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ABSTRACT

Esports or electronic sports involve competitive gaming facilitated by infor-
mation technology played either individually or as a team. The most common
injuries in esports are from prolonged inactivity and repetitive movements par-
ticularly affecting the hands and wrists.

Esport have gained popularity both globally and in Finland, attracting interest
from traditional sports organizations. Companies outside the sports industry,
such as automobile manufacturers, clothing brands and music streaming plat-
forms have also become sponsors of tournaments and teams. As the popular-
ity of esports has increased so has the number of players making it essential
to raise awareness of common injuries in the sport, such as wrist and hand
pain.

The purpose of the thesis was to create an exercise bank based on re-
searched knowledge and literature to prevent and rehabilitate upper limb inju-
ries in esports and to bring to the attention of players the typical injuries of the
sport. The goal was to create a high-quality exercise bank that the player can
download for themselves and, with the help of exercises, prevent or rehabili-
tate pain conditions and provide the player with information about the effects
of playing on the upper limb.

The guide has been made in cooperation with the Finnish Esports Federation.
The thesis was carried out as a product development process using studies
and literature retrieved from reliable information search engines. In the guide,
the exercises were guided pictorially as well as by written instructions to make
the exercises as easy to understand and implement as possible. The guide
also included written information about the theory of exercise types.
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1 JOHDANTO

E-urheilu eli elektroninen urheilu on tietotekniikan avulla suoritettavaa kilpaur-
heilua. E-urheilupeleja voidaan pelata joukkueena tai yksilona riippuen pelista
(SEUL 2019). E-urheilu on luonut kiinnostusta perinteisen urheilun organisaa-
tioissa ja liigoissa. Esimerkiksi yhdysvaltalainen koripalloliiga NBA on luonut
oman e-urheilu liigansa. (DiFrancisco-Donoghue ym. 2018.) Suomessa tun-
nettuja e-urheiluorganisaatioita ovat ENCE eSports ja HAVU gaming. Molem-
mat joukkueet ovat menestyneet suomessa seka kansainvalisella tasolla. Ai-
kaisempina vuosina ENCE eSports on ollut maailman ranking sijalla 2 ja Havu

gaming sijalla 14. (HLTV s.a.)

Kansainvaliset turnaukset ovat levinneet Suomeen. Suomessa on vuodesta
2022 lahtien pelattu kolme vuotta putkeen Elisa Masters Counter-Strike -tur-
naus, joka on kansainvalisellakin tasolla merkittava. Turnaus sai vuonna 2023
paikan paalle 8 000 katsojaa ja kilpailulahetyksia seurasi striimialustoilla 33
miljoonaa katsojaa. Turnaus on ollut ehdolla vuoden parhaaksi Counter-
Strike-turnaukseksi. (Elisa Masters 2025.)

E-urheilua on huomioitu suomalaisessa urheilussa. Suomalainen Counter-
strike 2-ammattilaispelaaja Aleksi “Aleksib” Virolainen oli ehdolla Urheilugaa-
lan vuoden 2024 sykahdyttavimman urheiluhetken voittajaksi, seka vuoden ur-
heilijaksi. (Urheilugaala 2024.) E-urheilua on huomioitu myds Puolustusvoi-
missa. Joona “Serral” Sotala on ensimmainen e-urheilija, joka on suorittanut
varusmiespalveluksen Puolustusvoimien urheilukoulussa. Hanet valittiin sa-
malla Kaartin parhaaksi urheilijaksi, jonka saa erinomaisesta varusmiespalve-

luksesta. (Suomen elektronisen urheilun liitto 2024.)

E-urheilijat ja harrastepelaajat ovat kuitenkin alttiita erilaisille pelaamisessa

syntyville vammoille. E-urheilusta I0ytyy esimerkkeja pelaajista, jotka ovat jou-
tuneet lopettamaan peliuransa kasivammojen takia. Aikaisemmin kiinnostus e-
urheilun vammojen tutkimista kohtaan ei vaikuta olleen suurta tutkimusten va-
haisyyden perusteella. Nykypaivana kuitenkin tutkimusten nayttaisi olevan hy-

vassa kasvussa. Organisaatiot ovat ottaneet pelaajien terveyden laajemmin
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viime aikoina huomioon. Organisaatiossa on esimerkiksi monesti mukana fyy-

sinen valmentaja ja psykologi. (Telefonica 2024.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa e-urheilussa syntyvia ylaraajan vam-
moja ja tuoda niita tietoisuuteen pelaajille. Tarkoituksena on tehda liikkepankki
ylaraajan vammojen ehkaisyyn ja kuntoutukseen. Kaytamme opinnaytetyossa

ajantasaisia tutkimuksia ja e-urheiluun olennaisesti liittyvia verkkosivuja.

Taman opinnaytetyon tavoitteena on tuoda tietoisuutta e-urheilusta, e-urhei-
lussa syntyvistd vammoista seka tuoda esille tapoja, miten vammoja voi en-
naltaehkaista tai kuntouttaa. Opinnaytetydn tarkoituksena on tehda kirjallisuu-
teen ja tutkimuksiin pohjautuen liikepankki liikkeista, joilla voi kuntouttaa e-ur-
heilussa syntyvia vammoja. Liikepankissa on liikkeita vahvistamaan ylaraajan
lihaksia, ylaraajan hermo- ja janneliu’utuksia seka venytyksia ylaraajalle. Opin-

naytetyon kohderyhmana toimii e-urheilijat ja amatdoripelaajat.

Opinnaytetyon toimeksiantaja toimii Suomen elektronisen urheilun liitto
(SEUL). Liitto on perustettu vuonna 2010 ja sen paatehtava on kehittaa ja
tuoda esiin e-urheilua ja heidan jasenten toimintaa. SEUL tekee yhteisty6ta eri
valtakunnallisten jarjestéiden kanssa, kuten ehkaiseva paihdetyd (EHYT ry) ja
Kansallinen audiovisuaalinen instituutti (KAVI). Yhteistydssa muiden jarjesto-
jen kanssa SEUL pyrkii tuomaan esiin pelaamisen positiivisia nakdkulmia.
(Suomen elektronisen urheilun liitto 2020.) Opinnaytetyo tehdaan produktiivi-
sena opinnaytetyona, josta toimeksiantaja saa valmiin tyon sivuilleen, josta
opinnaytetyd ja liikepankki on ladattavissa. Saimme idean opinnaytetyon ai-
heesta ja lahdimme esittelemaan sita toimeksiantajallemme, jonka kanssa ra-
jasimme aiheen ylaraajaan. E-urheilu on kasvava laji ja naemme sen aiheutta-
van ongelmia videopelaajille. Tyo tuo liitolle hyvaa tietoa vammoista ja ko-

emme tyon olevan hyddyllinen tulevalla alallamme.

2 E-URHEILU

E-urheilu, eli elektroninen urheilu (eng. esports) on kilpailullista urheilua, jota
pelataan tietokoneella, konsolilla tai puhelimella (Borggrefe & Hoffmann,

2024). E-urheilulla ei ole viela hyvaksyttya maaritelmaa, mutta Formosa ym.
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(2022) “Definitions of Esports: A Systematic Review and Thematic Analysis”
ehdottavat systemaattisessa katsauksessa e-urheilulle maaritelmaa. E-urheilu
on ammattitasolla digitaalista pelaamista, joka on organisoitua ja kilpailullista.
Organisoitu ja kilpailullinen nakdkulma, mika on yhdistetty urheiluun, tulee ilmi
katsojien, fanien, turnausten, liigojen, harjoittelun ja taitojen kehittamisen

kautta. Yhteistydokumppanit, mainosyhteisty6t ja palkintorahat kuuluvat tahan.

E-urheilussa on eri pelimuotoja, joista suosituimpia on ensimmaisen persoo-
nan ammuntapeli, (first person shooter, FPS), taisteluareenamonipeli (multi-
player online battle arena, MOBA) ja urheilusimulaatiot. Tunnetuimpia FPS-
peleja on Counter Strike 2, Playersunknow’s Battlegrounds (PUBG) ja Call of
Duty. Tunnetuimpia MOBA-peleja on League of legends ja Dota 2. FPS- ja
MOBA-peleissa on tarkoituksena tuhota vastustajan pelaajia tai alueita. (Kim
ym. 2024.) Tunnetuimpia urheilusimulaation peleja on FIFA (nykyaan nimella
EAFC), Madden NFL, NBA 2K ja NHL, joissa pelataan jalkapalloa, amerikka-
laista jalkapalloa, koripalloa tai jaakiekkoa. Naita kaikkia peleja voidaan pelata
netissa online-muodossa ja lahiverkkotapahtumissa (arkikielessa lanit, eng.
Local Area Network, LAN). (Borggrefe & Hoffmann 2024.) E-urheilun mark-
kina-arvo oli vuonna 2023 2,3 miljardia dollaria ja arvion mukaan vuoteen
2033 mennessa markkina-arvo kasvaa jopa 16,7 miljardiin dollariin (Market.us
2025).

2.1 E-urheilun historia ja 2020-luku

Vaikka 1950—1970-luvulla e-urheilun saralla pidettiin jo pienia peliturnauksia,
ja esimerkiksi vuonna 1972 Stanfordin yliopistolla pidettiin maailman ensim-
mainen e-urheiluturnaus, josta voitti vuoden Rolling Stones -lehden tilauksen
(ISPO 2023), kilpailullisen e-urheilun historian tulkitaan usein alkaneen kuiten-
kin vasta vuonna 1980 Yhdysvalloissa pidetysta Space Invaders -pelin valta-
kunnallisista mestaruuskisoista. Mestaruuskisat olivat ensimmainen suuren
luokan kilpailullinen turnaus. Valtakunnallisista mestaruuskisoista kiinnostui 10
000 ihmista ja kilpailullisesta pelaamisesta tulikin silloin monen uusi harrastus.
(Bryony-Hope 2021.)



Vuosikymmenien edetessa on julkaistu useita tunnettuja peleja. Vuonna 1999
julkaistiin yksi maailman tunnetuimmista videopeleistd Counter Strike (arkikie-
lessa CS). Muita peleja, kuten Call of Duty, Halo, DOTA ja Starcraft, julkaistiin
puolestaan 2000-luvun puolella. (Bryony-Hope 2021.) 2010-luvulta alkaen e-
urheilusta on tullut ammattimaisempaa. E-urheilujoukkueilla on nykyaan val-
mentajia, fyysisia valmentajia (Telefonica 2024.) ja urheilupsykologeja. Esi-
merkiksi Suomalainen urheilupsykologi Mia Stellberg (s.a) on tehnyt yhteis-
tyéta Dota ja CounterStrike -organisaatioiden kanssa: Schroet Kommando

(SK Gamingin), OG:n ja suomalaisen organisaation ENCE eSports:n kanssa.

2000-luvun alkupuolella alettiin kehittdmaan erilaisia e-urheiluliigoja. Suurin
naista oli aikoinaan amerikkalainen organisaatio Major League Gaming
(MLG), joka toi myéhemmin 2000-luvulla e-urheilulle miljoonia katsojia, faneja
ja kilpailijoita. (Edge 2013.) 2000-luvun alkupuolella turnausten palkintorahat
olivat yleensa alle 75 tuhannessa dollarissa. Vuonna 2007 nahtiin ensim-
maista kertaa 1 miljoonan dollarin palkintopotti Championship Games -Se-

ries:ssa. (Esport earnings 2007.)

Paikalla seuraamisen lisaksi turnauksia alettiin strimaamaan Twitch.tv:ssa
(entisessa Justin.tv:ssad) 2000-luvun alkupuolella, joka mahdollisti e-urheilupe-
lien seuraamisen verkossa. Twitch:sta tuli videopelien striimausalusta ja pe-
laajien yhteis6. Tama sai e-urheilulle suurempaa nakyvyytta, jolloin turnausor-
ganisaatiot saivat nostettua e-urheiluturnausten palkintorahoja. (Bousquet &
Ertz 2021.) Twitch kasvoi kovaa vauhtia 2010-luvulla: vuonna 2011 palvelulla
oli 5 miljoonaa kayttajaa, mutta vuoteen 2013 mennessa kayttajamaara oli
kasvanut jo 45 miljoonaan (Edge 2013). Vuonna 2011 Global StarCraft Lea-
gue -finaalia seurasi 25 tuhatta paikallista katsojaa ja 300 tuhatta online-katso-
jaa. Vuonna 2012 Pro Circuit Championships -turnaus sai puolestaan 11 mil-
joonaa online-katsojaa neljan viikonlopun aikana. Vuonna 2009 julkaistiin yksi
maailman suosituimmista peleista League of Legends (lyh. LoL). (Bryony-
Hope 2021.) Vuonna 2013 peliyhtid Valve julkaisi Dota2-pelin, joka on edel-

leen suurin kilpailija League of legendsille (Valve 2025).
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E-urheilu on saanut valtavaa kasvua erityisesti 2020-luvulla, ja se on tuonut
lajille suuria yhteistydkumppaneita ja rahoittajia. Laji on saanut e-urheiluun lin-
kittyvia ja ei-linkittyvia sponsoreita. Ukrainalaisorganisaatiossa Natus Vincere
(Ilyh. NAVI) yhteistydkumppanina on maailman yksi johtavimmista tietokoneen
nappaimistojen, hiirien ja kuulokkeiden valmistaja Logitech ja urheiluvaatteista
ja kengista tunnettu Puma (NAVI 2025). Ruotsalaisella Ninjas in Pyjamas -or-
ganisaatiolla (lyh. NIP) on yhteistydbkumppaneina vaatebrandi Fila, joka on val-
mistanut urheiluun, kuten tennikseen ja koripalloon kenkia ja vaatteita (Ninjas
in Pyjamas. 2024). Saksalaisella G2-organisaatiolla (Gamers2) yhteistyo-
kumppaneina on puolestaan muita tunnettuja yrityksia kuten Mastercard, Spo-
tify ja desing-brandi Ralph Lauren (G2 Esports 2025).

