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Tiivistelma

Fysioterapeuttien tyétehtaviin kuuluu usein manuaalinen terapia, johon myés hieronta
sisaltyy. Vaikka manuaalisen terapian ja hieronnan vaikutuksia on tutkittu laajasti, tut-
kimuskentassa on edelleen merkittavia aukkoja. Yhteistyokumppani havaitsi tydosken-
nellessdan kestavyysjuoksijoiden kanssa ilmién, jossa urheilijan veren laktaattipitoi-
suudet olivat hierontaa seuraavana paivana korkeammat kuin tavanomaisen lepopai-
van jalkeen. Tama heratti kiinnostuksen tutkia, vaikuttaako hieronta verenkierron lak-
taattipitoisuuksiin seuraavana paivana.

Tassa tapaustutkimuksessa selvitettiin hieronnan vaikutusta laktaattipitoisuuksiin ver-
taamalla kahta submaksimaalista laktaattikynnystasotestia juoksumatolla. Tutkimuk-
seen osallistui yksi kansallisen tason kestavyysjuoksija. Mittaustulokset osoittivat, etta
laktaattipitoisuudet olivat koholla hierontaintervention jalkeisessa laktaattikynnystaso-
testissa verrattuna kontrollimittaukseen. Ero oli testin alussa vahainen, mutta kasvoi
kuormituksen lisdantyessa.

Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd hieronta saattaa vaikuttaa veren laktaattipi-
toisuuksiin seuraavana paivana. Tama havainto korostaa yksil6llisten vasteiden huo-
mioimisen tarkeytta urheilijoiden lihashuollon suunnittelussa. Tutkimustulosta voi hyo-
dyntaa urheilijat ja fysioterapeutit suunnitellessa hieronnan ajoitusta seka laktaatti mit-
tauksia tekevat organisaatiot antaessaan ohjeita laktaattimittauksiin tulijoille. Jatkotut-
kimus, jossa mittaukset suoritetaan standardoiduissa olosuhteissa, ja, jossa huomioi-
daan myo6s esimerkiksi syketaso, olisi tarpeen tulosten yleistettdvyyden ja merkitta-
vyyden varmistamiseksi.
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Abstract

Physiotherapists’ tasks often include manual therapy, which also includes massage.
Although the effects of manual therapy and massage have been widely studied, there
are still significant caps in the research field. A collaborator observed a phenomenon
while working with endurance runner where athletes blood lactate levels where higher
the day after massage compared to regular rest day. This sparked an interest in in-
vestigating whether massage affects blood lactate levels the following day.

This case study examined the effect of massage on blood lactate levels by comparing
to submaximal blood threshold tests on a treadmill. The study involved one national
level endurance runner. The test results showed that blood lactate levels were eleva-
ted in the lactate threshold test the day after massage intervention compared to the
control measurement. The difference was small at the beginnig of teh test but the dif-
ference increased in the end.

Based on the results, it can be concluded that massage may affect blood lactate le-
vels the following day. This finding highlights the importance of considering individual
responses in the planning of athletes’ muscle care timing. The results can be utilized
by athletes and physiotherapists when planning athletes’ muscle care, as well as or-
ganizations conducting lactate measurements when giving instructions to those co-
ming for lactate tests. Further research, where measurements are performed under
controlled environment and standardized conditions and consider also heart rate, is
needed to ensure the generalizability and significance of the results.
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1 Johdanto
1.1  Opinnaytetyon tausta

Harjoitus- ja kilpakauden aikana urheilijat kuormittavat elimistoaan ylikuormittumisen raja-
pinnassa. Harjoitusohjelmissa kokonaiskuormitusta pyritdan hallitsemaan ylikuormittumi-
sen ja loukkaantumisten valttamiseksi. Taman seurauksena ohjelmissa on ohjelmoituna le-
popaivia ja kevennysjaksoja. Kestavyysjuoksijoilla on harjoitus- ja kilpailuohjelmaan viikko-
tasolla siséllytetty yleensa yksi lepopaiva, jonka jalkeen jatketaan harjoittelua normaalisti
(Mero ym. 2016 s.488). Lepopaivien ja -jaksojen aikana monet urheilijat kayttavat hierontaa
palautumisen edistamiseksi ja liikkuvuuden palauttamiseksi (Daki¢ ym. 2023). Kaikki eivat
nain menettele, vaan erinaisista syista eivat koe hieronnalle tarvetta, tai kokevat siita jopa

haittaa.

Fysioterapeutteja toimii paljon urheilijoiden ja urheilujoukkueiden taustalla. Suurissa urhei-
lulajeissa kuten jaakiekko- ja jalkapallojoukkueet on palkatut kokoaikaiset ammattilaiset te-
kemassa urheilijoiden kanssa t6itd. Pienemmilld joukkueilla, kuten suunnistusmaajoukkue,
on palkattuna osa-aikaiset ammattilaiset, jotka osallistuvat vain leirityksiin ja kilpailutapah-
tumiin. Nuorten maajoukkueissa tilanne voi olla viela heikompi. Esimerkiksi nuorten suun-
nistusmaajoukkueessa leirityksissa tyoskentelee ainoana terveysalan ammattilaisena fy-
sioterapeutti. Fysioterapeutti tekee tarvittaessa fysioterapeuttisen tutkimisen, seka niihin liit-
tyvat terapeuttiset, tai mahdollisesti manuaaliterapeuttiset hoidot ja kasittelyt. Tarvittaessa

maajoukkueen 1aakaria voi konsultoida puhelimitse. (Niemi 2025.)

Hieronnan ja laktaatin valistd suhdetta on tutkittu aiemminkin. Tutkimusten tyypillinen na-
kékulma on ollut, ettd pystytddnkd hieronnalla poistamaan laktaattia kehosta nopeammin
(Hemmings ym. 2000). Verenkierrossa laktaattipitoisuus alenee perustasolle ihmisen nor-
maalin aineenvaihdunnan seurauksena noin tunnin sisalla urheilusuorituksen lopettami-
sesta. (Campbell ym. 2018, 255). Tama on yleinen konsensus, vaikka tutkimuskirjallisuu-
desta yksi poikkeuskin 16ytyy (Moraska 2005; Davis ym. 2020; Daki¢ ym. 2023).

Tyypillisessa hierontaan ja suorituskykyyn liittyvissa tutkimuksissa nakdkulma on joko valit-
tomissa hieronnan, tai valittomasti urheilusuorituksen jalkeen tehdyn hieronnan vaikutuk-
sissa palautumiseen tai uudelleen suoritettavaan urheilusuoritukseen (Robertson ym.
2004). Yleinen urheiluhieronnan kayttétapa, eli palautumisen tyokalu pidemmalla aikava-

lilla, on vahemman tutkittu alue.



1.2 Yhteistydkumppanin kuvaus

Hierojari on 2012 perustettu hierontapalveluja tarjoava yritys. Palveluvalikoimaan kuuluu
hieronta, urheiluhieronta ja lihaskalvokasittelyt. Toiminta on paaosin painottunut yksityisten
itse maksavien asiakkaiden hierontaan. Toiminnan aikana yritys on profiloitunut eliittitason
kestavyysjuoksijoiden lihasvaivojen hoitoon ja lihaskunnon yllapitoon. Opinnaytetydn aihee-
seen liittyen palveluja on tarjottu paljon suunnistajille seka kestavyysjuoksijoille. Toimintaa
on lisaksi ollut suunnistusmaajoukkueen kanssa. Yritys toimi yhteiskumppanina Tampereen

Pyrinndn suunnistusjaostolle usean vuoden ajan.

Yhteistydkumppani havaitsi eliittitason suunnistajan kanssa tyoskennellessaan toistuvan il-
mion, jossa verenkierron laktaattipitoisuus oli urheiluhierontaa seuraavana paivana suorite-
tussa tuplavauhtikestavyysharjoituksessa noin 0,2—0,3 mmol/L normaalitasoa korkeam-
malla. Tama voi olla osoitus hieronnan aiheuttamasta negatiivisesta vaikutuksesta suori-
tuskykyyn. Laktaattipitoisuudet palasivat normaalitasoille vaihtamalla hierontapaivaa, siten,

etta viikoittainen lepopaiva jai hierontapaivan ja tuplavauhtikestavyysharjoituspaivan valiin.

