyi unen fysiologiaan, univaiheiden merkityk-
seen seka erityisesti vuorotyon vaikutuksiin unen laatuun ja palautumiseen. Teo-
ria osoitti, etta sirkadiaanisen rytmin hairiintyminen ja uni-valverytmin muutokset
voivat olla merkittavassa roolissa unen laadun heikkenemisessa vuorotyolaisilla.
Haastattelujen tulokset vahvistivat tata teoriaa. Vuorotyota tekevan sairaanhoita-
jan kokema unen heikentynyt laatu nakyi syvan unen vahyydessa ja jatkuvassa
vasymyksen tunteessa. Saannollista paivatyota tekeva laakari sen sijaan kertoi
kokevansa unen laadun paremmaksi, vaikka stressi tyossa vaikutti ajoittain pa-
lautumiseen. Tulokset osoittavat, etta vaikka sdanndllinen tyorytmi tukee parem-
paa unen laatua, palautuminen voi karsia muista tyossa esiintyvista tekijoista,

kuten stressista.

Tutkimuksen tulokset korostavat tyon ja levon tasapainon tarkeytta hyvinvoinnin
yllapitamisessa. Saanndllista paivatyota tekevan laakarin kohdalla stressinhal-
linta ja itsensa kuunteleminen korostuivat palautumisen tukemisessa. Vuoroty6ta
tekevan sairaanhoitajan tapauksessa tyovuorosuunnittelun merkitys nousi esiin.
Hanen kokemuksensa mukaan eteenpain kiertava tyovuorosuunnittelu vahensi
univaikeuksia verrattuna tilanteisiin, joissa tyOvuorot vaihtelevat satunnaisem-
min. Tama havainto vahvistaa teoriassa esitetyt ajatukset siita, ettd vuorotyossa
tydvuorojen suunnittelu voi vaikuttaa positiivisesti uneen ja vahentaa sirkadiaani-

sen rytmin hairioita.
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Opinnaytetyon lopputuotteena luotu opas on suunnattu kaikille liikuntaa harras-
taville tyossa kayville henkildille, ja se sisaltaa kaytannon vinkkeja unen laadun
parantamiseen ja palautumisen tukemiseen. Haastattelutulosten ja teorian poh-
jalta koostettu opas pyrkii olemaan konkreettinen tyokalu, joka auttaa lukijaansa
ymmartamaan, miten tyorytmi vaikuttaa uneen ja miten unen laatua voi pyrkia
parantamaan. Oppaan kaytannonlaheinen lahestymistapa nostaa esiin myos ha-
vainnon siita, ettd unen parantaminen ei vaadi valttamatta suuria muutoksia,
vaan yksinkertaiset toimet, kuten nukkumaanmenoajan ja rentoutus keinojen tar-

kistaminen, voivat tuoda merkittavia parannuksia unen laatuun ja palautumiseen.

Tutkimus osoittaa, ettd unen ja palautumisen huomioiminen on erityisen tarkeaa
tyossakayvalle liikkujalle, joka haluaa sailyttaa jaksamisen seka tyossa etta va-
paa-ajalla. Tyontekijan omilla valinnoilla on merkittava rooli hyvinvoinnin yllapi-
dossa, ja oppaan mukaisesti hyddynnetyt univinkit seka palautumista tukevat ru-
tiinit voivat helpottaa arjen haasteista palautumista. Hyvinvointiin panostaminen
tuo pitkan aikavalin hyotyja tyonantajalle, silla terveet ja virkeat tyontekijat ovat
tuottavampia, poissaolot vahenevat ja tydilmapiiri paranee.

Itse mietin, panostetaanko Suomessa tyontekijoiden hyvinvointiin tarpeeksi, silla
en ole koskaan kuullut, etta liikuntaharrastuksen voisi liittdaad osaksi tyopaivaa.
Mielestani tama on jotain, mihin pitaisi tarttua. Tyontekijat eivat valttamatta jaksa
enaa kahdeksan tunnin puurtamisen jalkeen raahautua harrastuksiin, kun ote-
taan huomioon arjen muutkin askareet, kuten perhe-elama ja lapset, lemmikit,
ruuan laitto, seka ihan vain mielen rauhoittaminen. Jos tyontekijalla olisi mahdol-
lisuus kayttaa esimerkiksi tunnin verran aikaa kesken tyopaivan lilkkunnan harras-
tamiseen, loisi tama positiivisia hyotyja niin tyontekijan hyvinvointiin ja unen laa-
tuun, kuin tyon laatuun ja tehokkuuteen. TyOonantajan tai esihenkilon velvollisuus

on my0s varmistaa, etta tyoajat ovat hyvinvointia tukevia.

