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PALAUTUMINEN

- palautumisen arvioiminen Firstbeat-mittauksen avulla

Téassa opinnaytetytssa kasitelladn kestavyysjuoksuharrastajien palautumista. Palautumista
tutkittiin  Firstbeat-mittauksen avulla ja saatuja tuloksia verrattiin juoksijan subjektiiviseen
kokemukseen omasta palautumisestaan. Tutkimusmenetelméa on maarallinen eli kvantitatiivinen
tapaustutkimus, jonka tavoitteena oli tutkia harrastejuoksijoiden palautumista Firstbeat-
mittauksen ja heidan subjektiivisen kokemuksensa avulla. Mittauksella saadun tiedon perusteella
tavoitteena oli tuoda esille keinoja, joilla juoksija pystyi pohtimaan omaa yksildllista
palautumistaan.

Toimeksiantajana toimi Kaarinan Juoksuklubi. Alkeisryhman 50 juoksuharrastajasta
tutkimukseen osallistui 23 juoksijaa. Heista tutkimuksen loppuun asti suoritti 21 juoksijaa.
Osalllistujat olivat kaikki naisia ja idltdéan 26-58-vuotiaita.

Tuloksista kavi ilmi, ettei harrastejuoksijoiden subjektiivinen kokemus omasta palautumisesta

vastannut Firstbeat-mittauksen antamaa tulosta. Tuloksista kavi ilmi myg¢s, ettei vapaa-ajan
likunnan maaralla ole merkitysta palautumisen kannalta.
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RECREATIONAL ENDURANCE RUNNING

- evaluation of recovery by Firstbeat-measurement

The aim of this bachelor’s thesis is to study the recovery of recreational endurance runners. The
recovery was studied with Firstbeat-measurement and the results were compared with the par-
ticipants’ subjective experience of their own recovery. The research method is a quantitative
case study and the aim of it is to study the recovery and subjective experience of the recovery
of the participants. With the data received from the measurement, the aim was to find ways for
the participants to consider their own personal way of recovery.

The client was Kaarinan juoksuklubi. From the beginners’ group of 50 runners, 23 runners
participated in the study and 21 of them finished the measurement. All the participants were
women aged between 26-58 years.

The results showed that the recreational runners’ subjective experience did not correlate with the
measurement result. The results also showed that the volume of spare time exercise is not
relevant to the recovery.
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1 JOHDANTO

Tybelaman asettamat vaatimukset ovat tiukentuneet. Tama nékyy usein palautumisen
vaikeutena tydelamassa, kuin myds fyysisen harrastuksen jalkeen. Iso osa juoksua har-
rastavista treenaa lilkkaa (Helsingin sanomat 2017), jonka vuoksi palautuminen on va-

hdista tai palautumiseen vaikuttavia asioita ei valttamatta tunnisteta.

Juokseminen on yksi suosituimmista liikuntamuodoista, jolla paastdan hyvaén kuntoon
eika se taloudellisesti vaadi suurta sijoitusta (Striano 2014, 9). Juoksuharrastuksen suo-
sio on vaihdellut eri vuosikymmenien aikana. 70-80-luvulla juoksu oli erittdin suosittu
kuntoiluharrastus, mutta sen suosio laski 80-luvun lopulla. (Sandstrdm & Ahonen 2011,
331.) Kuukauden tarkastelujaksolla vuonna 2009 juoksua harrasti Suomessa 17 pro-
senttia 10 vuotta tayttaneista. Juoksulenkkeilyn suosio on lisdaantynyt vuodesta 1999,
jolloin sitd harrastaneiden osuus oli 11 prosenttia. Miesten keskuudessa juoksulenkkeily
on yleisempdaa kuin naisilla, mutta hyvin harva 64 vuotta tayttanyt harrastaa enda juok-
sua. (Tilastokeskus 2017.)

Jos urheilija ei ehdi palautumaan harjoituksesta esimerkiksi liian lyhyen palautumisajan,
sairauden, huonon ravinnon tai riittdméattéméan yéunen vuoksi, johtaa tama alipalautumi-
seen ja ylikuormittumiseen. Ylikuormittuminen aiheuttaa muutoksia niin fyysiseen kuin
kognitiiviseenkin suorituskykyyn. Hetkellisesti ylikuormitustila on normaaliin harjoitteluun

kuuluvaa, mutta pitkittyessaan se johtaa alisuoriutumiseen. (Uusitalo 2015, 2344-2345.)

Tama opinnaytetyd kasittelee tydikaisten kestavyysjuoksua harrastavien palautumisen
arviointia Firstbeat- mittauksen avulla seka mittauksista saatujen tulosten vertaamista
juoksijoiden subjektiiviseen kokemukseen omasta palautumisesta. Firstbeat-mittaus pe-
rustuu sykevaihteluun, jota mitataan kolmen vuorokauden ajan. Palautumisella tarkoi-
tamme fyysisesta ja psyykkisesta rasituksesta aiheutuneiden muutosten korjaantumista

elimistdssa ennalleen.
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2 JUOKSUN FYSIOLOGIA

Kehon liikkeet vaativat hermoston, nivelten, luiden ja lihasten yhteistoimintaa. Lihasten
ja lihassolujen jarjestaytyminen vaikuttavat liikkeen nopeuteen ja suuntaan. Taman ki-
neettisen ketjun jokainen osa on riippuvainen toisistaan ja ndma mahdollistavat yhdessa
vuorovaikutuksen ymparistoon. Liikkeita saatelee keskushermosto hermoverkkonsa va-
litykselld. Aivoista lahtevat hermoimpulssit aktivoivat lihaksien toimintaa ja tarvittaessa
korjaavat jo alkaneita liikkeitd. Lihaksien supistuessa nama tuottavat voimaa liikuttaak-
seen kehoa eri suuntiin monessa liiketasossa. Lihasten avulla ravinnosta saatava kemi-
allinen energia muunnetaan mekaaniseksi energiaksi. Keskushermoston liikeaivokuo-
relta tulee supistumiskasky lihaksille. Naiden liikkeiden aikana lihasten reseptorit, lihas-
k&amit ja Golgin janne-elin antavat palautetta lihasten toiminnasta liikkesuunnan ja no-

peuden hallitsemiseksi. (Rieger ym. 2016, 47.)

Juoksemisen aikana koko keho tarvitsee voimaa, tehoa, koordinaatiota ja sydamen kun-
toa. Suurimmat lihasryhmat, jotka tekevat toitéd juoksemisen aikana ovat nelipaiset reisi-
lihakset, hamstring-lihakset, pakaralihakset, lonkankoukistajat ja pohjelihakset. Toi-
saalta myo6s keskivartalon lihakset ovat juoksusuorituksessa tarkeitd. (Docendo 2015,
10-11.) Juoksemisen aikana joudutaan kannattelemaan kehon painoa, mutta myds lii-
kuttamaan kehoa eteenpéin huomioiden ilmanvastus, lampétila ja ymparistd, jossa har-
joitellaan (Nordberg 2005, 40).

Saanndllinen fyysinen aktiivisuus parantaa juoksijan hengitys- ja verenkiertoelimiston
kuntoa (Rieger ym. 2016, 49-56). Juoksun aikana kehossa toimii sydan ja keuhkot tii-
viissa yhteistydssa. Juostessa sisdan- ja uloshengityksessa kuntoilijalla kulkee noin 200
litraa happea minuutissa. Hengityselimistbmme vahvistuu juoksuharjoittelun avulla,
mutta keuhkojen koko ei muutu. Juoksun aikana olisi suotavaa hengittda paasaantoisesti
palleahengityksen avulla, nenan kautta sisddn ja suun kautta ulos. (Nordberg 2005, 42-
48.) Raskasta liikuntaa harrastaessa keuhkojen tulee siirtdéé happea tarpeeksi verenkier-
toon, josta sydan pumppaa sen kehon soluihin. Kun kunto kohenee, prosessi muuttuu
tehokkaammaksi. (Docendo 2015, 14.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Maarit Ital4, Riikka Lehtonen, Heidi Tirri



3 SYKEVAIHTELU JA HERMOSTO

3.1 Hermosto

Ihmisen hermosto koostuu keskushermostosta seké &éreishermostosta. Keskushermos-
toon kuuluu aivot ja selkaydin. Aareishermosto jaetaan sensoriseen hermostoon, so-
maattiseen hermostoon seka autonomiseen hermostoon. Sensorinen hermosto kuljettaa
aistiviesteja, motorinen hermosto puolestaan huolehtii luustolihassolujen toiminnasta.
(Sand ym. 2015, 105-106.)

Autonominen hermosto hermottaa tahdosta riippumattomia lihassoluja eli sisaelimia.
Tama hermosto jakautuu edelleen sympaattiseen ja parasympaattiseen osaan. Sym-
paattinen hermosto vaikuttaa elimistdssa syketta nostaen, keuhkoputkia laajentaen, vat-
san ja suolen toimintaa hidastaen seka hieneritysta tehostaen. Se valmistaa elimiston
siis fyysiseen toimintaan. Parasympaattinen hermosto puolestaan hidastaa sydamen sy-
kettd, supistaa keuhkoputkia seké nopeuttaa ruuansulatusta ja suoliston toimintaan. Tal-
I6in elimistd on "lepotilassa”. (Sand ym. 2015, 133-137.) Sympaattisen hermoston toi-
miessa ihminen on siis valmis nopeaan toimintaan. Sympaattinen hermosto aktivoituu
my0s stressin yhteydessd, jolloin muun muassa syke ja verenpaine ovat jatkuvasti ko-

holla sek& ruuansulatus on heikompaa. (Sand ym. 2015, 141.)

3.2 Syke ja sykevaihtelu

Sydamen sahkoisen toiminnan keskus on sinussolmuke, joka tahdistaa sydamen supis-
tumisen eli sykkeen. Supistumiskésky eli depolarisoituminen etenee sinussolmukkeesta
ensin eteis-kammiosolmukkeisiin saaden eteiset supistumaan. Siitd se etenee Hiisin
kimppua pitkin Purkinin saikeisiin, jotka saavat kammiot supistumaan. Supistuksen jal-

keen lihassolut repolarisoituvat ja rentoutuvat. (Sand ym. 2015, 274-275.)

Sydamen depolarisoitumista ja repolarisoitumista voidaan mitata EKG-rekisterdinnin
avulla. Sen avulla saatavassa kayrassa voi nahda sydamen sahkoisen toiminnan eri vai-
heita: P-aalto kertoo eteisten depolarisoitumisesta, QRS-kompleksi kammioiden depola-
risoitumisesta kammiosupistuksen alkamisesta ja T-aalto kammioiden repolarisaatiosta.

(Sand ym. 2015, 274-277.) Sydamen sykkeen variaatioiden mittaaminen mahdollistaa

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Maarit Ital4, Riikka Lehtonen, Heidi Tirri
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erilaisten sairauksien diagnosoinnin tai epailyn EKG-mittauksen avulla (Rajendra ym.

2006) seka urheilijoilla harjoitteluiden palautumisen seurannan (Flatt & Esco 2013).

Kuva 1. QRS-kompleksi ja R-R-intervalli EKG-kayrassa

Sykevaihtelu tarkoittaa kahden sydamenlydnnin véalisen ajan vaihtelua. Sitd saatelevat
sympaattinen ja parasympaattinen hermosto vuorovaikutuksessa keskenaan. Terveilla
ihmisilla sykevaihtelun maara muuttuu ian my6ta ja se on suurimmillaan 15-39-vuotiailla.
(Laitio ym. 2001.)

Sykevaihteluun vaikuttavat monet fysiologiset ilmidt. Eri toiminnot vaikuttavat sydamen

toimintaan:

e Erilaiset stressireaktiot ja rentoutuminen

e Liikunnasta palautuminen, liikunta ja fyysinen aktiivisuus

e Psyykkinen kuormitus, ajatustoiminnot ja tunnereaktiot

e Hengityksen saately seké sisdan- ja uloshengitys

¢ Reaktiot hormonaalisella puolella

e Asennon ja liikkeen muutokset

e Aineenvaihdunnan menetelmét

e Autonomisen hermoston toimintatilat ja reaktiot (Firstbeat 2018a; Suunto 2018a;
Polar 2018.)