Edella kuvatun havainnon jalkeen hieronnassa kaynyt toinen eliittitason kestavyysjuoksija
oli hierontaa seuraavana paivana menossa tekemaan laktaattikynnystasotestia. Han rapor-
toi, etta laktaattikynnystasoilla sykkeen ja laktaatin suhde oli tavanomaisella tasolla. Tama
heratti kysymyksen mikad saa kaksi huippu-urheilijaa reagoimaan hierontaan nain eri tavalla,

vai onko hieronta sittenkaan vaikuttava tekija.
1.3 Tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tarkoitus on tapaustutkimuksen keinoin selvittaa, esiintyykd laktaattitasoissa
lepotasolla, aerobisella ja anaerobisella kynnykselld muutoksia hierontaa seuraavana pai-
vana. Tavoitteena on saada alustavasti tietoa vaikuttaako hieronta seuraavan paivan lak-
taattitpitoisuuksiin verenkierrossa. Tulevaisuudessa tutkimusasetelmaa voisi hyddyntaa
laajemman tutkimuksen toteuttamiseksi ja selvittaa yksilollisia eroja hieronnan vaikutuksista

eri urheilijoiden valilla.



2 Laktaatti ja laktaatin mittaamisen syyt kestavyysjuoksussa
2.1 Laktaatti verenkierrossa

Urheilusuorituksen aikana lihakset tarvitsevat energiaa toimiakseen. Lihassolutasolla ener-
gia tuotetaan adenosiinitrifosfaattia eli ATP:a hajottamalla. ATP:a on varastoituneena ihmi-
sen soluihin 8 mmol/kg. Pitkékestoisen aerobisen ja anaerobisen suorituksen aikana taytyy
lihasten kayttoon tuottaa lisdad ATP:a. ATP:a voidaan tuottaa paaosin kolmella eri energian-
tuottomekanismilla. Kuvassa 1 (Baker 2010) nahdaan solutason energia-aineenvaihdunnan
kolme mekanismia. Urheilusuorituksen alussa energia tuotetaan lihassoluihin varastoitu-
neen kreatiinifosfaatin avulla. Urheilusuorituksen jatkuessa muutamia sekunteja pidem-
paan, energiaa ATP:n tuottamiseksi tuotetaan aerobisen glykolyysin avulla. Tassa hapelli-
sessa prosessissa elimistoon varastoituneet hillihydraatit, verenkierron glukoosi ja lihaksiin
varastoituneet glykogeenit, hyddynnetaan energiaksi. Rasituksen kasvaessa ja hapensaan-
nin rajoittuessa siirrytdan aerobisesta glykolyysista anaerobiseen glykolyysiin. Anaerobi-
sessa glykolyysissa lihassoluissa ATP:n tuottamisen yhteydessa syntyy 2 pyruvaattimole-
kyylia ja 2 laktaattimolekyylia. Tassa prosessissa syntyneita laktaattimolekyyleja kaytetaan
lihassolujen energiantuottoprosessin yllapitamisen jatkamiseksi. (Baker ym. 2010). Corin
syklin mukaisesti anaerobisessa glykolyysissa syntynyt laktaatti kuljetetaan lihassoluista
verenkierron valitykselld maksan kasiteltavaksi. (Campbell ym. 2018, 254). Tunnin kuluttua
kovasta harjoituksesta verenkierrossa olevan laktaatin pitoisuus on laskenut luontaisesti

maksan avulla tapahtuvassa laktaatin kasittelyssa (Campbell ym. 2018, 255).
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Kuva 1. The three energy systems of muscle ATP regeneration (Baker 2010).

Laktaatti on siis anaerobisen glukoosimetabolian lopputuote (Fimlab 2025). Lihassolut tuot-
tavat solujen energialahteena kaytettavaa adenosiinitrifosfaattia eli ATP:a laktaattifermen-
taation avulla, kun lihassolun hapensaanti on rajoittunut. Tata tapahtuu raskaan harjoittelun
seurauksena, kun veresta saatava happimaara ei riitd glukoosin avulla tapahtuvaan ATP:n
tuotantoon. Olosuhteissa, jossa happea ei ole riittavasti solut siirtyvat aerobisesta respiraa-
tiosta laktaattifermentaatioon. (Campbell ym. 2018, 254). Laktaatin roolista on my6s hyva
ymmartaa, etta se ei ole pelkastaan solujen energianlahde vaan laktaatti toimii myos sig-
nalointimolekyyling, joka vaikuttaa solujen valiseen viestintaan ja aineenvaihdunnan saate-

lyyn (Brooks ym. 2021).
2.2 Miksi laktaattia mitataan kestavyysurheilussa?

Suomessa urheiluvalmennuksessa kaytetaan yleisesti termeja aerobinen ja anaerobinen
kynnys. Kansainvalisessa tutkimuskirjallisuudessa termien maarittely on monipuolisempi.
Aerobisesta kynnystasosta kaytetaan termia lactate threshold 1eli LT1, ja anaerobisesta
kynnystasosta lactate threshold 2 eli LT2 (Wackerghage ym. 2022). Tassa opinnaytetydssa
kaytetdaan Suomessa vakiintuneessa kaytdssa olevia termeja, aerobinen ja anaerobinen

kynnys.



Kynnystasotestissa tehdyn laktaattimittauksen avulla voidaan maaritella kestavyysurheilijan
aerobinen ja anaerobinen kynnys. Kynnys on harhaanjohtava termi, koska kdytdnntssa on
kyse elimistdssa tapahtuvasta fysiologisten muutosten jatkumosta. (Mero ym. 2016, 292—
293). Kynnystasoja kaytetdan valmennuksessa harjoittelun tehoalueiden maarittamiseen.
Vauhtikestavyysharjoittelun tehoalue on paaosin aerobisen ja anaerobisen kynnyksen va-
lissa (KIHU 2025). Laktaatin mittaaminen juoksuintervalliharjoittelun aikana, yksittaisen
juoksuintervallin paatteeksi, antaa urheilijalle palautteen harjoituksen tehosta, ja auttaa pi-
tamaan harjoituksen intensiteetin oikealla tasolla. Maarallisen juoksuintervalliharjoituksen
paatteeksi laktaatti ei saa nousta yli 7 mmol/L, jotta palautuminen harjoituksesta on parem-
paa (Mero ym. 2016, 298).

Harjoituksen alussa laktaatti verenkierrossa alkaa vahitellen lisdantya. Talloin harjoitus ta-
pahtuu aerobisen kynnyksen rajapinnassa. Intensiteetin lisdantyessa alkaa laktaattipitoi-
suus verenkierrossa kohoamaan nopeammin, ja harjoitus tapahtuu aerobisen ja anaerobi-
sen kynnyksen valilla. Anaerobinen kynnys ylittyy, kun laktaattipitoisuus verenkierrossa al-
kaa kohoamaan eksponentiaalisesti. (Goodwin ym. 2007; KIHU 2025). Kestavyysurheili-
joilla aerobisella kynnyksella laktaattipitoisuus on noin 0,5-1,5 mmol/L ja syke 30—40 lydntia
alle maksimisykkeen. Anaerobisella kynnyksella veren laktaattipitoisuus on yleensa 2—4

mmol/L ja syke noin 10-20 lydntia minuutissa alle maksimisykkeen. (Mero ym. 2016, 293).
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Kuva 2. Sykerajat ja kynnysarvot kestavyysharjoittelussa (KIHU 2025).