Myds erilaiset e-urheiluturnaukset, kuten ESL One Global esport tournament,
sai sponsorikseen autovalmistaja Mercedes-Benzin. Muutkin yritykset kuten
Adidas, BMW, Coca-Cola ja Nike ovat innostuneet sponsoroimaan joukkueita

ja turnauksia. (Huetteman ym. 2020.)

Videopelikehittdja Valve perusti ensimmaisena rahankeraystyyppisen rahapo-
tin turnauksiin vuonna 2021. Dota 2:ssa voi tehda pelin sisaisia ostoja, jotka
turnausten alla maksavat noin 10 dollaria. Pelin sisaisista ostoista 25 prosent-
tia menee turnauksen palkintopottiin. (Bousquet & Ertz 2021.) Vuonna 2021
Dota 2 -pelin suurimman turnauksen The International 2021 alkuperainen pal-
kintopotti oli 1,6 miljoonaa dollaria. Pelin sisaisilla ostoksilla Valve sai kuiten-
kin tuettua turnausta 38,4 miljoonalla dollarilla, jolloin palkintopottiin saatiin

historiallisen suuri 40 miljoonan dollarin palkintopotti. (Prize Tracker s.a.)

Perinteiset urheiluliigat ovat osallistuneet e-urheiluun. Yhdysvalloissa toimiva
NBA-koripalloliiga on perustanut NBA 2K -liigan, joka toimii esimerkkina siita,
kuinka e-urheilu on viime aikoina yhdistynyt entista enemman ns. perinteiseen
urheiluun. Liiga on videopelin NBA 2k kilpailullinen liiga. Liigassa on 17 jouk-
kuetta, jotka pelaavat NBA-joukkueiden alaisuudessa. NBA 2k:ssa on varaus-
tilaisuudet, kuten esimerkiksi NBA:ssa, joissa organisaatiot ostavat pelaajia
toisista joukkueista tai rekrytoivat uusia pelaajia. (DiFrancisco-Donoghue ym.

2018.) Suomessa Veikkausliigassa pelaavalla Seindjoen jalkapallokerholla
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(SJK 2024), Liigassa pelaavalla HIFK:lla (HIFK s.a.) ja Superpesiksessa pe-

laavalla Sotkamon Jymylla on tai on ollut e-urheilujoukkue (Superdymy 2024).

Vuonna 2023 jarjestettiin kansainvalinen The Olympic Esport Series (OES)
virtuaali- ja urheilusimulaatiotapahtuma. Tapahtuman jarjesti kansainvalinen
olympiakomitea, kansainvaliset liitot ja pelijulkaisijat. Kisoissa kilpailtiin virtu-
aaliurheilussa, kuten jousiammunnassa, baseballissa, shakissa, pyorailyssa ja

taekwondossa. (Olympic Esport Series S.a.)

2.2 Ergonomia ja peliasento

Kemenuhin ym. (2024) “The duration and position of sitting associated with
the occurence of low back pain in e-sport players” tutkimukseen osallistui 68
henkiloa, joilla kaikilla oli tutkimuksen mukaan keskisuuri tai suuri riski alasel-
kakivulle. Tutkimustulosten mukaan istuma-asennolla ja pitkdan istumisella on
suuri riski aiheuttaa alaselkakipua. Tutkimuksessa tultiin tulokseen, etta pa-

rempi istuma-asento ja vahaisempi istuma-aika vahentaisi alaselkakipua.

Istuessa jalkojen osuessa maahan tulisi polvien kulman olla 90 astetta. Ala-
selka tulisi olla tuettu. Myos kyynarpaiden tulisi olla 90 asteen kulmassa. Peli-
nayton tulisi olla noin kasivarren mitan paassa. Kun katsot nayttdéa, nayton ylin

kolmannes tulisi olla silmien kohdalla. (Logitech, 2025).

Pelituolin tulee olla pelaajalle sopivan kokoinen seka siina tulisi olla saadet-
tava lannetuki. Tuolin tulisi olla yksinkertainen saataa. Tuolista tulisi 16ytya kal-
listus, istuimen korkeus seka istuinpinnan syvyyden saato mahdollisuus. Tar-
vittaessa tuolista tulisi I0ytya kasituet, jotka ovat riittavan leveat seka kor-

keudeltaan ja sivusuunnaltaan saadettavat. (Tyoterveyslaitos s.a)

Akkarakittichoken ym. (2023) tutkimuksen “Effects of Postural Shifting Fre-
quency on Perceived Musculoskeletal Discomfort During 1-Hour Sitting in Of-
fice Workers” mukaan istumisesta johtuvia tuki- ja liikuntaelin vaivoja voidaan
helpottaa vaihtamalla asentoa 30 kertaa tunnin aikana (Akkarakittichoke ym.
2023).
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Hiirella ja nappaimistolla on vaikutus ranteen ja kyynarvarren rasituksen ke-
ventamisessa. Oikeanlaisella hiirella pystymme vahentamaan ranteen vaanty-
mista ja taman avulla pystymme ennaltaehkaisemaan rannekanavaan koitu-
vaa painetta. Ranteen tulisi olla irti alustasta. Oikein muotoillulla hiirella ranne

pysyy suorassa ja luonnollisemmassa asennossa. (Logitech, 2025)

Nappaimiston tulisi olla yhtenaisella poytatasolla seka nappaimiston edessa
tulee olla tarpeeksi tilaa ranteen tukemiselle. Nappaimistoa tulee olla mahdolli-
suus liikuttaa seka nappaimiston mitat seka ominaisuudet tulee olla pelaajalle

sopivat. (Tyoterveyslaitos s.a.)

2.3 E-urheilussa vaadittavat ominaisuudet

E-urheilussa pelin aikana korkean tason StarCraft 2 -pelin ammattipelaajat te-
kevat pelihiirella ja nappaimistolla yhtenaisesti keskimaarin 500—-600 lii-
kettd/napautusta minuutissa eli noin 10 liikettd/napautusta sekunnissa
(DiFrancisco-Donoghue ym. 2018). Nagorskyn ja Wiemeyerin (2020) teke-
massa tutkimuksessa “The structure of performance and training in esport”
tunnistettiin kirjallisuutta hyddyntaen seitseman e-urheiluun vaadittavaa omi-
naisuutta. Ominaisuudet, jotka tunnistettiin, olivat sensorimotoriikka, henkilo-
kohtaiset valmiudet, rakenteiden ymmartaminen ja huomioiminen, tunteet, mo-
tivaatio ja tahto, henkilokohtaiset valmiudet, sosiaaliset valmiudet ja media-

taito.

Sensorimotoriikka, henkilokohtaiset valmiudet, rakenteiden ymmartaminen ja
huomioiminen, tunteet, motivaatio ja tahto ovat tarvittavat taidot, kun pelataan
videopeleja. Sosiaaliset valmiudet ovat vuorovaikutusta varten, jota tarvitaan
joukkuepeleissa. Mediataitoa tarvitaan eri laitteiden kayttdédn, muokkaamiseen

ja pelien pelaamiseen. (Nagorsky & Wiemeyer 2020.)
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Taulukko 1: E-urheiluun vaaditut ominaisuudet ja niiden esiintyminen kaytanndssa. (Nagorsky

& Wiemeyer 2020)

Sensorimotoriikka:

hiiren ja nappaimiston kaytto
silma-kasi koordinaatio
spatiaalinen havaitseminen
reaktiokyky ja ennakointi
rytmiikka

Henkilokohtaiset valmiudet:
itsensa havainnointi
itsekriittisyys ja pystyvyys
mina-kasitys

Kognitio:

havaitseminen ja huomiointi
rakenteiden ymmartaminen ja nii-
den merkitys

strateginen miettiminen
ongelmanratkaisu

suunnittelu ja hallinta

muisti ja tiedostaminen

Sosiaaliset valmiudet
yhteistyOkyky

kommunikaatio ja vuorovaikutus
keskinainen tuki

empatia

moraalinen ja eettinen kasitys

Tunteet, motivaatio ja tahto
(psyyke)

tunteiden hallinta

stressin hallinta

syiden selvittaminen

Mediataito:

media tuntemus
itseohjautuva kaytto
aktiivinen viestinta
asennus ja mukautuminen

vianmaaritykset
median suunnittelu

Tutkimuksessa avattiin sensorimotorisia ominaisuuksia siitd nakdkulmasta,
miten ne iimenevat pelia pelatessa. Ominaisuudet ovat kootusti taulukossa 1.
Peleja pelataan nappaimistolla ja hiirella tai konsoliohjaimella, jolloin tarvitaan
sensorimotoriikkaa. Hiiren tai ohjaimen liikkeet nakyvat naytolla, ja sen hah-
mottamiseen tarvitaan silma-kasikoordinaatiota. Peleissa taytyy tehda yksittai-
sia liikkeita sormilla, kasilla ja kasivarrella eri- tai samanaikaisesti. Talloin
synkroninen ja sekventiaalinen koordinaatio ovat tarkeassa roolissa. Naita tai-
toja vaaditaan pelissa esimerkiksi vaihtamaan aseita tai tekemaan oikea-aikai-

sesti eri iskuja pelin sisalla. (Nagorsky & Wiemeyer 2020.)

Hiiren herkkyys (dots per Inch, DPI) liittyy siihen, kuinka paljon hiiren kursori
(crosshair) liikkuu tietokoneen naytdlla suhteessa siihen, kuinka paljon liikut-
taa katta hiirimatolla (Dupuy ym. 2025). Mita suurempi DPI, sitd herkemmin
hiiri likkuu naytdlla vahaisella kaden tai ranteen liikkeella. Matala DPI vaatii
enemman kaden tai ranteen liiketta hiiren kaytdssa, mutta se on tarkempi.
Moni ammattilainen kayttaa 400—800 DPI:ta ja liikuttaa hiirta kyynarvarrella.
(IGN s.a.)
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Dupuy ym. (2025) tutki tutkimuksessaan “Differentiating the movement of es-
ports players who play different game genres” pelaajien hiiren liiketta eri pe-
likategorioissa. Pelikategoriat olivat FPS, MOBA ja seikkailupelit. Tutkimuk-
seen osallistui 61 henkil6a. FPS-pelaajia oli 32 henkil6a, MOBA-pelaajia 16 ja
seikkailupelaajia 15. FPS-pelaajat pelasivat keskimaarin 18,3 tuntia viikossa,
MOBA-pelaajat pelasivat keskimaarin 16,9 tuntia ja seikkailupeli-pelaajat pela-
sivat keskimaarin 20,9 tuntia viikossa. Pelaajille annettiin kolme vaihtoehtoa
hiiren herkkyydelle: 400 DPI, 1000 DPI ja 1600 DPI. Pelaajat pelasivat omaa
peliansa valitulla DPI:1la 10 minuuttia. 26,7 prosenttia FPS-pelaajista valitsi
1600 DPI:n, kun taas 75 prosenttia MOBA-pelaajista ja 60 prosenttia seikkai-
lupelaajista valitsi saman 1600 DPI:n. (Dupuy ym. 2025.)

Tutkimuksessa huomattiin FPS-pelien pelaajien liikuttavan hiirikattdan 23 pro-
senttia suuremmilla kiihtyvyys- ja hidastuvuusarvoilla verrattuna MOBA-pelaa-
jiin ja 49 prosenttia suuremmilla arvoilla kuin seikkailupelien pelaajat (Dupuy
ym. 2025).

Tutkimuksessa tarkasteltiin lisaksi ylaraajan koordinoitua hallintaa. FPS-pelaa-
jat liikuttivat ylaraajaa 11 prosenttia nopeammin verrattuna MOBA-pelaajiin ja
22 prosenttia nopeammin verrattuna seikkailupelipelaajiin. Tahan syy vaikut-
taisi olevan pienempi hiiren herkkyys. Pieni herkkyys on tarkempi, mutta se

vaatii enemman kaden liikkeita. (Dupuy ym. 2025.)

E-urheilussa kognitiiviset taidot ovat suuressa osassa lajissa parjaamisessa.
Monet pelit vaativat strategista ajattelua, ja sen pohjalta tehtyja paatoksia. Mo-
net pelit ovat tiimipeleja, jolloin tiimi luo taktiikoita, joita he toteuttavat yhdessa.
Talldin pelaajien kognitiivisten taitojen taytyy olla riittavan korkealla tasolla,
jotta he voivat ymmartaa ja toteuttaa harjoiteltuja taktiikoita. (Nagorsky &
Wiemeyer 2020.) Oliver Leisin ym. (2022) “Stressors, perceived stress re-
sponses and coping strategies in professional esports players: A qualitative
study” -tutkimuksessa huomattiin, ettd Counter Strike Global Offensive -pe-
lissd (CS:GO), nykyaan CS2-pelissa, tarvitaan enemman tarkkaa sensorimo-
torista taitoa, kun taas League of Legends -pelissa tarvitaan enemman ym-

marrysta pelin sisaisien hahmojen taidoista. (Leis ym. 2022.)
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E-urheilussa pelataan isojen yleisdjen edessa suurista palkintorahoista, jolloin
tunteiden hallinta seka sosiaaliset ja henkilokohtaiset valmiudet ovat tar-
kedssa osassa. Suuret yleisot ja palkintorahat tuovat suuria paineita pelaaijille,
jolloin pelaajien tulee osata hallita tunteitaan ja stressia. Myos pelaajan per-
soonallisuudella on merkitysta suoriutumiseen. Pelaajan pitaa osata suhtautua
epaonnistumisiin, paineisiin ja pettymyksiin. (Nagorsky & Wiemeyer 2020.)
Oliver Leisin ym. (2022) tutkimuksessa kaytetyssa kirjallisuudessa nostettiin
esille, etta tunteiden hallintaa kasittelevat osat pelaamisessa, kuten tiimin si-
saiset ongelmat, joukkuelaisen huono elamantilanne, joukkueen kommunikaa-
tio-ongelmat ja tiimin saama kritiikki sosiaalisen median kautta, aiheuttavat
stressia. Lisaksi tutkimuksessa huomattiin ammattilaispelaajilla olevan korke-

ammat kortisolitasot ja enemman kognitiivista ahdistusta.