Opinnaytetyon haasteena on tutkimuksen pienimuotoisuus, silla aineisto pohjau-
tuu vain kahteen haastatteluun. Vaikka haastattelut antoivat arvokasta tietoa ja
tukivat teorian kasityksia, tulokset eivat ole yleistettavissa laajempaan joukkoon.
Jatkossa olisi jarkevaa tutkia unen ja palautumisen vaikutuksia laajemmalla osal-
listujajoukolla ja erityyppisissa ammateissa, jotta voitaisiin ymmartaa tarkemmin
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erilaisten tyorytmi- ja elamantilanteiden vaikutuksia uneen ja palautumiseen. Li-
saksi objektiivisten mittareiden, kuten unen laadun seurantaan tarkoitettujen lait-
teiden, kayttd voisi antaa syvallisemman kuvan unesta kuin pelkat itsearviot.
Haastattelut toteutettiin kuitenkin kahdella mahdollisimman erilaista tyovuororyt-
mia noudattavalla tyontekijalla ja tama antaa jo hyvaa ja luotettavaa kuvaa siita,
miten selkeita eroja voidaan pelkan tyorytmin vaikutuksesta huomata.

OpinnaytetyOdssa kaytettiin useita kirjalahteita, jotka perustuvat unitutkijoiden- ja
laakereiden teorioihin. Kaikissa lahteina kaytetyissa kirjoissa teoria perustuu tut-
kittuun tietoon, jota voidaan pitaa luotettavuuden merkkina perustuen kirjoittajien
ammattipatevyyteen ja lahdekriittisyyteen. Netistd hyodynnetyt [ahteet ovat sivus-
toilta, joiden lahteet pohjautuvat joko unilaakareiden omiin kommentteihin tai esi-
merkiksi Duodecimin terveyskirjaston artikkeleihin. Terveyskirjasto-palvelun tuot-
tajana toimii Kustannus Oy Duodecim, mutta kehitystyossa ovat olleet mukana
Kansanterveyslaitos, Kuntaliitto sekd Suomen sairaanhoitopiirit. Terveyskirjaston
sisalto paivittyy jatkuvasti uusien tutkimustulosten myata ja hoitosuosituksen ovat

nain ajantasaisia.

Opinnaytety0 osoittaa, ettd uni on merkittava tekija hyvinvoinnin ja palautumisen
kannalta, erityisesti arjessaan liikuntaa harrastavalle tyossakayville henkilGille.
Unen laatuun tulisi panostaa, jotta hyvinvointi ja suorituskyky voivat pysya opti-
maalisina. Tama tyo toimii hyvana perustana jatkotutkimuksille ja tuo konkreet-
tista tietoa unesta ja palautumisesta. Ty0 tarjoaa arvokasta tietoa siita, kuinka
tyorytmin vaikutukset voivat olla vahaisemmat, kun kiinnitetaan huomiota uneen

ja sen laatuun vaikuttaviin tekijoihin.



37

7 LAHTEET

Aronen, A & Pihl, S. 2020. Unen Taidot. LOyda uni ilman laakkeita. Helsinki:
Kustannus Oy Duodecim.

Celmer, Lynn. Sleep in Ancient Greece and Rome. American Academy of Sleep
Medicine — Association for Sleep Clinicians and Researchers (blog), 20.
syyskuuta 2023. https://aasm.org/sleep-in-ancient-greece-and-rome/.

Duodecim Terveyskirjasto. Alzheimerin tauti. Viitattu 31. lokakuuta
2024. https://www.terveyskirjasto.fi/dIk00699.

Duodecim Terveyskirjasto. Elinajanodote. Viitattu 18. syyskuuta
2024. https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01025.

Duodecim Terveyskirjasto. Narkolepsia. Viitattu 5. lokakuuta
2024. https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00399.

Duodecim Terveyskirjasto. Unettomuus. Viitattu 17. lokakuuta
2024. https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00534.

Duodecim Terveyskirjasto. Uniapnea, unenaikaiset hengityskatkot. Viitattu 17.
lokakuuta 2024. https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00712.

Duodecim Terveyskirjasto. Yleistynyt ahdistuneisuushairio. Viitattu 17. loka-
kuuta 2024. https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00555.

E-passi. 2024. https://www.epassi.fi/fi/etusivu Viitattu 10. marraskuuta 2024.

Franssila, P. & Wallin, M. 2010. Fysioterapia on potilaan ohjausta. Fysioterapia-
lehti 5/2010, 5.

