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Tässä opinnäytetyössä käsitellään kestävyysjuoksuharrastajien palautumista. Palautumista 
tutkittiin Firstbeat-mittauksen avulla ja saatuja tuloksia verrattiin juoksijan subjektiiviseen 
kokemukseen omasta palautumisestaan. Tutkimusmenetelmä on määrällinen eli kvantitatiivinen 
tapaustutkimus, jonka tavoitteena oli tutkia harrastejuoksijoiden palautumista Firstbeat-
mittauksen ja heidän subjektiivisen kokemuksensa avulla. Mittauksella saadun tiedon perusteella 
tavoitteena oli tuoda esille keinoja, joilla juoksija pystyi pohtimaan omaa yksilöllistä 
palautumistaan.  

Toimeksiantajana toimi Kaarinan Juoksuklubi. Alkeisryhmän 50 juoksuharrastajasta 
tutkimukseen osallistui 23 juoksijaa. Heistä tutkimuksen loppuun asti suoritti 21 juoksijaa. 
Osallistujat olivat kaikki naisia ja iältään 26-58-vuotiaita. 

Tuloksista kävi ilmi, ettei harrastejuoksijoiden subjektiivinen kokemus omasta palautumisesta 
vastannut Firstbeat-mittauksen antamaa tulosta. Tuloksista kävi ilmi myös, ettei vapaa-ajan 
liikunnan määrällä ole merkitystä 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 

Työelämän asettamat vaatimukset ovat tiukentuneet. Tämä näkyy usein palautumisen 

vaikeutena työelämässä, kuin myös fyysisen harrastuksen jälkeen. Iso osa juoksua har-

rastavista treenaa liikaa (Helsingin sanomat 2017), jonka vuoksi palautuminen on vä-

häistä tai palautumiseen vaikuttavia asioita ei välttämättä tunnisteta.   

Juokseminen on yksi suosituimmista liikuntamuodoista, jolla päästään hyvään kuntoon 

eikä se taloudellisesti vaadi suurta sijoitusta (Striano 2014, 9). Juoksuharrastuksen suo-

sio on vaihdellut eri vuosikymmenien aikana. 70-80-luvulla juoksu oli erittäin suosittu 

kuntoiluharrastus, mutta sen suosio laski 80-luvun lopulla. (Sandström & Ahonen 2011, 

331.) Kuukauden tarkastelujaksolla vuonna 2009 juoksua harrasti Suomessa 17 pro-

senttia 10 vuotta täyttäneistä. Juoksulenkkeilyn suosio on lisääntynyt vuodesta 1999, 

jolloin sitä harrastaneiden osuus oli 11 prosenttia. Miesten keskuudessa juoksulenkkeily 

on yleisempää kuin naisilla, mutta hyvin harva 64 vuotta täyttänyt harrastaa enää juok-

sua. (Tilastokeskus 2017.)  

Jos urheilija ei ehdi palautumaan harjoituksesta esimerkiksi liian lyhyen palautumisajan, 

sairauden, huonon ravinnon tai riittämättömän yöunen vuoksi, johtaa tämä alipalautumi-

seen ja ylikuormittumiseen. Ylikuormittuminen aiheuttaa muutoksia niin fyysiseen kuin 

kognitiiviseenkin suorituskykyyn. Hetkellisesti ylikuormitustila on normaaliin harjoitteluun 

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

Tämä opinnäytetyö käsittelee työikäisten kestävyysjuoksua harrastavien palautumisen 

arviointia Firstbeat- mittauksen avulla sekä mittauksista saatujen tulosten vertaamista 

juoksijoiden subjektiiviseen kokemukseen omasta palautumisesta. Firstbeat-mittaus pe-

rustuu sykevaihteluun, jota mitataan kolmen vuorokauden ajan. Palautumisella tarkoi-

tamme fyysisestä ja psyykkisestä rasituksesta aiheutuneiden muutosten korjaantumista 

elimistössä ennalleen. 
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2 JUOKSUN FYSIOLOGIA 

Kehon liikkeet vaativat hermoston, nivelten, luiden ja lihasten yhteistoimintaa. Lihasten 

ja lihassolujen järjestäytyminen vaikuttavat liikkeen nopeuteen ja suuntaan. Tämän ki-

neettisen ketjun jokainen osa on riippuvainen toisistaan ja nämä mahdollistavat yhdessä 

vuorovaikutuksen ympäristöön. Liikkeitä säätelee keskushermosto hermoverkkonsa vä-

lityksellä. Aivoista lähtevät hermoimpulssit aktivoivat lihaksien toimintaa ja tarvittaessa 

korjaavat jo alkaneita liikkeitä. Lihaksien supistuessa nämä tuottavat voimaa liikuttaak-

seen kehoa eri suuntiin monessa liiketasossa. Lihasten avulla ravinnosta saatava kemi-

allinen energia muunnetaan mekaaniseksi energiaksi. Keskushermoston liikeaivokuo-

relta tulee supistumiskäsky lihaksille. Näiden liikkeiden aikana lihasten reseptorit, lihas-

käämit ja Golgin jänne-elin antavat palautetta lihasten toiminnasta liikesuunnan ja no-

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

Juoksemisen aikana koko keho tarvitsee voimaa, tehoa, koordinaatiota ja sydämen kun-

toa. Suurimmat lihasryhmät, jotka tekevät töitä juoksemisen aikana ovat nelipäiset reisi-

lihakset, hamstring-lihakset, pakaralihakset, lonkankoukistajat ja pohjelihakset. Toi-

saalta myös keskivartalon lihakset ovat juoksusuorituksessa tärkeitä. (Docendo 2015, 

10-11.) Juoksemisen aikana joudutaan kannattelemaan kehon painoa, mutta myös lii-

kuttamaan kehoa eteenpäin huomioiden ilmanvastus, lämpötila ja ympäristö, jossa har-

joitellaan (Nordberg 2005, 40).  

Säännöllinen fyysinen aktiivisuus parantaa juoksijan hengitys- ja verenkiertoelimistön 

kuntoa (Rieger ym. 2016, 49-56). Juoksun aikana kehossa toimii sydän ja keuhkot tii-

viissä yhteistyössä. Juostessa sisään- ja uloshengityksessä kuntoilijalla kulkee noin 200 

litraa happea minuutissa. Hengityselimistömme vahvistuu juoksuharjoittelun avulla, 

mutta keuhkojen koko ei muutu. Juoksun aikana olisi suotavaa hengittää pääsääntöisesti 

palleahengityksen avulla, nenän kautta sisään ja suun kautta ulos.  (Nordberg 2005, 42-

48.) Raskasta liikuntaa harrastaessa keuhkojen tulee siirtää happea tarpeeksi verenkier-

toon, josta sydän pumppaa sen kehon soluihin. Kun kunto kohenee, prosessi muuttuu 

tehokkaammaksi. (Docendo 2015, 14.)  
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3 SYKEVAIHTELU JA HERMOSTO 

3.1 Hermosto 

Ihmisen hermosto koostuu keskushermostosta sekä ääreishermostosta. Keskushermos-

toon kuuluu aivot ja selkäydin. Ääreishermosto jaetaan sensoriseen hermostoon, so-

maattiseen hermostoon sekä autonomiseen hermostoon. Sensorinen hermosto kuljettaa 

aistiviestejä, motorinen hermosto puolestaan huolehtii luustolihassolujen toiminnasta. 

(Sand ym. 2015, 105-106.) 

Autonominen hermosto hermottaa tahdosta riippumattomia lihassoluja eli sisäelimiä. 