Oliver Leis ym. (2022) tutkivat lisaksi League of Legends -ammattilaispelaa-
jien stressia. Ennen pelia pelaajat tunnistivat stressilahteita kuten ahdistusta,
jannitysta, innostusta ja autonomisen hermojarjestelman aktivoitumista. Hei-
dan kayttamansa kirjallisuuden mukaan pelia edeltava innostus liittyy parem-
paan suoritustasoon, kun taas ahdistus liittyy huonompaan suoritustasoon.
Monet tutkimukseen osallistujat ilmoittivat pelin aikana sydamen sykkeen nou-
susta, joka on yksi selviytymisstrategioista stressaavissa tilanteissa, mika saa

puolestaan usein pelaajat tarkemmin keskittymaan suoritukseensa.

Tutkimuksessa hyédynnetyn materiaalin mukaan LoL ja CS2 -ammattilaispe-
laajat kayttavat selviytymistrategiana valttamista. Esimerkiksi he eivat pelaa
niin aggressiivisesti pelin aikana. Tama tarkoittaa sita, etta he pelaavat harki-
tummin ja antavat vastustajan tehda virheita ja sita kautta pyrkivat onnistu-
maan pelissa. Joukkueen kanssa kommunikointi pelitilanteissa, pysyminen
pelitilanteissa ja tiimihengen rakentaminen pelin aikana on selvitymistrategi-

oita, joita pelaajat kayttavat. (Leis ym. 2022.)

Bedioun ym, (2023) tutkimuksen “Effects of action video game play on cogni-

tive skills” meta-analyysissa tutkittiin e-urheilun vaikutusta kognitiivisiin taitoi-
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hin. Meta-analyysissa selvisi, etta videopelien pelaaminen kehittaa kognitiivi-
sia taitoja. Taidot kehittyvat tavoin, joita voi hyodyntaa pelaamisen ulkopuo-
lella. Kognitiivista kehitysta tutkittiin kahdeksalla osa-alueella: havainto, al-
haalta ylospain suuntautuva tarkkaavaisuus, ylhaalta alaspain suuntautuva
tarkkaavaisuus, estaminen, tehtavan vaihto ja multitaskaus, sanallinen kogni-
tio, visuaalinen ja tilallinen kognitio, ongelmanratkaisu, liike- ja sensorimotori-
set toiminnot. Taulukossa 2 on tarkennettu, mihin nailla osa-alueilla viitataan.
(Bediou ym 2023.)

Taulukko 2: Kognitiiviset taidot e-urheilussa (Bediou ym. 2023)

Havainto: Tehtavanvaihto ja multitaskaus
Taito kasitelld aistien tuottamaa tietoa nope- | Tehtavat, jotka vaativat useiden tavoitteiden
asti ja tarkasti yllapitamista ja tehtavajoukkojen tai sdantdjen

valilla vaihtamista.

Alhaalta ylospain suuntautuva tarkkaa- Sanallinen kognitio

vaisuus: Kielellisien taitojen, kuten muistamisen, kasit-
Tehtavat, jotka mittaavat herkkyytta ulkoi- teiden muodostamisen ja kielellisen ajattelun
sille huomion lahteille ja tiedon kasittelya

Ylhaalta alaspain suuntautuva tarkkaa- Visuaalinen ja tilallinen kognitio

vaisuus: Tehtavat, jotka vaativat endogee- | Ymparistdn visuaalinen ja tilallinen kasittely ja

nista tai tavoitteisiin perustuvaa huomion ymmartaminen

hallintaa

Estaminen: Ongelman ratkaisu

Ennakoivien Yleisten tai automaattisten re- Tehtavat, jotka vaativat monimutkaista ajatte-
aktioiden estamista lua ja suunnittelua tavoitteen saavuttamiseksi.

Motorinen kontrolli: tehtavat, jotka vaativat

sensorimotorista koordinaatiota.

Meta-analyysissa kerattiin tietoa 221 poikittaistutkimuksesta. Tutkimuksiin
osallistui 18—45-vuotiaita kolmesta eri ryhmasta monipuolisemman otoksen
mahdollistamiseksi. Osa pelaajista pelasi viikossa vahintaan kolme tuntia toi-
mintavideopeleja, osa yhden tunnin viikossa toimintavideopeleja ja osa alle
kolme tuntia viikossa eri videopeleja. Tutkimuksessa saatiin selville, etta ver-
rattuna vahemman pelaaviin pelaajiin paljon toimintavideopeleja pelaava pe-
laaja selviytyy paremmin pelin ulkopuolella olevissa kognitiivisissa tehtavissa,

kun kyse on pelissa harjoiteltujen taitojen kaytosta.
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Kognitiivisista tehtavista suuri vaikutus |0ydettiin seuraavista osa-alueista: teh-
tavienvaihto ja multitaskaus, havainto, ylhaalta alas suuntautuva tarkkaavai-
suus ja visuaalinen ja tilallinen kognitio. Tama tarkoittaa sita, etta enemman
toimintavideopeleja pelaavat saivat parempia tuloksia testeissa, joissa tutkittiin
ylla olevia osa-alueita. Kohtalainen vaikutus l6ydettiin seuraavista osa-alu-
eista: estaminen, sanallinen kognitio ja ongelmanratkaisu. Tutkimuksen mu-
kaan toimintavideopeleilla onkin siis suuri vaikutus ihmisen kognitioon. (Be-
diou ym. 2023.)

3 KYYNARVARREN ANATOMIA JA FYSIOLOGIA

Sormet ovat yksiakselisia sarananivelia ja ne sallivat koukistus (fleksio) ja
ojennus (ekstensio) suunnan liikkeet. Ylempi rannenivel seka sormen tyvinivel
ovat kaksiakselisia ja ne sallivat edellisten liikkeiden lisaksi loitonnus (abduk-

tio) seka lahennys (adduktio) suunnan liikkeet. (Leppaluoto 2024, 62.)

Kyynarvarsi koostuu useista lihaksista. Suurin osa niista osallistuu ranteen
seka sormien liikuttamiseen ja osa kyynarvarren liikkeisiin. Ranteen seka sor-
mien koukistajat kulkevat kyynarvarressa kammenpuolella ja ojentajat vastaa-
vasti kdmmenselan puolella. Koukistajien poikkiside eli pidakeside (retinacu-
lum flexorrum) suojaa sormien koukistajia. Sormien ojentajia suojaa ojentajien

pidakeside (retinaculum extensorum). (Leppaluoto 2024, 100.)

Rannekanava on poikkisiteen alla oleva tila. Rasitustiloissa tai jannetuppitu-
lehduksessa rannekanava voi ahtautua poikkisiteen paksuuntumisen joh-
dosta. (Leppaluoto 2024, 101.)
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Muscles of the Forearm
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Extensor retinaculum TN Y b, \ = and brevis

Kuva 1. Kyynarvarren anatomia (Shutterstock 2013)

Kasi koostuu useista pienista lihaksista, joita on esitelty kuvassa 1. Niitd on
kammenen seka kdmmenselan puolella. Sormien tarkkoihin liikkeisiin osallis-
tuu luuvalilihakset (interossei palmares ja dorsales). Nama lihakset vastaavat
sormien liikuttamisesta yhteen ja erilleen. Sorminivelien koukistamisesta ja

ojentamisesta vastaavat kaamilihakset (lumbricales). (Leppaluoto 2024, 101.)

Pikkusormia liikuttavia lihaksia kutsutaan vastapakiaksi (hypothenar). Peuka-
loa liikuttavaa lihasta kutsutaan kdmmenen pakiaksi (thenar). Thenarin tarkein
tehtava on peukalon oppositioliike eli vastaanasettamisliike. Tassa liikkeessa
peukalo lahenee vastapakiaa kohti. Peukalon vastaanasettajalihas (m. Oppo-
sens pollicis) ja lahentajalihas (m. Adductor pollicis) muodostavat yhdessa op-
positio likkeen. (Leppaluoto 2024, 101.)

Jannetupet, jotka liikuttavat rannetta ja sormia ovat ahtaissa tiloissa. Kasien
jatkuva koukistus ja ojennus tyossa tai urheilussa voi aiheuttaa niiden tuleh-
duksen (Leppaluoto 2024, 101).
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3.1 Fysiologiset vaikutukset

Liiallinen istuminen on todettu olevan terveysriski. Vahainen liikunta on neljan-
neksi suurin kuoleman riskin suurentaja ja se on todettu aiheuttavan 25 % dia-
beteksen esiintyvyydesta Insuliiniresistenssi suurentuu lihasten passivoitumi-
sen vuoksi. Insuliiniresistenssin suurentuminen puolestaan vaikuttaa rasva-
happojen kuljetukseen seka hapetukseen lihaskudoksessa. Kaikkien muutok-
sien palauttamiseen ei riita pelkastaan akuutti liikunta. (Pesola ym. 2016.)
Chaun ym. (2013) tutkimuksen Daily sitting time and all-cause mortality: a
meta-analysis mukaan paivittaisella pitkaaikaisella istumisella on todettu ole-

van yhteytta ennen aikaiseen kuolemaan (Chau ym. 2013).

Pitkaaikainen istuminen seka pitkaaikainen positiivinen energiatasapaino voi-
vat johtaa ylimaaraisten rasvojen kertymiseen ei vain rasvakudokseen, vaan
myds muihin kudoksiin, kuten luurankolihaksiin. Rasvojen kertyminen heiken-
taa insuliinin vaikutusta kyseisissa kudoksissa. Positiivisessa energiatasapai-
nossa veren vapaiden rasvahappojen maara kasvaa ja tama hairitsee insulii-
nin signalointia, joko suoraan tai lihakseen kertyvien rasvametaboliittien
kautta. (Pesola ym. 2016.)

Pitkan istumisen aikana lihasten kyky hapettaa rasvahappoja heikkenee ja
sen kautta lisaa entisestaan rasvojen kertymista lihaksiin ja pahentaa insuliini-
resistenssia. Samanaikaisesti ylimaarainen ravinnosta saatu rasva kertyy si-
saelimiin ja rasvakudokseen, mika kasvattaa sisaelinrasvan maaraa ja heiken-
taa maksan insuliininerkkyyttd. Taman seurauksena maksa reagoi tilantee-
seen lisaamalla lipidien tuotantoa ja varastointia enemman kuin niiden hape-
tusta, mika voi altistaa maksan rasvoittumiselle. Taman seurauksena maksa
alkaa tuottaa enemman aterogeenisia lipideja, kuten VLDL:aa, mika lisaa ras-
vojen kertymista seka maksan etta sisaelinten alueelle ja pahentaa insuliini-

resistenssia. (Pesola ym. 2016.)

Sousan ym. (2020) “Physiological and cognitive functions following a discrete
session of competitive esports gaming” tutkimuksessa tutkittiin e-urheilun fysi-
ologisia vaikutuksia ja psykomotorista vaikutusta. Tutkimukseen osallistui yh-

teensa 17 miesta, joista 9 pelasi FPS-pelia ja 8 pelasi MOBA-pelia. Pelaajien
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ian keskiarvo oli 19,4 vuotta. Ennen pelia osallistujilta mitattiin verenpaine,

syke, hengitysfrekvenssi, nakd, ja sormen naputusnopeus. (Sousa ym. 2020.)

Verenpaine FPS-pelaajilla ennen pelia oli keskiarvoltaan 121 mmHg ja nousi
merkittavasti pelin jalkeen. Pelin jalkeen systolinen verenpaine oli keskiarvolta
130 mmHg. MOBA-pelaajilla vastaavasti ennen pelia systolinen verenpaine oli
124 mmHg ja pelin aikana laski 119 mmHg:aan. Systolisen verenpaineen
lasku ei ollut tilastollisesti merkittava. Sykkeessa ei ollut merkittavaa eroa pelia
ennen ja sen jalkeen. Keskiarvolta ennen pelia syke oli pelaajilla 78 lyontia mi-
nuutissa ja pelin jalkeen 84 lyontia minuutissa. Hengitysfrekvenssi nousi tilas-
tollisesti merkittavasti. Ennen pelia pelaajat hengittivat minuutissa keskiarvolta

15 kertaa ja pelin jalkeen keskiarvolta 17 kertaa. (Sousa ym. 2020.)

Tutkimuksessa I0ydettiin neuropsykologisia vaikutuksia. Ennen pelia pelaajilta
testattiin sormen naputusnopeus molemmilla kasilla. Vahvemmalla kadella
testitulos oli tilastollisesti merkittava. Ennen pelia keskiarvo 48 naputusta 10
sekunnissa ja pelin jalkeen 52 naputusta 10 sekunnissa. Heikomman kaden
testissa enne pelia keskiarvo oli 47 naputusta 10 sekunnissa ja pelin jalkeen
46 naputusta 10 sekunnissa. Tutkimustulosten mukaan FPS-peli nosti sym-
paattisenhermoston vastetta enemman kuin MOBA-peli. Muut tutkimustulok-

set tukeva tata tulosta. (Sousa ym. 2020.)

3.2 Vaikutus verenkiertoon

Istuminen vaikuttaa verenkiertoon. Pelkastaan puolen tunnin istuminen pie-
nentaa valtimoiden kuormitusta. Kun valtimoita ei kuormita tarpeeksi typpioksi-
disyntaasin aktiivisuus alenee ja se johtaa typpioksidin vahenemiseen seka
oksidatiiviseen stressiin. (Pesola ym. 2016.) Typpioksidia on kaikkialla elimis-
tOssa ja silla useita tehtavia, mutta tarkeimpana verenkierron saately. Typpiok-
sidin vahenemisella tai lisdantyneella tuotannolla on vaikutusta sairauksien

syntymiseen. (Pesonen 2006.)