Sykevaihtelun maara laskee kehomme kuormittuessa esimerkiksi stressin aikana. Vas-
taavasti taas sykevaihtelun maara kasvaa palautumisen ja rentoutumisen aikana. Syke-
tasolla ja sykevaihtelulla on kd&anteinen suhde. Kun syketaso on matala, on sykevaihtelu

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Maarit Ital4, Riikka Lehtonen, Heidi Tirri
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korkeampaa kuin silloin, kun syketaso on koholla. Sykevaihtelun maara on jokaisella yk-
sil6llista ja vaihtelee paivien aikana. Siihen vaikuttavat liikunnasta aiheutuva rasitus, pai-
van kuormittavuus seka tyohon liittyva stressi. Stressitekijoiden lisaksi myds sairaudet,
alkoholinkaytt6 ja epatasapainoinen ruokavalio aiheuttavat vaihtelua paivittaisessa sy-
kevaihtelussa. (Firstbeat 2018c; Polar 2018.)

3.3 Sykevaihtelun mittaaminen

Erilaisilla mittareilla voidaan mitata leposyketta, rasitussyketta ja sykevaihtelua (Alén &
Arokoski 2015, 75). Sykevaihtelua mittaavia mittareita, kuten Firstbeat, on nykyaan hel-
posti saatavilla, luotettavia ja tarkkoja (Parak & Korhonen 2018). Tutkimukset osoittavat,
ettd alypuhelimiin saatavat sovellukset (Flatt & Esco 2013) ja sykevaihtelua mittaavat
urheilukellot mahdollistavat luotettavan sykevaihtelun mittauksen (Giles, Draper & Neil
2016). Montgomery ym. 2009 tutkimuksessa verrattiin Suunto sykemittarin validiteettia
keuhkokaasujen mittausarvoihin hyvin harjoitelleilla juoksijoilla. Tutkimus osoitti Suunto
mittarin 90% luotettavuutta. Myds tutkimus, jossa alypuhelimien kaytté sykevaihtelun
mittauksessa rintakehdlle asennettavan sykevytn kanssa antoi luotettavaa tietoa verrat-

tuna EEG laitteen arvoihin (Plews ym. 2016).

Sykevaihtelusta kertovaa palautumista on mahdollista selvittaa myds laboratoriokokein,
jolloin tutkitaan veren laktaattipitoisuutta (Seiler, Haugen & Kuffel 2007). Plews ym. 2013
tutkimuksessa tarkasteltiin 1-7 paivan ajalta RMSSD:n (Root Mean Square of the Suc-
cessive R-R Differences) muutoksia eri intensiteettisten harjoitusten valilla. Tutkimuk-
sessa todetaan, ettd luotettavan sykevaihtelun mittaamisen tulee kestda vahintdén

kolme vuorokautta.

Sykevaihtelun lisaksi voidaan mitata maksimisyke ja leposyke. Maksimisyke on korkein
yksil6llinen maara, jonka sydan voi lydda 60 sekunnissa. Leposyke on syke, jossa sydan
ly6é hitaimmin 60 sekunnin aikana. (Benson & Connoly 2011,10.) Rasituksen alussa sy-
dan pystyy lisddmaan pumppaamaansa verimaaraa eli iskutilavuutta. Tama ei kuiten-
kaan lisaanny endé rasituksen saavutettua kolmannes maksimisuorituskyvystd vaan
kasvu tapahtuu ainoastaan sykkeen nousun avulla. Liikunnalla pystytaéan suurentamaan
sydamen iskutilavuutta, jonka vaikutuksesta mm. levossa syke alenee ja rasituksessa
syke nousee hitaammin. (Kiilavuori 2014.) Sydamen kokoon voi vaikuttaa myo6s kar-
diomyopatia, joka on sydanta laajentava sairaus. Taman sairauden tilan voi aiheuttaa

runsas alkoholinkayttd, jotkin sairaudet ja infektiot, sy6palaakkeet sekd perintdtekijat.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Maarit Ital4, Riikka Lehtonen, Heidi Tirri
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(Kettunen 2018.) Sydamen iskutilavuuden suureneminen nakyy levossa ollessaan hyva-
kuntoisella ja terveella henkildlla suurena sydamen sykevaihteluna (Alén & Arokoski
2015, 75). Korkeaa sykevaihtelua pidetaan hyvinvoivan ja terveen sydamen mittarina
(Firstbeat 2018c).

Elintoimintoja tulkitaan sykevaihtelusta sympaattisen ja parasympaattisen hermoston
avulla (Firstbeat 2018c; Polar 2018). Sykevaihtelun mittaamista ja sen hyédyntamista on
tutkittu eri ndkodkulmista. Sykevaihtelun mittaamisella on pyritty selvittamaan harjoittelun
intensiteetin ja keston vaikutusta harjoittelun jalkeiseen autonomisen hermoston akuut-
tiin palautumiseen miesjuoksijoilla. Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd autonomisen hermos-
ton palautuminen korkea intensiteetti harjoituksen jalkeen oli nopeampaa niilld, jotka har-
joittelivat enemman. (Seiler, Haugen & Kuffer 2007.) Keskimatkan juoksijoilla on tutkittu
raskaiden harjoitteluohjelmien vaikutusta sydamen autonomiseen tasapainoon. Ras-
kaan harjoittelun on katsottu aktivoivan sydamen parasympaattisen toiminnan sijaan
enemman sympaattista toimintaa. Sykevaihtelun arviointia voi hyddyntaa harjoittelun oi-
kean kuormituksen saavuttamiseen ja sita kautta vaikuttaa harjoitusohjelmien suunnitte-
luun. (Pichot ym. 2000.) Harjoittelun kerryttamasta kuormituksesta saadaan tietoa pa-
lautumisajan laskennalla, joka lasketaan kaikista harjoituksista. Palautumisen kesto har-
joituksen jalkeen mittaa harjoittelun kerryttdmaa kuormitusta ja antaa arvion palautumis-

ajasta huomioiden yksilollisen sietokyvyn. (Firstbeat 2018c.)

3.4 RMSSD

Sykevaihtelun mittaustulosten yksi arvo on RMSSD, jota kaytetaan Firstbeat Hyvinvoin-
tianalyysissa (Peltomaa 2015, 38-39). RMSSD (Root Mean Square of the Successive R-
R Differences) arvo perustuu sykevaihteluun, jonka mittaamisen mahdollistaa kaksi R-
piikkia. Namé& R-R-piikit kuvaavat syddmen kammioiden supistumista, joiden vali& voi-
daan kutsua sykevaliksi. Tama kahden syddmenlydntien vélinen ajallinen kesto vaihte-
lee, josta tulee nimitys sykevaihtelu (eng. Heart Rate Variability, HRV). RMSSD:ta voi
kayttaa fyysisen aktiivisuuden palautumisen arvona. Korkea arvo viittaa parasympaatti-
sen hermoston kohonneeseen aktiivisuuteen, jolloin palautuminen on parempaa. Matala
RMSSD arvo viittaa heikkoon palautumiseen. (Firstbeat 2016, 13-29.)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Maarit Ital4, Riikka Lehtonen, Heidi Tirri
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4 FIRSTBEAT

Firstbeat hyvinvointianalyysi on kehitetty liikunnan- ja hyvinvoinnin ammattilaisille tyoka-
luksi palautumisen, likunnan ja kuormituksen arviointiin. Analyysin avulla tutkittava voi
hallita stressia, palautua kuormituksesta ja liikkua oikein. Hyvinvointianalyysi perustuu
tietokoneohjelmaan, joka analysoi sydamen syketietoa. Ohjelma tunnistaa fysiologisia
tiloja sydamen sykevaihtelusta. (Firstbeat 2016,1-32.) Saatuja tuloksia tietokoneohjel-
misto vertaa muiden saman ikaisten mittauksen tehneiden keskiarvoihin ja niiden perus-
teella pisteyttaa ne. Téllaisia arvoja ovat unen palauttavuus seka stressin ja palautumi-

sen keskiarvo.

Firstbeat -mittaus analysoi mitattua fysiologista tietoa ja tuottaa yhteenvedon paivittai-
sesta palautumisesta paivan ja yéunen aikana seka liikunnasta ja stressista. Mittauksella
saadaan tietoa siita, kuinka keho reagoi arjen erilaisissa tilanteissa. Vuorokauden ympari
tehtava sykevaihtelun mittaus nostaa esille asioita, jotka vaikuttavat juoksijan jaksami-
seen, kuntoon ja terveyteen seka kertovat kehon voimavaroista. (Firstbeat 2018b.) Tal-

laisia ovat esimerkiksi unen laatu seka rasituksen laatu ja maara.

4.1 Firstbeat-mittaus

Asiantuntija luo mitattavalle mittausprofiilin hyvinvointianalyysin verkkopohjaiseen sovel-
lukseen ja lahettaa linkin mitattavalle. Linkin kautta tutkittava paasee tayttdmaan muun
muassa nettipdivakirjaa. Mittaus kestaa tyypillisesti kolme vuorokautta, joka sisdltaa
kaksi tyopaivaa ja yhden vapaapaivan. Pidemmat mittaukset suositellaan muun muassa
vuorotydntekijoille. Mittaus aloitetaan aamulla heti herddmisen jalkeen ja lopetetaan kol-
men vuorokauden kuluttua herattyd. Mittaus suoritetaan Bodyguard 2 -mittalaitteella
(Kuva 1), joka kiinnitetd&n ihoon (Kuva 2) laitettavalla kahdella elektronilla. Laite aloittaa
mittauksen heti kiinnityksen jalkeen tallentaen sykevalin ja likedatan. (Firstbeat 2016, 1-
32))

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Maarit Ital4, Riikka Lehtonen, Heidi Tirri
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i FIRSTBEAT

Kuva 2. Firstbeat-mittari

[ J

Kuva 3. Firstbeat-mittaus

Mittauksen jalkeen tutkittava irrottaa elektronit ja palauttaa Bodyguard 2 -mittalaitteen
asiantuntijalle. Asiantuntija purkaa mittalaitteen hyvinvointianalyysin verkkopohjaiseen
sovellukseen, jonne on luotu tutkittavalle oma mittausprofiili. Taméan jalkeen Firstbeat
analysoi mittalaitteen tulokset ja luo niista tutkittavalle hyvinvointianalyysin (Kuva 3) seka
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asiantuntijalle asiantuntijaraportin. Asiantuntija lahettda sovelluksen kautta analyysin tut-
kittavan sahkopostiin. Palaute annetaan tutkittavalle sovitusti mahdollisimman pian ja

sovitaan tarvittaessa jatkotoimenpiteista. (Firstbeat 2016, 1-32.)
4.2 Hyvinvointianalyysi

Firstbeatin mukaan "Hyvinvointianalyysin kokonaispisteet lasketaan eri osa-alueiden
keskiarvosta (stressin ja palautumisen tasapaino, unen palauttavuus, likunnan terveys-
vaikutukset). Jokaisella osa-alueella on yhta suuri vaikutus (1/3) kokonaispisteiden muo-
dostumiseen.” (Firstbeat 2018d.)

HYVINVOINTIANALYYSIN KOKONAISPISTEET s 85-100p FErittdin hyva
) 60 - 84p Wé ____. Hyvinvointianalyysiin
i Kot jyinen osallistuneiden
keskiarvo on 55p.

Tulos perustuu stressin ja palautumisen, unen ja
lilkkunnan mittaustuloksiisi. N&itd osa-alueita
parantamalla edistat hyvinvointiasi ja nostat
pistemé&araasi.