Tämä hermosto jakautuu edelleen sympaattiseen ja parasympaattiseen osaan. Sym-

paattinen hermosto vaikuttaa elimistössä sykettä nostaen, keuhkoputkia laajentaen, vat-

san ja suolen toimintaa hidastaen sekä hieneritystä tehostaen. Se valmistaa elimistön 

siis fyysiseen toimintaan. Parasympaattinen hermosto puolestaan hidastaa sydämen sy-

kettä, supistaa keuhkoputkia sekä nopeuttaa ruuansulatusta ja suoliston toimintaan. Täl-

löin elimistö on ”lepotilassa”. (Sand ym. 2015, 133-137.) Sympaattisen hermoston toi-

miessa ihminen on siis valmis nopeaan toimintaan. Sympaattinen hermosto aktivoituu 

myös stressin yhteydessä, jolloin muun muassa syke ja verenpaine ovat jatkuvasti ko-

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

3.2 Syke ja sykevaihtelu 

Sydämen sähköisen toiminnan keskus on sinussolmuke, joka tahdistaa sydämen supis-

tumisen eli sykkeen. Supistumiskäsky eli depolarisoituminen etenee sinussolmukkeesta 

ensin eteis-kammiosolmukkeisiin saaden eteiset supistumaan. Siitä se etenee Hiisin 

kimppua pitkin Purkinin säikeisiin, jotka saavat kammiot supistumaan. Supistuksen jäl-

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

Sydämen depolarisoitumista ja repolarisoitumista voidaan mitata EKG-rekisteröinnin 

avulla. Sen avulla saatavassa käyrässä voi nähdä sydämen sähköisen 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.) Sydämen sykkeen variaatioiden mittaaminen mahdollistaa 
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erilaisten sairauksien diagnosoinnin tai epäilyn EKG-mittauksen avulla (Rajendra ym. 

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

 

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

Sykevaihtelu tarkoittaa kahden sydämenlyönnin välisen ajan vaihtelua. Sitä säätelevät 

sympaattinen ja parasympaattinen hermosto vuorovaikutuksessa keskenään. Terveillä 

ihmisillä sykevaihtelun määrä muuttuu iän myötä ja se on suurimmillaan 15-39-vuotiailla. 

(Laitio ym. 2001.) 

Sykevaihteluun vaikuttavat monet fysiologiset ilmiöt. Eri toiminnot vaikuttavat sydämen 

toimintaan:   

• Erilaiset stressireaktiot ja rentoutuminen  

• Liikunnasta palautuminen, liikunta ja fyysinen aktiivisuus  

• Psyykkinen kuormitus, ajatustoiminnot ja tunnereaktiot   

• Hengityksen säätely sekä sisään- ja uloshengitys  

• Reaktiot hormonaalisella puolella  

• Asennon ja liikkeen muutokset  

• Aineenvaihdunnan menetelmät  

• Autonomisen hermoston toimintatilat ja reaktiot (Firstbeat 2018a; Suunto 2018a; 

Polar 2018.)   

Sykevaihtelun määrä laskee kehomme kuormittuessa esimerkiksi stressin aikana. Vas-

taavasti taas sykevaihtelun määrä kasvaa palautumisen ja rentoutumisen aikana. Syke-

tasolla ja sykevaihtelulla on käänteinen suhde. Kun syketaso on matala, on sykevaihtelu 
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korkeampaa kuin silloin, kun syketaso on koholla. Sykevaihtelun määrä on jokaisella yk-

silöllistä ja vaihtelee päivien aikana. Siihen vaikuttavat liikunnasta aiheutuva rasitus, päi-

vän kuormittavuus sekä työhön liittyvä stressi. Stressitekijöiden lisäksi myös sairaudet, 

alkoholinkäyttö ja epätasapainoinen ruokavalio aiheuttavat vaihtelua päivittäisessä sy-

kevaihtelussa. (Firstbeat 2018c; Polar 2018.) 

3.3 Sykevaihtelun mittaaminen 

Erilaisilla mittareilla voidaan mitata leposykettä, rasitussykettä ja sykevaihtelua (Alén & 

Arokoski 2015, 75). Sykevaihtelua mittaavia mittareita, kuten Firstbeat, on nykyään hel-

posti saatavilla, luotettavia ja tarkkoja (Parak & Korhonen 2018). Tutkimukset osoittavat, 

että älypuhelimiin 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. Myös tutkimus, jossa älypuhelimien käyttö sykevaihtelun 

mittauksessa rintakehälle asennettavan sykevyön kanssa antoi luotettavaa tietoa verrat-

tuna EEG laitteen arvoihin (Plews ym. 2016). 

Sykevaihtelusta kertovaa palautumista on mahdollista selvittää myös laboratoriokokein, 

jolloin tutkitaan veren laktaattipitoisuutta (Seiler, Haugen & Kuffel 2007). Plews ym. 2013 

tutkimuksessa tarkasteltiin 1-7 päivän ajalta RMSSD:n (Root Mean Square of the Suc-

cessive R-R Differences) muutoksia eri intensiteettisten harjoitusten välillä. Tutkimuk-

sessa todetaan, että luotettavan sykevaihtelun mittaamisen tulee kestää vähintään 

kolme vuorokautta.  

Sykevaihtelun lisäksi voidaan mitata maksimisyke ja leposyke. Maksimisyke on korkein 

yksilöllinen määrä, jonka sydän voi lyödä 60 sekunnissa. Leposyke on syke, jossa sydän 

lyö hitaimmin 60 sekunnin aikana. (Benson & Connoly 2011,10.) Rasituksen alussa sy-

dän pystyy lisäämään pumppaamaansa verimäärää eli iskutilavuutta. Tämä ei kuiten-

kaan lisäänny enää rasituksen saavutettua kolmannes maksimisuorituskyvystä vaan 

kasvu tapahtuu ainoastaan sykkeen nousun avulla. Liikunnalla pystytään suurentamaan 

sydämen iskutilavuutta, jonka vaikutuksesta mm. levossa syke alenee ja rasituksessa 

syke nousee hitaammin. (Kiilavuori 2014.) Sydämen kokoon voi vaikuttaa myös kar-

diomyopatia, joka on sydäntä laajentava sairaus. Tämän sairauden tilan voi aiheuttaa 

runsas alkoholinkäyttö, jotkin sairaudet ja infektiot, syöpälääkkeet sekä perintötekijät. 
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(Kettunen 2018.) Sydämen iskutilavuuden suureneminen näkyy levossa ollessaan hyvä-

kuntoisella ja terveellä henkilöllä suurena sydämen sykevaihteluna (Alén & Arokoski 

2015, 75). Korkeaa sykevaihtelua pidetään hyvinvoivan ja terveen sydämen mittarina 

(Firstbeat 2018c).   

Elintoimintoja tulkitaan sykevaihtelusta sympaattisen ja parasympaattisen hermoston 

avulla (Firstbeat 2018c; Polar 2018). Sykevaihtelun mittaamista ja sen hyödyntämistä on 

tutkittu eri näkökulmista. Sykevaihtelun mittaamisella on pyritty selvittämään harjoittelun 

intensiteetin ja keston vaikutusta harjoittelun jälkeiseen autonomisen hermoston akuut-

tiin palautumiseen miesjuoksijoilla. Tutkimuksessa kävi ilmi, että autonomisen hermos-

ton palautuminen korkea intensiteetti harjoituksen jälkeen oli nopeampaa niillä, jotka har-

joittelivat enemmän. (Seiler, Haugen & Kuffer 2007.) Keskimatkan juoksijoilla on tutkittu 

raskaiden harjoitteluohjelmien vaikutusta sydämen autonomiseen tasapainoon. Ras-

kaan harjoittelun on katsottu aktivoivan sydämen parasympaattisen toiminnan sijaan 

enemmän sympaattista toimintaa. Sykevaihtelun arviointia voi hyödyntää harjoittelun oi-

kean kuormituksen saavuttamiseen ja sitä kautta vaikuttaa harjoitusohjelmien suunnitte-

luun. (Pichot ym. 2000.) Harjoittelun kerryttämästä kuormituksesta saadaan tietoa pa-

lautumisajan laskennalla, joka lasketaan kaikista harjoituksista. Palautumisen kesto har-

joituksen jälkeen mittaa harjoittelun kerryttämää kuormitusta ja antaa arvion palautumis-

ajasta huomioiden yksilöllisen sietokyvyn. (Firstbeat 2018c.) 