Kun istut tunnin ajan, verenkierto reisissa hidastuu ja veri alkaa keraantya jal-

koihin. Tama lisaa perifeerista vastusta, mika johtaa verenpaineen nousuun.
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Istuma-asennossa polvet ovat koukussa ja taman vuoksi reisi- ja polvitaiveval-
timot ovat koukussa. Asennon vuoksi veren turbulenssi lisdantyy ja silla on

vaikutusta valtimoiden kovettumiseen. (Pesola ym. 2016.)

Pitkittyneella istumisella on yhteys korkeaan verenpaineeseen. Adams, N. ym.
2024 tutkimuksen mukaan istumisen tauottamisella saatamme pystya ennalta-

ehkaisemaan istumisesta johtuvaa korkeaa verenpainetta. (Adams ym. 2024 .)

3.3 Tuki- ja liikuntaelimisto

Istumisella on monia vaikutuksia tuki- ja liikkuntaelin ongelmien kehittymiseen.
Istuminen aiheuttaa ison osan nuorten selkakivuista. Huonoryhtinen asento
tietokoneen aarella lisaa riskia niska- seka selkakivuille. Selkakipujen aiheut-
tajista ei ole vahvaa nayttoa, mutta liikkunnalla pystymme ennaltaehkaisemaan

monia tuki- ja liikuntaelin vaivoja. (Arokoski ym. 2010, 87.)

Bakerin ym. (2018) “The Short Term Musculoskeletal and Cognitive Effects of
Prolonged Sitting During Office Computer Work” tutkimuksessa tutkittiin kah-
den tunnin istumisen vaikutusta tuki- ja liikkuntaelimistéon. Tutkimuksen perus-
teella selvisi, ettda kahden tunnin istumisella voi olla vaikutuksia tuki- ja liikunta-
elin vaivoihin. Pitkdaikainen istuminen aiheutti epamukavuuden tunnetta nis-
kan, hartioiden seka selan alueella. Myos henkildiden ryhti huononi istumisen
pitkittymisen johdosta. Tutkimuksessa korostettiin ergonomian seka taukolii-
kunnan etenkin venyttelyn tarkeytta oireiden ennaltaehkaisyssa. (Baker ym.
2018.)

3.4 Rannekanava ahtauma

Rannekanavan ahtauma on puristustila, jossa keskihermo on puristustilassa
kdmmeneen johtavassa rannekanavassa. Kuvassa 2 on esitelty ranneka-
nava. Keskihermo kulkee ranteen poikkisiteen alla olevassa ahtaassa kana-
vassa. Rannekanava ahtaumalle voi altistaa ranteen liikkeiden suuri toistu-
vuus seka suuren voiman kaytto seka tarina. Muita altistavia tekijoita voivat
olla vammat, raskaus seka ranteen keskiasennosta poikkeava tydasento.

Rannekanava ahtauman esiintyvyys on naisilla 2—-5 sadasta ja miehilla 1-2
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sadasta. Rannekanava ahtaumaa esiintyy eniten keski-ikaisilla naisilla. Oi-
reyhtyman kehittymiselle altistaa lisaksi perinndlliset tekijat seka tupakointi, yli-
paino, nivelreuma, diabetes, kilpirauhasen vajaatoiminta seka munuaissairau-
det. (Terveyskirjasto 2022.)

Rannekanava ahtauman oireita ovat 1-4 sormien puutuminen. Yleisesti oireet
ilmenevat yolla. Ahtauman vaikeutuessa peukalon puristusvoima heikkenee ja
tavaroiden kantaminen voi tuottaa vaikeuksia. Kaden hienomotoriikkaa vaati-
vat asiat voivat tuottaa vaikeuksia ja kasi voi tuntua turvonneelta seka kyl-

malta. (Terveyskirjasto 2022.)

Yleisimmin oireiden hoitoon riittda ranteen lepo. Ranteen puutumisoireiden va-
hentamiseksi suositellaan ranteen lastoittamista yoksi. Vahasuolaisella ruoka-
valiolla, likunnalla seka laihduttamisella voidaan vahentaa kyseisia oireita.
(Terveyskirjasto 2022.)

o

-

(
2

Kuva 2. Carpal Tunnel Syndrome (Spire orthopaedic centre)

Abdolrazaghin ym. (2023) tutkimuksessa “Effectiveness of Tendon and Nerve
Gliding Exercises in the Treatment of Patients with Mild Idiopathic Carpal Tun-
nel Syndrome: A Randomized Controlled Trial” tutkittiin eri hoitovaihtoehtojen

tehokkuutta rannekanavaoireyhtyman hoidossa. Tutkimuksessa kontrolliryhma
kaytti pelkkaa rannelastaa oireiden hoidossa. Toiselle ryhmalle ohjattiin janne-
luistoharjoitteita seka rannelastan kayttéa. Kumpaakin ryhmaa ohjattiin kaytta-

maan rannelastaa tarvittaessa yolla seka paivalla. Tutkimuksen perusteella
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selvisi, ettd janneliu’utus harjoitteilla ei saatu lisda hyotya verrattuna pelkkaan

rannelastan kayttoon oireiden hoidossa. (Abdolrazaghi ym. 2023.)

4 E-URHEILUN TYYPILLISET VAMMAT

Yleisimmat oireet tutkimuksen pelaajilla olivat silmien vasyminen, selka- ja nis-
kakipu, rannekipu ja kasikipu. Tutkimuksen mukaan 52 % pelaajista karsi sil-
mien vasymisesta, 41 % karsi niska- tai selkakivuista, 36 % karsi ranne-
kivuista ja 30 % karsi kasikivuista. Naista vain 2 % oli hakenut apua tervey-
denhuollon ammattilaisilta. Samanlaisia vammoja on huomattu toimistotydssa.

(DiFrancisco-Donoghue ym. 2018.)

4.1 Vammojen kasittely e-urheilun nakokulmasta

DiFrancisco-Donoghuen ym. (2018) tutkimuksessa “Managing the healt of the
eSport athelete: an integrated healt management model” analysoidaan e-ur-
heilun yleisimpia vammoja tutkimalla Yhdysvalloissa college-tason eSport-pe-
laajia. Yhdysvalloissa yli 50 collegessa on koulun omia e-urheilu-joukkueita,
jotka toimivat National Association of Collegiate Esportsin (NACE) alaisena.
Naista kouluista 20 koulussa on mahdollista saada stipendi pelaamista varten.
Tutkimukseen osallistui 65 18—22-vuotiasta e-urheilijaa kahdeksasta eri yli-
opistosta USA:sta. Data kerattiin anonyymisti verkkopohjaisella kyselylla. Ky-
selyssa kysyttiin pelaajien elamantavoista ja tuki- ja likuntaelimiston vaivoista.
Tutkimuksessa selvisi, etta pelaajat harjoittelevat 5,5-10 tuntia paivassa ja 15
% heista pelaa kolme tuntia tai enemman ilman minkaanlaisia taukoja. 40 %
kertoi, etteivat he tee mitaan aktiivista likuntaa pelaamisen ohella. Tutkimuk-
sessa nostetaan esille Starcraft 2 -pelaaja Geoff "incontrol” Robison. Robin-
son karsi veritulpasta 2013. Veritulppa tai laskimotulppa sijaitsi polven alu-
eella. Tata laskimotulppaa esiintyy ihmisilla, jotka istuvat paljon. Vaarana las-
kimotulpissa on, jos ne etenevat keuhkoihin, silla talldin ne voivat aiheuttaa
keuhkoveritulpan, joka on hengenvaarallinen. E-urheilussa syntyy erilaisia
vammoja kuten tyypillisesti perinteisissa urheilulajeissa, joten koulujen ja orga-
nisaatioiden tulisi huolehtia pelaajien liikkumisesta pelaamisen lisaksi. Talla

voidaan ehkaista istumisesta aiheutuvia terveydellisia ongelmia. (DiFrancisco-
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Donoghue ym. 2018.)

Kuten perinteisessa urheilussa, menestyakseen korkealla tasolla tulee lajia
harjoittaa paljon. Koulujen joukkueet harjoittelevat paivittain 3—4 tuntia, ja nai-
den pelituntien lisaksi pelaajat jatkavat pelaamista kotonaan. Pelin aikana kor-
kean tason StarCraft2 -pelin ammattipelaajat tekevat pelihiirella ja nappaimis-
tolla yhtenaisesti napautuksia/liikkeita keskimaarin 500—-600 kertaa minuutissa
tai 10 kertaa sekunnissa. Jos pelaaja pelaa 3—4 tuntia koulussa ja sen lisaksi
kotona, tulee kaden liikkeitd merkittavasti. Hienomotorisia hiiren liikkeita tulee
harjoitella jatkuvasti, silla hienomotorillisilla liikkeilla ja reaktionopeudella teh-

daan ero vastustajaan. (DiFrancisco-Donoghue ym. 2018.)

Yleisimmat oireet tutkimuksen pelaajilla olivat silmien vasyminen, selka- ja nis-
kakipu, rannekipu ja kasikipu. Tutkimuksen mukaan 52 % pelaajista karsi sil-
mien vasymisesta, 41 % karsi niska- tai selkakivuista, 36 % karsi ranne-
kivuista ja 30 % karsi kasikivuista. Naista vain 2 % oli hakenut apua tervey-
denhuollon ammattilaisilta. Samanlaisia vammoja on huomattu toimistotydssa.

(DiFrancisco-Donoghue ym. 2018.)

Tutkimuksen mukaan noin 40 % kyselyn pelaajista liikkuivat paivittain 60 mi-
nuuttia. Vaikka pelaajat likkuvat suositellun 60 minuutin ajan, aiheuttavat pit-
kittynyt istuminen ja pienten lihasryhmien kaytto silti jossain vaiheessa louk-

kaantumisen. (DiFrancisco-Donoghue ym. 2018.)

Lindbergin ym. (2020) "Musculoskeletal pain is common in competitive gam-
ing: a cross-sectional study among Danish esports athletes” tutkimuksessa
tutkitaan 208 e-urheilijaa. Tama on noin 10 % Tanskassa rekisteroityneista ur-
heilijoista vuonna 2017. Tutkimuksen e-urheilijat olivat 15-35-vuotiaita ja har-
joittelivat lajia valmentajan kanssa. Dataa kerattiin kyselylla SurveyXact-kyse-
lyalustalla. Osallistujilta kysyttiin nimi, sdhkoposti, puhelinnumero, ikd, suku-
puoli, pituus, paino, tupakointitavat, miten he osallistuvat e-urheiluun (koulu,

yhteis®) ja mita pelia he pelaavat. (Lindberg ym. 2020.)
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Tutkimuksessa pelaajilta kysyttiin primaarisia ja sekundaarisia kipupaikkoja.
Primaarista kipua arvioitiin 0—10 asteikolla, 0 ollessa "ei kipua” ja 10 ollessa
"pahin mahdollinen kipu”. Lisaksi kyselyssa kysyttiin, onko kipu vaikuttanut pe-
laamiseen. Sekundaarisia kipupaikkoja tutkittiin tutkimalla pelaajien e-urhei-
luun kaytettyjen tuntien maaraa ja fyysisen aktiivisuuden tasoa. Tutkimuk-
sessa vertailtiin pelituntien vaikutusta tuki- ja likuntaelimiston kivuista (TULE)
karsivien ja oireettomien valilla seka fyysisen aktiivisuuden vaikutusta. (Lind-
berg ym. 2020.)

Lindbergin ym. (2020) tutkimuksen osallistui 208 henkiloa. Naista 80 (42,66
%) henkildlla oli ollut tuki- ja liikuntaelimiston kipuja kuluneella viikolla. Tutki-
muksen yleisimmat tuki- ja liikuntaelimiston kivut olivat selassa (31,3 %), nis-
kassa (11,3 %) ja olkapaassa (11,3 %). Yhdesta kipupaikasta karsi 32 %, kah-
desta kipupaikasta karsi 27 % ja kolmesta kipupaikasta 9 %. Kipua karsineista
pelaajista 6,25 % koki kivun vaikuttaneen heidan e-urheiluaktiviteetteihinsa
osallistumiseen. Tutkimuksessa kipupaikkojen mediaani oli 2 ja kivun lujuus-
aste oli 4. (Lindberg ym. 2020.)

Tutkimuksessa huomattiin TULE-vaivoista karsivien pelanneen keskimaarin
20,9 tuntia viikossa ja oireettomien pelanneen keskimaarin 26 tuntia viikossa.
Aktiivista liikuntaa kivuista karsineilla keskimaarin tuli 3722.4 metaboli ekviva-
lentti (MET) minuuttia ja Oireettomilla tuli 3641 metaboli ekvivalentti (MET) mi-
nuuttia. (Lindberg ym. 2020.)

Tutkimuksessa loydettiin yhteys TULE-kipujen ja treenituntien maaran kanssa.
Kivuista karsivien treeni tunti maara oli 6 tuntia vahemman kuin oireettomilla
pelaajilla. Tama on suuri maara ja voi vaikuttaa pelaajien mahdolliseen uraan.
Kivuista karsivien ja oireettomien fyysisessa aktiivisuudessa ei ollut merkitta-
via eroja, jotka voisivat vaikuttaa tuloksiin. Voisi todeta, etta kipu on vaikutta-
nut loukkautuneiden pelitunteihin. (Lindberg ym. 2020.)

