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Opinnaytetyon tavoitteena oli tehda tutkimustydé Oulun ammattikorkeakoulun
Kulttuurialan yksikon tanssinopettajan tutkinto-ohjelman opiskelijoille. Tutkimuk-
sessa oli tarkoitus tehda seuranta opiskelijoiden kehonkoostumuksen muutok-
sista opintovuoden aikana seka otosmittauksia Firstbeat Hyvinvointianalyysi -
ohjelmistolla seuraten fyysisen aktiivisuuden, stressin ja palautumisen maaria.
TyOssa keskityttiin tekemaan mahdollisimman kattava hyvinvointikartoitus, mita
voidaan jatkossa kehittda ja hyodyntdd monipuolisesti ammattikorkeakoulun
opinnoissa.

Tyon toimeksianto tuli Oulun ammattikorkeakoulun Kulttuurialan yksikon lehto-
reilta. Tyodssa esitelty tutkimusaihe nousi esille aikaisempien vuosikurssien
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ja ravinnon maarasta. Nama asiat yhdessa monipuolisen harjoittelun kanssa
auttavat opiskelijaa palautumaan ja ennaltaehkaisemaan stressia, uupumusta
seka vammoja. Tanssinopiskelijan tulee ymmartaa elavansa ammattiurheilijan
arkea, silla ammattiurheilijalle, kuten tanssijalle keho on tydvaline.
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The objective of the Thesis was to craft a study work of Oulu University of Ap-
plied Science’s School of Media and Performing Arts’ Dance Teacher Education
Program’s students’. The purpose was to track and monitor the subjects’
(Dance Teacher Education students') body composition alterations and refor-
mations during the yearly study period, and utilize the results of sample meas-
urements, taken and analysed with the “Firstbeat Lifestyle Assessment” com-
puter program. The analysed features were physical activity, stress, and body
recovery. The main focus of the work was to create as complete and unbroken
a health survey as ever possible, so that it could later on be developed into
more of an advanced study in versatile University of Applied Sciences study
factors.

The Thesis assignment was received from the Oulu University of Applied Sci-
ence’s School of Media and Performing Arts’ lecturers. The Thesis’ subject orig-
inally developed from the feedback received by previous Dance Teacher Edu-
cation Program’s classes; mainly, the concern lied in excessive fatigue, exhaus-
tion and injuries experienced during the overall study periods. The work proce-
dures and methods used in the Thesis were chosen by the author of the study,
and ultimately agreed upon by the supervisor of the project. The study was con-
structed as a part of a larger research.

The results and conclusions reached by the Thesis can be used as an inspirer
for the upcoming classes, as well as for the development of the degree pro-
gramme(s), and as a reference for the Oulu University of Applied Science’s col-
laboration projects. Based on the results of this collaborative project it is safe to
say that on its own the dance instructor's degree programme is not physically
too strenuous if the student themself takes care to get enough sleep, rests well,
eats right and generally pays good attention to their physical well-being. All the-
se factors along with diverse training allow the student to recover well and pre-
vent stress, fatigue and injury. A dance student has to realise that their every-
day life and needs are those of a professional athlete, since their body is the
primary tool of their craft.

Keywords: lifestyle assessment, body composition, stress, well-being, dance
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SANASTO

Autonominen hermosto: Tahdosta riippumaton hermosto, joka saatelee syda-
men, silean lihaksiston ja rauhasten toimintaa. Jakautuu sympaattiseen ja pa-

rasympaattiseen hermostoon.

BMI (Body Mass Index): Massaindeksi, painoindeksi. Lasketaan painon ja pi-

tuuden nelion osamaaralla.

BIA (Bioelectrical Impedance Analysis): Kehonkoostumusmittaus, joka perustuu
pienen sahkovirran johtamiseen kehon lapi ja eri kudostyyppien erilaiseen sah-

konjohtavuuteen.

Firstbeat: Suomalaisen Firstbeat Technologies Oy:n kehittama tuoteperhe, joka
hyodyntaa sydamen sykevalimittaukseen perustuvaa teknologiaa, jonka avulla

voidaan analysoida kehon fysiologisia toimintoja.

Hyvinvointianalyysi: Firstbeat Hyvinvointianalyysi perustuu sydamen syketietoa
analysoivaan tietokoneohjelmaan, joka tunnistaa fysiologisia muutoksia

sykevalivaihtelusta.

Inbody: Yhdysvaltalaisen yrityksen Inbody Co. kehittama tuoteperhe kehon-

koostumuksen analysointiin.

Lihastasapaino: Lihastasapaino tarkoittaa staattisten ja dynaamisten lihasten
sopusuhtaista kokonaisuutta ihmisen lihaksistossa ja lisdksi lihasten keskinaista
voima-venyvyyssuhdetta. Nama vaikuttavat lihasten aktivoitumisjarjetelmaan ja

siten toiminnalliseen ryhtiin.

Stressireaktio: Ulkoisten ja sisaisten stressitekijoiden aiheuttama aktiivisuusta-
son nousu elimistdssa. Lyhytkestoisena stressi parantaa suorituskykya, mutta
jatkuessaan pidempaan ilman palautumista se voi aiheuttaa terveydellisia hait-

toja.



1 JOHDANTO JA TUTKIMUKSEN TAVOITE

Oulun ammattikorkeakoulussa on jarjestetty tanssinopettajan koulutusta jo vuo-
desta 2000 lahtien. Loukkaantumiset ovat olleen koulutusohjelman suurin on-
gelma. Vuosittain opiskelijoita otetaan sisaan noin 15. Koulutukseen hakeutu-
neille on tyypillistd varhain aloitettu tanssialan harrastuneisuus. Koulutusohjel-
man hakuvaiheessa ei tehda kuntotesteja, vaan valintakokeeseen kuuluu fyysi-
sena suorituksena noin 10 minuutin mittainen opetusnayte. Tanssinopettajan
koulutus on 240 opintopisteen laajuinen neljan vuoden tutkinto. Opinnot koostu-
vat erilaisista fyysisista harjoitteista, mm. venyttely-, lihashuolto-, tasapaino- ja
koordinaatioharjoituksista seka monipuolisista tanssitekniikan ja -opetuksen
osa-alueista, jotka antavat valmiudet tanssialan yrittajana tai tanssin opettajana
toimimiseen. Koulutusohjelmassa kaydaan lapi kattavasti teoriaa kokonaisval-
taisesta hyvinvoinnista (12 opintopistetta). Hyvinvoinnin teoria sisaltaa mm. tuki-
ja liikuntaelimiston anatomian ja kehonhuoltoa. Lisaksi tanssivammat ja niiden

ehkaisy tulevat tutuksi. (1.)

Oulun ammattikorkeakoulussa on huomattu uupumusta tanssin opettajaopiske-
ljoissa, minka takia eri yksikot suunnittelivat yhteistydprojektin, jossa selvitettiin
mahdolliseen uupumukseen johtavia syita. Opinnaytetydssa aiheena oli tutkia
Oulun ammattikorkeakoulun tanssinopettajan koulutusohjelman fyysista rasitta-
vuutta seka opiskelijoiden palautumista. Lisaksi tehtiin yhden opintovuoden kes-

tava seuranta tanssijoiden kehonkoostumuksesta.

Opinnaytety0ssa tavoitteena oli tutkimustyd, missa kartoitetaan tanssijoiden
kehossa tapahtuvaa muutosta opintovuoden aikana ja tehdaan sykevalivaihte-
luun perustuvia otosmittauksia tanssijoiden opiskeluarjesta. Nain seurataan
muun muassa fyysista aktiivisuutta, stressia ja palautumista. Tarkoituksena 10y-

taa opiskelijoita kuormittavia tekijoita.

Yhteistyoprojektissa toimi yhtaaikaisesti kolmen eri koulutusalan opiskelijoita,
seka projektista tehtiin kaksi opinnaytetyota (taulukko 1). Projektissa pyrittiin
kokoamaan mahdollisimman monipuolinen kuntotestausohjelma seka samalla

kehittamaan testipatteristoa niin, ettd tutkimus pystytaan totetuttamaan myo-
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hemmin muille tanssin opettajaopiskelijavuosikursseille. Projektissa kaytettiin
hyvinvointiteknologia- ja fysioterapiaopiskelijoiden laatimaa testikokonaisuutta.
Testikokonaisuuden osana hyvinvointiteknologian opiskelija Lauri Rantanen
kaytti mittareina Inbody 720-kehonkoostumusanalysaattoria seka Firstbeat Oy:n
kehittdmaa Hyvinvointianalyysia. Fysioterapiaopiskelijat Lauri Dahl ja Reima
Hintsala tekivat lisdksi kuusi helposti toistettavaa testia. Viisi testia kuudesta
mittasi fyysisen kunnon ja liikehallinnan osa-alueita: polkupyoraergometritesti,
vertikaalihyppytesti, tasapainotesti, vylilikkuvuustesti ja kontrollihairidtestisto.
Lisaksi testikokonaisuuteen kuului tatd tutkimusta varten muunneltu Psyfyrix-

kyselylomake, jolla arvoidaan arjen psyykkista kuormitusta.

Kuntotestauksessa tavoitteet ovat erilaisia riippuen tutkimuksen laadusta ja koh-
teesta. Testaus on ensisijaisesti apuvaline urheiluvalmennuksessa, kuntoilun
ohjaamisessa ja terveyden edistamisessa. Testaus ei ole itsetarkoituksellista,
vaan tulosten avulla pitaisi pyrkia selvittamaan esimerkiksi harjoittelun onnistu-
mista ja siita palautumista. (2, s. 12.) Henkildkohtaisena tavoitteena tutkimuk-
sessa pyrin kehittamaan taitojani kuntotestauksen parissa sekad parantamaan
tietdmystani fyysisen suorityskyvyn eri osa-alueista ja kehon kuormittamisesta

ja palautumisesta.

TAULUKKO 1. Projektiorganisaatio

Projektiryhma Ohjausryhma
Lauri Rantanen Kaisa Orajarvi, OAMK
Projektin avustajat Jukka Jauhiainen, OAMK

Lauri Dahl, fysioterapian opiskelija, Outi Rasanen, OAMK

OAMK Tuula Hopeavuori, OAMK

Reima Hintsala, fysioterapian opiskelija, Hannu Kaikkonen. ODL
OAMK ’

Projektin kohde

TAN3SNSW TAN3SNBA




2 TANSSIN TEORIA TUTKIMUKSEN NAKOKULMASTA

Tutkimuksen teoriaosassa on avattu tanssiin liittyvia kasityksia, mielikuvia, maa-
ritelmia ja tutkimuksia seka sita, miten tanssija yksilona kokee ja tuntee tanssin.

Lisaksi kerrotaan tanssin eri muodoista ja tyylilajeista.
2.1 Tanssi lajina

Tanssia ei ole pystytty maarittamaan selkeasti, koska tanssi ja tanssin nakemi-
nen ja kokeminen on hyvin yksilollista ja kulttuurisidonnaista. Mika on meidan
mielikuvamme ja ajattelutapamme tanssista eli mita piddmme tanssina ja mita

ei, liittyy osittain tanssin kasitteeseen omassa kulttuurissa. (3, s. 245-246.)

Tanssi tuo mieleen hyvin erilaisia mielikuvia: jollekin voi tulla mielikuvat tanssi-
vasta nuoresta diskossa, toiselle ballerina isossa tanssisalissa, kolmannelle
kuumat latinolaiset rytmit ja askelkuviot. Tanssiin voi samanaikaisesti sisaltya
kulttuurista, sosiaalista, psykologista, taloudellista, poliittista, uskonnollista, vuo-
rovaikutteista tai kehonkielelld toteutettua liiketta ja kayttaytymista. (3, s. 245—
246; 4, s. 102.)

Brittildisen sosiaaliantropologi Edwards Evans-Pritchardin mukaan tanssit ovat
ymmarrettavia kulttuurisessa yhteydessaan ja ne heijastavat yhteison rakennet-

ta, historiaa, normeja, arvoja ja uskomuksia (5, s. 9).

On myds hyvin huomattavaa, ettd useissa kulttuureissa, lahes kaikissa, tanssi-
taan, mutta laheskaan kaikilla kulttuureilla ei ole sanaa, joka voidaan kaantaa
sanalle "tanssi”. Japanin kieleen syntyi yleistermi tanssille buju vasta Taisho-
kaudella (1912-26). Australian koillisessa Arnheminmaassa elavien abojen sa-
na bongol sisaltdd musiikin ja tanssin. Havajilla yksittaisella sanalla on monia

” ”, o ”

merkityksia. "Tanssija”, "tanssi”, "tanssia” tai "laulaa” viittaavat sanaan hula. Ni-
geriassa sana tanssia tarkoittaa myds rumpua ja pelia. Amerikan hopi-intiaania
ja Uuden-Guinean Kuma-heimot pitavat tanssia "velvollisuutena” tai "tyona”. (4,

s. 102.)
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Tanssiminen voi toisaalta olla jollekin monimutkaisia liikesarjojen oppimista,
toiselle fyysisen kunnon kehittamistd ja kolmannelle tanssissa merkitsee sen
esteettisyys. Jotkut voivat myds nahda tanssin urheiluna, toiset puolestaan tai-
teena. Tanssijalta vaaditaan monipuolisia ominaisuuksia hyvan tanssisuorituk-
sen saavuttamiseksi. Lajispesifien taitojen lisaksi tanssijalta vaaditaan venyvyyt-
ta, ketteryytta, koordinaatiota, kimmoisuutta, nopeutta seka anaerobista ja ae-
robista kestavyytta. Taman lisaksi vaaditaan erilaisia voimaominaisuuksia, ku-

ten pika- ja maksivoimaa seka voimakestavyytta. (6, s. 813.)

Tanssimuodot ja -tyylit kuuluvat keskeisina osina tanssin maarittdmiseen. Tans-
si jakautuu useaan kenttaan, esittavasta ja osallistavasta tanssista niiden vali-
muotoihin. Esittavia tansseja ovat klassinen baletti, jazztanssi, moderni tanssi,
showtanssi ja tanssiteatteri. Perinteisia tansseja ovat heimo- ja rituaalitanssi,
seuratanssi, kasvatuksellinen tanssi ja tanssiterapia. On myds tanssityyleja,
jotka ovat siirtyneet osallistavista tansseista taiteen puolelle, kuten breakdance
ja hip hop. (5, s. 9-16.)

Onko siis mitdan keinoa maaritella tanssia? Yksiselitteistd maaritelmaa tuskin
lienee olemassa, mutta jokaisella on oikeus yrittda kuvailla ja maaritella tanssia
parhaansa mukaan. Tanssin tarkka maarittaminen sanallisesti on mahdotonta;

jokaisella on oma tanssikasitys. (7, s. 91-95.)