3.4 RMSSD 

Sykevaihtelun mittaustulosten yksi arvo on RMSSD, jota käytetään Firstbeat Hyvinvoin-

tianalyysissä (Peltomaa 2015, 38-39). RMSSD (Root Mean Square of the Successive R-

R Differences) arvo perustuu sykevaihteluun, jonka mittaamisen mahdollistaa kaksi R-

piikkiä. Nämä R-R-piikit kuvaavat sydämen kammioiden supistumista, joiden väliä voi-

daan kutsua sykeväliksi. Tämä kahden sydämenlyöntien välinen ajallinen kesto vaihte-

lee, josta tulee nimitys sykevaihtelu (eng. Heart Rate Variability, HRV). RMSSD:tä voi 

käyttää 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.)  
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4 FIRSTBEAT 

Firstbeat hyvinvointianalyysi on kehitetty liikunnan- ja hyvinvoinnin ammattilaisille työka-

luksi palautumisen, liikunnan ja kuormituksen arviointiin. Analyysin avulla tutkittava voi 

hallita stressiä, palautua kuormituksesta ja liikkua oikein. Hyvinvointianalyysi perustuu 

tietokoneohjelmaan, joka analysoi sydämen syketietoa. Ohjelma tunnistaa fysiologisia 

tiloja sydämen sykevaihtelusta. (Firstbeat 2016,1-32.) Saatuja tuloksia tietokoneohjel-

misto vertaa muiden saman ikäisten mittauksen tehneiden keskiarvoihin ja niiden perus-

teella pisteyttää ne. Tällaisia arvoja ovat unen palauttavuus sekä stressin ja palautumi-

sen keskiarvo. 

Firstbeat -mittaus analysoi mitattua fysiologista tietoa ja tuottaa yhteenvedon päivittäi-

sestä palautumisesta päivän ja yöunen aikana sekä liikunnasta ja stressistä. Mittauksella 

saadaan tietoa siitä, kuinka keho reagoi arjen erilaisissa tilanteissa. Vuorokauden ympäri 

tehtävä sykevaihtelun mittaus nostaa esille asioita, jotka vaikuttavat juoksijan jaksami-

seen, kuntoon ja terveyteen sekä kertovat kehon voimavaroista. (Firstbeat 2018b.) Täl-

laisia ovat esimerkiksi unen laatu sekä rasituksen laatu ja määrä.  

4.1 Firstbeat-mittaus 

Asiantuntija luo mitattavalle mittausprofiilin hyvinvointianalyysin verkkopohjaiseen sovel-

lukseen ja lähettää linkin mitattavalle. Linkin kautta tutkittava pääsee täyttämään muun 

muassa nettipäiväkirjaa. Mittaus kestää tyypillisesti kolme vuorokautta, joka sisältää 

kaksi työpäivää ja yhden vapaapäivän. Pidemmät mittaukset suositellaan muun muassa 

vuorotyöntekijöille. Mittaus aloitetaan aamulla heti heräämisen jälkeen ja lopetetaan kol-

men vuorokauden kuluttua herättyä. Mittaus suoritetaan Bodyguard 2 -mittalaitteella 

(Kuva 1), joka kiinnitetään ihoon (Kuva 2) laitettavalla kahdella elektronilla. Laite aloittaa 

mittauksen heti kiinnityksen jälkeen tallentaen sykevälin ja liikedatan. (Firstbeat 2016, 1-

32.) 
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Kuva 2. Firstbeat-mittari 

 

 

Kuva 3. Firstbeat-mittaus 

Mittauksen jälkeen tutkittava irrottaa elektronit ja palauttaa Bodyguard 2 -mittalaitteen 

asiantuntijalle. Asiantuntija purkaa mittalaitteen hyvinvointianalyysin verkkopohjaiseen 

sovellukseen, jonne on luotu tutkittavalle oma mittausprofiili. Tämän jälkeen Firstbeat 

analysoi mittalaitteen tulokset ja luo niistä tutkittavalle hyvinvointianalyysin (Kuva 3) sekä 
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asiantuntijalle asiantuntijaraportin. Asiantuntija lähettää sovelluksen kautta analyysin tut-

kittavan sähköpostiin. Palaute annetaan tutkittavalle sovitusti mahdollisimman pian ja 

sovitaan tarvittaessa jatkotoimenpiteistä. (Firstbeat 2016, 1-32.) 

4.2 Hyvinvointianalyysi 

Firstbeatin mukaan ”Hyvinvointianalyysin kokonaispisteet lasketaan eri osa-alueiden 

keskiarvosta (stressin ja palautumisen tasapaino, unen palauttavuus, liikunnan terveys-

vaikutukset). Jokaisella osa-alueella on yhtä suuri vaikutus (1/3) kokonaispisteiden muo-

dostumiseen.” (Firstbeat 2018d.) 

 

 

Kuva 4. Hyvinvointianalyysin kokonaispisteet 

Stressin ja palautumisen tasapaino kertoo elimistön stressireaktioiden ja palautumisre-

aktioiden välisen tasapainon. Firstbeat-mittari ei erottele ns. hyvää ja huonoa stressiä, 

vaan molemmat näkyvät samanlaisena sympaattisen hermoston aktiivisuutena. Palau-

tumisesta kertovat elimistön voimavaroja lisäävät fysiologiset reaktiot. (Firstbeat 2018e, 

7-8) 
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Kuva 5. Stressin ja palautumisen tasapaino 

Elimistön ollessa kuormittuneena voi syke pysyä korkealla pitkälle yöhön. Palauttavassa 

unessa syke puolestaan laskee nopeasti lähelle leposykettä. Palauttavan unen määrä 

on tärkein unen laatuun vaikuttava tekijä. Muita tekijöitä ovat unen kokonaispituus, unen-

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

 

 

Kuva 6. Unen palauttavuus 
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Liikunnan terveysvaikutuksista kertovaan pistemäärään vaikuttaa liikunnan rasittavuus 

sekä kesto. Korkea rasitustaso kerryttää enemmän pisteitä, mutta suhteuttaa rasittavuu-

den suhteessa mitattavan kuntotasoon. Lihasvoiman, liikkuvuuden ja vartalonhallinnan 

osalta terveysvaikutukset eivät näy pistemäärässä. (Firstbeat 2018e, 13) 

 

 

Kuva 7. Liikunnan terveysvaikutukset 

Energiankulutus on eritelty liikunnan rasittavuuden mukaan niin, että oranssi väri kuvaa 

rasittavan ja reippaan liikunnan osuutta sekä keltainen kevyen liikunnan osuutta energi-

ankulutuksesta. Järjestelmä tunnistaa ainoastaan peräkkäin tapahtuvat askelsarjat. 

Tästä syystä paikallaan, taakse ja sivusuuntaan tehdyt askeleet eivät kirjaudu analyysiin. 