Goodrick, Steven. Defining Narcolepsy. The Lancet Neurology 13, nro 6 (1.
kesakuuta 2014): 542. https://doi.org/10.1016/S1474-4422(14)70108-5.

Hublin, C & Jarnefelt, H. 2018. Tydikaisten unettomuuden hoito. Vantaa: Er-
weko.

Huutoniemi, A & Partinen, M. 2018. Uniterveys kirja. Nuku hyvin, voi hyvin. Jy-
vaskyla: Docendo Oy.

Huutoniemi, A & Partinen, M. Nuku hyvin. Jyvaskyla: Docendo Oy.

lhanus: Freud. Unien tulkinta. Viitattu 9. lokakuuta 2024. https://www.psykotera-
pia-lehti.fi/tekstit/ihanus112.htm.

Kajaste, S & Markkula, J. 2011. Hyvaa yota. Apua univaikeuksiin. Helsinki: Kus-
tannusosakeyhtio Kotimaa.

Marius Dumitrescu. Revealing the Unconscious through Dreams in Sigmund
Freud’s Psychoanalysis. Postmodern Openings 10 (19. joulukuuta 2019): 144—
52. https://doi.org/10.18662/po/99.



https://aasm.org/sleep-in-ancient-greece-and-rome/
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00699
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01025
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00399
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00534
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00712
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00555
https://doi.org/10.1016/S1474-4422(14)70108-5
https://www.psykoterapia-lehti.fi/tekstit/ihanus112.htm
https://www.psykoterapia-lehti.fi/tekstit/ihanus112.htm
https://doi.org/10.18662/po/99

38

Markku Partinen, Terveystalo. Viitattu 9. lokakuuta 2024. https://www.terveys-
talo.com/fi/asiantuntijat/p/markku-partinen.

Mielen Ihmeet. Aivoaallot: Delta, theta, alfa, beta ja gamma, 20. huhtikuuta
2018. https://mielenihmeet.fi/aivoaallot-delta-theta-alfa-ja-gammal/.

Mitutoyo. n.d. Pikaopas pinnankarheuden mittaukseen. Opas laboratorio- ja ko-
nepajakayttoon. Pdf-dokumentti. Viitattu 16.5.2022. https://www.mitutoyo.fi/ap-
plication/files/9315/5888/8225/Quick Guide to Sur-

face_Roughness FI _WEB.pdf.

Oura Ring. Oura. Alysormus kunnon, stressin, unen ja terveyden hallintaan. Vii-
tattu 31. lokakuuta 2024. https://ouraring.com.

Sayers, Janet. Sigmund Freud: The Basics. Milton, UNITED KINGDOM: Taylor
& Francis Group, 2020. http://ebookcentral.proquest.com/lib/tampere/detail.ac-
tion?doclD=6275501.

Seuri, M., lloranta, K. & Rasanen, K. 2011. Kumppanina tyoterveyshuolto. Hel-
sinki: Tietosanoma Oy.

Sosped-saatio. n.d. Sosiaalinen toimintakyky. Verkkosivu. Viitattu
12.9.2022. https://sosped.fi/toiminta/toimintakyky/.

Sundell, J. 2023. Hidasta vanhenemista. Aanikirja. Viitattu 31. lokakuuta 2024.
Jyvaskyla: Docendo Oy.

Tampereen A-Kilta ry. 2023. Kokemuksia paihderiippuvuudesta ja toipumisesta.
Verkkosivu. Viitattu 7.12.2022. https://www.tampereena-kilta.fi/lkokemusasian-

tuntijat/.

Terveurheilija. Uni ja vuorokausirytmi - Vinkit urheillijan hyvaan uneen. Viitattu
31. lokakuuta 2024. https://terveurheilija.fi/harjoittelu/uni-ja-vuorokausirytmi/.

Tietoarkisto. Haastattelut. Tietoarkisto. Viitattu 31. lokakuuta
2024. https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/laadullisen-tutki-
muksen-aineistot/haastattelut/.

Trainer4you. Personal Trainer. 2024. Verkkokoulutus.

Tuomilehto, H & Vornanen, J. 2019. Nukkumalla menestykseen. Helsinki:
Tammi.

Tuomilehto, H. 2024. Nukkumisen taito. Aanikirja. Viitattu 31. lokakuuta 2024.
Helsinki: Tammi.

Uni ja sen huolto - Diabetesiliitto. Viitattu 31. lokakuuta 2024. https://www.diabe-
tes.fi/terveydeksi/diabeteksen ehkaisy/riskitestin jalkeen -
mita nyt/uni ja sen huolto.