Fenomenologia tarkoittaa ilmididen kuvausta siten kuin koemme ne. Arkipaivai-
sessa kokemuksessa ihmiset usein kokevat kehonsa epamaaraisella ja sattu-
manvaraisella tavalla. Vain tietyissa erityistilanteissa, esimerkiksi sillon, kun ki-
pu yllattaa, alamme tunnustella, missa kipu sijaitsee, minka laatuista se on, ja
mista se voisi johtua. Kun tanssijat eivat voi kayttaa arkipaivan tai tieteellisia
kasityksia kehosta, he hyvin helposti alkavat kuvailla kehoaan objektina, kokea
ja tuntea. Tama taito on tarkea, mikali keholla opeteltava tekniikka tulee toisesta
kulttuurista tai toiselta historialliselta aikakaudelta, jolloin kehokasitys todenna-
koisesti oli toisenlainen kuin nykyaan oma koettu keho ja tietamys kehosta. Da-
vid Michael Levin pitaa tarkeana kehon kuuntelemisen kasitetta. Kuunteleminen
tarkoittaa kehon tunnolle tai kehontietoisuudelle herkistymista. Toisin sanoen

kuunteleminen on antautumista kehon kokemukselle. (7, s. 91-95.)
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Liikunnan ja urheilun harjoittamista ja yha enemman tanssiharjoittelua ohjaa
fysiologiaan, anatomiaan ja kinesiologiaan keskittynyt kehon tutkimus. Monia
uusia lajeja kehitetdan esinekehon pohjalta. Tavoitteeksi asetetaan esimerkiksi
sen selvittdminen, miten tietty liikuntamuoto kehittdd motorista toimintaa, ha-
penottokykya tai lihaksiston venyvyytta. Huippu-urheiluun kehitettyja kehon fy-
siologista tilaa mittaavia laitteita on alettu yha enemman markkinoida myos ta-
valliselle kuntoilijoille. Tama tarkoittaa usein konkreettisesti sita, etta liikkuja ei
enaa luota kehon suoraan palautteesseen eli siihen mita keho “vastaa” harjoi-
tuksessa, vaan liikkuja tarkkailee omaa kehoaan erilaisten mittarien valityksella.
Kehon fenomenologisen opin avulla pystytaan paljastamaan kehon liikkeet ko-
ettuina ja nain omaksumaan, tuntemaan ja oppimaan uusia asioita kehostam-
me. (7, s. 91-95.)

Seka Merley-Ponty ja Erwin Straus ovat todenneet, ettd huolimatta kokeellises-
ta kliinisesta tutkimuksesta, tietoisuutta tai mieltéd ei voi tavoittaa fysiologisen,
anatomisen ja kinesiologisen tiedon pohjalta. Siksi on hyva pyrkia kiinnittamaan

tutkimuksessa huomiota myos kokemukselliseen puoleen. (7, s. 91-95.)

Tutkimuksessa ei oteta suoranaisesti kantaa opiskelijoiden kokemuskehoon,
mutta verrataan Psyfyrix-kysymyksista saatuja tanssin opettajaopiskelijoiden
psykofyysisia tuntemuksia viitteellisesti tutkimuksessa kaytetyn Hyvinvointiana-

lyysin antamiin fysiologisiin arvoihin.
2.2 Baletti ja showtanssi

Lansimaissa ensimmaisena tanssitaiteen muotona voidaan pitaa balettia, jonka
piirissa tanssiin tulivat ensimmaista kertaa taiteelliset tavoitteet, tanssin siirtami-
nen nayttamdille ja tanssiin erikoistuneet esittajat. Toimintabaletit eli balettiklas-
sikot ovat koko illan baletteja, joihin sisaltyyy useita eri esityksia. Vanhimpia
nykyisin esitettavia balettiteoksia ovat mm. Giselle ja Joutsenlampi 1800-luvulta.
1900-luvun alussa toimintabalettien rinnalle alkoi syntymaan pienimuotoisia ja
kestoltaan lyhyempia esityksia, mista kaytettiin nimitystd modernibaletti ja myo6-
hemmin nykybaletti. Modernin ja nykybaletin kestot ovat 10-30 minuuttia ja nii-

hin sisaltyy kahdesta kolmeen teosta. (8.)
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Klassisen baletin tekniikan avulla pyritdan sulavuuteen, ilmavuuteen ja painot-
tomuuden illuusioon. Baletin tekniikka vaatii nivelilta darimmaisia liikelaajuuksia
ja lihaksistolta erilaisia voimaominaisuuksia seka venyvyyttd. Samat aariasen-
not toistuvat useita kertoja paivassa ja useana paivana viikossa, mika kuormit-
taa tuki- ja liikuntaelimiston osia yksipuolisesti. Naytdsharjoitteiden ulkopuolisen

harjoittelun tulisikin olla monipuolista. (9, s. 230-233.)

Showtanssissa puolestaan voivat yhdistyd monien eri tanssien lajit seka tyylit.
Nykyaan tyylilajeissa on piirteita discotanssista, hip hopista, baletista ja latina-
laisesta tansseista. Showtanssia avataan Finnish Dance Organisationin net-
tisivuilla nain: "Showtanssissa voidaan esittdaa mita tahansa tanssin lajia tai nii-
den yhdistelmia omalla persoonallisella tavalla (esim. moderni, jazz, klassinen
baletti, vakiotanssit, etniset tanssit, kansantanssit, karakteeritanssit). Showtans-
sissa pyritdan kokonaisuuteen jossa liike, tunnetilat, puvut, ilmiasu ja musiikki
tukevat toisiaan ja joiden avulla katsojalle luodaan ja kerrotaan tarinaa. Esityk-
seen voidaan lisata teatraalisia elementteja, kuten lavastusta tai asusteita vah-
vistamaan teoksen kokonaiskuvaa. Showtanssi kasitteena on todella laajaa ja
antaakin koreografeille ja tanssijoille lukuisia erilaisia mahdollisuuksia kekseliai-
siin ratkaisuihin, nayttaviin elementteihin ja vahvojen tunnetilojen luomiseen."
(10.)

2.3 Tanssin fyysiset vaatimukset ja palautuminen

Liikesuoritus tapahtuu hermoston seka tuki- ja liikuntaelimiston muodostamana
kineettisen ketjun toimintana, jossa elimistdon eri osilla on omat tehtavat, jotka

kytkeytyvat ja vaikuttavat toisiinsa. (11, s. 18)

Tanssijalta odotetaan lukuisia eri fyysisia ominaisuuksia oikeaoppisen tanssin
likesuorituksen aikaansaamiseksi, kuten peruskestavyytta, kestovoimaa, not-
keutta ja ajoitus- ja suuntatarkkuutta. Lajille esteettisyys, tasapaino ja motoriikka
ovat myds merkitsevia tekijoita. Yleisesti tanssijan oletetaan olevan laiha ja sa-
malla tarpeeksi voimakas suoriutuakseen aarimmilleen viedyista liikesarjoista.
(12.) Harjoittelun on oltava maaratietoista, koska harjoitukset voivat olla monen
tunnin mittaisia ja niita voi olla useita kertoja viikossa. Tanssijan tyypillinen har-

joituskerta noudattaa tiettyja kaavoja. Tuntirakenteeseen kuuluu lammittavia
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harjoitteita, jotka etenevat kevyesta raskaampiin seka keskilattiaharjoitteita, ku-
ten piruetteja ja hyppyja. Yleensa tanssitunti on nousujohteista ja lopussa on
raskaimmat ja vaativimmat suoritteet. Riippuen tanssijoiden taitotasosta ja
kauden ajankohdasta kuormituksessa voi olla suuria eroja. Yksildon kohdalla
harjoituskertojen maara ja fyysisyydentaso riippuu tanssin kentasta ja minka
tyyppista tanssinharjoittaminen on. Tanssin tekniikkaharjoituksissa toistetaan
samoja liikkeita ja kuormittavuuden yksipuolisuus on suuri. Tekniikkaharjo-

itukset poikkeavat normaalin harjoituskerran rakenteesta. (12.)

Tanssijan on erittain tarkeata ymmartaa, kuinka keho toimii, ja oppia kuuntele-
maan oman kehonsa valittamia fysiologisia singaaleja. Tanssijat jotka osaavat
kuunnella omaa kehoaan kehittyvat yleensa nopeammin ja valttavat turhat rasi-
tusvammat ja uupumustilat. Tanssin opetuksessa painotetaan lihashuollon ja
palautumisen merkitysta ja annetaan niihin liittyvid ohjeita. Tanssinopettajalta
vaaditaan valmennustietoisuuden lisaksi lahes valmentajan tavoin tietoa toimin-
nallisesta anatomiasta ja fysiologiasta, jotta pystytdan ennaltaehkaisemaan op-
pilaiden vammautumisen riskit. Opettajalta vaaditaan myds kyvykkyytta tiedos-
taa oppilaan tiedot, taidot ja harjoitustausta yhdistettyna oppilaan harjoitteluin-

nokkuuteen. (11.)

Lihasten venyvyys ja voima ovat tarkeita tanssin nayttavyyden kannalta. Tanssi
asettaa erityisvaatimuksia keholle jo nuorella ialla, ja siksi tanssioppilaan harijoit-
teluun kuuluvat myds venyttelyt ja vahvistukset. Luonnollista myds, etta pituus-
kasvun takia lihakset eivat pysy yhta joustavina kuin aiemmin ja tapahtuu luon-
nollista kehon lihasten jaykistymista. Kireat ja heikot lihakset hankaloittavat uu-
sien ja haastellisempien liikesarjojen oppimista, mika voi aiheuttaa turhautumis-

ta ja vakisin opettelua. (11, s. 150.)

Kipu, kehon jaykkyys ja helposti vasyvat lihakset ovat merkkeja, joita lihasten
kireydet saavat aikaan. Liikkuvan ihmisen on tarkea tiedostaa omat rajansa ja
riskitekijat likunnan suhteen. Niiden ymmartaminen ja huomioiminen on parasta
urheiluvammojen ennaltaehkaisya. Tanssijan on tarkeata ymmartaa, etta kelvol-
linen yleiskunto ei yksin riita; tarvitaan lajikohtainen yleiskunto, jossa lajiin tyypil-

liset fyysiset ominaisuudet ovat tasapainossa. (11, s. 150.)
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Kehon toipuessa tavanomaista suuremmasta fyysisesta rasituksesta (fysiologi-
sesta ylikuormituksesta), mika on saanut aikaan elimiston epatasapainotilan on
kyseessa palautuminen. Palautumisen kannalta on tarkeata, ettd keho saa riit-
tavasti lepoa, unta ja ravintoa, silla urheilijan keho ja lihaksisto kasvaa ja kehit-

tyy seka oppiminen tapahtuu levon aikana. (13, s. 254.)

Kuntoliikunnan avulla pyritdan sekoittamaan kehon homeostaasi eli, kehon ta-
sapainotila. Puolestaan rasituksen jalkeisessa levossa suorituskyky pyrkii pa-
lautumaan ja kasvamaan entisestaan. Superkompensaatiolla tarkoitetaan lii-
kunnan ja urheilun fysiologiassa tapahtumaa, jossa harjoitettu kehon osa tai

ominaisuus kehittyy levon ja palautumisen myota. (14.)

Oikenlainen ravinto on yksi tarkeimmista perusasioista jaksamisen ja kehittymi-
sen kannalta. Monipuolista, energia-, suoja- ja rakennusaine tarpeet tyydyttavia
ravintoaineita ihminen tarvitsee paivittain, jotta keho jaksaa lilkkkua ja toimia.
Esimerkiksi liikuntatavoitteiden kannalta proteiinien tarkein ominaisuus on kyky
yllapitaa tai muodostaa elimistéssa lihasmassaa ja muuta rasvatonta kudosta.
Hyvanlaatuisista, puhtaista ja laadukkaista raaka-aineista koostuuvia aterioita
tulisi sydda 2-3 tunnin valein. Ellei ravinnon laatu tayta liikkuvan urheilujan kri-
teereja, huomataan se pian lihastasolla: lihakset vasyvat nopeammin, rasittuvat

enemman ja ylikuormitus kasvaa. (13; 11, s. 68.)

Vakavat syomishairidt ovat urheilussa harvinaisia, mutta pienemmatkin syo-
misongelmat aiheuttavat riskeja terveydelle. 1990-luvulla tehdyn suomalaistut-
kimuksen mukaan laihdutuskayttaytyminen on hyvin tuttua urheilijoilla ja erityi-
sesti balettitanssijoilla. 363 urheilijan tutkimuksessa 51 % nais- ja 55 % miesur-
heilijoista oli laihduttanut ainakin kerran kuluneen vuoden aikana. Painoluokka-
lajien ”lajikulttuurin” takia naisista 85 % ja miehista 93 % laihduttavat. Syomis-
hairididen taustalta |10ytyy monenlaisia tekijoita eri lajiryhmille (esteettinen, pai-
noluokka-, kestavyyslaji), kuten ohjeistettu laihduttaminen, tyytymattomyys
omaan painoon tai kehoon, valmennusryhman epaterve syomiskayttaytyminen
seka valmentajien tai muiden henkildiden huomautukset kehon painosta tai
koosta. (15, s. 214-221.)
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2.4 Urheiluvammat

Ammattiurheilijalle tydvaline on oma keho. Mikali kehoon tulee jokin vamma,
jota ei pysty enda korjaamaan, voi ammattiurheilijan ura paattya ja ammatti
vaihtua. Tanssijalle omasta kehosta huolehtiminen on monella tavalla merkityk-
sellinen elamantapoja yllapitava asia. Sen takia jokaiseen urheiluvammaan pi-
taisi suhtautua vakavasti ja pyrkid ennaltaechkdisemaan niiden syntya.
”... tanssijan ruumis on orjan ruumiin lailla relevantti, tuottava, merkityksellinen
ja arvokas ainoastaan niin kauan kuin se tuottaa asianmukaisesti hallittua ja
tehokasta liikettd. Orjan suurin rikos on omistaa kivulias ruumis ja ilmaista tuo
kipu suoraan, raamioimattomin, epaspektaakkelimaisin, oudoin tavoin.” (3, s.
245-246.)

Ruumilliset kokemukset ovat usein osa arkipaivan tiedostamatonta olemista.
Ruumiin lasnaolo tiedostetaan vasta silloin, kun siihen kohdistuu erityinen huo-

mio esimerkiksi loukkaantumisen vuoksi. (7, s. 91.)

Urheiluvammaksi luokitellaan liikuntasuorituksen aikana kehoon muodostunut
vaurio, joka estaa kehon taysipainoisen toiminnan ja vaatii toipumisajan paran-

tuakseen. Urheiluvammat voidaan jaotella neljalla tavalla (taulukko 2). (16.)

TAULUKKO 2. Urheiluvammat. (16.)