15-29p  Heikko
0-14p  Erittdin heikko

Kuva 4. Hyvinvointianalyysin kokonaispisteet

Stressin ja palautumisen tasapaino kertoo elimistén stressireaktioiden ja palautumisre-
aktioiden valisen tasapainon. Firstbeat-mittari ei erottele ns. hyvaé ja huonoa stressia,
vaan molemmat nakyvat samanlaisena sympaattisen hermoston aktiivisuutena. Palau-
tumisesta kertovat elimistdn voimavaroja lisdavat fysiologiset reaktiot. (Firstbeat 2018e,
7-8)
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© O STRESSIN JA PALAUTUMISEN TASAPAINO

Tuloksesi
87 - 100

- E 4%
L 60 —iN
i 100
Kohtalainen 330 s

Heikko 7 l - 20
ﬂ L o KOHTALAINEN

pe la su

Ikaluokkasi ‘
keskiarvo on 55p.

Kuva 5. Stressin ja palautumisen tasapaino

Elimistdn ollessa kuormittuneena voi syke pysya korkealla pitkélle yohon. Palauttavassa
unessa syke puolestaan laskee nopeasti lahelle leposyketta. Palauttavan unen maara
on tarkein unen laatuun vaikuttava tekija. Muita tekijoita ovat unen kokonaispituus, unen-

aikaisen palautumisen laatu sek& nukkumaanmenoajankohta. (Firstbeat 2018e, 8-12)

® UNEN PALAUTTAVUUS

) L 100 Tuloksesi

ki i 73p | 80

50

. - 60 -

Kohtalainen | w5 100
Heikko - 20

_m P <OHTALAINEN
pe la su

( Ikaluokkasi
keskiarvo on 59p.

Kuva 6. Unen palauttavuus
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Liikunnan terveysvaikutuksista kertovaan pistemaaraan vaikuttaa likunnan rasittavuus
seka kesto. Korkea rasitustaso kerryttdd enemman pisteitd, mutta suhteuttaa rasittavuu-
den suhteessa mitattavan kuntotasoon. Lihasvoiman, likkuvuuden ja vartalonhallinnan

osalta terveysvaikutukset eivat nay pistemaarassa. (Firstbeat 2018e, 13)

€ LIIKUNNAN TERVEYSVAIKUTUKSET

v 100+ | 100 Tuloksesi
va
y L 80
' e L 60 90
Kohtalainen 100
- 30p T 40
Heikko l - 20 s
L o HYVA
pe la su
Mittaukseen siséltyi yksi kuntoa kehittava Liikunnan tuottamat
harjoitus (harjoitusvaikutus 3.0 tai terveysvaikutukset olivat hyvat.
korkeampi). -

Kuva 7. Liikkunnan terveysvaikutukset

Energiankulutus on eritelty liikunnan rasittavuuden mukaan niin, ett oranssi vari kuvaa
rasittavan ja reippaan likunnan osuutta seka keltainen kevyen liikunnan osuutta energi-
ankulutuksesta. Jarjestelma tunnistaa ainoastaan perékkain tapahtuvat askelsarjat.
Tasta syysta paikallaan, taakse ja sivusuuntaan tehdyt askeleet eivét kirjaudu analyysiin.
(Firstbeat 2018e, 13-14.)
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¢ ENERGIANKULUTUS

LIIKUNTAKALORIT (kcal)

1404 = 1,500
Kevyt liikunta 752 r 1,000
Rasittava & reipas 495 L 500
likunta
: T T 0
pe la su
¢ KOKONAISKULUTUS 2610 3335 3082
%9 ASKELEITA 1861 3420 18398

Kuva 8. Energiankulutus

EPOC (Excess post-exercise Oxygen Consumption) arvo lasketaan hapenkulutuksesta
ja silla voidaan maarittaa harjoitusvaikutus. Liikuntasuorituksen teho kerrotaan ml/kg mit-
tayksikolla. Mitéd kovemmin ja aktiivisemmin liikkuu, sen suurempi on EPOC-arvo ja har-
joitusvaikutus. EPOC-arvoon vaikuttaa my®s henkilon aktiivisuusluokka eli kuinka hyva
kunto on. Parempikuntoisen tulee kerryttaa EPOC-arvoa enemman kuin heikkokuntoi-
semman saadakseen samasta harjoituksesta yhta suuren harjoitusvaikutuksen.
(Firstbeat 2016, 17.)

EPOC JA HARJOITUSVAIKUTUS

Rasituskertyman (EPOC, ml/kg) kehittyminen mittausjakson aikana. Rasituskertyméan huippuarvo kuvaa elimiston tasapainotilan
jarkkymista, ja sen avulla voidaan maéritella harjoituksen tuottama vaikutus maksimaaliseen aerobiseen suorituskykyyn.

200 4 100

180 o
160 o 75
140 o

120 f \ = A \ 7 A
1004\ AL ‘\,\/ \M\W\W VMW\L’\»\M\ AL \m’”““/\\wv\x\-/ s
80 = W\J \\r‘w“mn-/ "J\:vvj ‘\LJV

60

~ 50

EPOC (mlkg)

Syke (lyntid/min)

40 + e
T T T T T T T T T T T T T T T 0
16:25 16:30 16:35 16:40 16:45 16:50 16:55 17:00 17:05 17:10 17:15 17:20 17:25 17:30 17:35
—— Syketaso —— Rasituskertyma (EPOC) @ Rasituskertyman huippuarvo 6 mlkg
Kuva 9. EPOC
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Kuva 10. Firstbeat- mittaustulos
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5 KUORMITUS JA PALAUTUMINEN

Ihminen tarvitsee palautuakseen hyvéanlaatuista kuormitusta. Palautumisen ja kuormi-
tuksen tulee kuitenkin olla tasapainossa keskenaan. Tasapainon saavuttamista edistaa
riittdva ja hyvalaatuinen uni, tasapainoinen ravinto, aerobisen kunnon yllapitaminen, so-
siaalisen elaman yllapitaminen, monipuoliset harrastukset seka terveys. Tasapainoa

horjuttaa liilan raskas tyo, epaterveelliset elintavat seka sairaudet. (TTL 2018.)

5.1 Kuormitus

Pitkittyneesséa kuormitustilassa ihmisen fyysinen suorituskyky ja harjoittelukyky heiken-
tyvat. Tallaisessa ylikuormitustilassa palautuminen jaa vajaaksi, joka vaikuttaa heikenty-
neeseen suoritukseen. (Uusitalo 2015, 2344.) Tyodelama kuormittaa, mutta lisdd myos
vastavuoroisesti positiivisia voimavaroja. Tyo kehittda ihmista ja tuo elamaan merkityk-
sia. Hyvin tehty ty0 palkitsee ja tuo onnistumisen kokemuksia. Kun ihminen tunnistaa
haitallisesti kuormittavia tekijoitd, han pystyy vaikuttamaan niihin. Tunnistamatta jaanyt
haitallinen kuormitus voi ilmeta muistiongelmina tai jopa fyysisina kiputiloina. Tydn suun-
nitelmallisuus ja ajankayton hallinta lisdavat myos esimiehen mahdollisuuksia hallita tyon
kuormittavuutta. (TTK 2018.)

5.1.1 Fyysinen kuormitus

Fyysisia kuormitustekijoita ovat tyohon liittyvat kasin tehtavat raskaat nostot ja siirrot,
toistotyd, nayttbpaatetyd ja haastavat tydasennot (Tyosuojelu.fi 2018a). Raskaan fyysi-
sen tyon rinnalle on noussut istumatyd, jossa staattinen asento ja lihasten kayttamatto-
myys aiheuttavat ongelmia lihasten aineenvaihdunnalle ja heikentda lihaksia seké ai-
heuttaa lihaskireytta (Tyosuojelu.fi 2018b). Haastavaksi kuormitus luokitellaan silloin,
kun ty6 aiheuttavat henkildlle ylikuormittumista, vasymisté ja hidastaa elimiston palautu-
mista kuormittumisen jalkeen. Haitallinen kuormittuminen voi aiheuttaa esimerkiksi tuki-
ja liikuntaelimistén ongelmia, sairauspoissaoloja ja tyon tehottomuutta. Kuormitustekijoi-
den vahentaminen ja ennaltaehkaisy ovat tydnantajan ja tyontekijan vastuulla. (Tyosuo-
jelu.fi 2018a.)
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Fyysinen kuormitus vaikuttaa sykevaihteluun. Harjoituksen ollessa lyhyt kovatehoinen
tai kevyt puolituntinen, palautuu sykevaihtelu harjoittelun jalkeen normaaliksi tunnin ai-
kana. Harjoituksen ollessa kovatehoinen puolituntinen sykevaihtelun palautuminen kes-
taa 1-2 vuorokautta ja uupumukseen tehdyn harjoittelun jalkeen 3 vuorokautta. Lilkkunnan
tuoma stressitila elimistdlle ei ole huono asia, mutta palautuminen harjoitusten valilla on
tarkeda. Palautumisen vahaisyys saattaa johtaa ylikuormitustilaan, joka vastaa tyope-

raista stressitilaa. (Peltomaa 2015, 30-32.)

5.1.2 Psyykkinen kuormitus

Psyykkisella kuormittumisella tarkoitetaan ristiriitaa tydn asettamien vaatimusten ja tyon-
tekijan olemassa olevien voimavarojen valilla. Tyon maara voi olla epatasapainossa
tyontekijoiden maéaran kanssa tai se voidaan kokea liian helpoksi ja yksitoikkoiseksi. Tyo
kuormittaa myds, jos sen tekeminen keskeytyy toistuvasti tai sitéd joutuu tekemaan liian
kiireella. (TTK 2018.)

Psyykkinen kuormitus voi olla my6s psykososiaalista kuormitusta. Talloin tydoyhteisdssa
voi olla ongelmia huonon yhteistyon, heikon tiedonkulun, epaasiallisen kohtelun tai hei-
kon esimiestydn vuoksi. Yksin tai haastavien asiakkaiden kanssa tyoskentely lisdavat

my06s psykososiaalista kuormitusta. (TTK 2018.)

5.2 Palautuminen

Palautuminen on yhteydessa terveyteen ja hyvinvointiin. Fyysinen ja psyykkinen alipa-
lautuminen vaikuttaa jaksamiseen, joka altistaa masennuksen esiintyvyyteen, verenpai-
neen kohoamiseen, verenkiertoelimiston sairauksiin ja kohonneeseen kuolleisuusriskiin.
(Peltomaa 2015, 82.)

Palautuminen perustuu fyysisen kehon ja hermoston yhteisty6hon (Laukka 2016,17).
Fyysisella palautumisella tarkoitetaan elimistdn vireystilan palautumista normaalille ta-
solle. Vireystilan lasku ilmenee sykevaihtelun laskuna ja palautuminen nousuna. Psyyk-
kinen palautuminen tarkoittaa henkisen paineen ja rasituksen kokemuksen vahenemista,
jolloin henkild kokee olonsa virkistyneeksi. (Peltomaa 2015, 82.) Palautumisen hairioti-

laksi kutsutaan silloin, jos keho ei enda palaudu pidempikestoisista kuormitustekijoista.
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Tallaisen voi laukaista mm. vaaranlainen ravitsemus, kova harjoittelu ja huonosti nukutut
yot. (Laukka 2016, 17.)

Palautumiseen vaikuttaa ikéd&ntyminen ja sukupuoli. Ikdantyminen vaikuttaa palautumi-
sen kestoon, koska hermosto ei toimi yhtd tehokkaasti kuin nuorempana ja fyysinen suo-
rituskyky laskee asteittain. On tutkittu, etta johtotehtavissa tyta tekevien naisten ja mies-
ten valilla palautuminen tyépaivan jalkeen oli parempaa miehilla. Tahan voi vaikuttaa
kokonaistyokuorma, joka sisaltda palkkatyon lisdksi my6s naisten kotityét. (Peltomaa
2015, 84.)