2.3 Laktaatin mittaaminen juoksulajeissa

Kestavyysominaisuuksien testaamiseen kaytetdan kuormitusmalleja, joissa suorituksen te-
hoa nostetaan portaittain peruskestavyysalueesta maksimiin asti. Nama voidaan jakaa
kenttdolosuhteissa tehtaviin epasuoriin submaksimaalisiin tai maksimaalisiin testeihin seka
laboratorio-olosuhteissa tehtaviin suoriin maksimitesteihin. Suorissa maksimitesteissa olo-
suhteiden, menetelmien, ja testaajien vaikutus testitulokseen on mahdollisimman pieni.
Suora maksimitesti toteutetaan juoksussa juoksumatolla kuormitusmallien ollessa yleensa
7-12 kertaa 2—3 minuuttia, siten etta testi alkaa yksildllisesti alle aerobisen kynnystehon ja

paattyy maksimikuormitukseen. (Mero ym. 290—294)

Submaksimaalisia testeja ja tasotesteja kaytetaan kenttdolosuhteissa. Niilla pystytaan te-
kemaan sama aerobisen ja anaerobisen kynnyksen maarittdminen laktaattimittauksella
kuin maksimitestilla. Juoksulajeissa tehdaan yleensa submaksimaalisissa testeissa ja taso-
testeissa 6 x 1000 m vetoja. (Mero ym. 2016, 293). Juoksumatolla toteutettavissa submak-
simaalisissa testeissa voidaan kayttdd matkan sijasta aikaa kuormajakson pituuden maa-
rittdmisessa. Sisalla testia toteuttaessa voidaan olosuhteita myds vakioida ja siten testin

tulos on tarkempi.



3 Urheiluhieronta ja sen vaikutukset
3.1 Hieronta ja urheiluhieronta

Manuaalinen terapia ja siihen siséltyva hieronta ovat fysioterapian keskeisia menetelmia
(Suomen fysioterapeutit 2025). Tilastoja, milla menetelmilla ja kuinka paljon fysioterapeutit
hierontoja tekevat ei ole. Yksityisten fysioterapiayritysten verkkosivustoja tarkastelemalla
voidaan havaita, etta iso osa yrityksista tarjoaa fysioterapeuttien tekemaa hierontaa erilli-
sena palveluna. Tasta voidaan paatella, etta hieronta on olennainen osa-alue fysiotera-

peutin ammatinharjoittamisessa.

Hieronta on rytmikasta ja tavoitteellista pehmytkudosten kasittelya, jota tehdaan kasin —
esimerkiksi sormilla, kasilla tai kyynarpailla — ja tarvittaessa apuna voidaan kayttaa voiteita,
ldmpo6a, kylmaa tai erilaisia hoitovalineitd. Hieronnan tarkoituksena on saada aikaan ke-

hoon myonteisia, terapeuttisia vaikutuksia. (Kennedy ym. 2016).

Klassinen hieronta, josta englanninkielisessa tutkimuskirjallisuudessa kaytetaan usein ni-
mea swedish massage, on paaosin yhtenevaista urheiluhieronnan kanssa. Molemmissa
hierontatyyleissa kaytetaan viitta erilaista otetta, jotka ovat sively, hankaus, pusertelu, ta-
puttelu ja ravistelu (Vickers & Zollman 1999). Urheiluhieronnassa painotetaan enemman
lihaksen kulkusuuntaan ndhden poikittaissuuntaisia hierontaotteita. Toinen ero ovat syvem-

malla lihaksiin kohdistuvat hierontaotteet ja passiiviset venytykset. (Moraska 2005).

Tarkkaa maaritelmaa milloin klassinen hieronta muuttuisi urheiluhieronnaksi ei ole. Manu-
aalisen kasittelyn ammattilaiset kayttavat ja yhdistelevat eri tekniikoita oman kokemuksensa
ja hierottavan tarpeen mukaan. Klassisen hieronnan ja urheiluhieronnan eroavaisuuksien
voikin sanoa olevan enimmakseen hierontaa tekevan henkilon koulutukseen, hierottavan
henkilon tarpeisiin seka hieronnan tavoitteisiin liittyvia. Klassisen hieronnan yleinen tavoite
on rentoutuminen ja kivunlievitys. Urheiluhieronnan tavoite on urheilijan tai kuntoilijan suo-

rituskyvyn ja palautumisen edistaminen.

Fysioterapia- ja urheiluhierojakoulutuksessa kuulee kaytettdvan termia muokkaava hie-
ronta. Lihaksien tai lihaksia ympardivien myofaskioiden muotoa ei kuitenkaan pystyta ma-
nuaalisella kasittelylla muuttamaan, joten urheiluhieronnan yleisesti ajateltu vaikutus lihak-
sen pituuden palauttamisesta ei vaikuta todennakdiselta. Kolmen minuutin kuluttua hieron-
nan lopettamisesta lihastonus ja lihaksen muoto on palautunut hierontaa edeltaneelle ta-
solle (Eriksson & Crommert 2015). Hieronnalla on korkeintaan hetkellinen lihaksen muotoa

muokkaava vaikutus.



3.2 Hieronnan vaikutukset urheilun nakokulmasta

Urheilun ja urheilijan suorituskyvyn ndkdkulmasta tarkastellaan vaikutuksia suorituskykyyn
ja palautumiseen. Opinnaytetydn tutkimukseen liittyen tarkastellaan paaasiassa vaikutuksia

laktaatin poistumiseen lihaksistosta ja verenkierrosta.

Hieronnalla ei ole valitdnta urheilusuoritusta parantavaa vaikutusta (Davis ym.2020; Daki¢
ym. 2023). Joidenkin tutkimusten mukaan hieronnasta palautumisen jalkeen (48 h), voi-
mantuotto saattaa lisaantya (Daki¢ ym. 2023). Hieronta vaikuttaa positiivisesti urheilijan pa-
lautumisen tunteeseen (Brummitt 2008). Urheilusuorituksen jalkeisiin lihaskipuihin, varsin-
kin niin kutsuttuun viivastyneen lihaskivun (DOMS eli delayed onset muscle soreness) va-
henemiseen, on havaittu olevan positiivinen vaikutus. Tutkimukset aiheesta ovat kuitenkin
ristiriitaisia. (Brummit 2008; Davis ym. 2020; Daki¢ ym. 2023.) Esimerkiksi Hoffman ym.
(2016) tutkivat ultramaratonin jalkeen tapahtuvan hieronnan vaikutusta, ja monilla heidan
tutkimukseensa osallistujilla oli hieronnalla havaittavissa myo6s valitén kipua lievittava vai-
kutus. Heidan tutkimuksessaan monet urheilijat olivat kuitenkin kayttdneet NSAID-1a4ak-

keitd, joten tutkimustuloksen luotettavuutta talta osin ei voida pitaa luotettavana.

Urheilusuorituksen jalkeen tehdyissa tutkimuksissa hieronta lisada alueellista nestekiertoa,
jonka voi teoriassa olettaa auttavan ravinteiden kuljettamisessa hierotulle alueelle seka ai-
neenvaihduntatuotteiden kuljettamiseen pois hierotulta alueelta (Moraska 2005). Wiltshire
ym. (2010) paatyivat omassa tutkimuksessaan taysin painvastaiseen tulokseen, tulkiten,
etta hieronta estaa hetkellisesti verenkiertoa ja laktaatin kuljettamista pois hierotulta alu-
eelta. Suurissa valtimoissa verenkierrossa ei ole havaittavaa eroa, mutta pinnallisessa ve-

renkierrossa havaitaan verenkierron vilkastumista (Moraska 2005).

Lihaksistoon kertynyt laktaatti siis poistuu luontaisesti noin tunnin kuluessa (Campbell ym.
2018, 255). Zebrowska ym. (2019) havaitsivat kuitenkin omassa tutkimuksessaan, ettd MLD
eli manuaalinen lymfahierontatekniikka alensi kahdenkymmenen minuutin aikana laktaatti-
pitoisuudet verenkierrossa normaalille lepotasolle. Tdma on tutkimuskirjallisuudessa selkea

poikkeus, ja vaatii lisdtutkimuksia ennen laajempien johtopaatésten vetamista.