4.2 Yhteys rannekanavan ahtaumaan

Reemin ym. (2023) “The impact of electronic gaming on upper limb neuropa-

thies among esport athletes” tutkimukseen osallistui 198 henkiloa. Naista 198
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henkilosta 95 henkiloa oli e-urheilijoita ja 103 henkilda kuului kontrolliryhmaan.
Kontrolliryhmaan kuuluivat ne, jotka eivat ole e-urheilijoita ja pelaajat, jotka pe-
lasivat alle 5 tuntia paivassa. Tutkimukseen osallistujat olivat 18—40-vuotiaita
ja heilla ei ole todettu diabetesta, ylaraajan traumaa tai leikkausta viimeiseen
6 kuukauteen, eika heilla ollut nivelreumaa tai kaularangan sairauksia. Data
kerattiin vuoden 2023 helmikuun ja huhtikuun valilla puhelinhaastatteluina.
Haastatteluissa oli 4 osaa. Ensimmaisessa haastattelussa kysyttiin osallistu-
jien ika, sukupuoli, kansalaisuus, terveyshistoria, ammatti, pituus, paino, BMI
ja katisyys. Toisessa haastattelussa kysyttiin, milloin on aloittanut pelaamisen,
peliaika, milla laitteella pelaa ja onko ylaraajoissa ollut kipuja. Jos kipuja il-
meni, paasi henkilo kolmanteen ja neljanteen osaan haastatteluissa. Kolman-
nessa osassa haastattelua kyseltiin ylaraajojen oireista ja neljannessa osassa

oli Boston rannekanavaoireyhtyma -kysely. (Reem ym. 2023.)

Tutkimuksessa selvisi, etta 95 e-urheilijasta 14 pelaajaa karsi rannekanavan
oireyhtyman oireista, kun taas 103 kontrolliryhman henkilosta nelja henkilda
karsi oireista. Tutkimuksen mukaan e-urheilijoilla saivat selkeasti todennakaoi-
semmin rannekanavaoireyhtyman diagnoosin kuin kontrolliryhman jasenet.
(Reem ym. 2023.)

4.3 Ennaltaehkaisy ja kuntoutus

Mondalin ym. (2024) Tutkimuksessa “Integrated analysis of health dynamics
in esports: injury profiles, intervention strategies, and health optimization pro-
tocols” kayttamassa kirjallisuudessa tulee ilmi rannekanavan ahtauman yhtey-
desta toistuvaan kaden liikkeeseen. Heidan kayttamassaan taulukossa noste-
taan esille rannekanavan ahtauman konservatiivisessa hoidossa hermokudok-

sen mobilisoinnin ja janteiden liuv’'uksen olevan yleisia hoitomuotoja.

Nazariehin ym. (2020) “Non-Surgical Management and Post-Surgical Rehabil-
itation of Carpal Tunnel Syndrome: An Algorithmic Approach and Practical
Guideline” tutkimuksessa tutkittiin rannekanavan ahtauman konservatiivista
hoitoa. Tutkimuksessa kaytetyn kirjallisuuden perusteella liiketerapialla ei ole

suurempaa vaikutusta kuin muilla ei-leikkaushoito tyyppisella terapialla. Sen
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sijaan liiketerapialla ja se yhdistettyna muihin menetelmiin nayttasi olevan ly-
hyt aikaista apua kivunlievityksessa. Liiketerapiaa tulisi yhdistaa laheisen nive-
len mobilisointiin, jotta hermopedin puristusta saadaan vahennettya parem-
min. Tutkimuksessa suositellaan Tottenin ja Hunterin hermon liu’'utusharjoit-

teita, jotka auttavat hermon liukumista ja lievittavat hermon jannitysta.

Baena-Riera ym. (2023) “Exercise Recommendations for e-Athletes:
Guidelines to Prevent Injuries and Health Issues” suosittelevat tutkimukses-
saan e-urheilijoille kdsivammojen ehkaisyyn kaden liikkkuvuus-, venyttely-, ja
lihasvoimaharjoitteita. Ennen pelaamista he suosittelevat kasien pyoarittelya ol-
kanivelesta, kasivarsien pyorittelya kyynarvarresta ja kasien laittoa nyrkkiin ja
sormien avausta leveaksi. He suosittelevat myos ranteen ojennusta ja koukis-
tusta painolla tai vastuskuminauhalla, seka sormien avausta vastusta vastaan
ja pallon puristusta. Venyttelyksi he suosittelevat ranteen koukistajien ja ojen-

tajien venyttelya.

Kaypa hoito -suositusten mukaan yolastoitusta suositellaan ensisijaisena hoi-
tomuotona. Ydlastoitus lieventad rannekanavanoireyhtymassa aiheutuvaa
puutumista ja kipua. Lievissa tapauksissa neuraalikudoksen liikkuvuusharjoit-
telu yhdistettyna yolastoitukseen, laakitykseen, kotiharjoitteluun ja neuraaliku-
doksenmobilisointiin saattaa vahentaa kipua ja parantaa toimintakykya.

(Kaden ja kyynarvarren rasitussairaudet 2024.)

5 LIIKEPANKKI

Tassa liikkepankissa kaytamme tutkimuksissa ja kaypahoito -suosituksissa
kaytettyja hermoliu’utuksia seka kasivarren ja ranteenlihaksia vahvistavia liik-
keita. Liikkeet ovat mahdollisimman helposti tehtavia ja sopivat e-urheilijoille.
Suosittelemme kayttamaan vastuskuminauhaa, mutta osan liikkeista voi tehda
kasipainoilla tai rannepainoilla. Liikepankin harjoitteita on esitelty kuvissa 3—
14.
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5.1 Neuraalikudoksen mobilisointi

Neuraalikudoksen mobilisointi on yksi fysioterapian hoitomuodoista. Mobili-
soinnilla pyritddn palauttamaan neuraalikudoksen ja sita ymparoivien kudos-
ten tasapainoa (Gonzalez-Matilla 2022). Talla saadaan vahennettya neuraali-
kudokseen kohdistuvaa painetta ja parannettua kudoksen toimintakykya (Ellis
2008).

5.1.1 Keskihermon liu’utus kyynarvarrelle

Kuva 3. Keskihermonliu’utus kyynarvarrelle (Virolainen 2025)

Tuo kdmmen hartian tasolle. Pida ranne ojennettuna. Vie kasi suoraksi sivulle
ja ojenna ranne suoraksi. Palaa rauhallisesti alkuasentoon. Pida liike hallittuna

ja rauhallisena. Toista liike 5-10 kertaa.
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5.1.2 Keskihermon liu’utus ranteelle ja sormille

Kuva 4. Keskihermon liu’utus ranteelle ja sormille (Virolainen 2025)

Tuo kammen hartioiden tasolle. Pida ranne ojennettuna ja sormet koukistet-
tuna. Vie kasisuoraksi sivulle ja koukista ranne rauhallisesti likkeen aikana ja
ojenna sormet auki. Palaa rauhallisesti alkuasentoon. Pida liike hallittuna ja

rauhallisena. Toista 5—-10 kertaa.

5.1.3 Janneliv’utus

Kuva 5. Janneliu’utus (Virolainen 2025)
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Aloita liike kohdasta 1 (alkuasento) ja koukista sormia kuvan 2 mukaan. Pida

kasi 5 sekuntia loppuasennossa ja palauta takaisin alkuasentoon. Toista 5-10
kertaa.

Aloita liike alkuasennosta ja koukista sormia rystysista kuvan 3 mukaan. Pida
kasi 5 sekuntia loppuasennossa ja palauta takaisin. Toista 5-10 kertaa.

Aloita liike alkuasennosta ja etene numeroiden mukaan.

5.1.4 Hermoliu’utus

Kuva 6. Hermoliu’utus (Virolainen 2025)

Etene jarjestyksessa kuvien mukaan.
Nosta kasi eteesi kyynarvarsi 90 asteen kulmassa.

1. Pida kasi nyrkissa.

Suorista sormet suoriksi ja pida peukalo kiinni etusormessa.
Ojenna ranne.

Ojenna peukalo.

Kaanna kammenpuoli kohti kasvojasi ranne edelleen ojennettuna
Venyta hellasti peukalosta alaispain.

ok whN

Tee liikkeet rauhallisella tahdilla koko liikeradalla. Al jata kattd venytysasen-
toihin, vaan tee liike tasaisella vauhdilla. Harjoittelun tulee olla kivutonta.
Tee 5-10 toistoa. Tee harjoitteita 2—3 kertaa paivassa.

5.2 Vastusharjoittelu

Ernandini ja Mulyanaga (2023) tutkimuksessa “ Resistanse training is medi-

cine: Stay active and reap the reward, live in your life” kaytetyn kirjallisuuden
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mukaan vastusharjoittelu on fyysista aktiivisuutta, joka suoritetaan vastusta
vastaan kuten levytangolla, kasipainoilla tai vastuskuminauhalla. Vastushar-
joittelu parantaa neuromuskulaarista ja tuki- ja liikuntaelimiston kuntoa ja fyy-

sista suorituskykya seka kasvattaa lihaksia.

5.2.1 Ranteen koukistus

Kuva 7. Ranteen koukistus (Virolainen 2025)

Aseta kuminauhan toinen paa jalan alle ja ota kuminauhasta hyva ote saman
puolen kadelld. Pida istuessa hyva ryhti ja kyynarvarsi 90 asteen kulmassa.
Koukista ranne ja pida jannitys 3—-5 sekuntia. Taman jalkeen rentouta ranne ja

toista uudelleen. Toista harjoite 8—-12 kertaa. Tee 2 sarjaa.

5.2.2 Ranteen ojennus

Kuva 8. Ranteen ojennus (Virolainen 2025)

Aseta kuminauhan toinen paa jalan alle ja ota kuminauhasta hyva ote saman

puolen kadelld. Pida istuessa hyva ryhti ja kyynarvarsi 90 asteen kulmassa.
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Ojenna ranne ja pida jannitys 3-5 sekuntia. Taman jalkeen rentouta ranne ja
toista uudelleen. Toista harjoite 8—12 kertaa. Tee 2 sarjaa.

5.2.3 Vipunosto

Kuva 9. Vipunosto (Virolainen 2025)

Ota kuminauhan molemmista paista kiinni ja asetu seisomaan kuminauhan
keskiosan paalle. Nosta kadet hieman etuviistolle hartioiden tasolle. Pida kyy-
narpaat suorina harjoitteen aikana. Palaa takaisin alkuasentoon. Toista 8-12
kertaa. Tee 2 sarjaa.

5.2.4 Hauiskaanto myotaotteella

Kuva 10. Hauiskdantdé mydtaotteella (Virolainen 2025)
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Ota kuminauhan molemmista paista kiinni ja asetu seisomaan kuminauhan
keskiosan paalle. Kdmmenet tulee osoittaa taaksepain alkuasennossa. Lahde
koukistamaan kyynarvarsia siten, etta kammenet tulevat olkapaiden eteen.
Loppuasennossa kammenien tulisi osoittaa eteenpain. Toista 8—12 kertaa.

Tee 2 sarjaa.

5.2.5 Takaolkapaat

Kuva 11. Takaolkapaat. (Virolainen 2025)

Ota kuminauhasta noin hartioiden levyinen ote. Pida kyynarpaat suorina ja vie
kuminauha hartioiden tasolle. Lahde viemaan kuminauhaa taaksepain niin pit-
kalle, ettd kuminauha osuu rintaan. Palauta kuminauha rauhassa alkuasen-

toon. Toista 8—-12 kertaa. Tee 2 sarjaa.
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5.2.6 Olkanivelten ulkokierto ja ranteiden ojennus

Kuva 12. Olkanivelten ulkokierto ja ranteiden ojennus (Virolainen 2025)

Ota hyva ote kuminauhasta ja koukista kyynarpaat 90 asteen kulmaan. Lahde
kiertamaan kasia ulospain ja ojenna samalla rannetta. Kyynarpaat tulee pysya

lahellad kylked koko suorituksen ajan. Toista 8—12 kertaa. Tee 2 sarjaa.

5.3 Venyttely

Nelson & Kokkonen 2020 Stretching anatomy kirjan mukaan venyttelyn va-
hentavan kipua, kehittavan kehon liikkkuvuutta ja joustavuutta seka ennaltaeh-
kaisee lihaskramppeja. Lihasten ja nivelten hyva joustavuus ja venyvyys vai-
kuttaa positiivisesti lihaksien ja nivelten toimintaan. Venyttelylla voidaan yllapi-

taa nivelten laajempia liikerajoja. (Nelson & Kokkonen 2020.)
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5.3.1 Ranteen koukistajien venytys

Kuva 13. Ranteen koukistajien venytys (Virolainen 2025)
Vie kasi eteen ja toisella kadella kiinni venytettdvan kaden sormista. Lahde

venyttamaan katta kivun sallimissa rajoissa. Pida venytys 5 sekuntia ja ren-

touta. Toista 10 kertaa.

5.3.2 Ranteen ojentajien venytys

Kuva 14. Ranteen ojentajien venytys (Virolainen 2025)

Vie kasi eteen ja toisella kadella kiinni venytettavan kdden kdmmenselasta.
Lahde venyttamaan katta kivun sallimissa rajoissa. Pida venytys 5 sekuntia ja
rentouta. Toista 10 kertaa.
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5.4 Ergonomia

Agarwal ym. 2012 tutkimuksessa "Evaluation of the Factors which Contribute
to the Ocular Complaints in Computer Users” tutkittiin tekijoita, jotka saattavat
vaikuttaa tietokoneen kayttajien silmavaivoihin. Tutkimuksessa selvisi, etta
henkilot, jotka eivat sailyttaneet riittavaa etaisyytta nayttopaatteeseen, karsivat
selkeasti enemman paansarysta. Nayton ylatason ollessa silmien tason ala-
puolella, pystyttiin merkittavasti vahentamaan silmien rasitusta. (Agarwal ym.
2012.) Istumisesta johtuvia tuki- ja liikuntaelinvaivoja on mahdollista helpottaa

vaihtamalla asentoa 30 kertaa tunnin aikana (Akkarakittichoke ym. 2023).