(Firstbeat 2018e, 13-14.) 
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Kuva 8. Energiankulutus 

EPOC (Excess post-exercise Oxygen Consumption) arvo lasketaan hapenkulutuksesta 

ja sillä voidaan määrittää harjoitusvaikutus. Liikuntasuorituksen teho kerrotaan ml/kg mit-

tayksiköllä. Mitä kovemmin ja aktiivisemmin liikkuu, sen suurempi on EPOC-arvo ja har-

joitusvaikutus. EPOC-arvoon vaikuttaa myös henkilön aktiivisuusluokka eli kuinka hyvä 

kunto on. Parempikuntoisen tulee kerryttää EPOC-arvoa enemmän kuin heikkokuntoi-

semman saadakseen samasta harjoituksesta yhtä suuren harjoitusvaikutuksen. 

(Firstbeat 2016, 17.) 

 

 

Kuva 9. EPOC 
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Kuva 10. Firstbeat- mittaustulos 
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5 KUORMITUS JA PALAUTUMINEN 

Ihminen tarvitsee palautuakseen hyvänlaatuista kuormitusta. Palautumisen ja kuormi-

tuksen tulee kuitenkin olla tasapainossa keskenään. Tasapainon saavuttamista edistää 

riittävä ja hyvälaatuinen uni, tasapainoinen ravinto, aerobisen kunnon ylläpitäminen, so-

siaalisen elämän ylläpitäminen, monipuoliset harrastukset sekä terveys. Tasapainoa 

horjuttaa liian raskas työ, epäterveelliset elintavat sekä sairaudet. (TTL 2018.)  

5.1 Kuormitus 

Pitkittyneessä kuormitustilassa ihmisen fyysinen suorituskyky ja harjoittelukyky heiken-

tyvät. Tällaisessa ylikuormitustilassa palautuminen jää vajaaksi, joka vaikuttaa heikenty-

neeseen suoritukseen. (Uusitalo 2015, 2344.) Työelämä kuormittaa, mutta lisää myös 

vastavuoroisesti positiivisia voimavaroja. Työ kehittää ihmistä ja tuo elämään merkityk-

siä. Hyvin tehty työ palkitsee ja tuo onnistumisen kokemuksia.  Kun ihminen tunnistaa 

haitallisesti kuormittavia tekijöitä, hän pystyy vaikuttamaan niihin. Tunnistamatta jäänyt 

haitallinen kuormitus voi ilmetä muistiongelmina tai jopa fyysisinä kiputiloina.  Työn suun-

nitelmallisuus ja ajankäytön hallinta lisäävät myös esimiehen mahdollisuuksia hallita työn 

kuormittavuutta. (TTK 2018.)   

5.1.1 Fyysinen kuormitus  

Fyysisiä kuormitustekijöitä ovat työhön liittyvät käsin tehtävät raskaat nostot ja siirrot, 

toistotyö, näyttöpäätetyö ja haastavat työasennot (Tyosuojelu.fi 2018a). Raskaan fyysi-

sen työn rinnalle on noussut istumatyö, jossa staattinen asento ja lihasten käyttämättö-

myys aiheuttavat ongelmia lihasten aineenvaihdunnalle ja heikentää lihaksia sekä ai-

heuttaa lihaskireyttä (Tyosuojelu.fi 2018b). Haastavaksi kuormitus luokitellaan silloin, 

kun työ aiheuttavat henkilölle ylikuormittumista, väsymistä ja hidastaa elimistön palautu-

mista kuormittumisen jälkeen. Haitallinen kuormittuminen voi aiheuttaa esimerkiksi tuki- 

ja liikuntaelimistön ongelmia, sairauspoissaoloja ja työn tehottomuutta. Kuormitustekijöi-

den vähentäminen ja ennaltaehkäisy ovat työnantajan ja työntekijän vastuulla. (Tyosuo-

jelu.fi 2018a.)  
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Fyysinen kuormitus vaikuttaa sykevaihteluun. Harjoituksen ollessa lyhyt kovatehoinen 

tai kevyt puolituntinen, palautuu sykevaihtelu harjoittelun jälkeen normaaliksi tunnin ai-

kana. Harjoituksen ollessa kovatehoinen puolituntinen sykevaihtelun palautuminen kes-

tää 1-2 vuorokautta ja uupumukseen tehdyn harjoittelun jälkeen 3 vuorokautta. Liikunnan 

tuoma stressitila elimistölle ei ole huono asia, mutta palautuminen harjoitusten välillä on 

tärkeää. Palautumisen vähäisyys saattaa johtaa ylikuormitustilaan, joka vastaa työpe-

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

5.1.2 Psyykkinen kuormitus  

Psyykkisellä kuormittumisella tarkoitetaan ristiriitaa työn asettamien vaatimusten ja työn-

tekijän olemassa olevien voimavarojen välillä. Työn määrä voi olla epätasapainossa 

työntekijöiden määrän kanssa tai se voidaan kokea liian helpoksi ja yksitoikkoiseksi. Työ 

kuormittaa myös, jos sen tekeminen keskeytyy toistuvasti tai sitä joutuu tekemään liian 

kiireellä. (TTK 2018.) 

Psyykkinen kuormitus voi olla myös psykososiaalista kuormitusta. Tällöin työyhteisössä 

voi olla ongelmia huonon yhteistyön, heikon tiedonkulun, epäasiallisen kohtelun tai hei-

kon esimiestyön vuoksi. Yksin tai haastavien asiakkaiden kanssa työskentely lisäävät 

myös psykososiaalista kuormitusta. (TTK 2018.) 

5.2 Palautuminen 

Palautuminen on yhteydessä terveyteen ja hyvinvointiin. Fyysinen ja psyykkinen alipa-

lautuminen vaikuttaa jaksamiseen, joka altistaa masennuksen esiintyvyyteen, verenpai-

neen kohoamiseen, verenkiertoelimistön sairauksiin ja kohonneeseen kuolleisuusriskiin. 

(Peltomaa 2015, 82.)  

Palautuminen perustuu fyysisen kehon ja hermoston yhteistyöhön (Laukka 2016,17). 

Fyysisellä palautumisella tarkoitetaan elimistön vireystilan palautumista normaalille ta-

solle. Vireystilan lasku ilmenee sykevaihtelun laskuna ja palautuminen nousuna. Psyyk-

kinen palautuminen tarkoittaa henkisen paineen ja rasituksen kokemuksen vähenemistä, 

jolloin henkilö kokee olonsa virkistyneeksi. (Peltomaa 2015, 82.) Palautumisen häiriöti-

laksi kutsutaan silloin, jos keho ei enää palaudu pidempikestoisista kuormitustekijöistä. 
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Tällaisen voi laukaista mm. vääränlainen ravitsemus, kova harjoittelu ja huonosti nukutut 

yöt. (Laukka 2016, 17.)   

Palautumiseen vaikuttaa ikääntyminen ja sukupuoli. Ikääntyminen vaikuttaa palautumi-

sen kestoon, koska hermosto ei toimi yhtä tehokkaasti kuin nuorempana ja fyysinen suo-

rituskyky laskee asteittain. On tutkittu, että johtotehtävissä työtä tekevien naisten ja mies-

ten välillä palautuminen työpäivän jälkeen oli parempaa miehillä. Tähän voi vaikuttaa 

kokonaistyökuorma, joka sisältää palkkatyön lisäksi myös naisten kotityöt. (Peltomaa 

2015, 84.) 