Yhteenvetona naiden tutkimustietojen valossa voidaan todeta, ettd hieronnan vaikuttavuus
tai vaikuttamattomuus selittyy heikosti fysiologisia vaikutuksia tutkimalla. Monista meta-
analyyseihin liitetyista tutkimuksista I0ytyy heikkouksia pienten otoskokojen seka tutkimus-
menetelmien puutteellisuuden ja toistettavuuden vuoksi. Meta-analyyseista 16ytyy myos

jonkin verran tutkimuksia, joiden tulokset ovat ristiriidassa keskenaan.



4 Opinnaytetyon toteutus
4.1 Tapaustutkimus

Tutkimusmenetelmaksi opinnaytetydssa valikoitui tapaustutkimus (case study). Tapaustut-
kimus on tutkimusstrategia, jossa yhdistelldaan eri tutkimusmenetelmia. Erikssonin ja Kois-
tisen (2014, 5) mukaan useissa menetelmaoppaissa (ks. esim. Yin 2014, 9-15) kerrotaan,
ettd lahestymistavaksi kannattaa valita tapaustutkimus, kun jokin tai useat seuraavista eh-
doista tayttyvat; mita-, miten- ja miksi-kysymykset ovat keskeisia, tutkijalla on vain vahan
kontrollia tapahtumiin, aiheesta on tehty vahan empiirista tutkimusta, tai tutkimuskohteena

on jokin tdman ajan eldvassa elamassa oleva ilmid.

Opinnaytetydssa kaytettya tutkimusmenetelmaa voidaan kuvailla interventiotutkimukseksi
seka eksploratiiviseksi tapaustutkimukseksi. Interventio viittaa testirynmalle tai yksildlle to-
teutettavaan toimenpiteeseen, jonka vaikutusta koeasetelmassa arvioidaan. Tdman kaltai-
sessa ennen—jalkeen-tutkimuksissa tarkastellaan tutkittavaa ilmiota kahtena eri ajankoh-
tana, jota erottaa jokin kriittinen tapahtuma. Kriittisen tapahtuman oletetaan vaikuttavan ta-
paukseen. (Erikson & Koistinen 2014, 25). Koeasetelma antaa mahdollisuuden tarkastella
kausaalisuhteiden olemassaoloa ja voimakkuutta, koska siina pyritdan eristdmaan mahdol-
lisimman hyvin kaikkien muiden muuttujien vaikutus selitettdvaan muuttujaan. (Akerblad &
Seppanen-Jarvela 2024, 102-103). Eksploratiivisella menetelmalla pyritdan Idytdmaan
uutta tietoa tai etsimaan aukkoja jo olemassa olevista teorioista (Erikson & Koistinen 2014,
14).

Kriittiinen tapahtuma, eli tdssa yhteydessa interventio, oli lepopaivana toteutettu alaraajojen
hieronta. Tutkimuksen ennen-tilanne oli tutkittavalle (kestavyysjuoksija) normaalin harjoi-
tusjakson aikana lepopaivan jalkeisena paivana toteutettu submaksimaalinen laktaattikyn-
nystasomittaus. Tutkimuksen jalkeen-tilanne oli muilta osin samanlainen, mutta lepopai-

vana tutkittavalle tehtiin interventiona hieronta.
4.2 Tutkimusasetelma, tutkimuksen toteutus ja testattava

Tutkimuksen mittaukset suoritettiin juoksumatolla submaksimaalisena laktaattikynnystaso-
testind. Menetelmaa kaytetdan urheilutestauksessa urheilijoiden aerobisen ja anaerobisen
kynnyksen maarittamiseen. Testissa juostaan juoksumatolla ennalta maaritelty maara kuor-
majaksoja. Kuormajaksojen paatteeksi, mitataan sormenpaasta otettavasta verinaytteesta
laktaattipitoisuus. Mittauksen jalkeen aloitetaan seuraava nopeammalla vauhdilla toteutet-

tava kuormajakso.
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Laktaattikynnystasotesti toteutettiin kaksi kertaa. Ensimmaisella testauskerralla 11.5.2025
testattava valmistautui normaalin viikko-ohjelmansa mukaisesti testiin. Talloin testipaivaa
edeltdvana paivana oli viikko-ohjelman mukainen lepopaiva. Intervention jalkeen 20.5 to-
teutettavalla testauskerralla, testipaivaa edeltdvana paivana tutkittava oli kaynyt yhteistyo-
kumppanin tekemassa urheiluhieronnassa. Yhteistydkumppanin kuvaus hieronnasta on liit-

teessd 1.Molemmat laktaattikynnystasotestit toteutettiin identtiselld menetelmalla.

Laktaattikynnystasotestit suoritettiin Fitness24seven Ratina Tampere tiloissa. Molemmat
juoksukerrat suoritettiin samalla StarTrac-juoksumatolla. Juoksumaton nousukulma oli 0,5
%. Juoksumaton tarkka malli ei ole tiedossa. Kuormajaksojen riittdvaksi maaraksi oli en-
nalta arvioitu seitseman (7) kuormajaksoa nopeuksilla 13, 14, 15, 16, 17, 18, ja 19 km/h.
Kuormajaksojen kestoksi oli maaritelty kolme (3) minuuttia. Kuormajakson paatteeksi juok-
sumatto pysaytettiin, ja vasemman keskisormen paasta otettiin verindyte Nova Lactate plus
-laktaattitestiliuskaan. Nayte analysoitiin Nova Lactate plus -laktaattimittarilla (kuva 2.). Mit-
taustuloksen saamisen jalkeen kaynnistettiin seuraava kovemmalla nopeudella toteutettava

kuormajakso. Testi paattyi viimeiseen kuormajaksoon.

}" LACTATE Pl
IACTATE TEST S1

F-LACTATE PLUS
LAC

N0V ¢, 200 Pro
‘hume%% Wulthdm,spﬁ
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Kuva 3. Nova Lactate Plus -laktaattimittari.

Mukaanottokriteereina oli, etta testattava henkild on aktiiviurheilija, fyysisesti tai kilpailutu-
loksien perusteella vahintaan, tai lahes, kansallisen karjen tasolla. Lisaksi tutkittavalla tuli
olla aiempaa kokemusta urheiluhieronnasta. Tutkittava valittiin ennakkoon saatujen tietojen
perusteella tutkimukseen, joten poissulkukriteereja ei ollut. Rekrytoitu urheilija on tutkimuk-
sen tekijalle entuudestaan tuttu henkild. Valinta kohdistui haneen, koska fyysinen suoritus-

kyky kestavyysurheilussa on tunnetusti korkealla tasolla.

Tutkimuksen muuttujana mitattiin verenkierron laktaattipitoisuutta, vasemman kaden keski-
sormen paasta otettavasta verindytteestd Nova lactate plus -laktaattitestiliuskalla. Nayte
analysoitiin Nova Lactate plus -laktaattimittarilla. Laktaattimittausarvot ilmoitettiin yksikkoina
millimoolia litrassa (mmol/L). Tutkimuksessa kerattiin myos urheilijan omaan kayttéén sy-
ketiedot Polar Vantage V-urheilukelloon yhdistetylla Polar H10-sykevyolla. Ennen testin
aloittamista kysyttiin koettu vasymystaso asteikolla 0—-10. Jokaisen kuormajakson paat-
teeksi kirjattiin ylos myos urheilijan koettu kuormitus (RPE) asteikolla 0-10. Keratyista tie-
doista syke, ennen testin aloittamista koettu vasymystaso seka koettu kuormitus testin ai-
kana eivat sisaltyneet tutkimuskysymykseen, ja ne oli ennalta rajattu pois tutkimuksen ra-

portoinnista.
4.3 Aineiston kasittely ja analysointi

Tutkimusaineisto koostui laktaattimittauksista, jotka kirjattiin manuaalisesti paperille mit-
tausten aikana. Mittaukset suoritettiin kahdessa eri vaiheessa: ilman interventiota ja inter-
vention jalkeisena paivana. Aineistoa sailytettiin tutkittavan kanssa sovitusti koko tutkimus-
prosessin ajan tutkijan hallussa, eika siihen ollut paasya ulkopuolisilla. Tietoturva varmis-
tettiin siten, ettei aineistoa digitoitu tai tallennettu sdhkaisiin jarjestelmiin. Tutkimuksen paa-

tyttya alkuperainen aineisto luovutettiin tutkittavalle henkildlle.
Analyysin muuttujat ja menetelmat

Analyysin riippuva muuttuja oli laktaattitaso (mmol/L) jokaisella kuormatasolla. Selittava te-
kija oli mittausajankohta eli ennen interventiota ja jalkeen intervention. Naista muodostettiin

johdettu muuttuja, eli laktaattitasojen ero mittauskertojen valilla.