Uni on kallista? | TYKS. Viitattu 31. lokakuuta 2024. https://www.tyks.fi/ajankoh-
taista/uni-kallista.



https://www.terveystalo.com/fi/asiantuntijat/p/markku-partinen
https://www.terveystalo.com/fi/asiantuntijat/p/markku-partinen
https://mielenihmeet.fi/aivoaallot-delta-theta-alfa-ja-gamma/
https://www.mitutoyo.fi/application/files/9315/5888/8225/Quick_Guide_to_Surface_Roughness_FI_WEB.pdf
https://www.mitutoyo.fi/application/files/9315/5888/8225/Quick_Guide_to_Surface_Roughness_FI_WEB.pdf
https://www.mitutoyo.fi/application/files/9315/5888/8225/Quick_Guide_to_Surface_Roughness_FI_WEB.pdf
https://ouraring.com/
http://ebookcentral.proquest.com/lib/tampere/detail.action?docID=6275501
http://ebookcentral.proquest.com/lib/tampere/detail.action?docID=6275501
https://sosped.fi/toiminta/toimintakyky/
https://www.tampereena-kilta.fi/kokemusasiantuntijat/
https://www.tampereena-kilta.fi/kokemusasiantuntijat/
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/uni-ja-vuorokausirytmi/
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/laadullisen-tutkimuksen-aineistot/haastattelut/
https://www.fsd.tuni.fi/fi/palvelut/menetelmaopetus/kvali/laadullisen-tutkimuksen-aineistot/haastattelut/
https://www.diabetes.fi/terveydeksi/diabeteksen_ehkaisy/riskitestin_jalkeen_-_mita_nyt/uni_ja_sen_huolto
https://www.diabetes.fi/terveydeksi/diabeteksen_ehkaisy/riskitestin_jalkeen_-_mita_nyt/uni_ja_sen_huolto
https://www.diabetes.fi/terveydeksi/diabeteksen_ehkaisy/riskitestin_jalkeen_-_mita_nyt/uni_ja_sen_huolto
https://www.tyks.fi/ajankohtaista/uni-kallista
https://www.tyks.fi/ajankohtaista/uni-kallista

39

Uni on korvaamatonta — varsinkin aivojen palautumiselle | Tyoterveyslaitos. Vii-
tattu 31. lokakuuta 2024. https://www.ttl.fi/tyopiste/uni-on-korvaamatonta-varsin-
kin-aivojen-palautumiselle.

Uniliitto. Auta unta. Viitattu 18. syyskuuta 2024. https://www.uniliitto.fi/auta-
unta/.

Uniliitto. Uni-valverytmin hairiot. Viitattu 31. lokakuuta
2024. https://www.uniliitto.fi/auta-unta/unihairiot/epatyypillinen-unirytmi/.

Walker, M. 2019. Miksi nukumme — unen voima. Aénikirja. Viitattu 31. lokakuuta
2024. Helsinki: Kustannusosakeyhtid Tammi.


https://www.ttl.fi/tyopiste/uni-on-korvaamatonta-varsinkin-aivojen-palautumiselle
https://www.ttl.fi/tyopiste/uni-on-korvaamatonta-varsinkin-aivojen-palautumiselle
https://www.uniliitto.fi/auta-unta/
https://www.uniliitto.fi/auta-unta/
https://www.uniliitto.fi/auta-unta/unihairiot/epatyypillinen-unirytmi/

Liite 1. Unen ja palautumisen opas

UNEN JA
PALAUTUMISEN
OPAS

Kohti parempia unia



Kenelle opas
on tehty?

Tama opas on luotu tyoikaiselle liikkujalle. Oppaan tarkoitus on auttaa
ymmartamaan, kuinka uni ja palautuminen vaikuttavat kehoosi, mielialaasi ja
treenituloksiisi. Lisaksi saat kaytannon vinkkeja unen laadun parantamiseen ja
palautumisen tukemiseen.

Olitpa sitten tavoitteellinen kuntoilija tai liikunnan ilosta tfreenaava,
oppaasta loydat selkeat ohjeet, joiden avulla voit varmistaa, etta kehosi ja
mielesi saavat tarvitsemansa levon.
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Uni ja sen merkitys
osana palautumista

Uni on elintarked palautumisen tila, jossa seka keho etta mieli paasevat
korjaamaan ja vahvistamaan itseaan paivan aikana kertyneesta
rasituksesta. Nukkuessa kehossa kaynnistyy erilaisia fysiologisia ja
neurologisia prosesse|a, joiden aikana esimerkiksi kudokset korjaantuvat,
kuona-aineet poistuvat aivoista, ja kehon hormonaalinen tasapaino
palautuu. Uni myos saatelee immuunivastetta ja edistaa solujen toimintaq,
mika vahentaa tulehdustiloja ja nopeuttaa kudosten korjaantumista, mika on

erityisen tarkedaa aktiivisesti liikkuvalle.