Urheiluvammojen jaottelutavat Esimerkki

Syntysyy, etiologia, alkupera Ulkoisen energian vamma,

ylikuormitusvamma

Vamman anatomia Luu-, hermo-, pehmytosavammat

Vamman ajankohta Akuuttivamma (0-72h), krooninen ja

pitkakestoinen vamma

Lajiryhma Juoksu-, hyppy-, heittovamma
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Ulkoisen energian vammat ovat tyypillisia kontaktilajeissa. Talléin ulkopuolinen
voima (maila, vastustajan aiheuttama vaanto-kiertovoima) aiheuttaa vamman.
Ylikuormitus- ja rasitusvammojen etiologia perustuu yksipuoliseen harjoitteluun,
puutteelliseen suoritustekniikkaan, koordinaatioon ja lihastasapainoon seka ul-
koisiin olosuhteisiin. Ylikuormitusvammat sijaitsevat usein lihasten limapusseis-
sa ja jannealuilla tulehdusten seka luissa rasitusmurtumien muodossa. Opetta-
jan ja valmentajan tarkea tehtava on tarkkailla suorituksen tekniikkaa ja pyrkia
havainnoimaan ja analysoimaan mahdolliset puutteet urheilijan liikekineettises-
sa ketjussa. Arvostelu- ja taitolajeissa huono koordinaatio ja lihastasapaino na-

kyvat liikeryhdissa ja rajoittavat suorituksen nayttavyytta. (13; 16.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen(THL) mukaan Suomen suurin vammoja
aiheuttava tapaturmaluokka on liikuntatapaturmat. Liikuntatapaturmia tapahtuu
vuosittain 15 vuotta tayttaneessa vaestossa lahes 350 000. Liikkuntavamman voi
aiheuttaa mm. kaatuminen, tekniikkavirhe, puute tai vika liikuntapaikassa tai
kontakti toiseen liikkujaan. Yleisimmat vammojen sijainti- ja vammatyypit koh-
distuvat alaraajoihin ja niiden osuus on noin 50 % liikuntavammoista. Eniten

alaraajavammoja on nilkan ja polvinivelien alueella. (17.)
THL jakaa urheiluvammat vamman ajankohdan mukaan kahteen luokkaan:

* Akuutteihin vammoihin: nopea kudoksen vaurioituminen, iskun tai tapa-
turman tuloksena. Luunmurtumat, lihasten ja janteiden revahdykset, ni-
velsiteiden revahdykset ja ruhjevammat. Nama ovat erittain yleisia tor-

mays- ja kontaktilajien harrastajilla. (17.)

* Kroonisiin vammoihin: muun muassa jannetulehdukset, limapussin tu-
lehdukset, penikkatauti, rasitusmurtumat ja selkavaivat. Krooniset vam-
mat kehittyvat vahitellen. Ne aiheuttavat kudostasolla samankaltaisia
muutoksia kuin akuutit vammat. Kudosten vauriot syntyvat kehon rasit-
tumisesta ja kulumisesta pidemman ajanjakson aikana, liiallisesta ja yk-
sipuolisesta kuormituksesta seka liilan lyhyesta palautumisajasta, liialli-

sesta tai liian nopeasti aloitetun harjoittelun seurauksena. (17.)
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Yleisimmat syyt vammoille ovat lammittelyn laiminlyonti, liiallinen harjoittelu,
kehon ylikuormittaminen, turvatoimenpiteiden laiminlyonti, onnettomuus, epa-
sopivat valineet, huono suoritustekniikka, uusiutuva vamma, geneettiset tekijat,
lihasten heikkous tai epatasapaino, lihasten jaykkyys ja nivelten valjyys (13, s.
570).

Tanssijoilla yleisimmat alaraajavammat ovat jalkateran ja nilkan alueella. Vam-
mat liittyvat toistomaarista johtuvaan ylikuormitukseen, linjausvirheisiin ja huo-
noon tekniikkaan. Nilkan murtumat ovat yleisia ja voivat syntya esimerkiksi
juoksemisesta, suunnan muutoksista ja hypyista seka laskeutumisista korkeal-
ta. Nilkka ja jalkatera ovat liikekineettisen ketjun tukipylvaita, joten niiden hoi-
toon ja virheasentoihin tulisi kiinnittaa erityistd huomiota. Vammat voivat heijas-
tua yleisimpiin rakenteisiin kuten saareen, polveen ja lonkkaan. Byhring ja Bg
tutkivat Norjan Kansallisbaletissa tanssijoiden vammoja ja huomasivat, etta 75
prosenttia niistd oli pehmytkudosvammoja, jotka voivat johtaa viela lisaksi
luunmurtumiin. (18, s. 365-370; 16.)

Nilkan edessa ja takana sijaitsevat jumitilat ovat yleisia tanssijoilla, koska laji-
harjoittelu sisaltaa merkittdvan maaran nilkan aarimmaisia koukistuksia ja ojen-
nuksia. Naisilla luiset vammat, 1ahinna rasitusmurtumat, ovat miehia yleisempia
alhaisen energiansaannin takia. Nuoruusian heikko ravitsemus lisda osteopo-
roosiriskia, aikuisena liilan vahainen ja yksipuolinen ravinto hidastaa esimerkiksi

nivelsidevammojen paranemista. (6, s. 824.)

Toistuvat hypyt ja alastulot kuormittavat voimakkaasti akillesjannetta ja isovar-
paan pitkan koukistajalihaksen jannetta aiheuttaen janteiden tulehduksia. Klas-
siselle baletille tyypillinen suuri alaraajojen aukikierto voi kuormittaa kaikkia ala-
raajan suuria nivelia ja lisata vammariskia. Tanssijoilla pakotettu aukikierto tuo
painoa epatasaisesti jalkateralle, mika lisaa isovarpaan tyviluun ja jalkapdydan-

luun valisen nivelen virheasentoa. (6, s. 824.)

Polvinivelen vammat liittyvat useimmiten linjausvirheisiin ja nivelen yksipuoli-
seen kuormitukseen seka suuriin toistomaariin. Yleisimmat vammat ovat nivel-

side repeamat ja mediaalisen nivelkierukan vamma. (9, s. 283-284.) Naiden
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lisdksi tanssijoilla on muuta vaestdéa useammin polven etuosan kipua seka pit-

kaan tanssineilla polven rakenteiden kulumia (9, s. 290; 13, s. 581).

Aukikierto ja suuret toistomaarat lisdavat tanssijoiden lonkan alueen rasitus-
vammoja. Lisaksi tanssijoille tyypillisia vammoja ovat lonkan alueen limapussin
tulehdukset ja niin sanottu napsuva lonkka, jossa lonkankoukistajan janne nap-
sahtaa reisiluun paan yli aiheuttaen kolahtavan aanen. Lihasrepeamat lonkan ja

reiden alueella ovat hyvin yleisia. (9, s. 230-233.)
2.5 Kehonkoostumus

Kehon peruskomponentteja ovat sadat elimiston lihakset ja luut. Lihasten osuus
on koko kehon painosta 30—45 %. Lihakset suojaavat ja tukevat ihmisen sisalla
olevia tarkeita elimia. Lihaskudoksen supistuminen kehossa saa aikaan liik-
keen. Lihaksilla on merkittava tehtava mm. elimiston lammadntuotossa ja varas-

toinnissa, verenkierron saatelyssa ja ruuansulatuksen toiminnassa. (19, s. 104.)

Luut puolestaan painavat 15 % kehon painosta ja muodostavat tukirakenteen ja
toimivat tarkeiden kivennaisaineiden varastona ja punaisten ja valkoisten ve-
risolujen tuottajana. Luun eri osien valilla on liitoksia, joita sanotaan niveliksi.
(19, s. 104.)

Kehonkoostumuksella tarkoitetaan kehon kemiallista koostumusta eli eri ainei-
den jakautumista kehossa. Kuvassa 1 on eras kaytetty kehon koostumuksen
malli on ns. molekyylimalli. Kehon kuvaillaan jakautuneen erilaisiin molekyylei-
hin eli yhteen sidottujen atomien ryhmiin. (13, s. 16.) Molekyylimalli on kaytossa

mm. energiatasapainon ja kehon koostumuksen arvointimenetelmissa.

Lipidit ovat rasvamolekyyleja ja ne jaetaan valttamattdémiin (mm. aivojen ja solu-
kalvojen lipidit) ja ei-valttamattomiin (suurin osa varastorasvaa) rasvoihin. Ve-
simolekyyleja sijaitsee solun ulko- ja sisépuolella ja ne muodostavat noin 73 %
rasvattomasta kehosta. Lisaksi kehossa on proteiineja, glykogeeneja (varastoi-

tuneet hiilihydraatit) seka luuston ja muun elimiston mineraaleja. (13, s. 16.)
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KUVA 1. Kehon koostumuksen malli (13.)

Antropometrialla viitataan ensisijaisesti kehon pituuteen, massaan, mittasuhtei-
siin ja koostumukseen perustuviin mittauksiin. Naiden avulla kuvataan ihmisen
terveydentilaa ja erityisesti yli- tai aliravitsemusta seka kasvua. Aikuisille antro-
pometriaa voidaan hyddyntaa kuntotilan seurannassa. Myods urheilijan kuntotes-
tauksessa tarkean kokonaisuuden muodostaa kehon koostumuksen mittaus.
Olennaisia kuntoon ja terveyteen liittyvia suureita voidaan selvittda monien eri-
laisten kehon koostumukseen liittyvien mittausten avulla. Nama voivat olla labo-
ratoriomittauksia, kuten rontgensadeabsorptiometria (DXA) ja mangneettikuva-
us (MRI) seka vedenalaispunnitus. Yksinkertaisia halvempia ja nopeampia kent-
tamittausmenetelmia ovat ihopoimumittaus ja muun muassa tassa tutkimukses-
sa kaytetty biosahkoinen impedanssi (BIA). Yksinkertaisimmillaan tietoa voi

saada painoindeksin (BMI) ja vydtaronymparyksen mittaamisen avulla. (2.)

Aikuisten ylipainon ja lihavuuden arivointiin ja seurantaan on kansainvalisesti
paadytty suosittelemaan painoindeksin ja vyotaronymparyksen kayttoa. Pai-

noindeksi (taulukko 3) lasketaan kehonpainon ja seisomapituuden nelién suh-
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teena (kg/m?). Esimerkiksi 90 kg painavan ja 188 cm pitkdn henkildn indeksi

saadaan seuraavalla tavalla: 90 / 1,882% = 25,5 (lieva ylipaino). (13, s. 108.)

TAULUKKO 3. Painoindeksi (13.)

Painoindeksin viitealueet:

< 18,5 Alipaino

18,5—24,9 Normaalipaino

25—29,9 Lievaé ylipaino

30—34,9 Merkittava lihavus

35—39,9 Vaikea lihavuus

> 40 Sairaalloinen lihavuus

Suurilla vaestéryhmilla painoindeksi korreloi positiivisesti mm. ihmisten tervey-
teen liittyvien tekijdiden kanssa. Painoindeksia voidaan kayttaa ali-, yli-, tai nor-
maalipainoisuuden toteamiseen, mutta ei varsinaisesti esimerkiksi lihavuuden
(kehon rasvamaaran tai osuuden) toteamiseen ilman kehon paakomponenttien
(lihas-, luu- ja rasvakudos) mittauksia. Urheilijoiden vertaaminen toisiinsa ei ole
perusteltua ilman luu- ja rasvakudoksen maaran mittaamista. Lisaksi sukupuo-
lella on oleellisen suuri vaikutus kehon koostumukseen. Naisten rasvaprosentti

on keskimaarin suurempi kuin miehilla. (13, s. 108.)

Kehon koostumuksen arvioinnissa tarkimpana epasuorana menetelmana pide-
tdan vedessa tapahtuvaa hydrostaattista punnitusta. Muiden menetelmien luo-
tettavuutta arvioidaan vertaamalla niiden antamia tuloksia hydrostaattisella
punnituksella saatuihin tuloksiin. Menetelma perustuu Arkhimedeen lakiin, joka
todistaa, etta veteen upotettu kappale saa yhta paljon veden aiheuttamaa nos-
tetta kuin kappaleen syrjayttama vesimassa painaa. Hydrostaattisessa punni-
tusmenetelmassa maaritetaan kehon ominaispaino, jota kaytetaan laskettaessa

mm. kehon rasvapitoisuutta. (15, s. 156.)

Kehon koostumuksen pystyy arvioimaan myos ihopoimujen paksuutta mittaa-
malla. Ihopoimumittaukseen perustuvat menetelmat eroavat toisistaan mitatta-
vien ihopoimujen paikan tai lukumaaran osalta. Olennaista menetelmissa on

mittaajan harjaantuneisuus, koska se on edellytys tulosten tarkkuuteen. Suo-
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messa yleisimmat menetelmat ovat Durninin ja Womersleyn v. 1974 kehittama
neljan pisteen menetelma. Nelja ihopoimua (pistetta) ovat hauis, ojentaja, lapa-
luu ja suoliluu. Kussakin tekniikassa mitataan tiettyjen ihopoimujen paksuudet ja
lasketaan niiden summa. Rasvaprosentti lasketaan taman jalkeen sijoittamalla
ihopoimujen paksuuksien summa menetelman kaavaan tai katsotaan valmiista
taulukosta ihopoimujen paksuutta vastaava rasvaprosentti. (13, s. 109; 15, s.
157.)

Biosahkoisessa impedanssimittauksessa tarkoituksena on laittaa pieni sahkovir-
ta kulkeutumaan kehon lapi ja samalla mitaten biosahkdisen vastuksen suu-
ruus. Biosahkoinen impedanssi vaihtelee eri kudoksissa. Rasvattomassa ku-
doksessa sahkd johtuu paremmin kuin rasvakudoksessa. Sahkdvirran taajuutta
muuttamalla voidaan valita, mitataanko solun ulkoisen vai sisdisen nesteen
maaraa. Pienemmalla sahkovirralla mitataan solun ulkoista nestetta, silla pieni
sahkovirta ei kulje solukalvon lapi. Suurella sahkovirralla mitataan solun

sisdisen nesteen maara. (19, s. 231.)

Lihakset sisaltavat paljon enemman vettd kuin rasvakudos. Mikali mittausta
edeltavana paivana hikoilee ja kehosta lahtee nestetta, Inbody antaa tulokseksi
todennakoisesti suuremman rasvaprosentin kuin mitd se oikeasti on. Yleinen
saanto kehon koostumuksen mittauksessa on, etta tutkittavan henkildn tulisi olla
ennen mittausta 4-5 tuntia ilman sydmista, 12 tuntia ilman kovaa fyysista kuor-
mitusta ja 24 tuntia ilman alholia. Nain varmistetaan, etta elimiston nestetila on
mahdollisimman tasapainoinen, ja pystytaan luotettavasti mittaamaan kehon
koostumus. (15, s. 158.)
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3 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimustyd aloitettiin pitamalla aloituspalaveri, jossa selvitettiin projektin koh-
deryhman ennakkotiedot Outi Rasaselta. Ennakkotietojen perusteella maaritet-
tiin tavoitteet Lauri Rantasen opinnaytetyéhon ja tutkimusprojektiin. Valittiin so-
pivat mittarit ja testausymparisto tutkimuksen toteutukseen. Ohjeita tutkimuksen
toteutukseen antoi ODL:ssa tyoskenteleva testauspaalikko, liikuntafysiologi

Hannu Kaikkonen.