5.2.1 Fyysinen palautuminen

Fyysisella palautumisella tarkoitetaan kehon toipumista fyysisestd kuormituksesta
(Laukka 2016, 19). Tuolloin lihakset ja janteet palautuvat lepopituuteensa ja rasituksen
aiheuttama hormonien erityksen muutos seké hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminta
korjautuvat lepotasolle. Valittdmasti fyysisen rasituksen paattymisen jalkeen lihasten ai-
neenvaihdunta muuttuu hetkellisesti. Niiden hapenkulutus kasvaa rasituksen jalkeisen
hapenkulutuksen vuoksi. Happea kuluu kreatiinivarastojen uudelleentayttamiseen ja
myds lihasten omat happivarastot tayttyvat. Pitkdkestoisen rasituksen jalkeen myds gly-
kogeenivarastojen on uudelleentaytyttdva. Tahan on mahdollista vaikuttaa rasituksen

jalkeen nautitulla ravinnolla. (Sandstrom & Ahonen 2011, 127-130.)

Ihmisen hermosto koostuu keskushermostosta ja dareishermostosta. Keskushermos-
toon kuuluvat aivot ja selkaydin, aareishermostoon selkaydinhermot ja autonominen her-
mosto. (Soinila 2006, 12.) Autonomisen hermostoon kuuluvat sympaattinen- ja parasym-
paattinen jarjestelma (Soinila & Launes 2006, 503). Sympaattinen hermosto aktivoituu
hypotalamuksen etuosasta ja parasympaattinen hermosto hypotalamuksen lateraali-
sesta osasta (Soinila 2006, 23). Sympaattinen ja parasympaattinen hermosto vaikuttavat
samanaikaisesti kohde-elimiinsa. Sympaattinen hermosto saatelee kiihdyttavasti ja pa-
rasympaattinen hermosto rauhoittavasti. Sympaattinen hermosto huolehtii verenpai-
neen, sykkeen ja hengitystiheyden saatelystd. Kohonnut sympaattisen hermoston toi-
minta voi aiheuttaa haitallista stressitilaa elimistéon, jota voi rauhoittaa levolla ja kohtuul-
lisella liikunnalla. Parasympaattinen hermosto huolehtii elimistén palautumisesta alenta-

malla syddmen sykettd ja lisddmalla sykevaihtelua. (Firstbeat 2016, 30-31.)
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Palautumista saatelee autonominen hermosto, joka lisda kuormitusta koetusta stres-
sista. Autonomisen hermoston toimintaan ei pysty vaikuttamaan tahdonalaisesti, mutta
parasympaattisen hermoston aktiivisuuteen voi vaikuttaa toistuvilla rentoutumisharjoi-
tuksilla. (Peltomaa 2015, 84-85.) Rentoutusmenetelmilla voidaan vaikuttaa sympaattisen
hermoston reaktioita rauhoittavasti aktivoiden parasympaattisen hermoston toimintaa.
Rentoutuessa elimistdssa hapenkulutus vahenee, syke ja hengitystiheys laskevat ja ke-
hon lampdtila nousee aareisverenkierron verisuonten laajetessa. Rentoutuminen edis-
ta& verenpaineen ja maitohappoarvojen eli veren laktaattien laskua sek&a nopeuttaa pa-
lautumista ja laukaisee jannitystiloja. Hidastuneella hengityksella pystytdén vahvista-
maan parasympaattista toimintaa ja keskittymalla syvahengitykseen voidaan hidastaa
hengitysrytmid. T&ma voidaan havaita sykevaihtelun nousuna. (Peltomaa 2015, 93-95.)
Normaalin hengityksen vaihteluvali aikuisella levossa on 12-16 krt /min ja rasituksessa
jopa 35-60 krt /min (Hengitysliitto 2018, 4).

Ylikuormituksen ja alipalautumisen ennaltaehkaisyssa tarkeda ovat tarpeellisen levon ja
unen saaminen, laadukas ravitsemus, harjoittelun rytmittdminen, monipuolinen alku- ja
loppuverryttely seka lihashuolto. Huoltaviin ja palauttaviin harjoitteisiin kuuluvat verrytte-
leminen ja erilaiset harjoitteet, joilla edistetdan harjoittelusta toipumista ja palautumista.
Verryttelemiselld valmistellaan keho tulevaan harjoitteluun ja sen paattamiseen. Alku-
verryttelyssa teho tulee olla nouseva ja loppuverryttelyssa tehon tulee olla laskeva. Ver-
ryttelyn vaikutuksesta verisuoniston ravinto- ja happireitit avautuvat ja kuona-aineiden
poistuminen tehostuu. Kun kudokset lampiavat ja hermosto aktivoituu, vammautumisen
riski pienenee. Lisaksi alku- ja loppuverryttely vaikuttavat hormonitoimintaan stimu-
loivasti ja sitd kautta myds palauttavasti. Palauttavat harjoitteet edistavat lihassoluvau-
rion korjaantumista, aareishermoston ja keskushermoston palautumista rasituksen jal-

keen, joka kestaa normaalisti 1-3 vuorokautta. (Laukka 2016, 19-20.)

Urheilijat kayttavat palautumisen tukena erilaisia kehoon fyysisesti vaikuttavia tekijoita
(Urroz ym. 2016). Hieronnalla pystytddn nopeuttamaan lihasten palautumista. Lihas-
huolto on samantyyppista niin urheilu- kuin tyoperaisissa ongelmissa, silla lihakset ym.
pehmytkudokset ovat kaikilla perusrakenteiltaan samanlaiset. Hieronta kuuluu yhtena
tarkeana lenkkina lihashuoltoon venyttelyjen ja verryttelyn ohessa. (Saari ym. 2013, 138-
139.)

Infrapunasaunalla on todettu olevan positiivia vaikutuksia palautumiseen lihasjannityk-

sen ja maitohappojen poistumisen tehostumisen kautta, mutta myos rentoutumisen ja

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Maarit Ital4, Riikka Lehtonen, Heidi Tirri



24

stressitasojen laskun kautta (Marttinen 2013). Kestavyysurheilijoilla on kaytetty kylma-
vesiallasta alaraajoille nopeuttamaan harjoittelun jalkeista palautumista (Stenson ym.
2017), (Menetrier ym. 2013). Veden lampdtila saattaa vastata avantoa ja kayttdaika riip-
puu veden lampdtilasta (Laukka 2016, 20). Kylma vesi vahentaé kehon lampdétilaa, alen-
taa turvotusta ja vahentda kipua. Tutkimuksessa mainitaan, ettd lahiaikoina on tutkittu
kylmaan veteen liittyvien palautumistekniikoiden liiallistakin kayttoa, jotka estavat tuleh-
dusreaktiot lihasvaurioissa. Talla saattaa liiallisella kaytolla olla haitallista lihaksen kor-
jaantumiselle ja palautumiselle. (Stenson ym. 2017.) Ammattiurheilijoilla kompressiotuot-
teet ovat paljon kaytdssa, silla ne edistavat linasten aineenvaihduntaa (Laukka 2016, 20-
21). Kompressiovarusteiden kayton hyddysta on olemassa tieteellistd nayttdd palautu-
misessa. Menétrier ym. 2013 tutkimuksessa selvitettiin kompressiosukkien kayttéa Kkil-
papyorailijoilld, joilla saattaa tulla useita korkeaintensiteetin suorituksia lyhyen ajan si-
salla. Kompressiosukat paransivat lihaksen verenkiertoa ennen ja jalkeen suorituksen,
mutta ei sen aikana. Kompressiotuote tehosti palautumista edistamalld verenkiertoa

poistamalla harjoittelun aikana kasaantuneita kuona-aineita.

Akupunktion (Urroz ym. 2016) ja venyttelyn vaikutusta palautumiseen ei ole kyetty osoit-
tamaan. Venyttely ennen ja jalkeen harjoittelun on kuitenkin osoitettu vahentavan lihas-
ten kipeytymista. (Herbert ym. 2011.) Venyttely luetaan yhdeksi osaksi lihashuoltoa,
jossa tarkoituksena on kudosten jadhdyttely (Laukka 2016, 21).

5.2.2 Psyykkinen palautuminen

Psyykkista palautumista kuvaillaan irrottautumisella, rentoutumisella, taitojen hallinnalla
ja tekemisen kontrollilla vapaa-aikana (Laukka 2016, 17). Psyykkisessa kuormittumi-
sessa esiintyy paineen, ylikuormituksen ja artymyksen tuntemukset ja energian puute.
Liséksi tulee tarve vetaytya sosiaalisesta vuorovaikutuksesta pois. (Peltomaa 2015, 86.)
Irrottautumisella tarkoitetaan tydhon kuuluvien asioiden sulkemista pois mielesta. Tyo-
puheluihin tai sdhképosteihin vastaaminen vapaa-aikana yllapitavat kuormitusta ja vai-
keuttavat palautumista. (Laukka 2016, 18.) Psyykkistad palautumista on mahdollista mi-
tata erilaisien kyselyjen ja haastattelujen avulla, jotka perustuvat ihmisten omaan koke-
mukseen. (Peltomaa 2015, 94.) Palautumista voi edistaa rentoutumalla. Talla tarkoite-
taan passiivista levahtamistd, mutta myos aktiivista rentoutumista erilaisilla aktivitee-

teilla. Tallaisia aktiviteetteja voi olla mm. mindfullness ja jooga. (Laukka 2016, 18.) Ren-
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toutumisella haetaan raukeaa kehontilaa ja tyyntynyttd mieltd. Rentoutumisen menetel-
milla kehotietoisuus lisaantyy, stressin aiheuttama psyykkinen paine kevenee, olotila
muuttuu miellyttavaksi ja olemassaolo eheytyy. Rentoutumisen harjoitteet helpottavat
oppimista ja muistamista seka lisdavat luovuutta. Rentoutumisharjoitteet voivat olla joil-
lekin ihmisille kehollisia harjoituksia ja toisille mielikuviin ja suggestioihin perustuvia har-
joitteita. (Peltomaa 2015, 94.) Taitojen hallinnalla tarkoitetaan toimintaa, jotka poikkeavat
normaalista tekemisesta. Téllaisia askareita voivat olla mm. puuty®t, leipominen tai su-
dokun tayttaminen. Askareen tarkoitus on tarjota vastapainoa tyon ja arjen tehtéavien
vaatimuksiin. Tekemisen kontrolli kdsittdd omaehtoista toimintaa, spontaaniutta ja suun-
nittelemattomuuden mahdollisuutta esimerkiksi lomareissun suunnittelussa. Loman pité-
minen on tutkittu vaikuttavan palautumiseen. Loma piristdé ja poistaa vasymysta, kui-
tenkin sen vaikutus kestda vain parin viikon ajan. Samanpituisia vaikutuksia on myds
pimedan talven aikana etelanmatkoilta haettujen aurinko- ja valoannoksilla. Lyhyen vai-
kutuksen vuoksi lomaa olisi suositeltavaa pitdd useammin kuin kerran vuodessa.
(Laukka 2016, 17-18.)

5.3 Ravitsemuksen merkitys palautumisessa

Ruokavaliolla on ollut aina suuri merkitys urheilijoiden valmistautumisessa, vaikka tie-
teellinen uskomus ravitsemuksesta on vaihdellut. Nykyaén harrastejuoksijat ympéri
maailmaa etsivat tietoa kehitelldkseen ravitsemus- ja harjoitussuunnitelmia paranta-
maan suoritusta. Erityisen tarke&a juoksijalle on sydda terveellisesti pysydkseen mah-
dollisimman hyvassa kunnossa ja terveena. Hyva ravitsemuksen ja nesteytyksen toteu-
tuksen suunnittelu ennen harjoittelua, sen aikana ja jalkeen voivat vahentaa harjoittelun
aiheuttamaa vasymysta, lisata suorituskykya ja tehostaa suoriutumista seuraavassa har-

joittelussa. (Hawley ym. 2008.)

Juoksijalle suositellaan palautumisen edistdmiseksi ruokailua 1-4 tuntia ennen harjoitte-
lua. Ravitsemuksen tulisi olla hiilihydraatti- ja proteiinipitoista seka sisaltaa vahan rasvaa
ja kuitua. Proteiinia tarvitaan lihaksen kehittymiseen ja vahingoittuneen kehon korjaami-
seen. (Hawley ym. 2008.) Hiilihydraatti vaikuttaa lihasten toimintaan ja palautumiseen
yhdessa proteiinin kanssa (D'Lugos ym. 2016). Lisaksi on tutkittu, ettd naiden molempien
nauttiminen kaksi tuntia harjoittelun jalkeen parantaa palautumista tehokkaammin, kuin

nauttimalla ainoastaan hiilihydraattipitoista ravintoa. Kuitenkin proteiinin nauttiminen heti

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Maarit Ital4, Riikka Lehtonen, Heidi Tirri



26

harjoittelun jalkeen kiihdyttéda palautumista ja mahdollistaa suorittamisen 18 tuntia myo-
hemmin. (Rustad ym. 2016.)