Uni etenee sykleissq, joissa vuorottelevat NREM- ja REM-univaiheet.
Tyypillisesti nama syklit kestavat noin 90 minuuttia, ja terve youni koostuu
yleensa 4-6 tallaisesta unisyklista. Jokainen unen vaihe tukee palautumista
eri tavoin. Syva NREM-uni, jota kutsutaan myos N3-uneksi, saavutetaan
yleensa ensimmaisten unisyklien aikana. Tassa vaiheessa elimisto erittaa
kasvuhormonia, joka on tarkea etenkin lihasten ja kudosten korjaamiselle,
sekd poistaa kuona-aineita aivoista. Syvan unen aikana lihakset ja kudokset
palautuvat tehokkaasti, mika tekee tasta vaiheesta valttamattoman

fyysiselle palautumiselle.

REM-uni, joka on tyypillisesti runsaimmillaan aamuyon tunteina, tukee
henkista palautumista. REM-unessa aivot prosessoivat tunteita ja varastoivat

muistoja, mikd vahvistaa keskittymiskykya ja stressinsietoa.

@
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Uni ja sen merkitys
osana palautumista

REM-unen aikana ndhdadn myos vilkkaimmat unet, ja tama vaihe auttaa
mielta kasittelemaan paivan tapahtumia ja valmistautumaan seuraavaan
paivaan. Kun mielemme on levannyt, voimme myos paremmin ja

motivaatiomme litkuntaa kohti kasvaa.

Keskeytykset tai unisyklien vajaaksi jdaminen voivat hadirita tata
kokonaisvaltaista palautumisprosessia ja heikentaad fyysista ja henkista
suorituskykya seuraavana paivana. Siksi riittava ja laadukas uni, jossa elimisto
saa kayda lapi kaikki palautumisen vaiheet, on edellytys jaksavalle,

hyvinvoivalle keholle ja mielelle.
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Unen vaikutus
kRuntoilijan arkeen

Uni toimii kuntoilijan palautumisen peruspilarina. Riittava ja laadukas uni
auvttaa lataamaan seka fyysista etta henkista energiaa, mika on erityisen
tarkead aktiiviliikkujille. Kehon energiavarastot, kuten lihasten ja maksan
glykogeeni, taydentyvat unen aikana. Glykogeeni toimii energianlahteend
intensiivisessa lilkunnassa, ja ilman riittavaa lepoa glykogeenivarastot eivat
ehdi palautua tayteen. Tama voi johtaa vasymykseen ja heikentyneeseen
suorituskykyyn.

Uni vaikuttaa myos keskushermoston palautumiseen. Keskushermosto vastaa
lihasten hallinnasta ja koordinaatiosta, ja huono uni heikentad sen toimintaa.
Tama voi nakya esimerkiksi reaktionopeuden ja tasapainon heikkenemisena.
Toistuva univaje lisaa alttivtta loukkaantumisille, silla vasyneend kehon
liikeradat saattavat vaaristyd, mika lisaa venahdysten ja revahdysten riskia.
Hyva youni parantaa keskittymiskykya ja valppautta, mika auttaa pitdmaadn
harjoittelun laadukkaana ja turvallisena.

Henkisen palautumisen nakokulmasta uni vahentad stressihormonien, kuten
kortisolin, maaraa. Liiallinen kortisoli heikentaa palautumiskykya, vahentaa
lihaskasvua ja lisaa riskia sairastua tulehduksiin. Lisaksi riittava uni edistaa
positiivista mielialaa ja motivaatiota, mika tekee liikkumisesta
mielekkaampaa ja yllapitaa motivaatiota.

£



Unen vaikutus
kRuntoilijan arkeen

Vaikka yleisesti suositellaan nukuttavan 7-9 tuntia yossd, on hyva muistaq,
etta unen tarve on kuitenkin yksilollinen ja riippuu elamantyylista ja
aktiivisuudesta. Saannollinen liikunta ja arjen kuormittavuus, niin henkisesti
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kuin fyysisesti, voivat lisata unen tarvetta. Jos tunnet itsesi vasyneeksi tai koet

keskittymisvaikeuksia, tama voi olla merkki siita, ettd unen tarve on suurempi

kuin oletit. On tarkedaa oppia kuuntelemaan omaa kehoa ja antaa sille
riittavasti lepoa. Nuku ennemmin hieman enemman kuin liian vahan.