Kuva 15. Ergonominen istuma-asento (Virolainen 2025)

Pelinayton ylin kolmannes tulisi olla silmien tasolla seka naytté kasivarren mi-
tan paassa pelaajasta (Agarwal ym 2018). Peliasennossa polvet seka kyynar-
paat tulee olla 90 asteen kulmassa (Logitech 2025). Ranteen tulisi olla irti
alustasta seka nappaimiston edessa tulee olla tarpeeksi tilaa ranteen tukemi-
selle (Tyoterveyslaitos S.a). Oikeaa istuma-asentoa on havainnollistettu ku-

vassa 15.

6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda tutkittuun tietoon ja kirjallisuuteen poh-
jautuen lilkkepankki ennaltaehkaisemaan ja kuntouttamaan e-urheilussa tapah-
tuvia ylaraajan vammoja. Liikepankki sisaltaa liikkeita, joita voi tehda kotona

ennen pelaamista tai sen jalkeen. Opinnaytetyd olisi saatavilla e-urheiluliiton
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sivuilla, josta pelaajat voisivat sen itse ladata. Opinnaytetyon tavoitteena on
luoda laadukas liikkepankki, jonka pelaaja voisi ladata itselleen ja niiden harjoit-
teiden avulla ennaltaehkaista tai kuntouttaa kiputiloja ja antaa tietoa pelaami-

sen vaikutuksista ylaraajaan.

7 TUOTEKEHITYSPROSESSI

Opinnaytety6 on tuotekehitysprosessi, johon tehdaan teoriatiedon pohjalta lii-
kepankki ennaltaehkaisemaan e-urheilussa tapahtuvia vammoja. Kohderyh-

mana toimii e-urheilijat ja amatooripelaajat.

Sosiaali- ja terveysalan tuote auttaa sosiaali- ja terveysalan tavoitteita kansal-
lisella ja kansainvalisella tasolla ja noudattavat alan eettisia ohjeita. Tuot-
teessa kohderyhman erityispiirteet seka niiden vaatimukset taytyy huomioida,
jolloin se on sosiaali- ja terveysalan tavoitteiden mukaista. Tuote tulee olla sel-
keasti rajattavissa, hinnoiteltavissa ja sisalloltaan tarkasti maariteltavissa.
Tuotteen tavoitteena on edistaa hyvinvointia ja elamanhallintaa. Tuotekehi-
tysta seuraamalla tuotteesta saadaan laadukas ja kilpailukykyinen. (Jamsa &
Manninen 2000, 13-16.)

Tuotekehitysprosessi on viisivaiheinen, ja se jakaantuu seuraavasti. Ensim-
maisena on ongelmien ja kehittamistarpeen tunnistaminen. Tassa vaiheessa
selvitetaan organisaation tarvetta tuotteelle. Toisena on ideointivaihe, jossa et-
sitaan eri vaihtoehtoja ratkaisuksi.

Kolmas vaihe on luonnosteluvaihe, jossa etsitaan tietoa tutkimuksista ja kirjal-
lisuudesta ja selvitetaan asiakkaan tarve ja odotukset. Neljantena on tuotteen
kehittely. Tassa vaiheessa tuotteesta tehdaan karkea versio. Viidennessa vai-
heessa eli viimeistelyvaiheessa tuote koekaytetaan tai esitestataan. (Jamsa &
Manninen 2000, 29-81.) Taulukossa 3 on esitelty aikataulusuunnitel-

maamme.
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Taulukko 3. Aikataulusuunnitelma

N
eMietimme tydllemme aihetta. Etsimme toimeksiantajan,
joka hyotyisi tydstamme. Rajasimme aiheen yhdessa
J
eTiedonhaku h
eAiheen tarkkarajaus
*Tyon tarkoituksen ja tavoitteen asettaminen )
eTiedonhaku h
*Opinnadytetyon suunnitelman tyéstaminen
eSuunnitelman esittaminen 17.12.2024 )
N
eLuomme liikepankkioppaan tutkimuksien perusteella.
eOppaan koekayttd/esitestaus
J
N
eKoekayton palautteen avulla viimeistely
s *Valmis tyo e-urheiluliitolle
Kevit 2025 =

7.1 Ongelmien ja kehittamistarpeiden tunnistaminen

Sosiaali- ja terveysalalla on kaytossa erilaisia menetelmia laadun kehittami-
seen. Laadusta voidaan saada tietoa palautteen kautta tai esimerkiksi kyse-
lyilla. My0s eri tilastot voivat osoittaa kehittamistarpeita. Keskeisinta on selvit-
taa, kuinka yleinen ongelma on, ja mita asiakasryhmaa se koskettaa. Jos ha-
vaitaan, etta kehittamistarpeita on, saattaa se kaynnistaa tuotekehitysproses-
sin. (Jamsa & Manninen 2000, 29-33.)

Aloitimme opinnaytetyOprosessin tammikuussa 2024 aiheen miettimisella.
Saimme ideaksi tehda opinndytetydn e-urheilusta, silld se on kasvava laji Suo-
messa ja maailmalla. Mietimme, miten voisimme yhdistaa sen fysioterapiaan
ja keksimme, etta voisimme tehda tyon lajiin liittyvista yleisistd vammoista.
Olimme yhteydessa Suomen e-urheilun lajilittoon ja helmikuussa 2024 paa-

timme yhteistuumin aiheen olevan e-urheilun yleisimmat ylaraajavammat ja

39



niiden ennaltaehkaisy. Toimeksiantajan kanssa sovimme, etta teemme liike-
pankin, joka sisaltda ennaltaehkaisevia liikkeita. Kehittdmistarpeen selvittami-

sen jalkeen aloitimme opinnaytetyon ideoinnin.

7.2 Ideavaihe

Ideointi kaynnistyy, kun kehittdmistarve on varmistettu. ldeointivaiheessa etsi-
taan eri vaihtoehtoja ratkaisukeinolle. Ratkaisukeinon selvittdamiseen voidaan
kayttaa eri vaihtoehtoja kuten luovan toiminnan menetelma (esim. aivoriihi ja
tuumatalkoot) tai ongelmanratkaisun menetelma (esim. benchmarking). Ide-
ointiprosessissa tarkeinta on saada eri nakokulmia, josta sitten yhteensovite-
taan nakemykset. (Jamsa & Manninen 2000, 35-37.)

Aloitimme tyostamaan opinnaytetyon ideaa aivoriihella. Mietimme, miten sai-
simme tydsta sopivan amatdoripelaajille, jotka voisivat tehda harjoitteita hel-
posti matalalla kynnyksella. Saimme asetettua tarkoituksen ja tavoitteen seka
rajasimme aiheen toimeksiantajan kanssa ylaraajan vammoihin. Paatimme,
etta etsimme teoriatietoa yleisimmista ylaraajan vammoista, joiden pohjalta

teemme lilkkepankin vammojen ennaltaehkaisysta.

7.3 Luonnosteluvaihe

Kun on paatetty, millainen tuotos tehdaan, voidaan aloittaa luonnostelemaan
tuotetta. Asiakasprofiilin selvittaminen on yksi osa luonnosteluvaihetta. Sen
avulla saadaan selvitettya asiakkaiden tarpeita. Lisaksi palveluntuottajan ja
palveluntarjoajien tarpeet on hyva selvittaa, silla asiakkaat saavat usein tietoa
palveluiden tarjoajien kautta. Tutkimustiedon ja kirjallisuuden kautta saadaan
selville asiasisaltdoa. Tutkimustulokset voivat tuoda esille asiakkaiden tarpeita
ja erityispiirteita. (Jamsa & Manninen 2000, 43-47.)

Pyrimme kayttdmaan opinnaytetydssa mahdollisimman tuoreita tutkimuksia ja
alkuperaislahteita, jotka ovat sopivia aiheeseemme. Tietokantoina tutkimusten
etsimiseen kaytimme: Pubmed, Ebsco, SPORTDiscus ja Google Scholar. Py-
rimme kayttdmaan monipuolisia hakusanoja, jotta aineistot olisivat mahdolli-

simman osuvia aiheeseemme. Kaytimme esimerkiksi hakusanoja “Esport”,
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“‘Rehabilitation”, “Requirements”, “carpal tunnel syndrome” “Injury” ja “Cogni-

tion”.

Tiedonhakuprosessissa kavimme lapi monia eri tutkimuksia. Otsikon perus-
teella jatimme 15 tutkimusta pois tyostamme. Jatimme myos abstraktin perus-
teella tydstamme 7 tutkimusta, silla ne eivat sopineet tyohomme. Valitsimme
lopulta tydohomme 20 tutkimusta, josta saimme hyvaa teoriatietoa tydbhomme.
Taulukossa 4. on esitelty kaytettyja tietokantoja, hakusanoja, rajauksia, haku-

tulosten maaria ja valittuja tutkimuksia.

Taulukko 4. Tutkimustaulukko.

Tietokanta Hakusanat Rajaukset Hakutulos- | Valitut tutki-
ten maara | mukset
Pubmed Office wor- Tutkimukset 518 2
kers AND 2020 vuo-
Sitting desta ylos-
pain. Aihee-
seen sopiva
sisalto.
Pubmed Daily sitting Tutkimukset 237 1
AND time 2020 vuo-
desta ylos-
pain. Aihee-
seen sopiva
sisalto.
Pubmed Carpal tunnel | Tutkimukset 103 1
syndrome vuodesta
AND Treat- 2020 ylos-
ment AND pain. Aihee-
Exercises seen sopiva
sisalto.
Pubmed Esport AND | Ei vuosi ra- 58 2
injury jausta. Ai-
heeseen so-
piva sisalto.
EBSCO Action video | Ei vuosi ra- 150 1
game AND jausta. Ai-
cognitive heeseen so-
piva sisalto.
EBSCO Esport AND | Rajattu vuo- 3 1
popularity teen 2024.
Aiheeseen
sopiva si-
salto.
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SPORTDis- | Sport AND Ei vuosi ra- 5
cus esport jausta. Ai-
heeseen so-
piva sisalto.
EBSCO Esport and Rajattu vuo- 103
sponsort teen 2019.
Aiheeseen
sopiva sisaltd
Pubmed Esport AND | Rajattu vuo- 49
cognitive teen 2019.
Aiheeseen
sopiva sisaltd
Pubmed Musculoske- | Ei vuosi ra- 129
letal pain jausta. Ai-
AND Gaming | heeseen so-
piva sisalto.
EBSCO Rehabilita- Ei vuosi ra- 1035
tion AND car- | jausta. Ai-
pal tunnel heeseen so-
syndrome piva sisaltd
Google Defenitions Rajattu vuo- 16 600
Scholar AND Esport | teen 2020 Ai-
heeseen so-
piva sisaltd
Google Evolution Ei vuosi ra- 617 000
Scholar AND Gaming | jausta. Ai-
heeseen so-
piva sisalto.
Google Esport AND | Ei vuosi ra- 24 100
Scholar history jausta. Ai-
heeseen so-
piva sisalto.
Google Esport AND | Ei vuosi ra- 17 000
Schoalr stressors jausta. Ai-
heeseen so-
piva sisalto.
Google Sensitivity Ei vuosi ra- 4 130
Scholar AND Esport | jausta. Ai-
heeseen so-
piva sisalto.
Google Esport AND | Ei vuosi ra- 10 200
Scholar injury pre- jausta. Ai-
vention heeseen so-
piva sisalto.
Google Esport AND | Rajattu vuo- 1870
Scholar physiothe- teen 2020.
rapy Aiheeseen

sopiva sisaltd
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7.4 Tuotteen kehittely

Luonnosteluvaiheen jalkeen on tuotteen kehittelyvaihe. Vaihe etenee valittujen
ratkaisuvaihtoehtojen, periaatteiden, rajausten ja asiantuntijayhteistydn mu-
kaan. Kun tuotteen ominaisuus ei ole aineellinen, vaan se sisaltaa esimerkiksi
informaatiota, tehdaan siita tyopiirustus, joka vastaa tuotteen asiasisaltéa.
(Jamsa & Manninen 2000, 54)

Aloitimme tekemaan liikepankkia tutkimuksiin ja kirjallisuuteen perustuen.
Kaytimme liikkeita, joita on kaytetty tutkimuksissa. Testasimme itse liikkeet ja
paatimme mitka liikkeet voisivat sopia liikkepankkiin. Olimme yhteydessa toi-
meksiantajaamme ja keskustelimme yhdessa, miten liikkepankista saisi mah-
dollisimman sopivaksi e-urheilijoille. Saimme toimeksiantajan kanssa hankit-

tua koekayttajat likepankkia varten.

7.5 Tuotteen viimeistely

Tuote olisi hyva koekayttaa tai esitestata tuotteen valmisteluvaiheessa, jotta
saadaan palautetta tuotteen toimivuudesta. Koekayton tai esitestauksen pa-
lautteen jalkeen alkaa tuotteen viimeistely. Viimeistelyssa yksityiskohdat pa-
rannetaan ja laaditaan kaytto- tai toteutusohjeet. Viimeistelyssa myos suunni-

tellaan tuotteen jakelu sekd markkinointi. (Jamsa & Manninen 2000, 81.)

Koekaytimme liikepankkimme e-urheilujoukkueella, jonka pelaajat pelaavat
CS2 FPS-pelia. Saimme heiltéd hyvaa palautetta ja kehittamiskohteita kyselyn
kautta. Muokkasimme opasta palautteen mukaan ja muutimme hieman ohjeis-

tuksia seka kuvia.