Elimiston nesteet sisaltavat erilaisia suoloja ja natrium on niista tarkeimpiéa. Sopiva nat-
riumpitoisuus on aineenvaihdunnan kannalta valttamatonta. Veren natriumpitoisuutta
saatelee munuaiset, jotka pitdvat elimiston natriumpitoisuuden sopivana. Natriumin
maaran lasku saattaa aiheuttaa rytmihdiri6ita, voimattomuutta ja jopa kouristuksia ja ta-
juttomuutta. Juomisen maaralla ja laadulla voidaan vaikuttaa natriumtasoon. (Eskelinen
2016.) Aikuisen urheilijan perussaantd nesteytykselle on juoda vahintdén kaksi litraa
vuorokaudessa ja joka harjoitustuntia kohden yksi litra. Nesteytykseen vaikuttaa liikun-
nan teho ja urheilun aikainen ilman lampdtila. Alle kaksi tuntia kestaville suorituksille
suositellaan veden juontia, 2-4 tuntia kestaville suorituksille vesi, urheilujuoma tai mehu
ja yli nelja tuntia kestaville suorituksille juomien lisdksi puolikiinteda tai kiintedé ravintoa,
esimerkiksi banaania. (Terve urheilija 2018.) Tasainen nesteytys on tarkea osa juoksi-
joiden suorituskyvyn yllapitimisessa ja palautumisessa. Oikea nesteyttdminen vaatii
harjoittelua. Nesteyttdminen suoritusta edeltdvana iltana mahdollistaa nesteen imeyty-
misen kehoon riittavasti. Tama helpottaa mm. aloittelijoita juomasta liilkaa ennen suorit-
tamista, jolloin voi aiheuttaa liiallisen nesteen holskymisen tunteen vatsassa. Lisaksi liika
nesteytys voi aiheuttaa tarvittavien suolojen havidmisen kehosta, joka vaikuttaa lihas-
kramppien syntymisiin. Myds nestehukan mahdollisuus on huomioitava, koska se vai-

kuttaa juoksun jalkeiseen palautumiseen. (Yle 2015.)

Lihaskrampit ovat melko yleisia kuntoilijoilla. Krampit ovat yllattavid, tahdottomia, kivuli-
aita ja kasiin tuntuvia lihaksiston supisteluja. Nama voivat kestéda sekunneista minuuttei-
hin. Magnesiumia markkinoidaan usein tehokkaana ennaltaehkaisevand mineraalina,
mutta markkinointitieto ei perustu systemaattiseen tutkimukseen. Magnesium ei yksi-
naan helpota ennaltaehkéisevasti lihaskramppeihin. Tata mineraalia pidetaéan kuitenkin

tarkedna osana ruokavalioiden suunnittelua. (Garrison 2012, 1-20.)

Palautumiseen vaikuttavia tutkimuksia on tehty myds vihreasta teesta. Silla ei kuiten-
kaan ole tutkittuja vaikutuksia lihasten palautumiseen harjoittelun jalkeen. (Jowko 2015.)
Tutkimuksia on tehty myos erilaisten kasvien tai marjojen kaytésta palautumisen edista-
miseksi, mm. Ashwagandha (Wankhede 2015), mutta tutkimustietoa on hyvin rajallisesti
saatavilla. Pitkittyneen ja intensiivisen harjoittelun aiheuttamaan ohimenevaa immuuni-
tason toimintahairiotd, tulehduksellista tilaa, hapenpuutostilaa, lihasvauriota ja lihasar-
kuutta ovat juoksijat pyrkineet helpottamaan ibuprofeiinilla. Tavoitteena on kyseisen

ladkkeen avulla kestaa naita fysiologisia haasteita harjoittelussa ja kisoissa. (Nieman
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ym. 2013.) Tulehduskipulaakkeet estavat myds mahaa ja munuaisia suojaavien valitta-

jaaineiden tuotantoa, jonka vuoksi munuaisvaurion riski kasvaa (Paakkari 2017).
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6 OPINNAYTETYON TARKOITUS

Taman opinnaytetyon tavoitteena on tutkia harrastejuoksijoiden palautumista Firstbeat-
mittaustulosten ja heidan subjektiivisen kokemuksen avulla. Mittausten jalkeen tutkimuk-
seen osallistuvat saavat heidan Firstbeat-mittausanalyysin tulosten perusteella yksil6lli-

sid ohjeita oman palautumisen edistamiseen.

6.1 Tutkimuskysymykset

1. Onko vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden maaralla ja Firstbeat- mittauksella arvioidulla

palautumisella yhteytta?

2. Onko juoksijan omalla arviolla omasta palautumisestaan ja Firstbeat-mittauksen an-

tamalla arviolla yhteytta?
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7 OPINNAYTETYON MENETELMAT

Tama opinnaytetyd® on maaréllinen tapaustutkimus. Tapaustutkimuksen tarkoitus on
muodostaa kokonaisuus ja lisata syvallista ymmarrysta tutkittavasta aiheesta. Tapaus-
tutkimuksessa voidaan kayttaa erilaisia tiedonkeruu ja analyysitapoja. (Saaranen-Kaup-
pinen & Puusniekka 2006.) Tavoitteena on tutkia harrastejuoksijoiden palautumista
Firstbeat-mittauksen antaman tuloksen ja juoksijoiden subjektiivisen kokemuksen avulla.
Taman tyon lahtokohta on selvittda, onko ihmisen subjektiivisella palautumiskokemuk-
sella yhteytta objektiiviseen mittaustulokseen seka onko fyysisen aktiivisuuden maaralla

yhteytta palautumisen.

Méaarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus rakentuu yleensa tiedon strukturoinnista eli ja-
sentamisesta, mittaamisesta, mittarin kayttdmisesta, tiedon kasittelysta ja numeroin esit-
tamisesta, tutkimusprosessin ja tulosten objektiivisuudesta seké suuresta vastaaja maa-
rasta. Suositeltava vastaajien maara on vahintaan 100, jolloin vastaukset voivat kertoa
paremmin perusjoukon keskimaaraista mielipidetta. Tavoitteena on selittaa, kuvata, kar-
toittaa, vertailla tai ennustaa ihmisia koskevia asioita ja ominaisuuksia. Maaréllinen tut-
kimus on objektiivinen silloin, kun tutkija ei vaikuta tutkimustulokseen. (Vilkka 2007, 13-
19). Kvantitatiivisessa tutkimuksen tiedon hankinnassa on mahdollista kayttaa erilaisia
tietokantoja, rekistereja tai hyddyntdd muiden tai itse keraamia tietoja. Koska valmiiden
aineistojen hyddyntaminen tutkimuksessa saattaa olla vaikeaa niiden mukautumisen
vuoksi, on tavallista keratd aineistoa itse. Talldin tutkimusongelma maarittaa, mika on
kohderyhméa ja tiedonkeruumenetelmat. Tiedonkeruumenetelmid voivat olla erilaiset
haastattelu tai kyselyt. Nopeasti yleistyneet lomakkeiden tekeminen internetin kautta
vaatii asiantuntemusta teknisisté toteutuksista. Lisaksi kaikilta osallistujilta vaaditaan sil-
loin internetin kdyton taitoa. Tiedonkeruumenetelm&an vaikuttavat tutkittavan asian

luonne, tutkimuksen tavoite, aikataulu ja budjetti. (Heikkila 2008, 18-19.)

7.1 Tutkimusjoukon kuvaus

Tutkimuksen kohteena olivat Kaarinan Juoksuklubin n. 50 juoksuharrastajaa alkeisryh-
mast&, joka koostui miehista ja naisista. Alkeisryhma oli tarkoitettu henkildille, jotka eivéat
olleet harrastaneet juoksua kovin pitkdén tai ei ollenkaan. Alkeisrynmaéan osallistuvan

tuli jaksaa kavella vahintaan 60 minuuttia.
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7.2 Mittarit ja muuttujat

Kysymystyypit jaetaan avoimiin kysymyksiin, suljettuihin eli vaihtoehdot antaviin kysy-
myksiin ja sekamuotoisiin kysymyksiin. Avoimia kysymyksia voi hyddyntaa silloin, kun
vastausvaihtoehtoja ei tarkkaan tunneta etukateen. Ominaista avoimille kysymyksille on
niiden tyolas kasittely, luokittelun vaikeus, mutta toisaalta ne houkuttelevat vastaamaan.
Suljetuissa kysymyksissa olevat valmiit vastausvaihtoehdot ympyroidaan tai rastitetaan.
Tata voi hyddyntaa silloin, kun rajatut vastausvaihtoehdot tiedetaan etukateen. Omi-
naista suljetuille kysymyksille on, etté kaikille vastaajille I0ytyy sopiva vaihtoehto, ne ovat
mielekkaita ja jarkevid, vastaaminen on nopeaa ja tulosten tilastollinen kasittely helppoa.
Sekamuotoinen kysymys koostuu suljetusta kysymyksestd, joista yleensa viimeinen
vaihtoehto on avoin kysymys. Kysymyksiin on mahdollista ottaa kantaa asteikkotyyppi-
sesti. Likertin asteikkoa kaytetdan yleensa mielipidetutkimuksissa ja on tavallisesti 4- tai
5-portainen, mutta arvoja voi olla enemmankin. Asteikkoa kaytettdessa on harkittava,
miten arvot ilmoitetaan sanallisesti asteikon alussa, keskikohdalla ja lopussa. Osgoodin
asteikkoa kaytetaan yleensa tuote- ja yrityskuvatutkimuksissa ja on tavallisesti 5- tai 7-
portainen. Suomalaiset ovat kayttdneet my6s kouluarvosanoja, joka on ollut 4-10. As-
teikon aaripaat jaotellaan yleensa negatiiviseen ja positiiviseen vastausvaihtoehtoon.
(Heikkila 2008, 49-55.)

Fyysisen aktiivisuuden kyselylla selvitettiin monipuolisesti osallistujien fyysisen aktiivi-
suuden kokonaismaaraa (tuntia viikossa) ja rasittavuutta, tyon fyysista ja psyykkista ra-
sittavuutta sek& unen laatua. Viikoittainen fyysisen aktiivisuuden maara on osallistujan
arvio omasta liikunnasta keskimaéarin eikd mittausajankohdan todellinen likuntamaara.

Talldin mittausajankohdan todellinen liikuntamé&éara voi poiketa kyselyssa ilmoitetusta.

Koska Firstbeat pisteyttda mittauspaivien kokonaispalautumisen numeraalisesti, pyydet-
tiin myds juoksijoita arvioimaan omaa palautumisestaan asteikolla 0 -10. Asteikolla nolla
kuvaa huonointa mahdollista palautumista ja kymmenen parasta mahdollista palautu-
mista. Arvio annettiin kokonaisluvuilla. Nain subjektiiviselle kokemukselle saatiin arvon,
jonka yhtenevaisyytta Firstbeat-mittauksen antaman arvon kanssa verrattiin korrelaati-
olla. Arvio pyydettiin jokaiselta osallistujalta tAman henkilokohtaisen mittauksen paéatty-
mista seuraavana paivana, sahkopostin valitykselld kysymykselld: "Asteikolla 1-10
(1=huonoin mahdollinen, 10= paras mahdollinen), kuinka hyvin tunsit palautuvasi rasi-

tuksesta niin& paiving, kun teit mittauksen?”
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7.3 Analysointimenetelmét

Mittaustulosten analysoinnissa kaytettiin korrelaatiota. Korrelaatiossa on kyse kahden
muuttujan valisesta riippuvuudesta, yhteisvaihtelusta eli lineaarisesta yhteydesta. (Vilkka
2007, 130-131; KvantiMOTV 2018.) Korrelaatiokertoimen arvo vaihtelee valilla -1 ja +1.
Sen ollessa 0 ei muuttujien valilla ole lineaarista yhteytta. Mita lahempana arvo on yk-
kosta (+ tai -), sitd voimakkaampi lineaarinen yhteys on. Arvoilla (+/-) 1 muuttujien valilla

taas on taydellinen positiivinen / negatiivinen lineaarinen yhteys. (KvantiMOTV 2018.)
Mittauksilla saatu aineisto kasiteltiin IBM SPSS Statistics 25.0 tilasto-ohjelmalla.