Vaikka arjen rutiinit voivat valilla kuormittaa, viikonloppuisin on hyva
kiinnittaa erityista huomiota riittavaan uneen ja palautumiseen. Moni
hyodyntaa viikonlopun aikaa univajeen kiinni kuromiseen, ja vaikka se voi
tilapaisesti auttaa jaksamisessa, on pitkdaikaisen hyvinvoinnin kannalta
tarkeampaad pitaa kiinni saannollisesta unirytmista myos viikonloppuisin.
Viikonloppuna on myos hyva panostaa kokonaisvaltaiseen palautumiseen
tekemalla rentouttavia asioita, jotka tukevat hyvinvointiasi. Nain vusi viikko
alkaa hyvin levanneena ja energisenad!

Laadukas uni on edellytys kestavalle kehitykselle ja hyvinveinnille, ja se
varmistaa, etta seka kehosi etta mielesi saavat mahdollisuuden toipua ja
valmistautua vusiin haasteisiin.

&



Miten uni parantaa
suorituskRykRva?

Laadukas uni on ratkaisevassa asemassa kuntoilijan kehittymiselle ja
suorituskyvylle. Syvan unen aikana elimiston lihaskudos korjaantuu, mika
vahentaad tulehduksia ja nopeuttaa palautumista treenien valilla. Tasta syysta
intensiivinen harjoittelu vaatii riittavaa unta, jotta keho ehtii korjata

syntyneita mikrovaurioita lihaksissa ja tayttaa energiavarastoja.

Unen aikana tapahtuu myos hormonitoiminnan tasapainotus. Kasvuhormonia
erittyy eniten syvan unen aikana, ja se on tarked lihasten kasvulle, kudosten
korjaamiselle ja aineenvaihdunnan yllapitamiselle. Testosteronin tuotanto on
riippuvainen hyvasta unesta, ja tama hormoni tukee lihasmassan ja
voimatasojen kehitystd. Sen sijaan unen puute nostaa stressihormoni kortisolin
tasoja, mika heikentaa kehon kykya palautua ja edistaa rasvan kertymista.
Eli terveellisen painonhallinnan nakokulmasta uni on todella merkittavassa

roolissa.

REM-unella on tarkea rooli henkisessa palautumisessa ja oppimiskyvyn
tukemisessa. REM-unen aikana aivot prosessoivat ja varastoivat vusia tietoja
ja taitoja, mika parantaa kykyd omaksua uusia liikemalleja ja oppia
monimutkaisia taitoja, joita esimerkiksi saliharjoittelu tai kestavyyslaijit
vaativat. Tama tarkoittaa, etta uni ei vain paranna fyysista palautumista,

vaan se myos tukee urheilutaitojen kehittamista.
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Tyorvimin ja stressin
vaikutukRset uneen

Tyorytmi ja stressi voivat hairita merkittavasti kuntoilijan unta ja palautumista.
Saannallinen tyorytmi, jossa nukutaan oisin ja herataan aamuisin, tukee
elimiston luonnollista sirkadiaanista rytmia. Sirkadiaaninen saatelyrytmi,
tunnetummin biologinen kello, ohjaa unirytmid valon ja pimeyden mukaan ja
tahdittaa kehon hormonitoimintaa seka aineenvaihduntaa. Vuorotyo tai
epasadnnolliset tyoajat voivat kuitenkin sotkea sirkadiaanisen rytmin, jolloin
keho ei pysty asettumaan luonnolliseen unirytmiin. Tama voi johtaa
univajeeseen |a heikentaad suorituskykya.

Stressi nostaa kehon kortisolitasoa, mika pitaa vireystilan korkeana ja
vaikeuttaa nukahtamista. Nukkumaan mentaessa kehon tulisi olla
rentoutuneessa tilassa, mutta stressaavissa tilanteissa kortisolin ja
adrenaliinin tasot pysyvat korkealla, mika estaa syvan unen saavuttamista.
Tallaisessa tilanteessa uni voi jaada pinnalliseksi, jolloin keho ei saa
tarpeeksi palauttavaa syvaad unta. Stressinhallintakeinot, kuten mindfulness,
hengitysharjoitukset tai kevyt iltakavely, auttavat laskemaan stressitasoja ja
parantavat unen laatua.