Koska kyseessa oli yhden henkilon mittausdata, analyysi toteutettiin kuvailevana analyy-
sina. Tilastollisia testeja ei kaytetty, vaan keskityttin muutoksen suuntaan ja suuruuteen.

Analyysin vaiheet olivat seuraavat:

1. Mittausarvojen kirjaaminen manuaalisesti paperille.



2. Erotuksen laskeminen mittauskertojen valilla jokaisessa mittaustasossa.
3. Visualisointi viivakaavion avulla, joka havainnollistaa muutosta selkeasti.

4. Tulkinta, jossa arvioitiin intervention vaikutusta laktaattitasoihin.

12
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5 Tulokset

Tutkimuksessa verrattiin verenkierron laktaattipitoisuuden kehitysta kahden mittauskerran
valilla: ennen interventiota (laktaattikynnystasotesti 1) ja intervention jalkeen (laktaattikyn-
nystasotesti 2). Tulokset osoittavat, etta laktaattipitoisuudet olivat useimmilla kuormitusta-
soilla korkeammat laktaattikynnystasotesti 2:ssa verrattuna laktaattikynnystasotesti 1:seen
(ks. taulukko 1). Tama viittaisi siihen, etta elimistén vaste kuormitukseen oli muuttunut in-

tervention seurauksena.

Lahtdtilanteessa (paikallaan) laktaattiarvot olivat molemmissa mittauksissa normaalilla ta-
solla (laktaattikynnystasotesti 1: 0,8 mmol/l; laktaattikynnystasotesti 2: 1,0 mmol/l), mika
viittaisi siinen, ettd koehenkild oli hyvin palautunut ennen testien alkua. Nopeuksilla 13—-15
km/h laktaattiarvot pysyivat molemmissa laktaattikynnystasotesteissad ennakoidulla tasolla,
mutta laktaattikynnystasotestissa 2 havaittiin lievasti korkeampia arvoja. Nopeudella 16
km/h ero oli selkedmpi (laktaattikynnystasotesti 1: 1,5 mmol/l; laktaattikynnystasotesti 2: 1,9
mmol/l), ja nopeuksilla 17—19 km/h laktaattipitoisuudet nousivat molemmissa mittauksissa
jyrkasti. Laktaattikynnystasotesti 2:ssa arvot olivat systemaattisesti korkeammat, esimer-
kiksi 19 km/h nopeudella 5,7 mmol/l laktaattikynnystasotesti 1:ssa ja 6,7 mmol/l laktaatti-

kynnystasotesti 2:ssa.

Submaksimaalisten kynnystasotestien tulokset

0 0,8 1,0

+0,2
13 1,1 1,2 +0,1
14 1,9 0,9 -1,0
15 1,2 1,1 -0,1
16 1,5 1,9 +0,4
17 2,3 2,6 +0,3
18 3,9 4,1 +0,2
19 5,7 6,7 +1,0

Taulukko 1. Submaksimaalisten kynnystasotestien tulokset.

Tulosten asettelu viivakayrille (kuva 2) havainnollistaa trendin kuormituksen lisdantymisen
vaikutuksesta verenkierron laktaattipitoisuuden kasvuun. Mitd korkeammaksi kuormitus
kasvoi, sitd selkedmmin ero verenkierron laktaattipitoisuudessa nakyi. Tama viittaisi siihen,
etta interventio ei ole parantanut laktaatin sietokykya, vaan mahdollisesti heikentanyt sita,

tai etta elimiston kuormitusvaste on ollut erilainen mittaushetkella.
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Tama havainto voi viitata siihen, etta interventio on vaikuttanut elimiston kykyyn kasitella
laktaattia tai siihen, miten nopeasti laktaattia kertyy kuormituksen aikana. On myds mah-
dollista, etta laktaattikynnystasotesti 2 on tehty olosuhteissa, joissa elimiston kuormitus-
vaste on ollut herkempi, esimerkiksi huonompi ravitsemustila, vasymys tai muu fysiologinen
tekija.

Poikkeamat laktaattimittaus 1:n kohdalla nopeuksilla 14 km/h 1,9 mmol/L ja 15 km/h, alun
perin 4,4 mmol/L uusintamitattu 1,2 mmol/L, viittaavat mittausvirheeseen tai mittauslaitteen
toimintahairioon, mutta niilla ei ole merkittavaa vaikutusta kokonaistrendiin. Intervention jal-
keiselld mittauskerralla havaittin myos yhdessa laktaattimittausliuskassa valmistusvirhe,

joka esti sormenpaasta otettavan naytteen imeytymisen liuskaan.

Laktaattipitoisuudet submaksimaalisessa kynnystasotestissa

—e— |aktaattikynnystasotesti 1 »
--o-- Laktaattikynnystasotesti 2 (interventio) /

> w
L L

Laktaatti (mmol/L)

Lahtotilanne 13 14 15 16 17 18 19
Nopeus (km/h)

Kuva 3. Laktaattipitoisuudet submaksimaalisessa kynnystasotestissa.
Koska kyseessa on yhden henkilon mittausdata, tuloksia ei voida yleistaa laajempaan po-

pulaatioon ilman lisdaineistoa. Kuitenkin yksilétasolla havaittu muutos on merkitseva ja an-

taa viitteitd hieronnan haitallisuudesta liian lahelle kestavyysurheilusuoritusta ajoitettaessa.
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6 Yhteenveto ja pohdinta
6.1 Tulosten tarkastelu ja pohdinta

Opinnaytetyon tavoitteena oli saada alustavasti tietoa vaikuttaako hieronta verenkierron
laktaattipitoisuuksiin hierontaa seuraavana paivana. Tutkimuksessa verrattiin verenkierron
laktaattipitoisuuden kehitysta kahdella eri mittauskerralla ilman interventiota ja intervention
jalkeen. Tulokset osoittavat, etta laktaattipitoisuudet verenkierrossa olivat useimmilla kuor-
mitustasoilla korkeammat laktaattikynnystaso 2:ssa verrattuna laktaattikynnystaso 1:seen.

Tutkimustuloksia tarkastelemalla voidaan todeta, etta tutkimuksen tarkoitus toteutui.

Tutkimusasetelmassa nahdaan jo alkutilanteessa hieman kohollaan olevat laktaattipitoisuu-
det. Ensimmaisen kuormajakson jalkeen laktaattipitoisuusarvot kuitenkin 1ahenivéat toisiaan,
eron ollessa vain 0,01mmol/L. Toisella kuormajaksolla laktaattipitoisuuksissa havaitaan
pieni lasku verrattuna ensimmaiseen kuormajaksoon. Tama on taysin normaali fysiologinen
ilmio laktaattikynnystasomittauksissa. Kuormajaksojen edetessa toisen mittauskerran lak-

taattipitoisuusarvot pysyvat korkeammalla tasolla ensimmaiseen mittauskertaan verrattuna.

Verenkierron laktaattitasoja mittaamalla toteutetussa vauhtikestavyysharjoittelussa kuormi-
tustaso tulisi olla aerobisen ja anaerobisen kynnyksen valilla (Mero 2016; KIHU 2025). Tu-
losten perusteella urheilijoiden tulisi olla tietoisia siita, ettd hieronnan jalkeisena paivana
laktaattipitoisuusarvot eivat valttdamatta vastaa aiemmin laktaattikynnystasotesteissa mitat-
tuja arvoja. Laktaattipitoisuuksien nousu hieronnan jalkeisena paivana saattaa viitata jon-
kunlaiseen vasymystilaan, jolloin kovatehoinen kestavyysharjoittelu ei ehka ole optimaa-

lista.