Mittaustuloksista testattiin ensin muuttujien normaalijakauma Kolomogorov-Smirnovin ja
Shapiro Wilkin testeilla. Nama osoittivat, ettei muuttujien jakauma noudattanut normaa-
ljakaumaa. Tasta syysta korrelaatiokertoimen tarkasteluun kaytettiin nonparametrista

Kendall’s Tau- menetelmaa.

7.4 Interventio

Kaarinan juoksuklubin kevatkausi sijoittui aikavalille 4.4.- 20.6.2018. Harjoituskertoja oli
kaksi kertaa viikossa keskiviikkoisin ja sunnuntaisin. Harjoituskerrat kestivat 60min/kerta.
Kaarinan juoksuklubin alkeiskurssin tavoitteena on, etta osallistuja pystyy juoksemaan

viisi kilometria kauden lopussa.

Tutkimukseen osallistuvat saivat saatekirjeen tutkimuksesta (Liite 2) seka tayttivat suos-
tumuslomakkeen (Liite 2) ja alkukyselyn (Liite 1), jolla kartoitettiin heidan omaa subjek-
tiivista kokemusta liikunnan, unen, stressin ja palautumisen laadusta seka viikoittaista

tyo- ja vapaa-ajan kuormitusta.

Aloittaville alkeiskurssilaisille suoritettiin kolmen vuorokauden Firstbeat-mittaus kerran
kauden loppupuolella ja taman mittauksen aikana he tayttivat Firstbeatin harjoituspaiva-
kirjaa (Liite 5). Mittauksen jalkeen osallistujilta pyydettiin numeraalinen arvio 0-10 heidan
palautumisestaan. Osallistujien mittausajankohdan vapaa-ajan viettoon ei asetettu rajoi-

tuksia.
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8 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

Tassa opinnaytetydssa kaytetyt kymmenen Firstbeat Bodyguard2 -mittaria varattiin Tu-
run ammattikorkeakoululta mittausten ajaksi. Opinnaytetydn tekijat testasivat kaikki en-
sin mittarit itselleen. Taman tarkoitus oli tarkastaa mittareiden toimivuus ja perehtya nii-

den toimintaan, mittausanalyysin tuloksiin ja niiden tulkintaan.

Kaarinan juoksuklubin alkeisryhmalle jarjestettiin infotilaisuus, jossa kerrottiin tulevasta
opinnaytetyohon liittyvasta Firstbeat -mittauksesta. Infotilaisuuteen osallistujille jaettiin
saatekirje (Liite 2). Saatekirjeessa ilmoitettiin juoksijoille, miten he ilmoittautuvat tutki-
mukseen. Tutkimukseen osallistujille lahetettiin sahkdpostitse fyysisen aktiivisuuden ky-
sely (Liite 1), jonka he saivat halutessaan palauttaa sahkopostitse tai ensimmaisella ta-
paamisella. Osallistujat jaettiin kolmeen mittausjoukkoon. Mittaukset suoritettiin 30.5.-
17.6.2018.

Tutkimukseen osallistuneiden ensimmainen tutkimusryhma kokoontui ennen juoksuhar-
joitusten alkua Kaarinan keskusurheilukentalla sovitusti keskiviikkona 30.5.2018, jolloin
heille jaettiin Firstbeat-mittarit. Tutkittavat allekirjoittivat suostumuslupalomakkeen (Liite
2) ja tutkimusryhmalle kerrattiin Firstbeat-mittarin kayttéohjeet. Tutkimusryhmalaiset pa-
lauttivat sovitusti mittarit opinnaytetydn tekijoille Kaarinan keskusurheilukentélla sunnun-
taina 3.6.2018. Opinnaytetydn tekijat toistivat mittareiden jaon, ohjeistukset ja mittarei-

den palautukset jokaiselle mittausjoukolle kolmen viikon ajan.

Tutkittaville luotiin profiilit Firstbeat hyvinvointianalyysin tietokoneohjelmaan, joka lahetti
linkin tutkittavan sahkopostiin. Linkista osallistuja paasi hyvaksymaan mittauksen aloit-
tamisen ja tayttamaan paivakirjaa. Juoksijoille suositeltiin paivakirjan tayttaminen ensin

paperille, josta oli helpompi siirtaa tiedot tietokoneohjelmaan.

Firstbeat -mittarit ladattiin tietokoneelle USB-portin kautta. Tietokoneohjelma analysoi
sykedatan ja loi niistéd hyvinvointianalyysiraportin. Hyvinvointianalyysin mittaustulokset

tallentuivat Turun ammattikorkeakoulun Firstbeat-profiilin taakse.

Tutkittaville l&hetettiin hyvinvointianalyysin raportit vuorokautta ennen ryhmapalautetta,
joka annettiin Kaarinan keskusurheilukentalla 20.6.2018. Paikan paalla tutkittavien oli
mahdollista sopia henkilokohtainen palauteaika. Henkilékohtainen palaute annettiin séh-

kopostitse sen haluaville ja tama sisalsi tuloksien syvallisempaa tulkintaa seka ohjeita
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oman palautumisen edistamiseksi fysioterapeutin nakékulmasta. Téallaisia olivat esimer-
kiksi ohjeet harjoittelun, ruokailujen ja unen rytmittamiseksi. Ohjeita annettiin liikunnan
harrastamisen ajoittamiseen esimerkiksi henkiléille, joiden liikunta ajoittui mythaisem-
paan iltaan.
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9 TULOKSET

Tutkimukseen osallistui 23 juoksijaa, joista mittauksen onnistuneesti loppuun asti suoritti
21. Yhdessa mittauksessa Firstbeat-laite ei toiminut kunnolla ja yhdessa mittauksessa
laite antoi epaluotettavia mittaustuloksia, jolloin néité tuloksia ei kaytetty osana tutkimus-

materiaalia.

Tutkimukseen osallistujat olivat kaikki naisia ja ialtdan 26-58 vuotiaita ja joukon keski-ika
oli 38,5 vuotta. Joukon taustatietoja kartoitettiin alkukyselylla (Liite 1). Osallistujien tytn
fyysinen rasittavuus (kysymys 1), tyon psyykkinen rasittavuus (kysymys 2) seka kuinka

usein he harrastavat liikuntaa (kysymys 3) on esitetty taulukossal.

Taulukko 1. Osallistujien taustatietoja

Kavelya ja nostelua

Tyon fyysinen kuormittavuus: Istumatyé Kavelya sisaltiva tyo sisaltava tyo
vastausten lukumaara 10 9 3
Kohtalainen/erittiin
Tyo6n psyykkinen kuormittavuus: Ei ollenkaan Hieman Kohtalainen rasittava
vastausten lukumaara 5 9 7 1
Kuinka monta kertaa viikossa
harrastat liikuntaan: Pdivittdin 4-6 kertaa viikossa 2-3 kertaa viikossa Kerran viikossa
vastausten lukumaara 4 6 10 2

Osalllistuvat kertoivat keinoiksi oman palautumisen edistamiseen (kysymys 10) olevan
venyttely, lepo, ravinto (terveellinen tai herkuttelu), likunta, vuorokausirytmi/elaman ryt-
mittdminen, jooga, foam roller, sauna, laiskottelu/I6hoily, kdvelylenkit (luonnossa), ysta-
vien tapaaminen, uni, rentoutusharjoitukset, oma aika, ilta-aikojen rauhoittaminen, shop-

pailu, leffat sek& akkujen lataaminen viikonloppuisin.

Taulukossa 2 on esitetty osallistujien viikkoittaisen liikuntamaaréan, stressin ja palautumi-
sen suhteen sekd oman kokemuksen keskiarvot sek& korkein ja matalin arvo. Taulu-

kossa 3 on esitetty muuttujien valiset korrelaatiokertoimet ja tilastollinen merkitsevyys.
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Taulukko 2. Firstbeat-mittauksen tulokset

Stressin ja
Viikottainen palautumisen suhde Oma kokemus
liikuntamaara (FB-mittauspaivien palautumisesta

[tuntia keskiarvo)/100 p /100 p
Keskiarvo 5,5 60,3 72,8
Minimi 2 20 50
Maksimi 12,5 93 90

Taulukko 3. Korrelaatio

Viikottainen Oma kokemus
liikuntamaara palautumisesta
[tuntia /100 pistetti
Stressin ja
palautumisen suhde
(FB-mittauspaivien
keskiarvo)
/100 pistetta

korrelaatio 0,084 korrelaatio 0,07
p 0,590 p 0,666

9.1 Onko vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden maaréalla ja Firstbeat- mittauksella

arvioidulla palautumisella yhteytta?

Ensimmaisen tutkimuskysymyksen kohdalla tarkasteltiin, onko osallistujien alkuky-
selyssa ilmoittamalla viikoittaisella kokonaisliikunta-ajalla yhteyttad (Y-akseli) Firstbeat-
mittauksen antamaan stressin ja palautumisen keskiarvoon (X-akseli). Sirontakuvio (Ku-

vio 1) havainnollistaa ndiden muuttujien valisid yhteyksia.

Tarkasteltaessa vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden mé&éaran ja Firstbeatin antaman piste-
maaran valista yhteytta saatiin korrelaatiokerroin 0,084 (p= 0,590). T&mé&n aineiston pe-

rusteella naiden kahden muuttujan valilla ei siis ole lineaarista yhteytta.
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Stressin ja palautuminsen suhde pisteina

Kuvio 1. Kokonaisaktiivisuus/tuntia ja Firstbeatin pisteyttdma palautuminen

9.2 Onko juoksijan omalla arviolla omasta palautumisestaan ja Firstbeat-mittauksen
antamalla arviolla yhteytta?

Toisen tutkimuskysymyksen kohdalla tarkasteltiin, onko Firstbeat-mittauksen antamalla
stressin ja palautumisen keskiarvolla (X-akseli) yhteyttéa osallistujien subjektiiviseen ar-
vioon omasta palautumisesta mittauksen aikana (Y-akseli). Sirontakuvio (Kuvio 2) ha-

vainnollistaa ndiden muuttujien valisid yhteyksia.

Tarkasteltaessa subjektiivisen palautumiskokemuksen ja Firstbeatin antaman pistemaa-
ran valistd yhteytta saatiin korrelaatiokerroin 0,070 (p= 0,666). TA&man aineiston perus-

teella ndiden kahden muuttujan valill& ei siis ole lineaarista yhteytta.
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10 POHDINTA

Opinnaytetydmme tavoitteena oli tutkia tydikaisten kestavyysjuoksua harrastavien pa-
lautumista. Menetelmana kaytimme Firstbeat- mittausta seka mittauksista saatujen tu-
losten vertaamista juoksuharrastajien subjektiiviseen kokemukseen omasta palautumi-
sesta. Tavoitteena oli saada selville, kuinka hyvin juoksuharrastaja voi kyeta tulkitse-
maan kehonsa viesteja ja arvioida omaa palautumistaan seka nahda, kuinka linjassa

tama oma arvio kulkee Firstbeatin antaman tuloksen kanssa.

Laadimme alkukyselykaavakkeen ennen kuin tiesimme juuri ollenkaan millaista dataa
Firstbeat-mittaus tuottaa ja missd muodossa. Saimme ensimmaista kertaa mittaustulok-
set kdsiimme vasta, kun meilla oli mittarit koekaytdssa ja tdssa vaiheessa alkukysely ol
jo pitanyt lahettaa osallistujille. Emme siis tienneet milla tavalla asioita kannattaisi kysya,
jotta kyselyn tuloksia voitaisiin verrata Firstbeat-mittauksen tuloksiin. Tasta syysta kyse-
lykaavake sisdlsi paljon erilaisia, eri tavoin esitettyja kysymyksia. Alkukyselya ei tasta

syysta myoskaan pilotoitu.