7.6 Valmis opas

Valmis opas sisaltaa kansilehden, alkusanat, teoriatietoa liikkekokonaisuuk-
sista, liikkeet ja niiden ohjeet, loppusanat seka lahdeluettelon. Ennen harjoit-
teita liikepankista 10ytyy teoriatietoa, miten liikekokonaisuudet vaikuttavat.
Teoriatiedon jalkeen liikkeet ovat kuvitettuna seka kirjalliset ohjeet niiden suo-
rittamiseen lukevat kuvien vieressa. Lisaksi lopusta I0ytyvat loppusanat ja lah-

deluettelo. Kuvassa 16 ja 17 on liikepankin sisaltda.
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LIIKEPANKKI
Keskihermon liu'utus kyynérvarrelle

F
f Tuo kdmmen hartian tasolle. Pida ranne
ojennettuna. Vie kasi suoraksi sivulle ja ojenna
3 ranne suoraksi. Palaa rauhallisesti alkuasentoon.
Pida liike hallittuna ja rauhallisena. Toista like 5—
10 kertaa. Tee harjoitteita 2-3 kertaa péivassa.

Keskihermon liu’utus ranteelle ja sormille

‘Tuo kdmmen hartioiden tasolle. Pida ranne
ojennettuna ja sormet koukistettuna. Vie kasi
suoraksi sivulle ja koukista ranne rauhallisesti
likkeen aikana ja cjenna sormet auki. Palaa
rauhallisesti alkuasentoon. Pida liike hallittuna
jarauhallisena. Toista 5-10 kertaa. Tee
harjoitteita 2—3 kertaa péivassi.

Aloita jokainen lilke (kuvat 2-5)
Jinneliv’utus alkuasennosta eli kuvasta 1.

Kuva 2: Koukista sormia kuvan mukaan. Pida
kéisi 5 sekuntia loppuasennossa ja palauta
takaisin alkuasentoon. Toista 5-10 kertaa.

Kuva 3: Koukista sormia kuvan mukaan. Pidd
Kkaési 6 sekuntia loppuasennossa ja palauta
takaisin alkuasentoon. Toista 5-10 kertaa.

Kuva 4: Koukista sormet kuvan mukaan. Pidé
kiisi 5 sekuntia loppuasennossa ja palauta
takaisin alkuasentoon. Toista 5-10 kertaa.

Kuva 5: Purista kétesi nyrkkiin kuvan mukaan.
Pid& kési 5 sekuntia loppuasennossa ja
palauta takaisin alkuasentoon. Toista 5-10
kertaa.

Tee harjoitteita 2-3 kertaa paivassa.

Kuva 16. Liikepankki (Virolainen 2025)

Vipunosto

Nosta kadet hieman etuviistolle hartioiden tasolle.
Pida kyynarpaat suorina harjoitteen aikana. Palaa
takaisin alkuasentoon. Toista 8-12 kertaa. Tee 2

F 2
{ Ota kuminauhan molemmista péisté kiinni ja
1 [ asetu sei kuminauhan keskiosan paélle.
1

sarjaa.
Liikkeen voi tehda myds késipainolla.

Hauisk&déntd myétiotteella

\ Ota kuminauhan molemmista paista iinni ja
asetu palle.
' ¥ ] K tulee osoittaa

alkuasennossa. Lahde koukistamaan
kyynérvarsia siten, etta kimmenet tulevat

eteen. L
tulisi osoittaa eteenpéin. Toista 8-12 kertaa. Tee
2 sarjaa.
Liikkeen voi tehda myds kasipainolla

Takaolkapdit

=~y
A i ‘Ota kuminauhasta noin hartioiden levyinen ote.
o 3 Pida kyynarpaat suorina ja vie kuminauha
h 1 hartioiden tasolle. Léhde viemaén kuminauhaa
== taaksepain niin pitklle, ettd kuminauha osuu
' rintaan. Palauta kuminauha rauhassa
alkuasentoon. Toista 812 kertaa. Tee 2 sarjaa.

Olkanivelten ulrkoklerto ja ranteiden ojennus

kyynarpaat 90 asteen kulmaan. Lahde kiertamaan
késid ulospéin ja ojenna samalla rannetta.
Kyynarpéét tulee pysyé lahella kylked koko
suorituksen ajan. Toista 8—12 kertaa. Tee 2 sarjaa.

|

Kuva 17. Liikepankki. (Virolainen 2025)
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8 POHDINTA

Saimme idean opinnaytetyon aiheesta, silla meitd molempia kiinnostaa e-ur-
heilu. Lahdimme miettimaan, toimeksiantajamahdollisuuksia ja 16ysimme Suo-
men elektronisen urheilun liiton. Olimme heihin yhteydessa ja padsimme teke-
maan yhteistyota heidan kanssaan. Rajasimme yhdessa aihetta ja paa-
dyimme ylaraajan vammoihin, niiden ennaltaehkaisyyn ja kuntoutukseen. Aloi-

timme tekemaan opinnaytetyon teoreettista viitekehysta.

Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda tutkittuun tietoon ja kirjallisuuteen poh-
jautuen liikepankki ennaltaehkaisemaan ja kuntouttamaan e-urheilussa tapah-
tuvia ylaraajan vammoja. Opinnaytetyon tavoitteena on luoda laadukas liike-
pankki, jonka pelaaja voisi ladata itselleen ja niiden harjoitteiden avulla ennal-
taehkaista tai kuntouttaa kiputiloja ja antaa tietoa pelaamisen vaikutuksista

ylaraajaan.

Opinnaytetyon suunnittelu aloitettiin tammikuussa 2024 ensimmaisella suun-
nittelutapaamisella ohjaajien kanssa. Helmikuussa keskustelimme yhteyshen-
kildiden kanssa aiheesta ja sen rajaamisesta. Tydstimme syksyn 2024 opin-
naytetyon suunnitelmaa, jonka esitamme 17.12.2024 opinnaytetydosuunnitel-
man seminaarissa. Tasta jatkoimme opinnaytetyon toteutusvaiheeseen, ja val-

mis opinnaytetyO olisi tarkoitus esitellda huhtikuussa 2025.

Teoreettisenviitekehyksen valmistuttua aloimme tekemaan liikepankkia. Liike-
pankin haasteena oli miettia, miten saisimme liikepankista sellaisen, jota e-ur-
heilijat jaksaisivat tehda omalla ajallaan. Kerasimme liikkeitd mita olisi mahdol-
lisimman helppo tehda kotona, ja mitka eivat vaatisi hirveasti tuotteita mita
hankkia. Tammikuussa 2025 pidimme toimeksiantajamme kanssa kokouksen,
jossa sovimme opinnaytetyon liikepankin liikkeista. Saimme mahdollisen koe-
testaajan yhteystiedot, johon olimme yhteydessa. Koetestaus sopi heille ja
teimme heille koetestausliikepankin ja kyselylomakkeen, johon vastata.
Saimme palautetta liikepankistaja paivitimme liikepankkia palautteen mukaan

selkeammaksi ja helpommin toteutettavaksi.
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8.1 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytety6 on oppimisprosessi opiskelijalle ja sen tulee edesauttaa opiskeli-
jan kehittymista ammatillisesti, asiantuntijana ja tyéelamataidoissa. Opinnayte-
tyonprosessin aikaan ohjaava opettaja toimii tyon tukijana ja laadunvarmista-
jana. Kayttaessa tutkimusaineistoja, tuloksia ja julkaisuja on niista mainittava
alkupera, tekijat ja lahteet noudattaen hyvaa tutkimustavan mukaisuutta ja
lainsdadantda. Opinnaytetydsta tehdaan sopimus toimeksiantajan kanssa,
jotta voidaan sopia tyohon liittyvat pelisdannoét kuten aihe ja aikataulu. Opin-
naytetyo kay lapi plagiaattitunnistusjarjestelman plagioinnin varalta, ennen
kuin ne lahetetaan tarkistettavaksi. (Arene 2019, 6-8, 12.)

Opinnaytety6ta tehdessa tulee noudattaa hyvaa tieteellista kaytantdéa. Sen
lahtdkohtana ovat luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuunkanto. Hyvan
tieteellisen kaytannon vastakohta on vilppi ja piittaamattomuus. Vilppi on luoki-
teltavissa kolmeen alaluokkaan, jotka ovat sepittaminen, vaaristely ja plagi-
ointi. Se vaaristaa tutkittua tietoa ja harhauttaa tiede- ja tutkimusyhteis6a. Piit-
taamattomuus on esimerkiksi, jattaa pyytamatta tyohon liittyvia lupia, lausun-

toja tai paatoksia. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023. 11, 16-18.)

Opinnaytetyossa viittaamme kaytettyihin |ahteisiin noudattaen hyvan tutkimus-
tavan mukaisuutta ja lainsaadantéa. Olemme kayneet |api opinnaytetyon eetti-
set ohjeet ja toimimme niiden ohjeistusten mukaisesti. Teoreettisessa viiteke-
hyksessa pyrimme kayttamaan luotettavia lahteita ja olemme rajanneet ne
vuosille 2013—-2025. Kaytamme tiedonhaussa opinnaytetyohon liittyvia haku-
sanoja, jotta lahteet ovat mahdollisimman hyvia aiheeseen liittyen. Aiheemme
e-urheilu on suhteellisen uusi, joten aiheesta ei ole hirveasti tutkimustietoa ja
pyrimme kayttdamaan parhaimpia mahdollisia lahteita tydossa. Kansainvaliset
tutkimukset pyrimme suomentamaan mahdollisimman hyvin valttaaksemme

vilppia.
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8.2 Pohdinta opinnaytetyoprosessista

Opinnaytetyon tekeminen sujui meiltd hyvin. Aihe oli kiinnostava ja olemme ai-
kaisemmin tehneet yhteisty6ta, joten tyoskentely oli sujuvaa. Pidimme Teams-
palavereita, joissa keskustelimme tyon etenemisesta ja suurimmista tyohon
littyvista suunnitelmista ja muutoksista seka ideoimme opinnaytetyota.
Saimme hyvaa palautetta koekaytosta ja toimeksiantajaltamme, jonka avulla
pystyimme muokkaamaan tyotamme paremmaksi. Varasimme aikaa opinnay-
tetyoOlle 10 kuukautta ja koimme sen sopivaksi ajaksi tehda opinnaytetyota

rauhallisesti.

8.3 Oma oppimisprosessi

Tiedonhaun avulla aikaisempi tietomme aiheesta vahvistui ja opimme lisaa e-
urheilun laajuudesta ja suosiosta. Opimme pelaamisen vaikutuksesta ihmisen
kehoon ja mita kaikkea pelaajan olisi hyva huomioida pelatessa seka mita oi-
keaoppiseen peliasentoon kuuluu, kuten pdydan, nayton, tuolin, seka peli ir-
taimiston oikeat saadot ja miten ne vaikuttavat inmiseen.

Tiedonhakumme kehittyi tavalla, miten voimme tehokkaasti etsia aiheeseen
littyvia tutkimuksia, tutkia niita kriittisesti seka valita niita tydhon sopivuuden

mukaan.

8.4 Tulokset

Kuvassa 18 on esitelty liikepankin koetestauksen kysymykset seka vastauk-
set. Liikepankin testasi e-urheilujoukkue, johon kuului viisi pelaajaa. Koetes-
tausryhmalla ei ollut kaytdssa opinnaytetyon teoriatietoa liikkeista, vaan koe-
testauksen tulokset ovat nimenomaan kayttajan itsekokemasta tunteesta liike-
pankin tekemisesta seka vaikutuksista. Teimme muutoksia liikkeiden kuviin ja
ohjeistuksiin. Paatimme pitaa esimerkiksi hauiskaannon ja vipunoston liike-

pankissa, vaikka se ei ollut mieluinen liike koetestaajille.
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Teitkd liilkkeet ennen pelaamista, pelaamisen aikana vai sen jalkeen?

§ vastausta

Miten lilkkeet vaikuttivat suoriutumiseen?

5 vastausta

Soveltuvatko liikkeet kohderyhmalle eli pelaajille?

§ vastausta

Olivatko liikepankin ohjeistukset/kuvat mielestési selkeét?

§ vastausta

Minka likkeen ohjeistuksia/kuvia pitdisi parantaa?

0(0 %)
— 1(100 %)

1 vastaus

Keskihermon liu'utus kyynarvar...
Keskihermon liu'utus ranteelle ...
Janneliu'utus

Hermoliu'utus

Ranteen koukistus

Ranteen ojennus

Vipunosto

Hauiskaanto myotaotteella
Takaolkapaat

Olkanivelen ulkokierto ja rantee...
Ranteen koukistajien venytys
Ranteen ojentajien venytys

-0 (0 %)
-0 (0 %)
|-0(0%)
|-0(0%)
-0 (0 %)
|0 (0 %)
-0 (0 %)
0 (0 %)

@ Ennen pelaamista
@ Pelaamisen aikana
@ Pelaamisen jélkeen

@ Paransivat suoritusta

@ Heikensivét sucritusta

@ Liikkeet eivat vaikuttaneet
suoriutumiseen

® Kylla
QE

® Kyliz
®FE

-

0.0

0.2

0.4

0,6 08

48

1.0

1(100 %)
1(100 %)



Mitd mieltd olit toistojen ja sarjojen maarasta?
§ vastausta

@ Niité oli sopivasti.
@ Niita kaa.
@ Niita oli liian vahan.