Lauri Rantanen, Lauri Dahl ja Reima Hintsala ohjeistivat opiskelijat tutkimuksen
kuntotesteihin. Ohjeistus oli tarkea varsinkin niille henkildille, jotka eivat ole ai-
kaisemmin olleet samanlaisissa mittauksissa. Mittauksiin tanssijat olivat valmis-
tautuneet saamiensa ohjeiden mukaan ja mittaustilanteiden turvallisuudesta
huolehdittiin valvonnan ja ennakkoon kerattyjen tietojen perusteella. Mittauksien
aikana kaytiin 1api laitteistoa ja tekniikkaa, jolla laitteet mittaavat henkildiden
fysiologisia arvoja. Mittauksien jalkeen annettiin palaute ja mitattaville mahdolli-

suus selventaa saatua palautetta kysymyksin.

Inbody-mittaukseen tanssijat valmistautuivat liitteen 1 mukaisesti ja Firstbeat-
mittauksiin liitteen 2 mukaisesti. Liitteet sisaltavat ohjeet ja suositukset mittauk-

siin valmistautumiseen.

Kohderyhmana opinnaytetydssa oli 21 opiskelijaa Oulun ammattikorkeakoulun
tanssinopettajan koulutusohjelmasta. Heistd kahdeksan opiskelijaa oli show-
tanssin koulutusohjelmasta, kymmenen balettitanssin koulutusohjelmasta ja
kolme aikuisopiskelijaa. Tutkittavat henkil6t halusivat myos itse lahtea kartoit-
tamaan oman hyvinvointinsa tilaa osallistumalla tutkimusprojektiin, joten kaikilta
saatiin suostumus kirjallisena (lite 3). Jokaisen opiskelijan lukuvuoden kestava
mittauksien seuranta ei onnistunut mm. sairastelun ja vaihto-opiskelujakson
takia. Kohderyhma pieneni vuoden aikana 21 opiskelijasta 17 opiskelijan kokoi-

seksi.
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3.1 Tutkittaville suoritetut mittaukset

Tutkimusprojektin aikataulu oli jaettu lukuvuodelle 2013—-2014 (kuva 2). Inbody-
mittauksien tarkka aikataulu varmistui lukuvuoden aikana ja Firstbeat-
mittauksien seurantajakso tehtiin otosmittauksena sattumanvaraisesta lukuvuo-

den opintojaksosta.

Mittauksien aikataulu 13/14

19.9. 8.11. 28.12. 16.2. 7.4. 27.5.

Inboby 1. mittaus I
Inboby 2. mittaus I
Inboby 3. mittaus I

Firstbeat mittaukset —

Psyfyrix -kysely I

KUVA 2. Mittauksien aikataulu

Ensimmaiset Inbody-mittaukset tehtiin syyslukukautena 19.9.2013 valvotuissa
olosuhteissa Oulun ammattikorkeakoulun tekniikan yksikon tiloissa. Kohderyh-
ma mitattiin satunnaisessa jarjestyksessa aamupaivan ja iltapaivan aikana. Oh-
jeistukset testien aikana olivat laitevalmistajien suositusten mukaiset ja ohjeet
lahetettiin ennakkoon ennen jokaista mittauskertaa. Nain valtettiin, ettei tuloksiin
tule vaaristymia esimerkiksi nestatasapainon takia ja tulokset pysyisivat mah-

dollisimman luonnollisina.

Kehonkoostumusmittaukset tehtiin tanssijoille ensimmaisena suorituksena mit-
tauspaivan aikana, koska se on edellytys onnistuneelle Inbody-mittaukselle.
Tulokset tulkittiin mittauksen jalkeen henkildkohtaisesti jokaiselle opiskelijalle.
Kehonkoostumusmittauksen aikana mitattavalla oli yllaan kevyt urheiluvarustus.
Vaatteiden paino vahennettiin laitteen asetusten kautta, minka avulla minimoitiin
mittauksiin liittyvia virheita. Lauri Dahl ja Reima Hintsala tekivat opinnaytetyo-

honsa kuuluvat mittaukset Inbody-mittauksien jalkeen.
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Toinen Inbody-mittaus tehtiin kevatlukukaudella 27.1.2013. Tulokset olivat lu-
paavia ja kehitysta oli tapahtunut atleettisempaan suuntaan. Lisaksi epatasa-
paino lihaksistossa oli pienentynyt. Kolmannet mittaukset jarjestettiin 20.5.2013.
Sillon muutokset olivat selkeasti hajannaisemmat, mika vaikeutti kokonaistren-
din loytamista. Kevatlukukaudella ei tehty fysioterapeuttien opinnaytetydhon

liittyvia mittauksia.

Hyvinvointianalyysi toteutettin Oulun Diakonissalaitoksen kolmella Bodyguard-
mittalaitteella lokakuun ja marraskuun valisena aikana. Mittaukset tehtiin jokai-
selle tanssin opettajaopiskelijalle, mutta mittausvirheiden ja laitevikojen takia
tulokset saatiin kirjattua noin kymmeneltd opiskelijalta. Hyvinvointianalyysin
otosmittauksien tarkoitus oli antaa suuntaa, millaiseksi muodostuu tanssijoiden
opiskelu ja vapaa-aika fyysiseltd kuorimittavuudelta ja kuinka opiskelijat palau-

tuvat opiskelupaivista.

Mittauksiin kuului selkeat nelja vaihetta. Ensimmaisessa vaiheessa opastettiin
mittareiden kaytto ja kerrottiin yleista tietoa Hyvinvointianalyysista. Seuraavaksi
suoritettiin kolmen paivan mittausjakso. Mittausjakson jalkeen mittaustulokset
purettiin Hyvinvointianalyysi-tietokoneohjelmaan ja analysoitiin tulokset. Lisaksi
aineistoa kerattiin mittauspaivakirjalla, johon opiskelijat merkkasivat fyysiset

suoritukset mittausjaksolta.

Kolmanneksi mittariksi valittiin opinnaytetyéhdn Lauri Dahlin ja Reima Hintsalan
kayttama Psyfyrix-kyselylomake (20) ja heidan opinnaytetydstaan saadut tulok-
set. Halusin tuoda esille tutkittavien henkildiden psyykkisen kuormituksen henki-
|I0kohtaisen arvion. Kysely tehtiin samana paivana 19.9.2013, kun aloitettiin
opinnaytetydn tutkimustiedon keraamisen vaihe. Mittari ei ole taysin luotettava,

mutta antaa arvion tanssin opettajaopiskelijoiden nakdkulmasta.

Dahl ja Hintsala toteavat opinnaytety0ossaan mittarista seuraavaa: "Psyfyrix-
kyselylomakkeen luotettavuudesta emme Ioytaneet tutkimustietoa ja lisaksi jou-
duimme itse muokkaamaan kyselylomakettamme kohderyhmallemme sopi-
vammaksi. Valitsimme kyselylomakkeen siksi, etta se tuntui tarkoitustamme ja

kohderyhmaamme varten sopivimmalta kaikista psyykkisten kuormitustekijoiden
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arviointia varten Idytamistamme mittareista ja se on helposti toteutettavissa ja

toistettavissa.” (21.)
3.2 Inbody 720 -mittalaite

Tutkimuksessa kaytettiin kaikissa kolmessa kehonkoostumusmittauksessa Ou-
lun ammattikorkeakoulun Inbody 720 -laitetta (22). Tutkimuksessa seurattiin
kehonkoostumusmittauksesta saatuja arvoja (taulukko 4) ja tehtiin tanssijoiden

tuloksista ryhmakohtaiset yhteenvedot.

Inbody 720 on monitaajuinen bioimpedanssimittauslaite. Laite mittaa kehon-
koostumuksen viidessa segmentissa monitaajuista sahkdvirtaa kayttaen, jonka
ansioista solun sisdinen ja ulkoinen vesi on mahdollista erottaa toisistaan. Tasta
johtuen segmenttien itsendinen mittaus mahdollistaa tarkan lopputuloksen ja
kehon muodon tunnistamisen. Viidessa segmentissa tapahtuva mittaustekniikka
mahdollistaa luotettavan tutkimuksen myos vanhuksille, lapsille ja urheilijoille.
(13, s. 110.)

Inbody-mittausta hyddynnetdan mm. ylipainoisuuden ennaltaehkaisyssa ja
diagnosoinnissa, liikuntalaaketieteessa, kuntoutuksessa ja kliinisessa kaytossa.
Laitteen avulla voidaan mitata ja monitoroida niin kuntoutuksen kuin kuntohar-
joittelunkin tuloksia. Laitteen antamia mittaustuloksia pystyy myos hyodynta-
maan terveysasemilla, tutkimuksissa, kuntoutuslaitoksilla, kylpyl6issa, kun-
tosaleilla, fitness-klubeilla, painonhallintaklinikoilla, oppilaitoksilla ja urheiluval-
mennuksessa. (13, s. 110.) Opinnaytetydssa mittaustulokset tulkittiin Inbody
720 -raportista (liite 4).
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TAULUKKO 4. Tutkimuksessa kéytetyt Inbody 720 -mittauskohteet

Kokonaispaino (kg)

Kehon rasvaton massa (kg)

Lihasmassa (kg)

Rasvakudoksen maara (kg)

Rasvaprosentti (%)

Kehon nesteet/vedet (solun sisaiset / ulkoiset)

Lihastasapaino (kadet, jalat ja keskivartalo)

Raajojen puolierot

Vyétard-lantiosuhde (WHR)

Segmentaalinen lihasjakauma (kadet, jalat, keskivartalo)

Kehon painoindeksi (BMI)

Kehon solupaino (kg)

Visceral Fat -arvio (sisdelimien ymparilld olevan rasvan pinta-ala / cm?)

Seuraavassa on avattuna taulukon 4 arvot ja raportin lohkojen antamat tiedot ja
selitykset tarkemmin. Raportissa on selkeat viisi eri lohkoa: kehon koostumus,

lihas-rasvadiagnoosi, painodiagnoosi, lihastasapaino ja viskeraalirasva (23).
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Kehon koostumus

Kuvassa 3 on esitetty, miten kehon massa on jaoteltuna eri segmentteihin.

Kehon koostumus

Pehmytkudos- Rasvaton Kokonais-

Wit s massa massa paino
W” 29.9 i 25.4 ~31.0
vesigew )| 17.5 | 61. 2 648 15.6 ~ 19.0
Protelinimassda)| 12,9 725 11.0~13.4
T (8 4.36 |wmes 3 5g 3.79 ~ 4.63
sgstieveh * | 8.8~17.5

KUVA 3. Kehon koostumus

Kehon kokonaisnesteet jaetaan kahteen ryhmaan: solun sisaisiin (ICW) ja solun

ulkoisiin (ECW) nesteisiin.

Elimistdssa vesi siis sijaitsee kahdessa suuressa nestetilassa. Padosa solun-
sisdisena nesteena ja pienempi osa solunulkoisena nesteena. Solun ulkopuolel-
la oleva neste on solunvalinestetta, jonka tehtadvana on esimerkiksi yksittaisten
solujen ravintoaineiden ja kuona-aineiden kuljettaminen ja solujen valinen nes-
tevaihto. Solunulkoisia nesteita ovat myos aivo- ja selkaydinneste ja silman nes-
teet. Sydan- ja keuhkopussissa seka vatsa- ja nivelonteloissa on myods pienia

maaria solunulkoista nestetta. (19, s. 231.)

Veden osuus vahenee kehosta ian myota. Vastasyntyneessa lapsessa vetta on
70-85 % ruumiinpainosta, sikiossa luonnollisesti viela enemman. Aikuisilla ve-
den maara on noin 50-70 % kehon painosta. Naisilla on kehossa suhteellisesti
vahemman vetta kuin miehilla. Esimerkiksi 70 kg painavan miehen kehon pai-

nosta 40 kg voi olla vetta ja tasta 25 kg solun sisaista nestetta. (19, s. 231.)

Lihavuuden on havaittu vahentavan kehon nesteita. Rasvavarasto on hyvin kui-
vaa (vesipitoisuus alle 10 %). Nain voidaan ajatella, ettd veden osuus koko ke-
hon painosta on riippuvainen lipidien maarasta, eli mitd enemman kehossa on

rasvaa, sita pienempi on veden suhteellinen osuus koko kehon painosta. Veden
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tehtava kehossa on yllapitaa solun toimintoja, saadella kehon 1ampda3, erilaisten
aineiden, kuten ravintoaineiden, hapen ja hiilidioksidin siirrossa elimistdssa. (19,
s. 231.)

Proteiinimassa koostuu esimerkiksi lihaksiston ja luuston soluista. Proteiinien

tehtadvana on toimia kudosten rakennusaineina. (23.)

Mineraalien eli kivennaisaineiden muodostamista molekyyleista 85 % on luus-
tossa. Raportissa mineraalien tulos perustuu arvioon, koska mineraaleja ei voi-
da mitata suoraan sahkonjohtuvuudesta. Mineraalien maara korreloi tutkimus-
ten mukaan lihasmassan kanssa, josta mineraalien tulos johdetaan. Elimiston

painosta noin 4 % on mineraaleja. (19, s. 231.)

Raportissa rasvamassa on ihonalaisen, sisaelinten ja lihasten sisdisen rasvan
kokonaismaara kiloina. Kokonaispaino siis koostuu rasvattomasta massasta ja

rasvamassasta. (23.)

Normaalialue tarkoittaa viitteellistd arvoa samanpituiselle ja samaa sukupuolta
olevalle henkildlle. Raportissa normaalialueen arvot nakyvat taulukon oikeassa

reunassa tummanvihrealla alueella. (23.)

Lihas-rasvadiagoosi

Kuvan 4 lihas-rasvadiagnoosissa verrataan kokonaismassan, lihasmassan seka
rasvamassan keskinaista suhdetta. Taulukossa nakyva mustaharmaa jana ker-
too painon suhteessa samanpituisen henkilon odotusarvoon (100 %). Tuloslo-
makkeessa ei nay suoraa prosenttiarvoa, vaan lukema tulkitaan janan pituudes-
ta. Janan perassa oleva lukema kertoo testattavan todellisen painon seka lihak-
sen ja rasvan maaran kiloina. Tasta voi paatella, mitka arvot selittavat eniten
henkilon painoa. Ideaalitilanteessa kolme pylvastd muodostavat D:n muotoisen

kaaren, jolloin painosta suhteellisen suuri osuus on lihasta ja pieni osuus rasvaa
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Lihas - Rasvadiagnoosi

Alle Normaali Yli

== . } : S —— -

Paino N | 55 h] &5 100 1 150 13
I —— e ) 5

70 A [ — . - -

Lihasmassa N | TO 80 <0 100 llq_' 120 130
.