Mittaustulosten tulkinnassa kavi ilmi, ettd vapaa-ajan aktiivisuuden ja palautumisen va-
lilla ei ole tAssa aineistossa lineaarista yhteytta. Tama tarkoittaa sité, etta talla aineistolla
vapaa-ajan liikunnan maaralla ei ole merkitysta palautumisen kannalta. Liikunnan maara
ei ole ainoa asia, jolla on vaikutusta palautumiseen. Suurin osa palautumisesta tulisi ta-
pahtua unen aikana ja siihen vaikuttaa paivan aikainen tasapaino ravitsemuksen, stres-

sin, rasituksen ja levon valilla. Eri ihmiset palautuvat yksilollisesti.

Mydskaan subjektiivisen palautumiskokemuksen ja Firstbeat-mittauksen palautumisar-
von vélilla ei ole tdssa aineistossa lineaarista yhteytta. Tama tarkoittaa sitd, etta talla
aineistolla ihmisen oma kokemus omasta palautumisestaan ei vastaa Firstbeatin anta-
maa tulosta. Tutkimusryhmalaiset eivét ole likunnan ammattilaisia, jolloin viikoittainen
likuntam&ara pysyy kohtuullisen pienené. Jadimme pohtimaan, ettd olisi mielenkiintoista
verrata jatkotutkimuksena ammattiurheilijan viikoittaisen liikuntam&aran vaikutusta pa-
lautumiseen. Ammattiurheilija ei valttAmatté tee muuta tyota urheilun liséksi, jolloin ha-
nen kuormituksensa on erilaista kuin ihmisen, joka kay paivatyossa. Seiler, Haugen &
Kuffer 2007 tutkimuksen mukaan palautumiseen on vaikuttanut suurempi harjoittelujen
maéara ja Pichot ym. 2000 mukaan raskaammat harjoitusohjelmat. Yleisena oletuksena
on, ettd ammattiurheilijoilla on sa&nndllinen ja monipuolinen harjoitusohjelma seka ter-

veellinen ruokavalio ja elamantapa. Tasta syystd ammattiurheilijan omaa kokemusta
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omasta palautumisesta olisi mielenkiintoista verrata Firstbeat-mittauksen antamaan tu-
lokseen silla ajatuksella, lisdékd likunnan ammattilaisuus kehotietoisuutta ja herkkyytta

tulkita oman kehon viesteja.

Tutkimusryhman pienen koon (n=21) vuoksi tutkimuksen tulokset eivat ole yleistetta-
vissd. Ne antavat kuitenkin mielenkiintoista viitetta siita, kuinka eri tavalla ihminen voi
itse kokea oman palautumisensa verrattuna sykevaihteluun perustuvaan mittaukseen ja
analyysiin. Mittaustulosten reliabiliteettia tarkastellessa on hyvé ottaa huomioon virhetul-
kintojen mahdollisuus. Ryhmassa jaimme miettimaéan Firstbeat-mittauksen ohjeissa julki
tuotua "Firstbeat-mittauksen tuloksia tulkitsee koulutuksen saanut ammattilainen” -lau-
setta. Opiskelimme itse Firstbeatin oppaista mittaustulosten tulkintaa. Lisaksi saimme

tukea Turun ammattikorkeakoulun henkilékunnalta ja Firstbeat-yrityksen chat-palvelulta.

Tutkittavan poikkeavan matala tai korkea leposyke, laakitys ja sairaudet vaikuttavat tu-
loksia vadristavasti ja kaikki nama seikat eivét aina ole tiedossa mittausta tehtaessa.
Naiden oikea merkinta paivakirjassa olisi ollut ensiarvoisen tarkeaa. Lisaksi paivakirjan
tayttamisessa oli juoksijoiden valilla suuria eroja. Osa juoksijoista taytti paivékirjaa mo-
nipuolisesti ja osa hyvin pelkistetysti. Puuttuvat paivékirjamerkinnat tutkittavan toimin-

nasta tuottivat sykevaihtelun tulkinnassa ongelmia loppupalautteen annossa.

Olisimme halunneet tuoda mittaustuloksia paremmin esiin tyéssamme. Analyysi ei pys-
tynyt tulkitsemaan fyysisen kuormittavuuden tuloksia kaikilta, silla paivakirjamerkinnat
olivat puutteellisia tydajan osalta. Tama merkinta puuttui esimerkiksi aitiyslomalaisilta,
elékelaisilta ja sairaslomalla olleilta. Tasta syysta ryhman fyysisen kuormittavuuden tu-

loksia ei ole esitetty tdssa tydssa.

Jaimme pohtimaan, onko Firstbeat-mittauksen analyysi validi. Mittaustulosten analyysi
perustuu aiemmin mittausten suorittaneiden, oman ik&ryhman edustajien tulosten kes-
kiarvoihin. Tall6in analyysi saattaa perustua hyvin pienen ihmisjoukon tuloksiin. Mistaan

ei kay ilmi, kuinka suureen ihmisjoukkoon analyysi perustuu.

Opinnaytetydn tekeminen ryhmassa oli sujuvaa. Tybnjako oli luontevaa ja joustavaa
seka tyo eteni toivotulla tavalla. Mittausten tekemista hankaloitti se, ettd osa mittareista
ei toiminut. Talldin kaytdssamme oli suunniteltua vahemman mittareita. TAman opinnay-
tetydn tekoprosessin aikana opimme Firstbeat-mittauksen eri vaiheet, tulosten tulkinnan
ja johtopé&étoksien tekemista tulosten perusteella. Liséksi kehityimme kirjallisen tuotok-
sen tekemisessa ja lahteiden monipuolinen kaytto syvensi teoriapohjaamme ihmisen fy-

siologiasta ja palautumisesta.
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11 ETIKKA

Eettiset kysymykset tulee huomioida kaikissa tutkimisen vaiheissa. Tutkimuksen aiheen
valinta, strategiat ja menetelmat maarittavat minkalaisia eettisia kysymyksia prosessissa
on huomioitava. Tutkijan on kuitenkin tunnettava ja noudatettava menettelytapoja, joita
ovat rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus. Tiedonhankinnan, tutkimus- ja arviointimene-
telmien seka julkaisemisen avoimuus tulee olla eettisesti kestavia. Tutkimuksessa tulee
ottaa huomioon muiden tutkijoiden ty6 ja saavutus. Suunnittelu, toteutus ja raportointi
tieteelliselle tiedolle on tehtava vaatimusten mukaan. Tutkimuksen mukana olevien ryh-
malaisten asema, oikeudet, osuus tyon tekemisesta ja vastuut seka velvollisuudet oltava
selkeasti maariteltyja. Tutkimuksessa on ilmoitettava rehellisesti mahdollisten rahoitus-
l[&hteiden ja sidonnaisuuksien kayttd. (KOPPA 2018e.) Tutkimukseen osallistuvat allekir-
joittivat suostumuslomakkeen, jossa selvitettiin tutkimuksen tarkoitus, prosessi ja tieto-
suoja. Tutkimuksen suorittaneiden osallistujien kesken arvottiin kolme tuotepakettia,
jotka koostuivat eri sponsorien (Liite 4) tuotteista. Emme usko, ettd tuotepaketeilla oli
merkitysta tutkimukseen osallistuvien motivoitumiseen. Firstbeat-mittausanalyysi on it-

sessaan hyddyllinen ja riittdva motivaattori osallistumiselle.

Tutkimus alkaa aiheen valinnalla ja siihen I6ytyvan tiedon ja ongelman pohtimisella. Va-
littuun aiheeseen tulee perehtya aikaisemman tutkimusten pohjalta, oman aiheen rajaa-
misella ja paamaéarien pohdinnalla. Aiheen valinta tulee olla tutkijalle mielekasta, jotta
motivaatio tekemiseen sailyy koko pitkédn prosessin aikana. Perehtymisessa tulee huo-
mioida, mink& nakodkulman tutkimukselle asettaa, jotta samanlaisia tutkimuksia ei lahiai-
koina ole useita tehty. Aiheen rajaamisella tutkimusalueesta tulee rajallisempi ja aihe
tasmentyy, joka suuntautuu yleensa tutkijan mielenkiinnon mukaan. (KOPPA 2018a.)
Tutkimuksen suunnitteleminen etenee, aineistojen ja menetelmien kayttdminen seka
teoreettisen lahestymistavat valikoituvat. Tutkimusaihe ja tutkimuskysymysten muotoile-
minen rakentuu kirjalliseen muotoon. Tutkimussuunnitelma elaa ja tarkentuu tutkimuk-
sen edetessa. Suunnitelma on tutkijalle ja tutkimukselle tyokalu ja dokumentti, jolla esi-
telladn tutkimusta muille henkilGille tai haetaan rahoitusta erilaisista lahteista. (KOPPA
2018b.) Aiheen valinta oli kaikille opinnéytetydn tekijéille kiinnostava ja l&heinen yleisur-
heilu ja juoksuharrastuksen taustan vuoksi. Aiheen suuntaus tarkentui tutkimustiedon ja
tutkimusongelman pohtimisena. Tutkimuskysymykset tarkentuivat Firstbeat-mittauksen
jalkeen, jolloin saimme selville tarkemmin, mita tuloksia hyvinvointianalyysi antoi osallis-

tujista.
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Toteuttamisessa kerataan aineisto ja analysoidaan suunnitelmien mukaisesti. Taméa
saattaa tuoda esille erilaisia nakokulmia ja ajatuksia, joita ei vield suunnitelma vaiheessa
osattu huomioida. Tassa kohtaa suunnitelmaa pystyy muokkaamaan ja tasmentamaan.
Analysoinnin tulokset ja johtopaatokset tutkimuksen aineistosta tulisi vastata tutkimus-
kysymyksiin ja olla luotettavia. (KOPPA 2018c.) Tulosten analysoinnissa kaytettiin ylei-

sesti kaytossa olevia tilastotieteen menetelmia.

Luotettavuuden tasoa tulee arvioida koko tutkimusprosessin aikana. Luotettavuutta edis-
taa tutkimuksessa kaytettavat erilaiset aineistotyypit, teoriat, nakékulmat ja analyysime-
netelmat. Patevyyden ja luotettavuuden arviointimenetelmia voivat olla reliabiliteetti, joka
kuvaa analyysin johdonmukaisuutta ja mittaustulosten toistettavuutta, ja validiteetti, joka
maarittaa analyysimittareiden tarkoituksenmukaisen kayton. (KOPPA 2018c.) Opinnay-
tetydssa Firstbeat-mittauksen kayton ohjauksen ja analysoinnin tulosten olisi Firstbeat-
yrityksen ohjeiden mukaan pitanyt suorittaa maksullisen koulutuksen kaynyt henkilo.
Meilla kyseisté koulutusta ei ollut. Mittausten jalkeen huomasimme, etta juoksijoiden l1aa-
kityksen merkinta paivékirjaan olisi pitanyt tarkemmin tietda, koska laékityksella saattoi
olla vaikutusta sykevaihteluun. Myds voimakkaampi painotus elakkeella tai aitiyslomilla
olleiden tydpaivamerkintdjen pakollisuudesta, jotta myds heiltd olisi saatu fyysisen aktii-

visuuden analyysi.

Nykyisin tietosuoja-asiat ovat suurena puheenaiheena. Opinnaytetydssamme osallistu-
jille arvottiin osallistujanumerot, jotka litetddn heidan fyysisen aktiivisuuden kyselyyn
(Liite 1) ja mittaustuloksiinsa. Numeron arvonnan suoritti yksi opinnéytetyon tekija. Nain
numeroa ja osallistujan henkil6llisyyttd on mahdoton yhdistéa ja yksittdisen osallistujan

tulosta on vaikea erottaa tutkimustuloksesta.