Ruskon ja Peltosen (2022) mukaan stressihormonit vaikuttavat lahes kaikkiin elimiston toi-
mintoihin, jotka parantavat kykya selvita lisdantyneesta kuormituksesta esimerkiksi syda-
men kontraktiliteettiin tehostaen sydamen pumppaustoimintaa. Urheilijan omaan kayttéon
tutkimuksen aikana mitatuista sykearvoista havaittiin alkutilannetta lukuun ottamatta jokai-
sella kuormatasolla matalammat sykkeet intervention jalkeisella mittauskerralla. Molem-
milla mittauskerralla tutkittava myos alkutilanteessa raportoi pienta vasymysta harjoitusjak-
son seurauksena. Toisella mittauskerralla tutkittava kuvaili oloaan hieman flegmaattiseksi
tai sen kaltaiseksi, etta teravyys jaloista puuttuu. Tama herattéaa myos ajatuksen voiko yk-
sittdinen hieronta kasvattaa elimiston stressitilaa, ja siten vaikuttaa syketasojen alenemi-
seen seka laktaattipitoisuuden lisdantymiseen kuormituksen aikana. Nama eivat olleet ta-
man opinnaytetydn tuloksissa raportoitavia asioita, mutta huomioitavaa jatkotutkimuksia

pohdittaessa.
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Urheilijoiden parissa tydskentelevien fysioterapeuttien tulisi olla tietoisia tarkemmin manu-
aalisen terapian menetelmien kuten hieronnan vaikutuksesta urheilijan suorituskykyyn. Hie-
rontaa voidaan kayttdd palautumisen tydkaluna mutta ajoituksen vaikutus kumulatiiviseen
vasymykseen tai tuleviin urheilusuorituksiin tulisi pohtia tarkkaan. Taman tutkimuksen tu-
loksista fysioterapeuttien ei tule vetaa johtopaatdksia, etta hieronta olisi hyddyllista tai hai-
tallista vaan ajatella sita yksilollisen vasteen kautta. Leiri ja kilpailuolosuhteissa tyoskennel-
lessa olisi hyva, etta urheilijat on ovat jo itse selvittdneet mikad on heidan henkildkohtainen
vasteensa kyseisen kaltaisille hoitomenetelmille. Opinnaytetyon kaltaista tutkimusasetel-
maa voi helposti hyddyntaa yksittdisen urheilijan hieronnasta saaman vaikutuksen selvitta-
miseksi. Samankaltainen kenttdolosuhteissa toteutettu asetelma on jokaisen kestavyysur-

heilijan helppo tehda itse ilman ulkopuolista asiantuntija-apua.

6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Taman opinnaytetyon toteutuksessa on pyritty noudattamaan ammattikorkeakoulun opin-
naytetyon eettisia suosituksia. Eettiset suositukset ovat Ammattikorkeakoulujen rehtorineu-
voston laatima ohjeistus. Suositusten tavoitteena on yhtenaistda ammattikorkeakoulujen
opinnaytetyoprosessia, edistaa hyvaa tieteellista kaytantdoa, ennalta ehkaista tieteellista
eparehellisyytta ja kohentaa opinnaytetdiden laatua. Suositukset ovat ensisijaisesti tarkoi-

tettu tutkimuksellisille opinnaytetdille. (Arene 2023).

Taman opinnaytetyon toteutuksessa on pyritty noudattamaan hyvaa tieteellista kaytantoa.
Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2025) mukaan hyvan tieteellisen kdytannén periaat-

teita ovat luotettavuus, rehellisyys, toisten tyon arvostus ja vastuullisuus.

Tutkimuksellinen opinnaytetyé suunnitellaan, toteutetaan ja raportoidaan seka siina synty-
neet tutkimusaineistot tallennetaan tai havitetaan tieteelliselle tiedolle asetettujen vaatimus-
ten mukaisesti. Aineistojen kasittelyssa noudatetaan oman ammattikorkeakoulun tietoturva-
ja tietosuojaohjeita, aineistonhallintaohjeita sekd kaytettyjen palveluiden kayttdsaantoja
(Arene 2023).

Opinnaytetyon tekemisessa noudatettiin LAB-ammattikorkeakoulun ohjeistusta lahdemer-
kinndista. Kaikki muiden kirjoittajien kirjoista, verkkosivuilta seka tutkimusartikkeleista lai-
natut tekstit on lahdemerkitty, ja [ahteet on luetteloitu opinnaytetydohjeen mukaisesti. Opin-
naytetyo tarkastettiin Turnitin-ohjelmalla plagioinnin ehkaisemiseksi ja oikeellisuuden var-

mistamiseksi.
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Tutkittavaa informoitiin jo tutkimuksen suunnitteluvaiheessa tutkimuksen tavoitteista, toteu-
tustavoista ja tulosten kayttotarkoituksesta. Tutkittavalle toimitettiin EU tietosuoja-asetuk-
sen (2016/679) mukaisesti tietosuojailmoitus, ja samassa yhteydessa tutkittavan kanssa
allekirjoitettiin kirjallinen suostumuslomake tutkimukseen osallistumisesta. Tutkittavalle ker-
rottiin, etta tutkimus on taysin vapaaehtoinen ja osallistumisen tutkimukseen voi perua mil-

loin tahansa.

Paperille mustekynalla kirjattuja tutkimustuloksia sailytettiin ennalta sovitusti tutkijan hal-
lussa koko tutkimuksen ajan. Tutkimuksen paatteeksi tutkimuksen aikana keratyt mittaus-
tulokset toimitettiin henkilokohtaisesti tutkittavalle. Anonymisoiduista tutkimustuloksista luo-
tiin Microsoft Copilot -tekoalyohjelmalla viivakdyra sekd Powerpoint-ohjelmalla tulostau-
lukko. Nama olivat ainoat digitoidut tutkimusmateriaalit. Copilotin tuottaman viivakayran oi-
keellisuus varmistettiin vertaamalla niita alkuperaiseen tutkimusmateriaaliin. Opinnaytetyo,
ja anonymisoidut tulokset ovat opinnaytetydprosessin ajan olleet tallennettuna LAB-ammat-
tikorkeakoulun tarjoamille tietoturvallisille palvelimille. Digitoidut tutkimusmateriaalit havitet-

tiin LAB-ammattikorkeakoulun ohjeistuksen mukaisesti.
Validiteetti ja reliabiliteetti

Validiteettia kaytetaan tutkimuksen laatua kuvaavana yleisempana termina. Validiteetissa
on kysymys siita, tutkiiko tutkimus sitd mitd se sanoo tutkivansa seka miten hyvin tutkimus
tai mittari kuvaa tutkittavaa ilmiéta. (Ronkainen ym. 2011, 130-131). Opinnaytety0ssa va-
littu mittaustapa, sormenpaasta otettava laktaattimittaus kuormituksessa, mittaa tasmalli-

sesti tutkittavaa ilmi6ta. Tutkimuksen validiteettia voidaan pitaa korkeatasoisena.

Reliabiliteetissa on kyse mittauksen tarkkuudesta ja luotettavuudesta. Yksittaista mittaus-
virhettd kutsutaan satunnaisvirheeksi ja se voi olla sellainen, johon tutkija ei voi vaikuttaa.
(Ronkainen ym. 2011, 130-132). Taman opinnaytetydn kaltaisessa pienessa tutkimusotan-
nassa satunnaisvirhe voi muodostua tutkimuksen kannalta haitalliseksi. Ensimmaisessa
laktaattikynnystasomittauksessa oli laktaattimittarista, laktaattimittausliuskasta tai mittaa-
jasta johtuva mittausvirhe. Kyseinen mittausvirhe havaittiin jo mittaustilanteessa, eika se
lopulta vaikuttanut mittaustulosten kokonaiskuvaan. Virheellisestd mittaustuloksesta kon-
sultoitiin varmuuden vuoksi laktaattimittauksia tydkseen tehnytta asiantuntijaa. Asiantuntija
vahvisti, etta testissa kaytetyn laktaattimittarin kaltaisella mittarilla mitattaessa saattaa esiin-
tya taman kaltaisia mittausvirheitd. Asiantuntijan mielestd mittaustulokset vaikuttivat vir-

heellistd mittaustulosta lukuun ottamatta johdonmukaisilta ja kayttokelpoisilta.