Saanndllinen unirytmi ja stressin hallinta ovat avainasemassa, jotta keho voi
palautua ja tukea fyysista suorituskykya. Myos rentoutumiskeinot ennen
nukkumaanmenoa, kuten meditointi tai ravhoittavat hengitysharjoitukset,
edistavat kehon siirtymista lepotilaan, mika parantaa unen laatua ja syvan

unen maaraa.
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Vinkkeja parempaan
uneen ja palautumiseen

O1

02

03

04

UNIRYTMIN SAILYTTAMINEN

Pida kiinni saannollisesta unirytmista. Mene nukkumaan ja heraa
joka paiva samaan aikaan, myos viikonloppuisin. Tama auttaa

biologista kelloa asettumaan tasapainoon ja parantaa unen laatua.

RAUHOITTAVA ILTARUTIINI

Luo rauhallinen iltarutiini, joka valmistelee kehoa uneen. Lue kirjaa,
valtd sinista valoa ja himmennd valaistusta, jotta kehosi alkaa
tuottaa melatoniinia, pimeahormonia, joka edistad nukahtamista.
Puhelimien ja tietokoneiden sininen valo vahentad melatoniinin

eritysta ja voi viivastyttad nukahtamista.

LIIKUNTA

Saanndllinen liikunta parantaa unen laatua, mutta valta raskasta
treenid juuri ennen nukkumaanmenoa. Liian intensiivinen liikunta voi
nostaa kortisolitasoja ja pitdd kehon vireystilassa, mikd vaikeuttaa
nukahtamista. Harjoittele mieluiten aikaisemmin pdivalld tai
alkvillasta, jotta keho ehtii rauhoittua ennen younia.

KUORMITUKSEN HALLINTA JA JAKSOTTAMINEN

On tarkeaad tiedostaa arjen kuormitustekijat ja reagoida niihin ajoissa.
Kiireisina ajanjaksoina kannattaa suunnitella etukateen riittavasti
lepoaikaa ja mahdollisuuksia palautumiseen. Pienet tauot ja tietoinen
stressinhallinta arjen keskella vahentavat ylikuormitusta, mika tukee unen
laatua ja yleista jaksamista. Opettele myds sanomaan “ei”
tarpeettomille asicille. Nain valtat ylikuormittumisen, joka voi heikentada

palautumista ja vahentad unen laatua merkittavasti
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Vinkkeja parempaan
uneen ja palautumiseen

O 5 STRESSIN LIEVITYS

Yksi hyva keino stressin lievittamiseen on syvahengitysharjoitukset:
hengita sisaan syvadan nenan kautta neljan sekunnin ajan, pidata
hengitysta hetken ja hengita sitten hitaasti ulos suun kautta neljan
sekunnin ajan. Toista tGtad muutaman minuutin ajan. Myds rauhallinen
iltakavely, jooga tai mediteinti voivat rentouttaa mieltd.
Kehittamalld omaa iltarutiinia stressin v&hentamiseksi varmistat, etta
kehosi voi rauhoittua ja asettua youneen.

O 6 VALTA KOFEIINIA ILTAPAIVAN JALKEEN

O7

Kofeiini pysyy elimistossa monta tuntia nauttimisen jalkeen, ja sen
piristdva vaikutus vaikeuttaa nukahtamista ja heikentdd unen laatua.
Pyri valttdmadn kofeiinipitoisia juomia, kuten kahvia, teetd ja
energiajuomia, iltapdivastd eteenpdin, erityisesti jos olet herkkd
kofeiinille.

PIDA UNIPAIVAKIRIAA

Pida unipdivakirjaa muutaman viikon ajan seuraten unta ja siihen
vaikuttavia tekijoitd, kuten litkkuntaa, ruokailua ja stressitasoja. Ndin
voit funnistaa omat unenlaatuun vaikuttavat tekijat ja tehdd
tarvittavia muutoksia parantaaksesi unta pitkakestoisesti. Voit myds
seurata, miten tekemasi muutokset vaikuttavat uneen ja
palavtumiseen ajan mittaan.
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Vinkkeja parempaan
uneen ja palautumiseen

08

09

10

NUKU PIMEASSA

Pida huolta siitd, etta makuuhuone on taysin pimea unen aikana.
Tutkimusten mukaan jopa pieni maara valoa, kuten digikellojen tai
valojen heijastumat, voi hairitd unen syvyytta. Kayta
pimennysverhoja tai tarvittaessa unimaskia varmistaaksesi, ettd
nukut pimedssa ymparistossa. Varsinkin kesdisin Suomessa jatkuva

auringonvalo voi vaikeuttaa nukahtamista tai unessa pysymista.

NESTEYTYS PAIVAN AIKANA

Huolehdi hyvasta nesteytyksesta paivan mittaan, mutta valta
liiallista juomista juuri ennen nukkumaanmenoa, jotta yolliset we-
kaynnit eivat katkaise unta. Keho tarvitsee vettd, jotta se voi
palautua tehokkaasti, mutta oikean ajankohdan Ioytdminen auttaa
valttdmadn yoherdilyd.