Tutkimustulosten viimeistelty analysointi ja kirjoittaminen paattyy raportoimiseen. Lahtei-
den merkintdjen yksityiskohdat saattavat vaihdella eri tieteenaloilla, tdrkedd on noudat-
taa loogisesti etenevaa kaytantda. (KOPPA 2018d.) Opinnaytetydssamme kaytetaan Tu-

run ammattikorkeakoulun ohjeistettua léahteiden merkintda ja kirjoitusohjeita.

Tutkimuksen kirjoittamisen jalkeen tulee ty6 laittaa esille muun tiedeyhteison luettavaksi.
Tutkimuksen voi julkaista esimerkiksi tieteellisessa aikakausilehdessa, esittaa tieteelli-
sissa konferensseissa, seminaareissa tai julkaista yleistettyd tekstia sanomalehtiin.
(KOPPA 2018d.) Turun ammattikorkeakoulun ohjeiden mukaan opinnaytety® esitetaan

opinnaytetydn seminaarissa ja tuotetaan kirjallinen tuotos.
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Fyysisen aktiivisuuden kysely

k&

Osallistujanumero

1.) Kuinka rasittavaa tyonne on ruumiillisesti? Tyon rasittavuus on jaettu 4 ryhmaan. Jos
ette tee tyotd, rastittakaa vaihtoehto 1.

1) Tyoni on padasiassa istumaty6td enké kavele paljonkaan tydaikanani (esim. teollisuusompeli-
jan tyd, toimistoty® Kirjoituspdydan aaressd).

2) Kavelen tygssani melko paljon, mutta en joudu nostelemaan tai kantamaan raskaita esineita
(esim. kevyt teollisuustyd, liikkumista vaativa toimistotyd).

3) Joudun tydssani kdvelemé&an ja nostelemaan paljon tai nousemaan portaita tai ylamakea
(esim. kirvesmiehen ja karjanhoitajan tyd, raskaampi teollisuustyo).

4) Tyoni on raskasta ruumiillista ty6td, jossa joudun nostamaan tai kantamaan raskaita esineita,
kaivamaan, lapioimaan tai hakkaamaan, jne. (esim. metsétyot, raskaat maataloustyot, raskas ra-
kennus- ja teollisuusty®).

2.) Kuinka rasittavaksi koette tydonne henkisesti? Jos ette tee ty6td, rastittakaa vaihtoehto
4.

1) Erittdin rasittavaa.
2) Kohtalaisen rasittavaa
3) Hieman rasittavaa

4) Ei ollenkaan rasittavaa

3.) Kuinka usein harrastat urheilua tai liikuntaa vapaa-aikanasi vahintdan puolen tunnin
ajan?

(1 useita kertoja paivassa
[ noin kerran péivassa
1 4-6 kertaa viikossa

(1 2—3 kertaa viikossa
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(1 kerran viikossa
(1 harvemmin

(1 en lainkaan

4.) Kuinka pitka kestoltaan on keskiverto vapaa-ajan liikuntasuorituksesi?
(1 en harrasta vapaa-ajan liikuntaa

(1 alle 15 minuuttia

(1 15-29 minuuttia

(1 30-59 minuuttia

1 yhden tunnin tai kauemmin

5.) Kuinka monta minuuttia kdvelette tai pyorailette tydmatkoillanne? (meno- ja tulomat-
kaan yhteensa kaytettya aikaa)

[ en ole tydssa tai tyd on kotona

( kuljen tyématkan kokonaan moottoriajoneuvolla
( alle 15 minuuttia paivassa

(1 15-30 minuuttia paivassa

(1 30-60 minuuttia paivassa

4 yli tunnin péivassa

6.) Kuinka paljon kaikkiaan liikutte viikoittain? Ajatelkaa viimeksi kulunutta vuotta (12
kk). Ottakaa huomioon sellainen sdanndllisesti viikoittain toistuva fyysinen rasitus, joka
kestaa vahintaan 10 minuuttia kerrallaan. Ympéaroikaa kaikki tilannettanne vastaavat
vaihtoehdot kohdista 2—6, ja merkitkai viivoille kuinka paljon kyseisti liikuntaa harras-
tatte (paivia viikossa, tunteja ja minuutteja yhteensa viikossa).

1) ei juuri mit&dan saannollistd litkuntaa joka viikko
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2) verkkaista ja rauhallista kestavyysliikuntaa (= ei hikoilua tai hengityksen kiihtymist&, esim.
rauhallinen kavely)

___ péaivéné viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa

3) ripeda ja reipasta kestavyysliikuntaa (= jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen Kiihtymisté,
esim. reipas kévely)

paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa

4) voimaperaista ja rasittavaa kestavyysliikuntaa (= voimakasta hikoilua ja/tai hengityksen kiih-
tymistd, esim. holkka tai juoksu)

paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa

5) lihaskuntoharjoittelua (= esim. kuntopiiri tai kuntosaliharjoittelu, jossa eri lihasryhmiin vai-
kuttavia liikkeitd tehddédn vihintdan 8—12 kertaa)

paivana viikossa, yhteensa tuntia minuuttia viikossa

7.) Koetko, ettd kuntosi/suorituskykysi on kohonnut riittavasti suhteessa harjoitus/liikun-
tamaéaraasi?

1 Kyll4 taysin
1 Kyll& jonkin verran
(4 Ei juurikaan

(1 Ei ollenkaan

8.) Kuinka nukut? (tuntimééra, koetko olevasi aamulla nukkunut hyvin, herailetko yolla)

9.) Kuinka stressaantuneeksi koet itsesi ylipaataan? ( 0= en lainkaan, 10= pahin mahdolli-
nen stressi)

012345678910

10.) Mita olet aikaisemmin tehnyt edistadksesi palautumistasi? Millaisten asioiden koet
vaikuttavan palautumiseesi?
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Saatekirje

Hei,

Olemme kolme fysioterapeuttiopiskelijaa Turun ammattikorkeakoulusta ja teemme opin-
naytetyota kestavyysjuoksua harrastavan kokonaiskuormituksesta ja palautumisesta.

Palautumista seuraamme Firstbeat-mittauksella. Mittauksen avulla saadaan tietoa kuor-
mituksen ja palautumisen vélisestd tasapainosta. Mittaukseen osallistuva kayttaa mitta-
ria kolme vuorokautta tauotta ja tdna aikana mittari tallentaa osallistujan sykkeen.

Firstbeat-mittauksen lisaksi kartoitamme kuormitustekijoita ennen mittauksen alkua teh-
tavan kyselyn avulla. Firstbeat-mittaukseen kuuluu liséksi harjoittelupaivékirjan pitami-
nen netissa mittauspaivien ajalta. Mahdollisimman tarkan harjoituspaivékirjan pitdminen
tarkentaa mittaustulosta.

Firstbeat mittaus antaa palautetta esimerkiksi kuntotasosta, harjoituksen tehokkuudesta,
palautumistilasta seka elamantapoihin liittyvista tekijdista kuten tydn kuormittavuudesta,
stressista, palautumisesta ja likunnasta. Firstbeat Hyvinvointianalyysi pohjautuu vuosien
tutkimustydhon ja sen taustalla on sykevdlivaihteluun pohjautuva menetelma. Jokainen
mittaukseen osallistuva saa mittauksen jalkeen henkildkohtaisen hyvinvointianalyysin.
Tata tietoa hyvaksikayttaen annamme osallistujille myo6s yksildllisia ohjeita liikuntaan ja
palautumiseen.

Mittaustuloksia tulemme kayttdmaan vain opinnaytetydéssamme. Tutkimukseen osallis-
tuminen on vapaaehtoista.

Ohessa on suostumuslupalomake, joka mittaukseen osallistuvan tulee palauttaa vas-
taanottaessaan mittarin. Mittaukset suoritetaan luottamuksellisesti eikd opinnaytetyds-
samme kayteta tutkittavien henkildtietoja. Olemme vaitiolovelvollisia ja tulemme havitta-
maan kaikki kerattéavat materiaalit tietosuojalain mukaisesti opinnaytetydprosessin paa-
tyttya.

Jos olet kiinnostunut osallistumaan mittauksiin, ilmoittaudu sahkopostitse 13.5.2018
mennessa osoitteeseen xxxxx@edu.turkuamk.fi. Mukaan tutkimukseen voimme ottaa
maksimissaan 30 henked. Jos vapaaehtoisia tulee enemman kuin tdma, arvomme osal-
listujat vapaaehtoisten joukosta. lImoitamme mukaanpaasysta toiveesi mukaan sahko-
postitse tai puhelimella 16.5.2018 mennessd. Samalla ilmoitamme yksilollisen mittaus-
ajankohtasi.

Kaikkien mittauksiin osallistuneiden ja kyselyt palauttaneiden kesken arvotaan kolme
tuotepakettia. Paketit siséltavat yhteystydkumppaneidemme lahjoittamia tuotteita ja kah-
den paketin arvo on a’ noin 60 euroa ja yhden paketin arvo noin 100 euroa.

Jos sinulla on tutkimukseen liittyvid kysymyksi&, voit olla myds niista yhteydessa sahko-
postitse.

terveisin Maarit, Riikka ja Heidi
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Firstbeat-mittausohje

Mittaukset suoritetaan kolmessa erassa. Jokainen mitattava pitdé mittaria kolme vuoro-
kautta tauotta. Mittaus aloitetaan keskiviikkoiltana ja mittari poistetaan samaan kellonai-
kaan lauantaina. Vaihtoehtoisesti mittauksen voi aloittaa torstaiaamuna ja lopettaa sun-
nuntaiaamuna.

Mittari luovutetaan mitattavalle juoksukoulun keskiviikkoharjoitusten yhteydessa ja pa-
lautetaan sunnuntain harjoitusten yhteydessa. Jos sinulle arvottu, sdhkopostitse ilmoi-
tettu mittausajankohta ei sovi sinulle, ilmoita siita valittomasti. Tarvittaessa voimme sopia
myds muun ajankohdan mittarin palauttamiseen.

Mittausajankohdat ovat:
Ke 30.5. - su 3.6.

Ke 6.6. - sul0.6.

Ke 13.6. - sul7.6.

Yksityiskohtaisempi ohje mittarin kaytdlle annetaan mittarin luovuttamisen yhteydessa.

Henkildkohtainen loppupalaute tulee sahkodpostiisi noin vuorokautta ennen loppupa-
lautetta. Ryhmapalaute annetaan juoksukoulun viimeiselld kerralla 20.6.2018. Taman
jalkeen osallistujalla on mahdollisuus sopia henkilokohtainen palauteaika nain halutes-
saan torstaille 21.6.2018 Henkilokohtaista palautetta ja ohjeita voi pyytaa myds sahko-
postitse.
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Suostumuslupalomake

Suostumuslupalomakkeen tayttamalla suostun osallistumaan saatekirjeessé kuvattuun
Firstbeat Hyvinvointianalyysi -mittaukseen. Allekirjoitettu ja palautettu lomake on edelly-
tys mittaukseen osallistumiselle. Henkilékohtaiset mittaustulokset tallentuvat Turun am-
mattikorkeakoulun Firstbeat-tilille. HenkilGtietoja emme tule tydssamme kayttamaan.

Opinnaytetydprosessin paatyttya kaikki tutkimukseen liittyva materiaali havitetaan tieto-

suojalain mukaisesti.

Paikka ja aika

Osalllistujan allekirjoitus ja nimenselvennys
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OPINNAYTETYON SPONSORIT
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www.kaarina-lehti.fi

POP Pankk?

Piikkion Osuuspankki
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Uni- ja ty6jaksot & B9 la2. kesi > Muut tapahtumat

Alkoholia: 2 annosta  Laikitys: -
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08:00

09:00

10:00

Muokkaa klikkaamalla

11:00

12:00

Uni- ja tydjaksot & £ su20.touko > Muut tapahtumat

Alkoholia: 1 annosta Laikitys: -

................. w1900 i

Liikunta 30min
20:00
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22:00

Uniaika 7h 30min
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