5.2.1  Fyysinen palautuminen  

Fyysisellä palautumisella tarkoitetaan kehon toipumista fyysisestä kuormituksesta 

(Laukka 2016, 19). Tuolloin lihakset ja jänteet palautuvat lepopituuteensa ja rasituksen 

aiheuttama hormonien erityksen muutos sekä hengitys- ja verenkiertoelimistön toiminta 

korjautuvat lepotasolle. Välittömästi fyysisen rasituksen päättymisen jälkeen lihasten ai-

neenvaihdunta muuttuu hetkellisesti. Niiden hapenkulutus kasvaa rasituksen jälkeisen 

hapenkulutuksen vuoksi. Happea kuluu kreatiinivarastojen uudelleentäyttämiseen ja 

myös lihasten omat happivarastot täyttyvät. Pitkäkestoisen rasituksen jälkeen myös gly-

kogeenivarastojen on uudelleentäytyttävä. Tähän on mahdollista vaikuttaa rasituksen 

jälkeen nautitulla ravinnolla. (Sandström & Ahonen 2011, 127-130.)  

Ihmisen hermosto koostuu keskushermostosta ja ääreishermostosta. Keskushermos-

toon kuuluvat aivot ja selkäydin, ääreishermostoon selkäydinhermot ja autonominen her-

mosto. (Soinila 2006, 12.) Autonomisen hermostoon kuuluvat sympaattinen- ja parasym-

paattinen järjestelmä (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-elimiinsä. Sympaattinen hermosto säätelee kiihdyttävästi ja pa-

rasympaattinen hermosto rauhoittavasti. Sympaattinen hermosto huolehtii verenpai-

neen, sykkeen ja hengitystiheyden säätelystä. Kohonnut sympaattisen hermoston toi-

minta voi aiheuttaa haitallista stressitilaa elimistöön, jota voi rauhoittaa levolla ja kohtuul-

lisella liikunnalla. Parasympaattinen hermosto huolehtii elimistön palautumisesta alenta-

malla sydämen sykettä ja lisäämällä sykevaihtelua. (Firstbeat 2016, 30-31.)  
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Palautumista säätelee autonominen hermosto, joka lisää kuormitusta koetusta stres-

sistä. Autonomisen hermoston toimintaan ei pysty vaikuttamaan tahdonalaisesti, mutta 

parasympaattisen hermoston aktiivisuuteen voi vaikuttaa toistuvilla rentoutumisharjoi-

tuksilla. (Peltomaa 2015, 84-85.) Rentoutusmenetelmillä voidaan vaikuttaa sympaattisen 

hermoston reaktioita rauhoittavasti aktivoiden parasympaattisen hermoston toimintaa. 

Rentoutuessa elimistössä hapenkulutus vähenee, syke ja hengitystiheys laskevat ja ke-

hon lämpötila nousee ääreisverenkierron verisuonten laajetessa. Rentoutuminen edis-

tää verenpaineen ja maitohappoarvojen eli veren laktaattien laskua sekä nopeuttaa pa-

lautumista ja laukaisee jännitystiloja. Hidastuneella hengityksellä pystytään vahvista-

maan parasympaattista toimintaa ja keskittymällä syvähengitykseen voidaan hidastaa 

hengitysrytmiä. Tämä voidaan havaita sykevaihtelun nousuna. (Peltomaa 2015, 93-95.) 

Normaalin hengityksen vaihteluväli aikuisella levossa on 12-16 krt /min ja rasituksessa 

jopa 35-60 krt /min (Hengitysliitto 2018, 4).  

Ylikuormituksen ja alipalautumisen ennaltaehkäisyssä tärkeää ovat tarpeellisen levon ja 

unen saaminen, laadukas ravitsemus, harjoittelun rytmittäminen, monipuolinen alku- ja 

loppuverryttely sekä lihashuolto. Huoltaviin ja palauttaviin harjoitteisiin kuuluvat verrytte-

leminen ja erilaiset harjoitteet, joilla edistetään harjoittelusta toipumista ja palautumista. 

Verryttelemisellä valmistellaan keho tulevaan harjoitteluun ja sen päättämiseen. Alku-

verryttelyssä teho tulee olla nouseva ja loppuverryttelyssä tehon tulee olla laskeva. Ver-

ryttelyn vaikutuksesta verisuoniston ravinto- ja happireitit avautuvat ja kuona-aineiden 

poistuminen tehostuu. Kun kudokset lämpiävät ja hermosto aktivoituu, vammautumisen 

riski pienenee. Lisäksi alku- ja loppuverryttely vaikuttavat hormonitoimintaan stimu-

loivasti ja sitä kautta myös palauttavasti. Palauttavat harjoitteet edistävät lihassoluvau-

rion korjaantumista, ääreishermoston ja keskushermoston palautumista rasituksen jäl-

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

Urheilijat käyttävät palautumisen tukena erilaisia kehoon fyysisesti vaikuttavia tekijöitä 

(Urroz ym. 2016). Hieronnalla pystytään nopeuttamaan lihasten palautumista. Lihas-

huolto on samantyyppistä niin urheilu- kuin työperäisissä ongelmissa, sillä lihakset ym. 

pehmytkudokset ovat kaikilla perusrakenteiltaan samanlaiset. Hieronta kuuluu yhtenä 

tärkeänä lenkkinä lihashuoltoon venyttelyjen ja verryttelyn ohessa. (Saari ym. 2013, 138-

139.)  

Infrapunasaunalla on todettu olevan positiivia vaikutuksia palautumiseen lihasjännityk-

sen ja maitohappojen poistumisen tehostumisen kautta, mutta myös rentoutumisen ja 
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stressitasojen laskun kautta (Marttinen 2013). Kestävyysurheilijoilla on käytetty kylmä-

vesiallasta alaraajoille nopeuttamaan harjoittelun jälkeistä palautumista (Stenson ym. 

2017), (Mènètrier ym. 2013). Veden lämpötila saattaa vastata avantoa ja käyttöaika riip-

puu veden lämpötilasta (Laukka 2016, 20). Kylmä vesi vähentää kehon lämpötilaa, alen-

taa turvotusta ja vähentää kipua. Tutkimuksessa mainitaan, että lähiaikoina on tutkittu 

kylmään veteen liittyvien palautumistekniikoiden liiallistakin käyttöä, jotka estävät tuleh-

dusreaktiot lihasvaurioissa. Tällä saattaa liiallisella käytöllä olla haitallista lihaksen kor-

jaantumiselle ja palautumiselle. (Stenson ym. 2017.) Ammattiurheilijoilla kompressiotuot-

teet ovat paljon käytössä, sillä ne edistävät lihasten aineenvaihduntaa (Laukka 2016, 20-

21). Kompressiovarusteiden käytön hyödystä on olemassa tieteellistä näyttöä palautu-

misessa. Mènètrier ym. 2013 tutkimuksessa selvitettiin kompressiosukkien käyttöä kil-

papyöräilijöillä, joilla saattaa tulla useita korkeaintensiteetin suorituksia lyhyen ajan si-

sällä. Kompressiosukat paransivat lihaksen verenkiertoa ennen ja jälkeen suorituksen, 

mutta ei sen aikana. Kompressiotuote tehosti palautumista edistämällä verenkiertoa 

poistamalla harjoittelun aikana kasaantuneita kuona-aineita.   

Akupunktion (Urroz ym. 2016) ja venyttelyn vaikutusta palautumiseen ei ole kyetty osoit-

tamaan. Venyttely ennen ja jälkeen harjoittelun on kuitenkin osoitettu vähentävän lihas-

ten kipeytymistä. (Herbert ym. 2011.) Venyttely luetaan yhdeksi osaksi lihashuoltoa, 

jossa tarkoituksena on kudosten jäähdyttely (Laukka 2016, 21). 