Kyseessa oli yhdelle tutkittavalle toteutettu eksploratiivinen tapaustutkimus, joten tutkimus-
asetelmasta ja mittaustuloksista ei voi vetdd suoria johtopaatdksia intervention vaikutuk-

sista muille ihmisille tai urheilijoille. Opinnaytetyon asetelmaa ja tyohon liittyvia mittauksia
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voidaan pitaa luotettavuudeltaan hyvina, huomioiden kuitenkin yhden kuormajakson mit-
tauksessa tapahtunut mittausvirhe. Mittausasetelma on kokonaisuudessaan kirjattu mah-

dollisimman tarkasti ja asetelma on helposti toistettavissa.

6.3 Jatkotutkimusehdotukset

Tutkimustulosten perusteella hierontaa palautumisen tydkaluna tai hoitomenetelmana
kuntoutusjaksojen aikana kayttavien urheilijoiden kannattaisi olla tietoisia hieronnan
yksilollisista vaikutuksista harjoitus- ja kilpailukausien suorituksiin. Tulevaisuudessa tassa
opinndytetydssa kaytettya tutkimusasetelmaa voidaan hyddyntaa laajemman tutkimuksen
toteuttamiseksi. Jatkotutkimuksissa olisi hyodyllista tarkastella hieronnan keston, voimak-
kuuden ja ajoituksen vaikutuksia vertailevassa asetelmassa. Tutkimuksen tulosten perus-
teella jatkossa tehtaviin tutkimuksiin kannattaisi myos sisallyttaa sykkeen ja laktaattipitoi-
suuden vertailu. Tutkimuksessa kannattaisi yhdenmukaistaa tutkittavien harjoitusohjelma
seka optimoida palautumismenetelmat, kuten ravinto ja uni. Nailla keinoilla olisi mahdollista
luoda tarkempi kokonaiskuva aiheesta seka saada selvyytta hieronnan yksildllisista vaiku-

tuksista.

Tutkimusasetelma tulisi toteuttaa laajemmalla otannalla urheilijoiden suorituskykymittauk-
siin perehtyneiden ammattilaisten toimesta. Mittausmenetelmat laboratorio-olosuhteissa
ovat tarkemmat, ja laitteistot kuten juoksumatto ja laktaattimittarit ovat laadukkaampia. Tie-
tokoneelle tiedon ja sykekayrien kerddminen on nopeampaa ja pysaytyksien kestoa kuor-
majaksojen valissa pystytdan kontrolloimaan paremmin. Tutkittavat voisivat olla esimerkiksi
alueellisten urheiluakatemioiden urheilijoita, jolloin kahden viikon harjoitusjakson yhdenmu-

kaistaminen voisi olla helpompi toteuttaa.
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Liite 1. Yhteistydkumppanin kuvaus alaraajahieronnasta

Tutkimusasetelman interventio oli alaraajojen hieronta. Hieronnan kesto oli 60 minuuttia.
Intervention kuvauksessa alaraajat jaetaan hieronnan suorittamisjarjestyksen mukaisesti
eri osioihin. kuvaus kasittdd mita aluetta hierottiin, milld otteilla ja kuinka monta kertaa.
Kammensyrjalla (thenar) toteutettavat pitkittais- ja poikittaissuuntaiset sivelyt paineistavat
yhta lihasta laajempaa aluetta, joten tarkempaa kuvausta yksittaisten lihasten hieronnasta
ei tehda. Hieronta aloitettiin alaraajojen takaosasta. Kuvauksessa pitkittaissuuntainen tar-
koittaa lihassaikeiden kulkusuunnan mukaista, ja poikittaissuuntainen tarkoittaa poikittain

lihassaikeiden kulkusuuntaan nahden.
Alaraajojen alueet ja hieronnan kuvaus olivat seuraavat:

e pohje: viisi pitkittdissuuntaista sivelya sisa- keski- ja ulko-osaan. Seuraavaksi viisi
poikittaissuuntaista sivelyd pohkeen sisa- ja ulko-osaan. Akillesjanteen aluetta hie-
rottiin viidella pitkittaissuuntaisella sivelylla, joita seurasi kolmessa linjassa (sisa-,
keski- ja ulko-osa) peukalolla tehdyt pitkittaissuuntaiset sivelyt. Pohkeen keskiosaan
tehtiin nilkasta polvea kohden kolmessa eri tasossa hankausotteella noin 5-10 se-

kunnin pituiset painallukset.

o pohkeen ulkosyrja eli peroneuslihasten alue: viisi pitkittdissuuntaista sivelya, joita
seurasi nelja poikittaissuuntaista sivelya peukalolla. Poikittaissivelyt tehtiin neljassa

eri tasossa nilkan ylapuolelta polvea kohden nousten.

o takareisi: viisi pitkittdissuuntaista sivelya sisa- keski- ja ulko-osaan. Seuraavaksi viisi
poikittaissuuntaista sivelya takareiden sisa- ja ulko-osaan Lisaksi tehtiin sisa- ja
ulko-osaan kolmessa eri tasossa kolme poikittaissuuntaista sivelya polvi koukussa.
Hieroja piti hierottavan nilkasta kiinni ja kiersi alaraajaa hierontaotteen suunnan vas-

taisesti ulko- tai sisakiertoon.

o reiden ulkosyrja: viisi pitkittaissuuntaista sivelya, joita seurasi viis poikittaissuun-
taista sivelya. Lisaksi tehtiin kaksi kertaa peukalolla ristiin sivellen vohvelikuvion kal-
tainen ristikko noin kuudella muutaman sentin kerrallaan polvesta lonkkaa kohti nou-

sevalla linjalla.

e pakara: Pitkittdissuuntaisia sivelyja noin 15-20 kertaa. Liséksi peukalolla syvempia
sivelyja suoliluunharjua myétaillen ja kyynarpaalld yksi voimakas poikittaissuuntai-

nen sively keskimmaisen ja pienen pakaralihaksen alueelle.



saaren etuosa: viisi pitkittaissuuntaista sivelya, joita seurasi viis poikittaissuuntaista
sivelyd. Lisaksi nelja poikittaissuuntaista sivelya peukalolla. Poikittaissivelyt tehtiin

neljassa eri tasossa nilkan vieresta polvea kohden nousten.

etureisi: viisi pitkittaissuuntaista sivelya, joita seurasi nelja poikittaissuuntaista sive-
lya kolmessa tasossa polvesta lonkkaa kohden nousten. Poikittaisivelyt tehtiin seka
lateraali, ettd mediaalisuuntaan. Lisdksi sormenpailla pitkittaissuuntaiset teravam-

mat sivelyt rectus femoris -lihaksen alueelle.

reiden sisaosa: viisi pitkittaissuuntaista sivelya, joita seurasi viis poikittaissuuntaista
sivelya. Lisdksi muutama pitkittaissuuntainen sively peukalolla sartoriuslihasta myo-

taillen.



Liite 2.

Opinnaytetyota koskeva tietosuojailmoitus

EU:n yleinen tietosuoja-asetus (2016/679) artiklat 11 ja 14
Laatimispaivamaara: 9.5.2025

Mité tarkoitusta varten henkilétietoja kerédtdan? / Henkilbtietojen késittelyn tarkoitus

Opinnaytety6: Hierontaa seuraavan paivan laktaattitasot submaksimaalisessa kynnysta-
sotestisséd SM-tason kestavyysjuoksijalla.

Opinnaytetytssa mitataan laktaattitasoja seka syketta juoksumatolla tehtavan submaksi-
maalisen laktaattikynnystatotestin avulla. Mittaus suoritetaan kahdella eri kerralla ja mit-
taustuloksia verrataan toisiinsa.