Prea 37.0

' Rasvamassa (ka) W 6 s 100 160 200 2%
7.8

330

175 190 205 62.0 ~ 83.8
B W B 33.383
TR P

KUVA 4. Lihas-rasvadiagnoosi

Painodiagnoosi

Kuvassa 5 on nakyvissa painodiagnoosissa kaytetyt tulokset:

* Painoindeksi (BMI). Painoindeksin normaaliarvo on 18,5-25,0 (kg/m?)

* Rasvaprosentti, jonka normaaliarvot ovat miehella alle 20 % ja naisilla al-

* Vyoétaro-lantiosuhde, jonka normaaliarvot ovat miehella alle 0,90 ja naisil-

le 28 %
la alle 0,85.
Painodiagnoosi
Alle Normaali Yii
[T 15 145 % 3 3 %5
me“m - — — s | Y
w -0 5 l: 10.]2{ 20 -] Jo
WM,L:“ ;TL‘I 0.75 0.80 0.85- CIO'.K)88(I. a5 1.00

1.05

S—
10

S 18.5~25.0
o 10. 0 ~ 20.0
150 115 L2

0.80 ~0.90

KUVA 5. Painodiagnoosi

Mikali lihasmassaa on runsaasti, painoindeksin normaalialue saattaa ylittya,

vaikka tarvetta painonpudotukseen ei olisi. Siksi usein on hyodyllisempaa pai-

nottaa lihas-rasvadiagnoosin tulosta.

Vyétard-lantiosuhdetta kaytetdan yleensa omena- ja paarynalihavuuden arvi-

oinnissa. Suuri (WHR) arvo viittaa mm. sydan- ja verisuonitautien seka aikuis-

tyypin diabeteksen riskiin.
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Lihastasapaino

Kuvan 6 lihastasapainon ylin jana kuvaa rasvatonta massaa (kg) suhteessa
henkilon ideaalipainoon ja alempi suhteuttaa rasvattoman massan (%) henkilon
nykyiseen painoon. Normaalirakenteisella henkildlla kaksi ylintd janaa ovat

suunnilleen yhta pitkia.

Alin jana kuvaa rasvamassaa kyseisessa kehon osassa. Janan perassa esite-
taan arvo seka kiloina etta prosentteina normaalialueen suhteen. Nesteindeksia

ei kasitelld opinnaytetydssa.

Rasvaton massa

Rasvaton massa SN X100 (%)
LlhaStasapalno Ideaalinen rasvaton massa Segmentaalinen
Alle Normaali Yl  Yksikko: %l nesteindeksi

0 8 100 115 130 145 160 ECF/TBF ECW/TBW
Oikea kisi (kg o —— s ], S | PRy 5
PSRRI NG BT 0s ]10 ‘ (). 32b : (). 3‘2
Pee 0.2(30%) ) _ H ML
55 70 85 100 15 130 145 160
Vasen kiisi (ko) _——-- 3. 68 0.327 | 0. 374
EEsRsRTTRsssen 106, 5 o .
- ﬂ '),"](’\) L :
70 W‘W 90 ](lﬂ 1 ll) 120 130 140

Keskivartalo M -———- 28.9

) TSR nERr sy 104, 8

0. 323 : 0. 369

: Seveeseer 3.7(80%) .
[ s e 100 -.ioq 120 10 Mo i

PR 103. 4
1. 2(65%) —
0 80 %0 100 110 120 130 140
Vasen jalka (kg)| —— - . Y
prnseonaNsErTsEnmeuE 104, 1

1.2(65%)

0.32310. 35984, 32310, 369

KUVA 6. Lihastasapaino

Viskeraalirasva

Viskeraalirasva eli sisaelinrasva on olennainen terveysmittari. Arvo ilmaistaan
nelidsenttimetreind (cm?) vatsaontelon leveimmésti kohdasta. Kuvassa 7 haa-
leasti tummennettu arvo on normaalin rajoissa. lasta riippumaton suositeltava
arvo on alle 100 cm?. Viskeraalirasva on merkittdvampi tekija kuin ihonalainen
rasva, joka puolestaan vaikuttaa ulkondkddn viskeraalista rasvaa enemman.
Viskeraalirasvalla on yhteys moniin vakaviin sairauksiin, esimerkiksi diabetek-
seen ja sydansairauksiin. Liikunnan puute on yksi merkittavimmista tekijoista

viskeraalirasvan suurelle maaralle. Viskeraalirasvan muutokset nakyvat jo 3
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kk:ssa elintapoja muuttamalla. Epaterveellinen ravinto ja stressihormonit vaikut-
tavat my0s haitallisesti viskeraalisen rasvan maaraan. Inbody-laite ei mittaa vis-
keraalirasvaa sen tarkemmin kuin muutakaan rasvaa, joten laite kayttaa oletuk-
sia myds sen maarittdmiseen. Kehon nestetasapaino vaikuttaa suuresti myos

viskeraalirasvan tulokseen. (23.)

Visceral Fat Area

KUVA 7. Viskeraalirasva

3.3 Hyvinvointianalyysi

On olemassa useita erilaisia menetelmia ja kaupallisia mittareita seurata palau-
tumista objektiivisesti. Yksi naistd on Firstbeat Technologies Oy:n kehittama
Bodyguard-mittalaite (24). Mittalaitteessa kaytettya teknologiaa on kehitetty yh-
teistyossa KIHU:n (Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus) ja Jyvaskylan yli-
opiston kanssa. Mittalaite pystyy tallentamaan sykesingaalia ja erottelemaan ja
purkamaan eri lahteet syketiedosta. Mittalaite kayttda apunaan Hyvinvointiana-
lyysi -tietokoneohjelmaa, jonka tarkoituksena on tunnistaa erilaisia kuormitusti-
loja Bodyguard-laitteen tallentamasta sykevalidatasta. (25.) Sykevali sisaltaa

useista eri lahteista tulevia muutoksia ja vaihteluita (taulukko 5).
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TAULUKKO 5. Sykevéliin vaikuttavat tekijét (24.)

Hengitys ja metaboliset (aineenvaihdunta) prosessit

Fyysinen aktiivisuus ja palautuminen

Kehonasento ja sen muutokset

Emotionaaliset reaktiot ja mentaalinen rasitus

Autonomisen hermoston reaktiot ja toimintatilat

Sykesingaalista pystyy laskemaan mm. hengitystiheyden, hapenkulutuksen
(VO32), energian kulutuksen, rasva-aineenvaihdunnan, EPOCin (harjoituksen

jalkeinen ylimaarainen hapenkulutuksen) ja palautumisen (26).

Hyvinvointianalyysi —ohjelman avulla on tarkoitus 10ytaa stressinhallintaan ja
suorituskykyyn vaikuttavia tekijoita (26). Lisaksi ohjelman avulla voi tutkia unen
ja palautumisen laatua ja riittavyytta. Ohjelmisto sisaltaa rapotteja mm. harjoi-
tusvaikutuksen, terveysliikunnan, energiankulutuksen, painonhallinnan, stressin
ja voimavarojen osa-alueilta. Opinnaytety0ssa tarkastellaan stressia ja voima-
varoja kasittelevia raportteja. (25.) Stressi on luonnollinen osa ihmisen arkea.
Sen avulla kehomme pystyy vastaamaan ulkoisien ja sisaisten tekijoiden vaati-
muksiin ja muutoksiin. Stressi on fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ilmi6. Hy-
vinvointianalyysin avulla on mahdollista arvioida stressin fysiologisia reaktioita
arkielamassa ja “mitata” stressia. (25.) Ihmisen stressiin vaikuttavat monet eri
tekijat. (Kuva 8.)
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Fyysiset stressitekijat: Sosiaaliset stressitekijat:
- Sairaudet - Tyd (huono tydilmapiiri,
tybuupumus)
- Sosiaaliset paineet

(vuorovaikutustilanteet,
- Vuorotyo esiintyminen)

- Fyysinen ylikuormitus
- Unenpuute

Muut stressitekijat:

Psyykkiset stressitekijat - Ymparistd (melu,
(tunnetilat): [ampatila)
- Negatiiviset (pelko, - Laakkeet
ahdistus) - Nautintoaineet (kahvi,
- Postitiiviset (Hyva tyéteho) tupakka)

Elimiston - Aikaerorasitus
stressireaktiot

KUVA 8. Stressitekijat (25.)

Stressin mittauksessa sydan on keskeinen elin. Sydamen toimintaa ohjaa auto-
nominen hermosto. Stressimittauksessa laite analysoi autonomisen hermoston
saatelyn aiheuttamia reaktioita sydamen sykintataajuudesta ja sen vaihteluissa.
(25.)

Suuri sykevaihtelu on yhteydessa palautumiseen, lepoon ja hyvinvointiin. Fysio-
logisesti stressi voi ndakya muun muassa sydammn sykkeen ja verenpaineen
kohoamisena, hengityksen tihenemisena ja hapen, glygoosin ja rasvojen kulu-
tuksen kasvamisena. llman fyysista rasitusta ilmeneva sykkeen kohoaminen ja
vahainen sykevaihtelu voivat viitata stressireaktioihin ja vahentyneisiin voimava-
roihin. (25.)

Stressinmittaus tapahtuu Bodyguard-mittalaitteella seuraavasti: sykevalitiedot
tallentuvat esimerkiksi kolmen vuorokauden ajalta laitteeseen. Taman jalkeen
tallentunut syketieto syotetdan Hyvinvointianalyysi-tietokoneohjelmaan ja oh-
jelman avulla voidaan analysoida ja kasitella data. Kasittelyn jalkeen ohjelmalla

voi tulostaa henkilokohtaisen tulosraportin. Stressinmittauksen avulla mitattava
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henkil6 pystyy oppimaan ja tunnistamaan itselle tyypilliset stressin aiheuttajat.
(25.)

Mittauksesta saatavia hyotyja ovat mm. stressin ja palautumisen todentaminen,
stressijaksojen tunnistaminen, itsetuntemuksen lisdantyminen, stressinhallinnan

oppiminen ja uupumuksen ennaltaehkaisy. (25.)

Vaikutukset tanssijoiden nakokulmasta ovat opinnoissa jaksaminen ja henkilo-
kohtaisen hyvinvoinnin paraneminen, opiskelun laadun ja tehokkuuden kasva-
minen, ympariston viihtyvyyden paraneminen ja sairaspoissaolojen vahenemi-
nen. (25.)

Stressinhallinnassa keskeisinta ei ole taydellinen stressin puuttuminen, vaan
esimerkiksi taulukon 6 mukaisten palauttavien jaksojen lisdaminen. On olen-
naista, etta stressireaktioita esiintyy paivan aikana, mutta saannallisin valiajoin

elimistdn on saatava myos palautua. (25.)

TAULUKKO 6. Stressinhallintaohjeita (24.)

Opiskelu-/ Vuorokausi Viikko Vuosi

tyopaiva

Saanndlliset tauot | Levollinen yo Rentouttava Voimavaroja
viikonloppu taydentavat lomat

Lisaksi tehokkaita keinoja stressinhallinnassa on tydnsuunnittelu ja ajanhallinta,

saanndllinen liikunta, harrastukset ja terveelliset elamantavat.

Mikali stressia pystyy hallitsemaan se esiintyy usein ihmiselle voimavarana.
Voimavaroja hyddynnetaan, kun kohdataan ulkoisia ja sisaisia stressitekijoita.
Voimavarat ovat fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia arjessa tarvittavia tekijoita.
Karkeasti maariteltyna fyysinen voimavara on esimerkiksi hyva fyysinen kunto

ja terveydentila, psyykkinen on tasapainoinen itsetunto ja —tuntemus ja tun-
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nealy. Sosiaalisia voimavaroja ovat perhe, ystavat ja tuttavat seka vuorovai-
kutustaidot. (25.)

Hyvinvointianalyysi -ohjelmalla tuotettu stressiraportti antaa tietoa tutkittavan
henkilon suorittaman kolmen paivan mittausjakson aikana esiintyneista fysiolo-
gisista reaktioista, jotka liittyvat stressiin ja palautumiseen. Stressiraportti koos-

tuu neljasta eri kuvaajasta ja yhdesta ympyradiagrammista (liite 5).

Kuvan 9 stressin ja palautumisen kuvaaja nayttaa ajan funktiona mittausjakson
aikaisen stressin, palautumisen, liikunnan, kevyen fyysisen aktiivisuuden ja

muut tapahtumat seka naiden suhteelliset voimakkuudet.

ol

08:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22400 00:00 02:00 04:00 06:00___y

— Tyotjakso === Unijakso

KUVA 9. Stressin ja palautumisen aikajanakuvaaja

Analyysivaiheessa janalle merkitddan  mittauspaivakirjasta tapahtumat
jarjestysnumeroin. Merkinnat nakyvat indeksien kautta janalla. Lisaksi maarite-
taan tyo- ja unijaksot, jotka nakyvat kuvaajan alla vaaleanruskeina ja sinisina
janoina. Mittausjakson aikana taytetty mittauspaivakirja on tehokas tapa hah-

mottaa fysiologisten tilojen yhteyksia paivanaikaisiin tapahtumiin.

Kuvaaja ei erottele "hyvaa” ja "haitallista” stressia, vaan tummanpunainen vari
kertoo fysiologisesta aktivaatiotilasta kyseisena ajankohtana. Tama elimiston
reaktio voi olla seurausta joko stressin tai pitkittyneen kuormituksen kaltaisista
negatiivisista reaktioista tai yhta lailla positiivisesta innostuksesta tai keskittymi-
sesta vaativaan tilanteeseen. Palautumista kuvaavat tilat puolestaan kertovat
ajanjaksoista, jolloin elimistdéssa on tapahtunut normaalia enemman elimistdn

voimavaroja palauttavia fysiologisia reaktioita. (27.)
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Kevyt fyysinen aktiivisuus tarkoittaa matalatehoista paivaan sisaltyvaa fyysista
aktiivisuutta (rasitustaso 20-30 % VO?max). Liikunta kuvaa jakson ajalta niita
ajankohtia, joissa hapenkulutus on ollut suurempi kuin 30 % omasta hapenotto-
kyvysta. (27.)

Muut tapahtumat tarkoittavat puolestaan tiloja, jolloin elimistdssa tapahtuvat
reaktiot eivat viittaa stressireaktioihin tai palautumiseen. Tila voi olla esimerkiksi
ns. valitila naiden kahden vahvemman reaktion valilla. Muut tapahtumat voivat
kuvata my0s jaksoja, jolloin sykesignaalin heikosta laadusta johtuen eri fysiolo-
gisten tilojen tunnistaminen ei ole mahdollista. Erittain vaativien liikuntasuoritus-
ten jalkeen elimistdssa saattaa vallita epatasapainotila pitkdan viela liikkuntasuo-
rituksen jalkeen, jolloin palautuminen saattaa alkaa vasta monta tuntia myo-
hemmin. Aika, jolloin EPOC on viela koholla, mutta varsinaista liikuntaa ei enaa

suoriteta, kuuluu kuvaajassa Muut tapahtumat -sektoriin. (27.)