Monta sarjaa per liike olisi mielest&si sopiva maara?
1 vastaus

® 1safa
@ Liikepankin mukainen m:
@ Enemman kuin 2 sarjaa

eli 2 sarjaa

Montako toistoa per liike olisi mielestédsi sopiva maara yhdessa sarjassa?
1 vastaus

@ Alle 8 toistoa

@ Liikepankin mukainen maara eli 8-10
toistoa

@ Enemman kuin 10 toistoa

Tekisitko joitain liikkeitd mieluummin istuen kuin seisten?
5 vastausta

@ Kylli
@®En
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Tekisitko liikepankin liikkeita testauksen ulkopuolella?
5 vastausta

@ Kylla
@ En

Mitka liikkeista koit hyddyllisimmiksi? Valitse mieluinen maara.
5 vastausta

2 (40 %)
2 (40 %)
2 (40 %)

Keskihermon liu'utus kynarvarr...
Keskihermon liu'utus ranteelle j...
Janneliv'utus

Hermoliu'utus 1 (20 %)
Ranteen koukistus

Ranteen ojennus

Vipunosto

Hauiskdantd mydtdotteella
Takaolkapaat

Olkanivelen ulkokierto ja rantee...
Ranteen koukistajien venytys
Ranteen ojentajien venytys 3 (60 %)

0 1 2 3 4

2 (40 %)

3(60 %)

2 (40 %)
2 (40 %)
4 (80 %)

Kuva 18. Kyselyn tulokset (Virolainen 2025)

8.5 Johtopaatokset

Liikepankista tuli mielestamme informatiivinen ja kaytanndllinen liikepankki toi-
meksiantajalle ja pelaajille. Koetestaajat olivat tyytyvaisia taman tyyppiseen lii-
kepankkiin. Kaytetyt tutkimukset suosittelevat kyseisia liikkeita ja ne sopivat
kyseiselle kohderyhmalle. Liikepankissaon kaytetty vastuskuminauhaa harjoi-
tusten tekoon sen saatavuuden ja hinnan perusteella. Myos liikkeet ovat hel-

posti tehtavissa, mika voi nostaa motivaatiota niiden tekemiseen.

8.6 Jatkotutkimukset

Tulevaisuudessa tutkimuksiin pitaisi saada enemman osallistujia ja tutkimuk-
siin voisi osallistua suomalaiset e-urheiluorganisaatiot, jotta saataisiin luotetta-
vaa tietoa liikkeiden vaikuttavuudesta pelaajilla, jotka pelaavat paljon. Myos lii-
kepankin koetestaukseen tulisi kayttaa enemman aikaa, jolloin saataisiin tu-
loksia vaikuttavuudesta. Lisaksi otoskoot tamanlaisessa tutkimuksessa tulisi
olla mahdollisimman suuri. Talldin voitaisiin saada yhtenainen opas suomalai-

sille e-urheilijoille ja organisaatioille.
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Maailmanlaajuistesti tutkimuksia voisi tehda enemman e-urheilijoiden tuki- ja
likuntaelinvaivoista ja naihin tutkimuksiin voisi osallistua ammattilais- tai puo-
liammattilaisjoukkueita. Eri maiden valilla voitaisiin tutkia eroavaisuuksia ja
sitd kautta nahda, milla tasolla Suomi on pelaajien hyvinvoinnin osalta. Laji on
kasvussa, joten koemme, etta oppailla voitaisiin ennaltaehkaista tuki- ja liikun-

taelimiston vaivoja.

Aihetta voitaisiin tutkia, miten isot turnaukset ja niiden aiheuttama stressi ja

jannitys vaikuttaa pelaajien uneen ja unen laatuun seka miten treenikausi vai-
kuttaa naihin seikkoihin verrattuna ison turnauksen alla. Lisaksi tuleeko talloin
enemman mahdollisia Kiputiloja, kun pelaaja on stressin alla. Lisaksi voisi tut-
kia miten unenlaatu stressin alla vaikuttaa vireystilaan ja tata kautta peliasen-

toon?
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Tutkimuksessa tutkit-
tiin e-urheilun sponso-
reita ja sen levinnei-
syyttd sponsoreihin,
jotka ei suoranaisesti

liity e.-urheiluun

n=382 henkil6&

vastasi kyselyyn

Tutkimustuloksena
oli, etta ei e-urhei-
luun liittyvat spon-
sorit voivat hyotya
e-urheilun sponso-

roinnista.

Sopi hyvin kerto-
maan e-urheilun
kasvua lajin ulko-

puolelle.

Kemenuh, |., Kamayoga., Wahyuni, N. & Vittala, G. 2024. The duration and
position of sitting associated with the occurence of low back pain in e-sports
players. Physical therapy journal of indonesia. 5, 182—186. Verkkolehti. Saata-
vissa: https://doi.org/10.51559/ptji.v5i2.222 [viitattu 27.1.2025].

Tutkimuksessa tutki-
taan E-urheilijoiden
alaselkakipua ja is-

tuma-asentoa.

N=68

Tutkimustuloksena
oli selkeda naytt6a
istuma-asennon ja
alaselka kivun

kanssa.

Sopii tydn ergo-

nomia osioon.
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https://doi.org/10.1080/14413523.2024.2398836 [viitattu 20.10.2024].

Tutkimuksessa tutkit-
tiin mitka asiat luovat

e-urheilun imagon.

Tutkimukseen
osallistui 40 hen-

kiloa ja heille teh-

tiin kaksi kyselya

Tutkimuksessa sel-
visi etta, e-urheilun

imago sisaltaa ne-

Sopi opinnayte-
tydhon, saatiin

selville suosituim-

mat pelit.

65



https://doi.org/10.1016/j.ctcp.2022.101618
https://doi.org/10.1080/24704067.2020.1846906
https://doi.org/10.51559/ptji.v5i2.222
https://doi.org/10.1080/14413523.2024.2398836

gatiivisuutta, addik-
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Tutkimuksessa tutkit-
tiin stressitekijoita,
stressireaktioita ja sel-
viytymisstrategioita
ammattilaispelaajien

kokemana.

n=12 ammattilais-
pelaajaa vasta-

sivat kyselyyn

Tutkimuksessa sel-
visi stressitekijoita,
reaktioita ja pelaa-
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Sopi opinnayte-
tyéhon kuvaa-
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Hyva tutkimus
kuvaamaan vi-
deopelien aiheut-

tamista kivuista
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Tutkimuksessa luotiin
suorituskykymalli ja
selvitettiin e-urheilun

keskeisia taitoja.
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Tutkimustuloksena
oli pelien taitovaati-
muksia ja harjoitte-

lurakenteita.

Sopii hyvin opin-
naytetyon e-ur-

heilu osioon.
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tauman hoitoon.

Tutkimuksessa sel-
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sen hoidon hyo-
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Sopi opinnayte-
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kaisy osioon.
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1 LIKEPANKKI

Tassa liikkepankissa kaytamme tutkimuksissa ja kaypahoidossa
kaytettyja hermoliu’utuksia seka kasivarren ja ranteenlihaksia
vahvistavia liikkeita. Liikkeet ovat mahdollisimman helposti
tehtavia ja sopivat e-urheilijoille.

Suosittelemme kayttamaan vastuskuminauhaa, mutta osan
liikkeista voi tehda kasipainoilla tai rannepainoilla.

1.1 Neuraalikudoksen mobilisointi

Neuraalikudoksen mobilisointi on yksi fysioterapian
hoitomuodoista. Mobilisoinnilla pyritaan palauttamaan
neuraalikudoksen ja sita ymparoivien kudosten tasapainoa
(Gonzalez-Matilla 2022). Talla saadaan vahennettya
neuraalikudokseen kohdistuvaa painetta ja parannettua
kudoksen toimintakykya (Ellis 2008).

1.2  Vastusharjoittelu

Ernandini ja Mulyanaga (2023) tutkimuksessa “ Resistanse
training is medicine: Stay active and reap the reward, live in your
life” kaytetyn kirjallisuuden mukaan vastusharjoittelu on fyysista
aktiivisuutta, joka suoritetaan vastusta vastaan kuten
levytangolla, kasipainoilla tai vastuskuminauhalla.
Vastusharjoittelu parantaa neuromuskulaarista ja tuki- ja
liikuntaelimiston kuntoa ja fyysista suorituskykya seka kasvattaa
lihaksia.

1.3  Venyttely

Nelson, A & Kokkonen J, 2020 “Stretching anatomy” kirjassa
kerrotaan venyttelyn vahentavan kipua, kehittavan kehon
liikkuvuutta ja joustavuutta seka ennaltaehkaisee
lihaskramppeja. Lihasten ja nivelten hyva joustavuus ja venyvyys
vaikuttaa positiivisesti lihaksien ja nivelten toimintaan.
Venyttelylla voidaan yllapitaa nivelten laajempia liikerajoja.
(Nelson & Kokkonen 2020.)



Tuo kdmmen hartian tasolle. Pida ranne
ojennettuna. Vie kasi suoraksi sivulle ja ojenna
ranne suoraksi. Palaa rauhallisesti alkuasentoon.
Pida liike hallittuna ja rauhallisena. Toista liike 5—
10 kertaa. Tee harjoitteita 2—3 kertaa paivassa.

Tuo kammen hartioiden tasolle. Pida ranne
ojennettuna ja sormet koukistettuna. Vie kasi
suoraksi sivulle ja koukista ranne rauhallisesti
likkeen aikana ja ojenna sormet auki. Palaa
rauhallisesti alkuasentoon. Pida liike hallittuna
ja rauhallisena. Toista 5-10 kertaa. Tee
harjoitteita 2—3 kertaa paivassa.

Aloita jokainen liike (kuvat 2-5)
alkuasennosta eli kuvasta 1.

Kuva 2: Koukista sormia kuvan mukaan. Pida
1 kési 5 sekuntia loppuasennossa ja palauta
takaisin alkuasentoon. Toista 5-10 kertaa.

Kuva 3: Koukista sormia kuvan mukaan. Pida
kasi 5 sekuntia loppuasennossa ja palauta
takaisin alkuasentoon. Toista 5-10 kertaa.

Kuva 4: Koukista sormet kuvan mukaan. Pida
kési 5 sekuntia loppuasennossa ja palauta
takaisin alkuasentoon. Toista 5-10 kertaa.

Kuva 5: Purista katesi nyrkkiin kuvan mukaan.
Pida kasi 5 sekuntia loppuasennossa ja
palauta takaisin alkuasentoon. Toista 5-10
kertaa.

Tee harjoitteita 2-3 kertaa péivissa.




Etene jarjestyksessa kuvien mukaan.
1 2 3 Mosta kasi eteesi kyynarvarsi 90 asteen
kulmassa.
1.Pida kasi nyrkissa.
2.Suorista sormet suoriksi ja pida peukalo
kiinni etusormessa.
3.0jenna ranne.
4.0jenna peukalo.
i 5.Kaanna kdmmenpuoli kohti kasvojasi
5 6 ranne edelleen ojennettuna
6.Venyta hellasti peukalosta alaspain.

e

Tee liikkeet rauhallisella tahdilla koko
liikeradalla. Al3 jata katta
venytysasentoihin, vaan tee liike tasaisella
vauhdilla. Harjoittelun tulee olla kivutonta.
Tee 5-10 toistoa. Tee harjoitteita 2—3
kertaa paivassa.

Aseta kuminauhan toinen paa jalan alle ja ota
kuminauhasta hyva ote saman puolen kadella.
Pida istuessa hyva ryhti ja kyynarvarsi 90 asteen
kulmassa. Koukista ranne ja pida jannitys 3-5
sekuntia. TAman jalkeen rentouta ranne ja toista
uudelleen. Toista harjoite 8—12 kertaa. Tee 2
sarjaa.

Liikkkeen voi tehda myas kasipainolla.

Aseta kuminauhan toinen paa jalan alle ja ota
kuminauhasta hyva ote saman puolen kadella.
Pida istuessa hyva ryhti ja kyynarvarsi 90 asteen
kulmassa. Ojenna ranne ja pida jannitys 3-5
sekuntia. TAman jalkeen rentouta ranne ja toista
uudelleen. Toista harjoite 8-12 kertaa. Tee 2
sarjaa.

Liikkeen voi tehda myés kasipainolla.




Ota kuminauhan molemmista paista kiinni ja
asefu seisomaan kuminauhan keskiosan paalle.
Nosta kadet hieman etuviistolle hartioiden tasolle.
Pida kyynarpaat suorina harjoitteen aikana. Palaa
takaisin alkuasentoon. Toista 8-12 kertaa. Tee 2
sarjaa.

Liikkeen voi tehda myos kasipainolla.

Ota kuminauhan molemmista paista kiinni ja
asetu seisomaan kuminauhan keskiosan paalle.
Kammenet tulee osoittaa taaksepain
alkuasennossa. Lahde koukistamaan
kyynarvarsia siten, etta kammenet tulevat
olkapaiden eteen. Loppuasennossa kammenien
tulisi osoittaa eteenpain. Toista 8-12 kertaa. Tee
2 sarjaa.

Liikkkeen voi tehda myos kasipainolla

Ota kuminauhasta noin hartioiden levyinen ote.
Pida kyynarpaat suorina ja vie kuminauha
hartioiden tasolle. Lahde viemaan kuminauhaa
taaksepain niin pitkalle, etta kuminauha osuu
rintaan. Palauta kuminauha rauhassa
alkuasentoon. Toista 8-12 kertaa. Tee 2 sarjaa.

Ota kuminauhasta neutraali ote ja koukista
kyynarpaat 90 asteen kulmaan. Lahde kiertamaan
kasia ulospain ja ojenna samalla rannetta.
Kyynarpaat tulee pysya lahella kylkea koko
suorituksen ajan. Toista 8-12 kertaa. Tee 2 sarjaa.




Venyttely

Ranteen koukistajien venytys

Vie kasi eteesi ja ota toisella kadella kiinni venytettava

kaden sormista. Lahde venyttamaan katta kivun
sallimissa rajoissa. Pida venytys 5 sekuntia ja rentouta.
Toista 10 kertaa.

Ranteen ojentajien venytys

Vie kasi eteesi ja ota toisella kadella
kiinni venytettavan kaden
kammenselasta. Lahde venyttamaan
katta kivun sallimissa rajoissa.

Pida venytys 5 sekuntia ja rentouta.
Toista 10 kertaa.

e




Loppusanat

Kiitos Suomen elektronisen urheilun liitolle
yhteistyosta. Kiitos Rounds.gg oppaan
esitestauksesta. Pelaajille haluamme
toivottaa hyvia harjoitteluhetkia ja
kivutonta pelaamista.

Kirjallinen tyo on luettavissa Theseuksesta
nimella “ E-urheilun ylaraajan vammat ja
niiden ennaltaehkaisy- Opas pelaajille”
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