Tutkimuksessa kasitellaan henkilotietoja, joiden perusteella tutkittavat voivat olla yksilGi-
tavissa suoraan tai epasuorasti. Vaikka nimia tai muita suoria tunnistetietoja ei kerata,
yhdistelma taustatiedoista (urheilijastatus) voi mahdollistaa henkildn tunnistamisen.

Mita tietoja kerddmme? / Tutkimusrekisterin tietosiséalté

Keradmme sinusta suostumuslomakkeelle seuraavia tietoja: nimi ja allekirjoitus.
Keradmme sinusta tutkimuslomakkeelle seuraavia tietoja: urheilijastatus, verenkierron
laktaattipitoisuus ja syke.

Kerddmme sinusta opinnaytetydn tietopohjaan tiedon, ettd olet kansallisen tason kesta-
vyysjuoksija.

Milld perusteella keraamme tietoja? / Henkilbtietojen késittelyn oikeusperuste

HenkilGtietoja kasitellaan rekisterdidyn suostumuksen perusteella.

Mistéa kaikkialta henkilotietoja kerddmme / Tietolahteet

Henkil6tietoja keradmme ainoastaan rekisteroidylta itseltaan.

Kenelle tietoja siirretaan? / Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuolelle

Henkilotietoja ei siirreta tutkimuksen tekijoiden, opinnaytetyon ohjaajan ja hyvinvointiyksi;
kon johtajan lisaksi muille korkeakouluyhteison jasenille.

Minne tietoja siirretaan? / Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan talous-
alueen ulkopuolelle

Henkilbtietoja ei luovuteta ulkopuolisille. Tietoja sailytetaan Microsoftin OneDrive-pilvipal{
velussa, joka saattaa siirtaa tietoja Euroopan talousalueen (ETA) ulkopuolelle. Microsof
on sitoutunut noudattamaan Euroopan unionin tietosuojalainsdadantéa, ja tietojen siirro
perustuvat Euroopan komission hyvaksymiin vakiolausekkeisiin (Standard Contractua
Clauses, SCC), joilla taataan tietosuojan riittava taso.

Kerattyjen tietojen turvallinen sailyttaminen / Rekisterin suojauksen periaatteet



Kerattya aineistoa sailytetaan tutkimuksen tekijan kotona. Tietoja kasitellaan korkeakoulur
tietoturvallisilla palvelimilla ja tietoihin paasy on mahdollista ainoastaan Tutkimuksen tekis
jalla, Jari Forsman seka opinnaytetyon ohjaajalla, Heli Lahtio. Tutkimusaineisto aineisto or
koko tutkimuksen ajan anonyymia.

Kuinka kauan kerattya aineistoa sailytetaan? / Tutkimusaineiston kasittely tutkimuk-
sen paattymisen jalkeen

Kerattya aineistoa sailytetaan tutkimuksen keston ajan. Tutkimuksen paatyttya keratyt bio
metriset tiedot annetaan tutkittavan omaan kayttéon. Jos han ei niitad halua tai tarvitse, niirj
ne poltetaan tutkijan toimesta viimeistaan kesakuun 2025 aikana.

Millaista paatoksentekoa? / Automatisoitu paatoksenteko

| Aineistoa kasiteltdessa ei tapahdu automaattista paatdksentekoa.

Oikeutesi / Rekisteroidyn oikeudet

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

Rekisterdidylla on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali rekisteroity
katsoo, etta hanta koskevien henkilotietojen kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa tietosuo-
jalainsdadantoa.

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

a) Rekisterdidyn oikeus tarkistaa itseaan koskevat tiedot.

b) Rekisterdidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen.

c) Rekisterdidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Oikeutta henkil6tietojen poistamiseen ei
sovelleta, jos tietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkistointitarkoituksia
taikka tieteellisid tai historiallisia tutkimustarkoituksia tai tilastollisia tarkoituksia varten,
jos oikeus tietojen poistamiseen estaa tai suuresti vaikeuttaa henkilGtietojen kasittelya.

d) Rekisterdidyn oikeus tietojen rajoittamiseen.

e) Rekisterdidyn oikeus siirtaa tiedot toiselle rekisterinpitajalle.

f) Rekisteroidyn oikeus vastustaa tietojensa kasittelya, kun kasittely perustuu yleista etua
koskevaan tehtavaan, rekisterinpitajalle kuuluvaan julkiseen valtaan tai rekisterinpitajan
tai kolmannen osapuolen oikeutettuun etuun.

EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset rekisterdidyn oikeudet eivat ole automaattisia

kaikessa henkilotietojen kasittelyssa.

Tutkimusrekisterin tiedot

Kertatutkimus.
Tutkimuksen toteutetaan toukokuun 2025 aikana.
Henkil6tiedot tuhotaan tutkimuksen paattyessa, viimeistaan kesdkuun 2025 aikana.

Rekisterinpitajan ja yhteyshenkilon tiedot

Jari Forsman
Fysioterapeuttiopiskelija
jari.forsman@student.lab.fi

Tutkimuksen suorittajat



Jari Forsman, tutkija.
Heli Lahtio, opinndytetyon ohjaaja.




Liite 3. Saatekirje

Hyvinvointiyksikko Saatekirje

Hei. Olen fysioterapiopiskelija Jari Forsman ja olen tekemassa opinnaytetyota liittyen
ammattikorkeakoulun fysioterapiaopintoihin. Opinnaytetydn aihe on, hierontaa seuraavan
paivan laktaattitasot submaksimaalisessa kynnystasotestissa SM-tason
kestavyysjuoksijalla

Opinnaytetyon tarkoitus on alustavasti selvittaa, esiintyyko laktaattitasoissa lepotasolla,
aerobisella ja anaerobisella kynnyksella muutoksia hierontaa seuraavana paivana.
Tavoitteena tuottaa alustavaa tutkimustietoa hieronnan vaikutuksesta laktaatteihin.

Valinta tutkimukseen osallistumisesta kohdistui sinuun, koska olet SM-tasolla urheileva
kestavyysjuoksija. Tahan tutkimukseen on tarkeaa saada osallistujaksi
kestavyysominaisuuksiltaan tarpeeksi korkeatasoinen urheilija, jotta tulevaisuudessa
fysioterapeutit voivat paremmin suunnitella urheilijoiden lihashuolto-ohjelmaa.

Osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja osallistujalla on oikeus keskeyttaa tutkimukseen
osallistuminen missa vaiheessa tahansa.

Tulokset esitetaan opinnaytetydoseminaarissa ja julkaistaan opetussuunnitelman
mukaisesti mydhemmin ilmoitetulla alustalla. Julkaisu ei tule sisaltamaan henkilétietoja.

Pyydamme sinua osallistumaan tutkimukseen kevaan 2025 aikana. Tutkimus kestaa sinun
osalta noin viikon, ja se toteutetaan sinulle sopivana ajankohtana.

Tutkimustuloksiin littyva materiaali annetaan opinnaytetyon valmistuttua sinun
henkilokohtaiseen kayttoosi.

Lisatietoja opinnaytetyosta saat allekirjoittaneelta.

Jari Forsman
Fysioterapeuttiopiskelija
LAB ammattikorkeakoulu
jari.forsman@student.lab.fi



Liite 4. Suostumuslomake

SUOSTUMUS OSALLISTUA TUTKIMUKSEEN

Olen saanut riittavasti tietoa tasta Hierontaa seuraavan paivan laktaattitasot kestavyys-
juoksijalla - Tapaustutkimus: Kestavyysjuoksijan laktaattitasot submaksimaalisessa
kynnystasotestissa hierontaa seuraavana paivana -opinnaytetydsta, ja olen ymmartanyt
saamani tiedon. Olen voinut esittda kysymyksia ja olen saanut kysymyksiini riittavat vas-
taukset. Suostun osallistumaan tahan tutkimukseen vapaaehtoisesti.

Lisdksi olen lukenut opinnaytety6ta koskevan tietosuojailmoituksen ja annan suostumuksen

kerata tietojani opinnaytetydn henkilérekisteriin.

Paikka Aika

Tutkimukseen osallistuja Opiskelija

Nimi ja allekirjoitus Nimi ja allekirjoitus