Aikajanakuvaajan lisdksi kuvan 10 ympyradiagrammi kertoo mittausjakson ai-

kana ilmenneiden fysiologisten tilojen kokonaisajat ja suhteelliset osuudet.

B Stressireaktiot 8h 7min (34%)
[ Palautuminen 6h 16min  (26%)
B Likunta 2h 29min  (10%)
[ Kevyt fyysinen aktiivisuus  1h 6min (5%)

] Muut tapahtumat 6h 3min (25%)

KUVA 10. Ympyrédiagrammi

Opinnaytetyon tulososiossa kasitelladn paaasiassa ympyradiagrammia ja siina
olevien fysiologisten tilojen aikoja ja suhteellisia osuuksia eri ryhmien valilla. Se
kuvaa, kuinka mittaustulokset ovat ryhman kohdalla jakautunut ja onko palaut-

tavia jaksoja riittavasti.

Hyvinvointianalyysi -ohjelmalla tuotettu Voimavarat-raportti antaa tietoa mitatta-
valle henkildlle mittausjakson aikaisista muutoksista elimistdon voimavaroissa.
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Voimavaroihin vaikuttavat olennaisesti palautumisen ajallinen maara ja laatu
seka pitkdan jatkunut fyysinen tai psyykkinen kuormittuminen. Voimavarat-

raportti koostuu viidesta kuvaajasta (liite 6).

Kuvassa 11 voimavaratasapainoa kuvaava suhdeluku kertoo stressin ja palau-
tumisen keskimaaraisesta tasapainosta koko mittausjakson ajalta seka sanalli-
sessa etta palkkikuvaajamuodossa. Palkkikuvaajassa asteikko on -100-100,
jossa —100 vastaa taydellista stressia ja 100 taydellista palautumista. Tulos pe-
rustuu stressin ja palautumisen suhteellisiin osuuksiin (%) unijakson aikana.
(27.)

Palautuminen
Stressi

-100 -80 -60  -40 -20 0 20 40 60 80 100

Voimavaroja kuvaava suhdeluku nukkuma-ajalta on 54.

KUVA 11. Voimavaratasapaino

Firstbeat Technologies on maaritellyt Voimavarat-raportin soveltuvan muun
muassa tyotehtavien valisten muutosten analysointiin seka voimavaroissa ta-
pahtuvien muutosten arviointiin vuorokauden aikana. Lisaksi voimavarajana
kuvaa koko seurantajakson aikaisten kaikkien mittausten jakautumista voimava-

rojen nakokulmasta.

Opinaytetyoni tulososiossa kasittelen Voimavarat-raportista saatavaa suhdelu-
kua, jonka avulla pystyy nakemaan voimavaratasapainoa, eli tdsssa tapaukses-
sa lukua, joka kuvaa yon aikaisen palautumisen ja stressireaktioiden suhdetta

toisiinsa.
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3.4 Psyfyrix-kysely

Psyfyrix-menetelmalla voidaan arvoida tyosta ja tydolosuhteista koituvia psyko-
fyysisia terveysriskeja. Kasitteena "psykofyysinen” kattaa psyykkisen ja fyysisen
seka naiden yhteisvaikutuksen. Kyselya voidaan kayttaa esimerkiksi tyoterve-
yshuollossa tai tyOsuojelussa osana palautejarjestelmaa ja tydympariston kehit-
tamisessa. Kyselylomakkeen voi muokata vastaamaan kayttoymparistdéa ja —

tarkoitusta. Lomakkeen muokkaajan tulee mainita alkuperainen lahde. (20.)

Fysioterapiaopiskelijat kayttivat tanssin opettajaopiskelijoiden psykofyysisen
kuormituksen mittaamiseen Psyfyrix-kyselylomaketta (20), jota opiskelijat
muokkasivat kohderyhmaa ja kayttotarkoitusta ajatellen. Viisiosaisessa lomak-
keessa on yhteensa seitseman kohtaa, joissa kysytaan eri asioiden kuormitta-
vuutta. Mikali tanssin opiskelija kokee jossakin kohdassa mainitun asian ahdis-
tavaksi, pelottavaksi tai rasittavaksi, han rastitti kohdan. Lisaksi lomakkeesta

alleviivattiin yksittaisia asioita tai sanoja, mita opiskelija halusi korostaa. (21.)

Fysioterapiaopiskelijoiden muokkaama ja kayttama Psyfyrix-lomake on taulukko
7. Taulukossa nakyy myos tanssijoiden kyselyn tulokset. Suurimpina kuormitta-
vina tekijoina tanssin opettajaopiskelijat kokevat fyysisen rasittavuuden, opiske-
luymparistdn ja opiskelun ja vapaa-ajan yhdistamisen. Yksittaisina tekijoina esil-

le tulivat tydympariston poly ja l1ampd seka vapaa-ajan ansiotyo.
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TAULUKKO 7. Psyfyrix-kyselyn tulokset tanssin opiskelijoille (21, s. 26.)

Kyselylomakkeen osio Maara kpl

Osa | Opiskelun tyémaara ja vaativuus

- Ty6ta on liikaa, Kiire, aikapaine, ei riitta- | 4 opiskelijaa

vasti lepoa

- Tyd on liian vaikeaa, liian paljon opitta-

vaa, liikaa vastuuta, jatkuva tarkkailu 3 opiskelijaa

Osa IV Fyysinen rasittavuus

- Tyé on ruumiillisesti raskasta, rasittavat | 6 opiskelijaa

tybasennot, nostot, iskut

- Tyosta ja tybolosuhteista aiheutuu tapa-

— . 1 opiskelija
turma- tai sairastumisvaara

Osa IV Ymparisto

- Sopimaton valaistus, lampédtila (erikseen 9 opiskeljaa

mainittu  kylmyys), ilmastointi, kemialliset

aineet, poly

Osa V Opiskelu ja vapaa-aika

- Opiskelu sitoo liikaa vapaa-ajalla, opiske- | 3 opiskelijaa

lu aiheuttaa stressia vapaa-ajalla

- Vapaa-ajan harrastukset tai esimerkiksi

vapaa-ajalla tehty ansiotyd lisaavat kuormi- 5 opiskelijaa
tusta
Osa V Jokin muu asia
- On koulun jalkeen niin vasynyt ettei jaksa | 4 opiskelija
tehda enda mitaan

1 opiskelija

- Toinen opiskelupaikka

40




4 TUTKIMUSTULOKSET

4.1 Inbody 720 -kehonkoostumusmittauksen tulokset

Kehonkoostumusmittauksien tulokset ovat taulukoituina kolmen kategorian mu-

kaan. Ensimmainen taulukko on lihas- ja rasvadiagnoosi (taulukko 8), toinen on

painodiagnoosi (taulukko 10) ja kolmas taulukko on lihastasapaino (taulukko

12). Taulukot sisaltavat jokaisen ryhman tulokset kolmelta eri mittauskerralta.

Taulukot 9, 11 ja 12 tarkentavat jokaisen ryhman tulosten muutokset ensimmai-

sen ja viimeisen mittauskerran valilla. Taulukossa nakyvat ryhmien keskiarvot ja

keskihajonnat. Keskiarvo saadaan jakamalla havaintoarvojen summa havainto-

jen lukumaaralla ja keskihajonta kuvaa arvojen hajontaa keskiarvon ymparilla.

TAULUKKO 8. Lihas- ja rasvadiagnoosi

Ika Pituus (cm) Paino (kg) Lihasmassa Rasvamassa Viskeraali-

(kg) (kg) rasva (cm’)

19.9.2013

TAN3SNSW (6) 20,00 165,33 63,17 26,15 15,88 51,17

AVOIN (3) 24,00 162,67 63,53 25,10 18,00 47,33

TAN3SNBA (8) 21,13 164,75 53,78 23,06 11,54 28,50

Yht.Keskiarvo 21,71 164,25 + 4,86 60,16 + 8,13 24,77 + 2,91 15,14 + 5,30 42,33 + 16,22

27.1.2014

TAN3SNSW (6) 20,17 165,33 63,45 26,90 14,92 59,17

AVOIN (3) 24,17 162,67 62,90 25,00 17,53 67,50

TAN3SNBA (8) 21,30 164,75 54,14 23,61 10,96 43,44

Yht.Keskiarvo 21,88 164,25 + 4,86 60,16 +7,66 25,17 +2,92 14,47 + 4,87 56,7 + 19,07

20.5.2014

TAN3SNSW (6) 20,32 165,33 63,75 26,77 15,43 60,73

AVOIN (3) 24,32 163,00 65,17 25,37 19,20 73,20

TAN3SNBA (8) 21,43 164,75 54,00 23,75 10,64 41,66

Yht.Keskiarvo 22,02 164,36 + 4,77 60,97 +7,49 25,29 +2,87 15,09 + 5,02 58,53 + 19,81
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Tanssin opettajaopiskelijoiden keski-ika oli n. 22 vuotta. Opiskelijat olivat noin
19-29-vuotiaita. Tanssijoiden pituuden keskiarvo oli noin 164 cm. Pisin opiskeli-
ja oli 177 cm ja lyhin 155 cm. Tanssijoiden painon keskiarvo oli noin 60 kg.

Painot vaihtelivat 41-70 kg valilla.

TAULUKKO 9. Lihas- ja rasvadiagnoosin muutokset

19.9.2013 - Paino (kg) Lihasmassa Rasvamassa Viskeraalirasva
20.5.2014 (kg) (kg) (cm?)
TAN3SNSW(6) +0,58 +0,62 -0,45 +9,57

AVOIN (3) +1,63 +0,27 +1,20 +25,87
TAN3SNBA(8) +0,23 +0,69 -0,90 +13,16

Muutoksia tapahtui lihas- ja rasvamassassa syksyn ja kevaan valisena aikana.
Showtanssiryhmalla (SW) paino kohosi +0,58 kg, avoimella tanssiryhmalla
(AVOIN) +1,64 kg ja balettitanssiryhmalla (BA) +0,23 kg. Lihasmassaa jokaisel-
le ryhmalle tuli lisda: SW +0,62 kg, AVOIN +0,27 kg, BA +0,69 kg. Rasvamassa
vaheni show- ja balettitanssijoilla: SW -0,45 kg, AVOIN +1,2 kg, BA -0,9 kg.

Tulokset osoittavat, etta ryhmien valiset erot ovat suhteellisen suuria ensimmai-
sen ja viimeisen mittauskerran valilla. Yksittaisia syita ryhmien tulosten muutok-
sille ja eroille on vaikea 16ytaa. Erot johtuvat varmasti osittain tanssityylille tyypil-
lisista tekijoista ja sen takia tarkastelu ryhmatasolla on tarkeampaa kuin ryhmi-
en valinen vertailu. Tutkimuksen ryhmat koostuvat suhteellisen pienesta maa-
rasta tanssijoita, jotka edustavat oman koulutusohjelman opiskelijoita. Jo yksi-

I6n kehon muutokset voivat ndkya koko ryhman tuloksissa hyvin paljon.

Kehonkoostumuksesta saadut yleiset tiedot lihas- ja rasvadiagnoosin perusteel-
la nayttavat, etta painon ja lihasmassan arvot ovat kohonnut baletti- ja show-

ryhmalla ja keskihajonta on pienentynyt. Tulokset ovat olleet positiiviset.
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Taulukosta 10 nakee, kuinka syksyn lahtotilanteessa balettitanssiryhman pai-
noindeksi ja rasvaprosentti on huomattavasti alhaisempi kuin show- ja avoimen
ryhman. Tama osoittaa baletti tanssimuodolle ja -tyylille tyypillisen kevean ja

painottoman piirteen.

TAULUKKO 10. Painodiagnoosi

Painoindeksi (kg/m°)  Rasvaprosentti (%)  Vyotéré-Lantio suhde
WHR

19.9.2013

TAN3SNSW (6) 23,10 24,90 0,85
AVOIN (3) 23,90 28,63 0,86
TAN3SNBA (8) 19,85 20,70 0,80
Yht.Keskiarvo 22,28 + 2,87 24,74 + 7,02 0,84 + 0,04
27.1.2014

TAN3SNSW (6) 23,15 23,33 0,83
AVOIN (3) 23,77 28,13 0,84
TAN3SNBA (8) 19,96 19,60 0,81
Yht.Keskiarvo 22,29 +2,71 23,69 + 6,53 0,83+0,03
20.5.2014

TAN3SNSW (6) 23,35 24,18 0,83
AVOIN (3) 24,53 29,60 0,85
TAN3SNBA (8) 19,91 19,19 0,80
Yht.Keskiarvo 22,6 +2,72 24,32 + 6,80 0,83 +0,03
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Painodiagnoosin seurannassa muutokset eri ryhmilla olivat taulukon 11 mu-

kaisest.

TAULUKKO 11. Painodiagnoosin muutokset

19.9.2013 - Painoindeksi Rasvaprosentti (%) Vyoétéaro-Lantio
20.5.2014 (kg/m®) suhde WHR
TAN3SNSW (6) +0,25 -0,72 -0,02

AVOIN (3) +0,63 +0,97 -0,01
TAN3SNBA (8) +0,06 -1,51 +0,01

Showtanssiryhmalla (SW) painoindeksi kohosi +0,25 kg/m?, Avoimella ryhmalla
(AVOIN) +0,63 kg/m?, balettitanssiryhmalla (BA) +0,06 kg/m?. Rasvaprosentti:
SW -0,72 %, AVOIN +0,97 %, BA -1,51 %. Vyotaro-lantio suhde: SW -0,02,
AVOIN -0,01, BA -0,01.

Painoindeksin nousu showtanssi- ja balettitanssiryhmalla oli huomattavan posi-
tiivinen, kun muutokset huomioidaan rasvaprosenttiin nahden. Tassa tapauk-
sessa painon kohominen on siis suorassa suhteessa lihasmassan kasvuun,

mika on erittain positiivinen muutos kehossa.
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TAULUKKO 12. Lihastasapaino

Vasen kési Oikea kési Keskivartalo Vasen Oikea jalka
(kg) (kg) (kg) Jalka (kg)  (kg)
19.9.13 TAN3SNSW (6) 2,31 2,36 20,42 7,25 7,29
AVOIN (3) 2,21 2,27 19,80 7,00 7,08
TAN3SNBA (8) 1,90 1,94 18,01 6,76 6,73
Yht.Keskiarvo 2,14+0,32 2,19+0,35 19,41 + 2,04 7+0,77 7,03+0,79
27.1.14 TAN3SNSW (6) 2,40 2,44 20,88 7,41 7,43
AVOIN (3) 2,21 2,24 19,73 6,96 7,02
TAN3SNBA (8) 1,97 2,00 18,38 6,76 6,73
Yht.Keskiarvo 2,19+0,33 2,23+0,35 19,66 + 2,07 7,04+0,78 7,06+0,79
20.5.14 TAN3SNSW (6) 2,39 2,44 20,88 7,43 7,44
AVOIN (3) 2,25 2,29 20,03 7,17 7,24
TAN3SNBA (8) 1,97 2,01 18,35 6,78 6,74
Yht.Keskiarvo 2,2+0,33 2,24+0,35 19,76 + 2,06 7,13+0,76 7,14+0,78

Lihastasapainon tarkistelu eri ryhmien tasolla ei ole niin tarkeata, kun huomioon
ottaa tanssijoiden yksittaiset loukkaantumisriskit. Lihastasapainon kartoitus olisi
merkityksellistd tehda yksittaistapauksina. Kartoituksen tavoitteena on 16ytaa
merkitsevat lihasepatasapainoon vaikuttavat tekijat ja korjata yhdessa ammatti-
laisten kanssa harjoittelussa ja paivittaisissa toiminnoissa olevia epatasapainon
aiheuttavia tekijoita. Lihasten tasapainon muodostuminen kehossa on tarkea
hyvan ryhdin, liikkuvuuden ja kehonhallinnan takia. Silla on suuri merkitys tuki-

ja liikuntaelimiston sairauksien ennaltaehkaisyssa. (16.)