5.2.2 Psyykkinen palautuminen  

Psyykkistä palautumista kuvaillaan irrottautumisella, rentoutumisella, taitojen hallinnalla 

ja tekemisen kontrollilla vapaa-aikana (Laukka 2016, 17). Psyykkisessä kuormittumi-

sessa esiintyy paineen, ylikuormituksen ja ärtymyksen tuntemukset ja energian puute. 

Lisäksi tulee tarve vetäytyä sosiaalisesta vuorovaikutuksesta pois. (Peltomaa 2015, 86.) 

Irrottautumisella tarkoitetaan työhön kuuluvien asioiden sulkemista pois mielestä. Työ-

puheluihin tai sähköposteihin vastaaminen vapaa-aikana ylläpitävät kuormitusta ja vai-

keuttavat palautumista. (Laukka 2016, 18.) Psyykkistä palautumista on mahdollista mi-

tata erilaisien kyselyjen ja haastattelujen avulla, jotka perustuvat ihmisten omaan koke-

mukseen. (Peltomaa 2015, 94.) Palautumista voi edistää rentoutumalla. Tällä tarkoite-

taan passiivista levähtämistä, mutta myös aktiivista rentoutumista erilaisilla aktivitee-

teilla. Tällaisia aktiviteetteja voi olla mm. mindfullness ja jooga. (Laukka 2016, 18.) Ren-
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toutumisella haetaan raukeaa kehontilaa ja tyyntynyttä mieltä. Rentoutumisen menetel-

millä kehotietoisuus lisääntyy, stressin aiheuttama psyykkinen paine kevenee, olotila 

muuttuu miellyttäväksi ja olemassaolo eheytyy. Rentoutumisen harjoitteet helpottavat 

oppimista ja muistamista sekä lisäävät 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 tekemisestä. Tällaisia askareita voivat olla mm. puutyöt, leipominen tai su-

dokun täyttäminen. Askareen tarkoitus on tarjota vastapainoa työn ja arjen tehtävien 

vaatimuksiin. Tekemisen kontrolli käsittää omaehtoista toimintaa, spontaaniutta ja suun-

nittelemattomuuden mahdollisuutta esimerkiksi lomareissun suunnittelussa. Loman pitä-

minen on tutkittu vaikuttavan palautumiseen. Loma piristää ja poistaa väsymystä, kui-

tenkin sen vaikutus kestää vain parin viikon ajan. Samanpituisia vaikutuksia on myös 

pimeän talven aikana etelänmatkoilta haettujen aurinko- ja valoannoksilla. Lyhyen vai-

kutuksen vuoksi lomaa olisi suositeltavaa pitää 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. Nykyään harrastejuoksijat ympäri 

maailmaa etsivät tietoa kehitelläkseen ravitsemus- ja harjoitussuunnitelmia paranta-

maan suoritusta. Erityisen tärkeää juoksijalle on syödä terveellisesti pysyäkseen mah-

dollisimman hyvässä kunnossa ja terveenä. Hyvä ravitsemuksen ja nesteytyksen toteu-

tuksen suunnittelu ennen harjoittelua, sen aikana ja jälkeen voivat vähentää harjoittelun 

aiheuttamaa väsymystä, lisätä suorituskykyä ja tehostaa suoriutumista seuraavassa har-

joittelussa. (Hawley ym. 2008.)   

Juoksijalle suositellaan palautumisen edistämiseksi ruokailua 1-4 tuntia ennen harjoitte-

lua. Ravitsemuksen tulisi olla hiilihydraatti- ja proteiinipitoista sekä sisältää vähän rasvaa 

ja kuitua. Proteiinia tarvitaan lihaksen kehittymiseen ja vahingoittuneen kehon korjaami-

seen. (Hawley ym. 2008.) Hiilihydraatti vaikuttaa lihasten toimintaan ja palautumiseen 

yhdessä proteiinin kanssa (D'Lugos ym. 2016). Lisäksi on tutkittu, että näiden molempien 

nauttiminen kaksi tuntia harjoittelun jälkeen parantaa palautumista tehokkaammin, kuin 

nauttimalla ainoastaan hiilihydraattipitoista ravintoa. Kuitenkin proteiinin nauttiminen heti 
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harjoittelun jälkeen kiihdyttää palautumista ja mahdollistaa suorittamisen 18 tuntia myö-

hemmin. (Rustad ym. 2016.)   

Elimistön nesteet sisältävät erilaisia suoloja ja natrium on niistä tärkeimpiä. Sopiva nat-

riumpitoisuus on aineenvaihdunnan kannalta välttämätöntä. Veren natriumpitoisuutta 

säätelee munuaiset, jotka pitävät elimistön natriumpitoisuuden sopivana.  Natriumin 

määrän lasku saattaa aiheuttaa rytmihäiriöitä, voimattomuutta ja jopa kouristuksia ja ta-

juttomuutta. Juomisen määrällä ja laadulla voidaan vaikuttaa natriumtasoon.  (Eskelinen 

2016.) Aikuisen urheilijan perussääntö nesteytykselle on juoda vähintään kaksi litraa 

vuorokaudessa ja joka harjoitustuntia kohden yksi litra. Nesteytykseen vaikuttaa liikun-

nan teho ja urheilun aikainen ilman lämpötila. Alle kaksi tuntia kestäville suorituksille 

suositellaan veden juontia, 2-4 tuntia kestäville suorituksille vesi, urheilujuoma tai mehu 

ja yli neljä tuntia kestäville suorituksille juomien lisäksi puolikiinteää tai kiinteää ravintoa, 

esimerkiksi banaania. (Terve urheilija 2018.) Tasainen nesteytys on tärkeä osa juoksi-

joiden suorituskyvyn ylläpitämisessä ja palautumisessa. Oikea nesteyttäminen vaatii 

harjoittelua. Nesteyttäminen suoritusta edeltävänä iltana mahdollistaa nesteen imeyty-

misen kehoon riittävästi. Tämä helpottaa mm. aloittelijoita juomasta liikaa ennen suorit-

tamista, jolloin voi aiheuttaa liiallisen nesteen hölskymisen tunteen vatsassa. Lisäksi liika 

nesteytys voi aiheuttaa tarvittavien suolojen häviämisen kehosta, joka vaikuttaa lihas-

kramppien syntymisiin. Myös nestehukan mahdollisuus on huomioitava, koska se vai-

kuttaa juoksun jälkeiseen palautumiseen. (Yle 2015.)   

Lihaskrampit ovat melko yleisiä kuntoilijoilla. Krampit ovat yllättäviä, tahdottomia, kivuli-

aita ja käsiin tuntuvia lihaksiston supisteluja. Nämä voivat kestää sekunneista minuuttei-

hin. Magnesiumia markkinoidaan usein tehokkaana ennaltaehkäisevänä mineraalina, 

mutta markkinointitieto ei perustu systemaattiseen tutkimukseen. Magnesium ei yksi-

nään helpota ennaltaehkäisevästi lihaskramppeihin. Tätä mineraalia pidetään kuitenkin 

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

Palautumiseen vaikuttavia tutkimuksia on tehty myös vihreästä teestä. Sillä ei kuiten-

kaan ole tutkittuja vaikutuksia lihasten palautumiseen harjoittelun jälkeen. (Jowko 2015.) 