SUUNNITTELE SEURAAVA PAIVA

Jos huomaat usein murehtivasi seuraavan paivan tehtavid ennen
nukkumaanmenoa, kokeile suunnitella seuraava pdiva etukateen.
Tee yksinkertainen tehtavalista tai aikataulu illalla ennen
ravhoittumista, jotta mielesi voi rentoutua tietden, ettd olet
valmistautunut tulevaan pdivaan. Tama vahentad yollistd
huolehtimista ja tukee levollista unta.




Vinkkeja parempaan
uneen ja palautumiseen

11

12

13

VAHENNA UNTA HAIRITSEVIEN RUOKIEN JA JUOMIEN
KAYTTOA

Alkoholi, kofeiini, tumma suklaa ja mausteiset ruoat voivat heikentad
unen laatua. Pyri valttdmadn ndita erityisesti ilta-aikaan ja kokeile
sen sijaan unta edistavid ruoka-aineita, kuten taysjyvatuotteita,
maitotuotteita ja pahkinditd, jotka sisaltavat ravhoittavaa

aminohappoa, tryptofaania.

VALTA UNILAAKKEITA JA KESKITY UNIHYGIENIAAN

Vaikka unilaakkeet saattavat auttaa hetkellisesti, ne voivat pitkalla
aikavalilla heikentad unen laatua ja aiheuttaa esimerkiksi
painajaisia. Parantamalla unihygieniaa, kuten pitamalla
makuuhuone rauhallisena jo puhtaana, voit saavuttaa paremman ja
palauttavamman unen luonnollisesti.

OPTIMOI MAKUUHUONEEN LAMPOTILA

Tutkimusten mukaan viiled makuuhuoneen lampétila, noin 18-21 °C,
voi parantaa unen laatua. Kehosi [dmpdtila laskee luonnollisesti
nukahtaessa, joten viiled ympdaristd voi auttaa kehoa siirtymadn
nopeammin unen tilaan.
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Liite 2. Haastattelukysymykset

Yleiset taustakysymykset

. Voitko kertoa lyhyesti itsestasi (ika, ammatti, harrastukset, liikuntatottu-

mukset)?
Kuinka monta kertaa viikossa harrastat liikuntaa ja minka tyyppista liikun-
taa teet?

Uni ja palautuminen

w N

. Kuvaile tavallista yountasi: kuinka monta tuntia nukut yleensa ja miten

koet unesi
laadun?

Koetko unesi riittavaksi palautumisen kannalta? Miksi/miksi et?

Onko tyorytmi (esim. kolmivuoroty6 tai saanndllinen paivatyo) vaikuttanut
uneesi

ja palautumiseesi? Jos on, miten?

Miten tunnet olosi liikunnan jalkeen? Kuinka nopeasti koet palautuvasi
rasituk-
sesta?

Huomaatko eroja unessa tai palautumisessa treenin jalkeisina paivina
verrattuna
lepopaiviin?32

Miten seuraat unesi laatua (esim. alykellot, paivakirjat)? Onko sinulla ko-
kemuksia
tallaisista tyokaluista?

Tyo ja stressi

1.

3.

Koetko tyOsi stressaavan uneesi tai palautumiseesi liittyvia asioita? Jos
kylla, mi-
ten tama nakyy?

Onko sinulla keinoja stressin hallintaan? Miten ne vaikuttavat uneen ja
palautu-
miseen?

Miten naet unen merkityksen fyysisen palautumisen kannalta?

Vuorotyo vs. saannollinen paivatyo

1.

Jos teet kolmivuorotyo6ta: miten eri vuorojen tyorytmi (aamu-, ilta- ja yo-
vuoro) vai-
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kuttaa uneesi ja palautumiseesi?

Miten sovitat tyGaikataulusi ja liikuntarutiinisi? Onko siina haasteita?
Jos teet sdanndllista paivatyota (8—16): miten koet, etta vakaa tyorytmi
vaikuttaa

unesi laatuun ja palautumiseesi?

Onko sinulla kokemusta tyoaikojen vaikutuksista liikkuntasuoritukseesi?
Millaisia
eroja huomaat eri aikoina harjoitellessasi?

Liikuntatottumukset

1.

Oletko huomannut, etta liikunnan maara tai intensiteetti vaikuttaa nukku-
miseesi?
Jos kylla, miten?

Koetko, etta liikunta parantaa unesi laatua? Jos kylla, minkalaista liikun-
taa har-
rastat ennen parhaita younia?