Lihastasapainoa syntyy usein vaarin tehdysta pitkdaikaisesta harjoittelusta. Li-
hastasapainon korjaaminen on oikeantyyppiseksi on pitkajanteista ja maaratie-
toista harjoittelua. Lihastasapainokartoitus tulisikin tehda jo kasvuiassa oleville
nuorille urheilijoille ja seurata sita saanndllisesti. Seurannan avulla pystyttaisiin
havaitsemaan ongelmakohdat aikaisessa vaiheessa ja tekemaan korjaukset
lihastasapainovirheisiin erityisharjoitusten avulla, ennen kuin vammautumista ja

tekniikka virheita ilmenee. (16.)
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Kehon asennosta vastaavat lihakset, siis vartalon ja raajojen ojentajalihakset
koostuvat paasaantoisesti hitaista lihassoluista. Voimaharjoittelun avulla voi-
daan lisata lihasten massaa, joka itsessaan suurentaa perusaineenvaihduntaa.
Voimaharjoittelu 2—3 kertaa viikossa toteutettuna soveltuu terveytta yllapitavaksi
seka tuki- ja liikuntaelin sairauksia ennaltaehkaisevaksi. Nopeita ja monisuun-

taisia supistuksia sisaltava voimaharjoittelu olisi tehokasta "luuliikuntaa”.

Lihastasapaino -seurannan osalta muutokset eri rynmien osalta olivat taulukon

13 mukaiset.

TAULUKKO 13. Lihastasapaino muutokset

19.9.2013 - Vasen kési Oikea kédsi Keskivartalo Vasen jalka Oikea jalka
20.5.2014 (kg) (kg) (kg) (kg) (kg)
TAN3SNSW (6)  +0,08 +0,08 +0,47 +0,18 +0,16

AVOIN (3) +0,04 +0,02 +0,23 +0,17 +0,15
TAN3SNBA (8) +0,06 +0,07 +0,34 +0,02 +0,01

Kaikilla tanssiryhmilla tapahtui lihaksiston kasvua. Showtanssiryhmalla jokaisen
lihasalueen kasvu oli ryhmista suurin. Suurin ero tanssiryhmien valilla oli jalko-
jen lihasten kehityksessa. Jalkojen lihaksiston kasvu Show- ja avoimella tanssi-

ryhmilla olivat saman suuruinen. Selkeédsti alhaisimmat arvot olivat baletilla.

Showtanssiryhmalla (SW) vasen ja oikea kasi kehittyivat +0,08/+0,08 kg, Avoi-
mellaryhmalla (AVOIN) +0,04/0,02 kg, balettitanssiryhma (BA) +0,06/0,07 kg.
Keskivartalon kehitys: SW +0,47 kg, AVOIN +0,23 kg, BA +0,34 kg. Vasemman
ja oikean jalan muutokset: SW +0,18/+0,16 kg, AVOIN +0,17/+0,15 kg, BA
+0,02/+0,01 kg.
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4.2 Hyvinvointianalyysin tulokset

Hyvinvointianalyysin tulokset tuovat lisatietoa fysioterapia opiskelijoiden teke-
maan kyselyyn. Taulukosta 14 nakee kaikkien tanssijoiden onnistuneiden Hy-
vinvointianalyysi -mittauksien yhteenvedon. Lisdksi tulokset on eritelty jokaisen

kolmen tanssiryhman osalta taulukoissa 15, 16 ja 17.

Hyvinvointianalyysin tulostaulukoissa mittaushairiot (%) kertovat sykesingaalin
laadusta. Hyvalaatuisessa mittauksessa hairiditéd on vain vahan (< 10 %). Koh-
talaisesti hairidita sisaltdvassa mittauksessa tulos on 10-15 % ja runsaasti
hairidita sisaltavan mittauksen tulos > 15 %. Mikali mittausvirheita esiintyy yli 20
% useamman mittausjakson aikana, tulosten luotettavuus karsii ja tutkittavalle

tulisi tehda uusintamittaukset. (27.)

Tulosten analysointivaiheessa jatettiin pois opiskelijoiden tulokset, joilla oli 20 %
tai suurempi mittaushairioprosentti. Lopulta kaikkien ryhmien mittaushairiot oli-
vat vahemman kuin 10 %. Yhteenvedossa kaikkien henkildiden yhteinen mitta-

ushairidprosentti oli 6,8 % eli tuloksia voidaan pitaa luotettavina.

Palautumisen suhteen hyva tulos on suurempi kuin 30 % ja kohtalainen, kun
palautumisen maara on 20-30 %. Mikali palautumisen osuus on pienempi kuin
20 %, voidaan puhua heikosta palautumisesta. Ajallisesti heikko palautuminen
tarkoittaa, etta palautumisen maara vuorokauden aikana jaa alle 5 tunnin. (27.)
Kaikkien ryhmien palautumisprosentti oli suurempi kuin 30 %. Yhden opiskelijan

palautumisen arvo oli alle 26,1 % ja lopuilla yli 30 %.

Stressireaktioiden suhteen suositusarvo on alle 60 % ja yleisesti Hyvinvointi-
analyysin kayttajien keskimaarainen arvo 47 %. (27.) Tutkimusryhman tulos

yhteensa oli 32,1 %, mita voidaan pitaa hyvana tuloksena.

Taulukon 14 mukaan voimavarat mittausjakson aikana koko tutkimukseen osal-
listuneiden osalta oli 90. Tuloksesta voi paatella, ettd otosryhma ei karsi uupu-
muksesta arkiviikon aikana ja palautumista tapahtuu riittavasti eli yli 30 % pai-
vasta. Liikunnan ja kevyen fyysisen aktiivisuuden maara on jokaisella ryhmalla

kohtuullisella tasolla. Palautumista mittausjakson aikana tapahtuu riittavasti.
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Tuloksia pohtiessa pitda huomioida, ettd ryhmat ovat tottuneet likkumaan usei-

ta kertoja viikossa ja heidan fyysinen aktiivisuustaso on korkeampi.

TAULUKKO 14. Hyvinvointianalyysin yhteenveto

Yhteenveto 1.10-19.11 (Voimavarat- ja stressiraportti) HI6: 9

Yht. 3 padivdn mittausjakso
Mittaushairiét (%) 6,8

Voimavararaportti

Voimavaratasapaino (palautuminen nukkuma-ajalta) 90

Stressiraportti Minuuttia/3pv %
Stressireaktiot 12478 32,1
Palautuminen 13006 33,5
Lilkunta 2194 5,6
Kevyt fyysinen aktiivisuus 1407 3,6
Muut tapahtumat 9759 25,1
Yhteensa 38844 100,0

Showtanssiryhman tulokset ovat taulukossa 15. Onnistuneet Hyvinvointianalyy-
si-mittaukset olivat ryhmassa kolmella opiskelijalla. Tulokset ovat normaalilla
tasolla, eika huolestuttavia poikkeamia 16ytynyt. Voimavaratasapaino, eli palau-
tuminen nukkuma-ajalta oli showtanssiryhmalla heikoin ja suhteellinen palatu-
misluku oli 83. Tulos ei vastaa taydellista palautumista, mutta palautumista ta-
pahtui silti riittavasti eli yli 30 % paivasta, mika vastaa aikuisen ihmisen normaa-

lia arkipaivan palautumisprosenttia.
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TAULUKKO 15. Showtanssiryhmé&n Hyvinvointianalyysin tulokset

Showtanssi (Voimavarat- ja stressiraportti) HI6: 3

Yht. 3 padivan mittausjakso
Mittaushairiét (%) 9
Voimavararaportti
Voimavaratasapaino (palautuminen nukkuma-ajalta) 83
Stressiraportti Minuuttia/3pv %
Stressireaktiot 4447 34,4
Palautuminen 3962 30,7
Lilkunta 632 4,9
Kevyt fyysinen aktiivisuus 409 3,2
Muut tapahtumat 3473 26,9
Yhteensa 12923 100,0

Balettitanssiryhman tulokset ovat taulukossa 16. Onnistuneet Hyvinvointiana-
lyysi-mittaukset olivat ryhmassa neljalla opiskelijalla. Tulokset ovat myds baletti-

tanssiryhmalld normaalilla tasolla. Liikunnan maara oli ryhmista suurin 7,2%.

TAULUKKO 16. Balettiryhmén Hyvinvointianalyysin tulokset

Balettitanssi (Voimavarat- ja stressiraportti) HIb: 4

Yht. 3 padivdn mittausjakso
Mittaushairiét (%) 6
Voimavararaportti
Voimavaratasapaino (palautuminen nukkuma-ajalta) 90
Stressiraportti Minuuttia/3pv %
Stressireaktiot 5315 30,8
Palautuminen 5822 33,8
Liikunta 1234 7,2
Kevyt fyysinen aktiivisuus 601 3,5
Muut tapahtumat 4268 24,8
Yhteensa 17240 100,0
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Avoimen ryhman tulokset ovat taulukossa 17. Onnistuneet Hyvinvointianalyysi-
mittaukset olivat ryhmassa kahdella opiskelijalla. Tulokset eivat poikkea nor-
maalin aikuisen ihmisen arjesta. Liikunnan maara oli ryhmista pienin 3,8 % ja
voimavaratasapainon tulos oli suurin 100, mika voi viitata heikkoon fyysiseen

aktiivisuuteen.

TAULUKKO 17. Avoimen ryhmén Hyvinvointianalyysin tulokset

Avoin (Voimavarat- ja stressiraportti) Hio: 2

Yht. 3 padivdn mittausjakso
Mittaushairiét (%) 6
Voimavararaportti
Voimavaratasapaino (palautuminen nukkuma-ajalta) 100
Stressiraportti Minuutit/3pv %
Stressireaktiot 2716 31,3
Palautuminen 3222 37,1
Lilkunta 328 3,8
Kevyt fyysinen aktiivisuus 397 4,6
Muut tapahtumat 2018 23,2
Yhteensa 8681 100,0
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5 YHTEENVETO JA POHDINTA

Opinnaytetydssa aiheena oli tutkia Oulun ammattikorkeakoulun tanssinopetta-
jan koulutusohjelman fyysista rasittavuutta seka opiskelijoiden palautumista.
Lisaksi tehda opintovuoden ajan kestava tanssijoiden kehonkoostumuksen seu-

ranta Inbody 720 -mittalaitteella ja analysoida tulokset.

OpinnaytetyOssa tavoitteena oli tutkimustyo, jossa kartoitettiin tanssijoiden ke-
hossa tapahtuvaa muutosta opintovuoden aikana ja tehtiin sykevalivaihteluun
perustuvia otosmittauksia tanssijoiden opiskeluarjesta seuraten mm. palautu-
mista. Tuloksien avulla pyrittiin havaitsemaan opiskelijoita kuormittavia riskiteki-
jOita. Riskitekijoita mitattiin ja tutkittiin yhteistydprojektina. Erilaisia mittauslaittei-
ta oli kaytéssa kymmenia ja fysioterapian opiskelijat tekivat lisaksi mm. liikku-

vuustesteja.

Firstbeat-mittaustuloksien perusteella ei ole syyta epailla voimavarojen loppu-
mista opiskeluviikolla. Jokaisen opiskelijan tulisi silti kiinnittdd enemman huo-
miota urheilijan tai aktiivisen liikkkujan eldamantapoihin. Kuormittavat tekijat vii-
konloppuna yhdessa arjen kuormituksen kanssa voivat aiheuttaa uupumusta,
mikali riittdvasta palautumisesta ja lihashuollosta ei huolehdita. Viikonlopun

kuormitusta ei otettu tutkimuksessa huomioon.

Kehonkoostumusmittausten perusteella ei ilmennyt huolestuttavia akillisia muu-
toksia. Muutoksien suunta oli kokonaisuudessa positiivinen. Lihakset kehittyivat
tasapainossa toisiinsa nahden, eika kehossa tapahtunut huolestuttavia kaantei-

ta esimerkiksi massassa, mitka voisivat vaikuttaa opiskelijoiden terveyteen.

Lisaksi fysioterapiaopiskelijoiden opinaytetydn perusteella samalla kohdenryh-
malla (eli TAN3SNSW ja TAN3SNBA) kavi ilmi, etta harjoittelussa olisi syyta
kiinnittdd huomiota yliliikkuvuuteen tiettyjen tanssin opettajaopiskelijoiden osal-
ta, silla ylilikkuvuus tanssijalla on vammautumisen riskitekija. Psyfyrix-kyselyn
perusteella opinnot koetaan fyysisesti rasittaviksi ja ymparistotekijat kuormitta-
viksi. Vapaa-ajan ja ansiotydon yhteensovittaminen koetaan myos riskitekijaksi.
Kyselysta tai mittauksista ei voi paatella, mika yksittainen tekija kuormittaisi

opiskelijoita eniten.
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Opinnaytetyossani ei ollut tarkoitus perehtya tarkemmin yksittaisiin opiskelijoi-
hin. Fysiologisten mittauksien avulla on helppo tunnistaa riskiryhmia, mutta mit-
taustulosten yksittaiset tulkinnat vaativat koulutusta ja kokemusta. Opiskelijoille
tulisi korostaa levon merkitysta palautumisen ja sitd kautta uupumuksen ennal-
taehkaisyssa. Lisaksi mittaustuloksia voi ja tulisi kayttaa keinona opiskelijoiden

motivoimisessa.

Tavoitteeni oli kehittda taitojani kuntotestauksen parissa ja lisata tietdmystani
fyysisen suorityskyvyn eri osa-alueista seka kehon kuormittamisesta ja palau-
tumisesta. Opinnaytetydon kohderyhmassa en kokenut erityista haastetta, vaikka

itsellani ei ollut tanssista lajina mitaan aikaisempaa kokemusta tai tietoa.