Tutkimuksia on tehty myös erilaisten kasvien tai marjojen käytöstä palautumisen edistä-

miseksi, mm. Ashwagandha (Wankhede 2015), mutta tutkimustietoa on hyvin rajallisesti 

saatavilla. Pitkittyneen ja intensiivisen harjoittelun aiheuttamaan ohimenevää immuuni-

tason toimintahäiriötä, tulehduksellista tilaa, hapenpuutostilaa, lihasvauriota ja lihasar-

kuutta ovat juoksijat pyrkineet helpottamaan ibuprofeiinilla. Tavoitteena on kyseisen 

lääkkeen avulla kestää näitä fysiologisia haasteita harjoittelussa ja kisoissa. (Nieman 
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ym. 2013.) Tulehduskipulääkkeet estävät myös mahaa ja munuaisia suojaavien välittä-

jäaineiden tuotantoa, jonka vuoksi munuaisvaurion riski kasvaa (Paakkari 2017).  
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6 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS 

Tämän opinnäytetyön tavoitteena on tutkia harrastejuoksijoiden palautumista Firstbeat-

mittaustulosten ja heidän subjektiivisen kokemuksen avulla. Mittausten jälkeen tutkimuk-

seen osallistuvat saavat heidän Firstbeat-mittausanalyysin tulosten perusteella yksilölli-

siä ohjeita oman palautumisen edistämiseen. 

6.1 Tutkimuskysymykset  

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

palautumisella yhteyttä? 

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

tamalla arviolla yhteyttä?   
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7 OPINNÄYTETYÖN MENETELMÄT 

Tämä opinnäytetyö on määrällinen tapaustutkimus. Tapaustutkimuksen tarkoitus on 

muodostaa kokonaisuus ja lisätä syvällistä ymmärrystä tutkittavasta aiheesta. Tapaus-

tutkimuksessa voidaan käyttää erilaisia tiedonkeruu ja analyysitapoja. (Saaranen-Kaup-

pinen & Puusniekka 2006.) Tavoitteena on tutkia harrastejuoksijoiden palautumista 

Firstbeat-mittauksen antaman tuloksen ja juoksijoiden subjektiivisen kokemuksen avulla. 

Tämän työn lähtökohta on selvittää, onko ihmisen subjektiivisella palautumiskokemuk-

sella yhteyttä objektiiviseen mittaustulokseen sekä onko fyysisen aktiivisuuden määrällä 

yhteyttä palautumisen. 

Määrällinen eli kvantitatiivinen tutkimus rakentuu yleensä tiedon strukturoinnista eli jä-

sentämisestä, mittaamisesta, mittarin käyttämisestä, tiedon käsittelystä ja numeroin esit-

tämisestä, tutkimusprosessin ja tulosten objektiivisuudesta sekä suuresta vastaaja mää-

rästä. Suositeltava vastaajien määrä on vähintään 100, jolloin vastaukset voivat kertoa 

paremmin perusjoukon keskimääräistä mielipidettä. Tavoitteena on selittää, kuvata, kar-

toittaa, vertailla tai ennustaa ihmisiä koskevia asioita ja ominaisuuksia. Määrällinen tut-

kimus on objektiivinen silloin, kun tutkija ei vaikuta tutkimustulokseen.  (Vilkka 2007, 13-

19). Kvantitatiivisessa tutkimuksen tiedon hankinnassa on mahdollista käyttää erilaisia 

tietokantoja, rekisterejä tai hyödyntää muiden tai itse keräämiä tietoja. Koska valmiiden 

aineistojen hyödyntäminen tutkimuksessa saattaa olla vaikeaa niiden mukautumisen 

vuoksi, on tavallista kerätä aineistoa itse. Tällöin tutkimusongelma määrittää, mikä on 

kohderyhmä ja tiedonkeruumenetelmät. Tiedonkeruumenetelmiä voivat olla erilaiset 

haastattelu tai kyselyt. Nopeasti yleistyneet lomakkeiden tekeminen internetin kautta 

vaatii asiantuntemusta teknisistä toteutuksista. Lisäksi kaikilta osallistujilta vaaditaan sil-

loin internetin käytön taitoa. Tiedonkeruumenetelmään vaikuttavat tutkittavan asian 

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

7.1 Tutkimusjoukon kuvaus 

Tutkimuksen kohteena olivat Kaarinan Juoksuklubin n. 50 juoksuharrastajaa alkeisryh-

mästä, joka koostui miehistä ja naisista. Alkeisryhmä oli tarkoitettu henkilöille, jotka eivät 

olleet harrastaneet juoksua kovin pitkään tai ei ollenkaan. Alkeisryhmään osallistuvan 

tuli jaksaa kävellä vähintään 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 kysymyksiä voi hyödyntää silloin, kun 

vastausvaihtoehtoja ei tarkkaan tunneta etukäteen. Ominaista avoimille kysymyksille on 

niiden työläs käsittely, luokittelun vaikeus, mutta toisaalta ne houkuttelevat vastaamaan. 

Suljetuissa kysymyksissä olevat valmiit vastausvaihtoehdot ympyröidään tai rastitetaan. 

Tätä voi hyödyntää silloin, kun rajatut vastausvaihtoehdot tiedetään etukäteen. Omi-

naista suljetuille kysymyksille on, että kaikille vastaajille löytyy sopiva vaihtoehto, ne ovat 

mielekkäitä ja järkeviä, vastaaminen on nopeaa ja tulosten tilastollinen käsittely helppoa. 

Sekamuotoinen kysymys koostuu suljetusta kysymyksestä, joista yleensä viimeinen 

vaihtoehto on avoin kysymys. Kysymyksiin on mahdollista ottaa kantaa asteikkotyyppi-

sesti. Likertin asteikkoa käytetään yleensä mielipidetutkimuksissa ja on tavallisesti 4- tai 

5-portainen, mutta arvoja voi olla enemmänkin. Asteikkoa käytettäessä on harkittava, 

miten arvot ilmoitetaan sanallisesti asteikon alussa, keskikohdalla ja lopussa. Osgoodin 

asteikkoa käytetään yleensä tuote- ja yrityskuvatutkimuksissa ja on tavallisesti 5- tai 7-

portainen. Suomalaiset ovat käyttäneet myös kouluarvosanoja, joka on ollut 4-10. As-

teikon ääripäät jaotellaan yleensä negatiiviseen ja positiiviseen vastausvaihtoehtoon.  

(Heikkilä 2008, 49-55.)  

Fyysisen aktiivisuuden kyselyllä selvitettiin monipuolisesti osallistujien fyysisen aktiivi-

suuden kokonaismäärää (tuntia viikossa) ja rasittavuutta, työn fyysistä ja psyykkistä ra-

sittavuutta sekä unen laatua. Viikoittainen fyysisen aktiivisuuden määrä on osallistujan 

arvio omasta liikunnasta keskimäärin eikä mittausajankohdan todellinen liikuntamäärä. 

Tällöin mittausajankohdan todellinen liikuntamäärä voi poiketa kyselyssä ilmoitetusta. 

Koska Firstbeat pisteyttää mittauspäivien kokonaispalautumisen numeraalisesti, pyydet-

tiin myös juoksijoita arvioimaan omaa palautumisestaan asteikolla 0 -10.  Asteikolla nolla 

kuvaa huonointa mahdollista palautumista ja kymmenen parasta mahdollista palautu-

mista. Arvio annettiin kokonaisluvuilla. Näin subjektiiviselle kokemukselle saatiin arvon, 

jonka yhteneväisyyttä Firstbeat-mittauksen antaman arvon kanssa verrattiin korrelaati-

olla. Arvio pyydettiin jokaiselta osallistujalta tämän henkilökohtaisen mittauksen päätty-

mistä seuraavana päivänä, sähköpostin välityksellä kysymyksellä: ”Asteikolla 1-10 

(1=huonoin mahdollinen, 10= paras mahdollinen), kuinka hyvin tunsit palautuvasi rasi-

tuksesta niinä päivinä, kun teit mittauksen?” 
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7.3 Analysointimenetelmät 

Mittaustulosten analysoinnissa käytettiin korrelaatiota. Korrelaatiossa on kyse kahden 

muuttujan välisestä riippuvuudesta, yhteisvaihtelusta eli lineaarisesta yhteydestä. (Vilkka 

2007, 130-131; KvantiMOTV 2018.) Korrelaatiokertoimen arvo vaihtelee välillä -1 ja +1. 