Sain  projektin ja opinnaytetydon kautta kokemusta erilaisista mit-
tausmenetelmista seka opin tanssista ja urheilijan arjesta seka siita, minkalaisia
erityisvaatimuksia ja riskitekijoita harjoitteluun liittyy. Opin yhteistyoprojektin
suunnittelusta seka toteutuksesta. Lisaksi opin etsimaan tietoa eri lahteista ja

tarkastelemaan lahteita kriittisesti.

Tutustuessani kehonkoostumusta kasitteleviin artikkeleihin ja kirjallisuuteen,
huomasin, ettd kehonkoostumuksen mittaaminen on lopulta arviointia ja
menetelmien valilla saaduilla tuloksilla on vaihtelua. Tuloksiin vaikuttavat muun
muassa kaytetyt yhtalot seka mitattavan kehon homeostaasi. Siksi mittauksien

tuloksia on luotettavinta kayttaa pidempiaikaisemmasa seurannassa.

Firstbeat-mittauksissa olisi pitanyt miettia tarkemmin, mita, miten ja kuinka
paljon dataa tulisi kerata ja kasitella. Kuten aikaisemmin on kaynyt jo ilmi, mit-
tauksien luotettavuuteen vaikuttaa monia tekijoita. Tutkimuksista saatuun yht-
eensa noin kolmesataa sivua materiaalia mitka tuli analysoida ja kasitella. Lop-
pujen lopuksi opinnaytetydn aihe oli hyvin laaja tutkimus yksin toteutettavaksi ja

projektin alussa suunnitellut tyotunnit ja aikarajat eivat olleet realistiset.
Palaute tutkimustyon kohderyhmalta oli positiivinen ja hyvinvointikartoitus koetti-

in hyddyllisena. Jatkossa tutkimus tulisi liittdd osaksi tanssinopintoja opiskelu-

motivaation lisaamiseksi ja opiskelijoiden hyvien elamantapojen edistamiseksi.
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OHJEET KEHONKOOSTUMUSMITTAUKSEEN LIITE 1

VALMISTAUTUMISOHJEET INBODY 720 KEHONKOOSTUMUSMITTAUK-
SEEN

Valta mittausta edeltavana paivana alkoholin kayttoa.
Ei tupakointia tai kofeiinituotteita mittausta edeltavina kahtena (2) tuntina.

Runsaasta ateriasta tulisi olla kulunut aikaa vahintaan 3 tuntia. Kevyesta

valipalasta vahintaan 1-2 tuntia.
Juo riittavasti nesteita mittausta edeltavina paivina (1,5-2,5 litraa paivassa).

Ald kuntoile, sauno tai kdy suihkussa ennen mittausta, koska ndma muutta-

vat valiaikaisesti kehon koostumusta ja lampdtilaa.

Virtsarakko tulisi olla tyhja ennen mittausta.

Testiasuksi sopii parhaiten kevyt liikunta-asu (esim. shortsit ja t-paita).
Ole seisaallasi vahintdan 5 min. ennen mittausta.

Talvella ole lampimassa 20 minuuttia ennen mittausta.

Mikali tulet seurantamittaukseen, pyri valmistautumaan samalla tavalla kuin

edellisella kerralla .

Mittauksessa testattava seisoo analysaattorissa paljain jaloin.
Kehonkoostumusmittausta ei suositella(vaaristaa tulosta):
Jos kayttaa diureetteja (nesteen-poistolaakitys).

Kuukautisten aikana.

Mittausta ei tehda:

Jos tutkittavalla on sydamen tahdistin tai henkild on raskaana.



FIRSTBEAT BODYGUARD -MITTALAITTEEN OHJEKUVA LIITE 2

BODYGUARD 2 - pikaohje

Tallennuksen aloittaminen
1. Puhdista iho liasta ja rasvasta. Tarvittaessa poista
kontaktia heikentavat ihokarvat elektrodien kohdalta.
2. Kiinnita Bodyguard-laite neppareilla elektrodeihin.
3. Aseta tarrakiinnitteiset elektrodit iholle:
o Kiinnita laite oikealle puolelle kehoa solisluun
alapuolelle.
o Johdon toinen paa kehon vasemmalle
puolelle kylkikaareen.
4. Mittaus alkaa automaattisesti. Tarkista, etta vihrea
valo alkaa vilkkua.

Mikali valo ei ala vilkkua, odota muutamia minuutteja, jotta elektrodikontakti paranee
ihoon. Mikali valo ei ala lainkaan vilkkua, ota yhteytta tuotetukeen.

Huom! Laite ei ole vesitiivis, joten sen kadytto on kielletty suihkun ja saunan aikana.
Huolehdithan mittauksen aikana myds, etta laitteen johto on kiinni mittarissa.

Tallennuksen keskeyttaminen ja lopettaminen

v" Voit keskeyttad mittauksen esim. suihkun ajaksi irrottamalla laitteen rintakehastasi.
Mittaus jatkuu automaattisesti, kun kiinnitat laitteen rintakehaasi.

v Kun haluat paattaa mittauksen, irrota mittalaite kehostasi. Mittaus paattyy
automaattisesti.

Huom! Elektrodit ovat kertakdyttoisia. Suihkun yhteydessa vaihda uudet elektrodit. Jos
elektrodit irtoavat kesken mittauksen, vaihda elektrodit. Elektrodeissa oleva liima tai

elektrodipasta voivat arsyttaa ihoa, joten pyyhi iho elektrodien poistamisen jalkeen.

Merkkivalojen selitykset

Toiminta mittauksen aikana Tila
O Vihrea valo vilkkuu sykkeen tahdissa. Laite mittaa ja tallentaa syketta.
_Q Vihred ja oranssi valo vilkkuvat sykkeen Akku on vdhissd, mutta mittalaite mittaa edelleen.
o tahdissa. Jatka mittausta, mutta mikali mittaus on vasta alussa,

ota yhteytta yhteyshenkil6osi.

—6 Punainen valo vilkkuu sykkeen tahdissa tai | Akku on loppunut tai laitteen muisti on tdynna ja
palaa yhtdjaksoisesti. mittaus on keskeytynyt. Lopeta mittaus ja ota yhteytta
yhteyshenkil6osi.

Mikali sinulla on ongelmia laitteen kanssa, ota yhteys Firstbeatin tuotetukeen.
Puh: 020 - 7631 664, Ma - Pe klo 9-16; Email: tuotetuki@firstbeat.fi

AL FIRSTBEAT



TESTAUSSUOSTUMUS LIITE 3

TESTAUSSUOSTUMUS OPINNAYTETYOSSA

Mina (testihenkild)

osallistun

"Tanssinopiskelijoiden fyysisen rasituksen tutkimus” —opinnaytetydn aikana suoritettaviin mitta-

uksiin (mittaukset mainittuna alhaalla).

INBODY 720

Hyvinvointianalyysi

Opinnaytetydn mittaukset suoritetaan 2-4 kertaa laitteistosta riippuen syksyn 2013 ja kevaan
2014 aikana. Mittauksista saadut tulokset kasitelldan luottamuksellisesti ja anonyymina. Mitta-
ustulokset tulevat opinnaytetyon tydryhman seka yhteistydtahojen (ODL:n, Oulun Sosiaali- ja
terveysalan, Tekniikan alan ja Kulttuurialan yksikoéiden) kayttdon Tanssinopiskelijoiden fyysisen
rasituksen tutkimuksen yhteydessa. Testitulokset tulevat nakymaan anonyymina opinnaytetyds-

sa.

Annan testaussuostumuksen allekirjoituksellani vahvistaen

Oulussa .

Allekirjoitus

Mina (opinnaytetyon tekija)

vakuutan,

ettd saatuja tuloksia kasitelldan luottamuksellisesti ja anonyymina. Takaan, ettd mittaustulokset
tulevat ainoastaan opinnaytetyén tydryhman seka yhteistyétahojen (ODL:n, Oulun Sosiaali- ja
terveysalan, Tekniikan alan ja Kulttuurialan yksikoéiden) kayttdon Tanssinopiskelijoiden fyysisen
rasituksen tutkimuksen yhteydessa. Tulokset tullaan julkaisemaan opinndytetydssani anonyy-

mina.

Oulussa .

Allekirjoitus

Tata sopimusta on laadittu kaksi (2) kappaletta. Yksi testihenkil6lle ja yksi opinndytetydn tekijal-

le.



INBODY 720 -KEHONKOOSTUMUSANALYYSILOMAKE LIITE 4

720 Kehon koostumusanalyysi
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STRESSIRAPORTTI

Stressiraportti
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Paivakirjamerkinnat

1. pyéralla kouluun 6. ruokailu
2. tanssitreenit

3. ruokailu

4_tanssitreenit

5. kuntosali

Il Stressireaktiot 8h 7min
O Palautuminen 6h 16min
M Liikunta 2h 29min
[ Kevyt fyysinen aktiivisuus ~ 1h 6min
[ Muut tapahtumat 6h 3min

(34%)
(26%)
(10%)
(5%)

(25%)

Stressireaktioiden, palautumisen, likunnan ja muiden tapahtumien ajat ja suhteelliset osuudet (%) mittausjakson aikana.

Stressireaktiot (stressi)

Palautuminen

Liikunta

Fyysinen aktiivisuus, jossa teho on >30% VO2max.

Kevyt fyysinen aktiivisuus

Muut tapahtumat

Varsinaista liikuntaa rasitustasoltaan alhaisempi fyysinen aktiivisuus

Ulkoisten ja sisaisten tekijoiden aiheuttamia aktiivisuustason nousuja elimistéssa

Tilat, jotka eivat viittaa stressiin, palautumiseen, fyysiseen aktiivisuuteen tai siita palautumiseen

Ulkoisten ja sisaisten stressitekijoiden poissaolosta tai vahenemisesta seuraavaa elimiston rauhoittumista ja aktiivisuustason laskua.
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STRESSIRAPORTTI LITE 5/2

Stressijaksojen analyysi

Stressireaktiot
Voimakkain stressireaktio

Eniten stressireaktioita sisaitanyt 15 minuutin jakso

B0 e |

Eniten stressireaktioita sisaltanyt 60 minuutin jakso

A

08:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00 00:00 02:00 04:00 06:00 08:00

Stressireaktioiden kannalta merkittavimmat ajanjaksot.

Stressin lyhyt- ja pitkdaikaisvaikutukset

Stressi ei ole ainoastaan negatiivinen asia, vaan sita voidaan pitaa myos positiivisena voimavarana. Lyhytkestoisena stressi parantaa
suorituskykya, mutta jatkuessaan pidempaan iiman palautumista se voi aiheuttaa terveydellisia haittoja. Olennaista stressinhallinassa ei
ole stressin puuttuminen, vaan palauttavien jaksojen merkitys. Stressireaktioita voi tarpeen vaatiessa esiintya paivan aikana, mutta
saannollisin valiajoin elimiston on saatava palautua

Kuormittuminen

"Stressikasauma” elimistossa eli tila, jonka toistuvat stressireaktiot elimistoon aiheuttavat ja joka kuluttaa elimiston voimavaroja
Pitkaaikainen kuormittuminen ilman voimavarojen kertymista voi johtaa uupumukseen

Stressireaktioiden ja palautumisen seuranta
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@ Stressireaktioiden osuus [ Palautumisen osuus

Stressireaktioiden suhteelliset osuudet (%) seurannan aikana
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VOIMAVARAT-RAPORTTI
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Voimavarat raportti

Henkils: |
Péivdmé 31.10.2013 -
Henkilon taustatiedot Mittausjakson tiedot g
lka Pituus 23:59:24 =
Pituus (cm) Aikavali 7:51:54 - 7:51:18 %
Paino (kg) Matalin syketaso 51
Leposyke 50 Korkein syketaso 199
Maksimisyke 199 Keskisyke 85 0800 1000 1200 1400 1600 1800 2000 2200 00:00 0200 0400 0600
Painoindeksi (BMI) 17 5 Huomiot
Syke —— Keskiarvoistettu syke —— Mittaushairiot (5 %)
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— Voimavarat

T/ Tyojakso = Unijakso

Jakson aikaisten stressireaktioiden ja palautumisen vaikutus voimavaratasoon. Nouseva sininen kayra kertoo voimavarojen
lisaantymisesta, laskeva kayra niiden kulumisesta

Voimavarat

Stressireaktio (stressi)

Palautuminen

Kuormittuminen

Kyky reagoida ulkoisiin ja sisaisiin stressitekijoihin. Elimiston voimavarat lisaantyvat palautumisen aikana ja vahenevat pitkallisten tai
toistuvien stressireaktioiden seurauksena

Ulkoisten ja sisaisten stressitekijoiden aiheuttama aktiivisuustason nousu elimistossa. Lyhytkestoisena stressi parantaa suorituskykya,
mutta jatkuessaan pidempaan ilman palautumista se voi aiheuttaa terveydellisia haittoja

Ulkoisten ja sisaisten stressitekijoiden poissaolosta tai vahenemisesta seuraavaa elimiston rauhoittumista ja aktiivisuustason laskua

"Stressikasauma" elimistossa eli tila, jonka toistuvat stressireaktiot elimistoon aiheuttavat ja joka kuluttaa elimiston voimavaroja
Pitkaaikainen kuormittuminen ilman voimavarojen kertymista voi jontaa uupumukseen

Palauttavien jaksojen analyysi

I 0

Be |

08:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00 00:00 02:00 04:00 06:00 08:00

Palautumisen kannalta merkittavimmat ajanjaksot

Palautumista kuvaavat fysiologiset reaktiot
Palauttavin ajankohta

Palauttavin 15 minuutin jakso

Palauttavin 60 minuutin jakso
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VOIMAVARAT-RAPORTTI LITE 6/2

Sykevaihtelua kuvaava indeksi (RMSSD)
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Korkeat RMSSD arvot ovat yhteydessa kohonneeseen parasympaattisen hermoston aktiivisuuteen ja hyvaan palautumiseen. Matalat
arvot levon aikana kertovat huonosta palautumisesta. Normaalitilanteessa yon aikaisen arvon tulisi olla yli 20
Voimavaratasapaino

Palautuminen
Stressi

-100 -80 -60 -40 -20 0 20 40 60 80 100

Voimavaroja kuvaava suhdeluku nukkuma-ajaita on 54.

Palautumisen merkitys voimavaratasapainoon

Voimavarojen hetkellinen kuluminen ei lisaa kuormittumisen riskia, mikali myos palautumista esiintyy stressijaksojen valissa. Mikali
voimavaratasapaino pysyy yhtajaksoisesti useita paivia kuormittumisen puolella, on hyva miettia keinoja tehostaa omia
stressinhallintakeinojaan. Saannalliset tauot, téiden suunnittelu ja rentoutuminen itselle tarkeiden asioiden parissa kartuttavat
voimavaroja ja parantavat tyotehokkuutta

Voimavarojen seuranta

100

= ‘\—./\
50

40
2

Palautuminen

-20

Stressi

-100

29.10.2013 30.10.2013
29.10.2013 31.10.2013

Stressin ja palautumisen tasapaino seurannan aikana
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