Sen ollessa 0 ei muuttujien välillä ole lineaarista yhteyttä. Mitä lähempänä arvo on yk-

köstä (+ tai -), sitä voimakkaampi lineaarinen yhteys on. Arvoilla (+/-) 1 muuttujien välillä 

taas on täydellinen positiivinen / negatiivinen lineaarinen yhteys. (KvantiMOTV 2018.)  

Mittauksilla saatu aineisto käsiteltiin IBM SPSS Statistics 25.0 tilasto-ohjelmalla. 

Mittaustuloksista testattiin ensin muuttujien normaalijakauma Kolomogorov-Smirnovin ja 

Shapiro Wilkin testeillä. Nämä osoittivat, ettei muuttujien jakauma noudattanut normaa-

lijakaumaa. Tästä syystä korrelaatiokertoimen tarkasteluun käytettiin nonparametrista 

Kendall´s Tau- menetelmää. 

7.4 Interventio 

Kaarinan juoksuklubin kevätkausi sijoittui aikavälille 4.4.- 20.6.2018. Harjoituskertoja oli 

kaksi kertaa viikossa keskiviikkoisin ja sunnuntaisin. Harjoituskerrat kestivät 60min/kerta. 

Kaarinan juoksuklubin alkeiskurssin tavoitteena on, että osallistuja pystyy juoksemaan 

viisi kilometriä kauden lopussa.  

Tutkimukseen osallistuvat saivat saatekirjeen tutkimuksesta (Liite 2) sekä täyttivät suos-

tumuslomakkeen (Liite 2) ja alkukyselyn (Liite 1), jolla kartoitettiin heidän omaa subjek-

tiivista kokemusta liikunnan, unen, stressin ja palautumisen laadusta sekä viikoittaista 

työ- ja vapaa-ajan kuormitusta.  

Aloittaville alkeiskurssilaisille suoritettiin kolmen vuorokauden Firstbeat-mittaus kerran 

kauden loppupuolella ja tämän mittauksen aikana he täyttivät Firstbeatin harjoituspäivä-

kirjaa (Liite 5). Mittauksen jälkeen osallistujilta pyydettiin numeraalinen arvio 0-10 heidän 

palautumisestaan. Osallistujien mittausajankohdan vapaa-ajan viettoon ei asetettu rajoi-

tuksia.   
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8 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTTAMINEN 

Tässä opinnäytetyössä käytetyt kymmenen Firstbeat Bodyguard2 -mittaria varattiin Tu-

run ammattikorkeakoululta mittausten ajaksi. Opinnäytetyön tekijät testasivat kaikki en-

sin mittarit itselleen. Tämän tarkoitus oli tarkastaa mittareiden toimivuus ja perehtyä nii-

den toimintaan, mittausanalyysin tuloksiin ja niiden tulkintaan.  

Kaarinan juoksuklubin alkeisryhmälle järjestettiin infotilaisuus, jossa kerrottiin tulevasta 

opinnäytetyöhön liittyvästä Firstbeat -mittauksesta. Infotilaisuuteen osallistujille jaettiin 

saatekirje (Liite 2). Saatekirjeessä ilmoitettiin juoksijoille, miten he ilmoittautuvat tutki-

mukseen. Tutkimukseen osallistujille lähetettiin sähköpostitse fyysisen aktiivisuuden ky-

sely (Liite 1), jonka he saivat halutessaan palauttaa sähköpostitse tai ensimmäisellä ta-

paamisella. Osallistujat jaettiin kolmeen mittausjoukkoon. Mittaukset suoritettiin 30.5.-

17.6.2018. 

Tutkimukseen osallistuneiden ensimmäinen tutkimusryhmä kokoontui ennen juoksuhar-

joitusten alkua Kaarinan keskusurheilukentällä sovitusti keskiviikkona 30.5.2018, jolloin 

heille jaettiin Firstbeat-mittarit. Tutkittavat allekirjoittivat suostumuslupalomakkeen (Liite 

2) ja tutkimusryhmälle kerrattiin Firstbeat-mittarin käyttöohjeet. Tutkimusryhmäläiset pa-

lauttivat sovitusti mittarit opinnäytetyön tekijöille Kaarinan keskusurheilukentällä sunnun-

taina 3.6.2018. Opinnäytetyön tekijät toistivat mittareiden jaon, ohjeistukset ja mittarei-

den palautukset jokaiselle mittausjoukolle kolmen viikon ajan. 

Tutkittaville luotiin profiilit Firstbeat hyvinvointianalyysin tietokoneohjelmaan, joka lähetti 

linkin tutkittavan sähköpostiin. Linkistä osallistuja pääsi hyväksymään mittauksen aloit-

tamisen ja täyttämään päiväkirjaa. Juoksijoille suositeltiin päiväkirjan täyttäminen ensin 

paperille, josta oli helpompi siirtää tiedot tietokoneohjelmaan. 

Firstbeat -mittarit ladattiin tietokoneelle USB-portin kautta. Tietokoneohjelma analysoi 

sykedatan ja loi niistä hyvinvointianalyysiraportin. Hyvinvointianalyysin mittaustulokset 

tallentuivat Turun ammattikorkeakoulun Firstbeat-profiilin taakse.  

Tutkittaville lähetettiin hyvinvointianalyysin raportit vuorokautta ennen ryhmäpalautetta, 

joka annettiin Kaarinan keskusurheilukentällä 20.6.2018. Paikan päällä tutkittavien oli 

mahdollista sopia henkilökohtainen palauteaika. Henkilökohtainen palaute annettiin säh-

köpostitse sen haluaville ja tämä sisälsi tuloksien syvällisempää tulkintaa sekä ohjeita 
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oman palautumisen edistämiseksi fysioterapeutin näkökulmasta. Tällaisia olivat esimer-

kiksi ohjeet harjoittelun, ruokailujen ja unen rytmittämiseksi. Ohjeita annettiin liikunnan 

harrastamisen ajoittamiseen esimerkiksi henkilöille, joiden liikunta ajoittui myöhäisem-

pään iltaan.  
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9 TULOKSET 

Tutkimukseen osallistui 23 juoksijaa, joista mittauksen onnistuneesti loppuun asti suoritti 

21. Yhdessä mittauksessa Firstbeat-laite ei toiminut kunnolla ja yhdessä mittauksessa 

laite antoi epäluotettavia mittaustuloksia, jolloin näitä tuloksia ei käytetty osana tutkimus-

materiaalia. 

Tutkimukseen osallistujat olivat kaikki naisia ja iältään 26-58 vuotiaita ja joukon keski-ikä 

oli 38,5 vuotta. Joukon taustatietoja kartoitettiin alkukyselyllä (Liite 1). Osallistujien työn 

fyysinen rasittavuus (kysymys 1), työn psyykkinen rasittavuus (kysymys 2) sekä kuinka 

usein he harrastavat liikuntaa (kysymys 3) on esitetty taulukossa1.  

 

Taulukko 1. Osallistujien taustatietoja 

 

 

Osallistuvat kertoivat keinoiksi oman palautumisen edistämiseen (kysymys 10) olevan 

venyttely, lepo, ravinto (terveellinen tai herkuttelu), liikunta, vuorokausirytmi/elämän ryt-

mittäminen, jooga, foam roller, sauna, laiskottelu/löhöily, kävelylenkit (luonnossa), ystä-

vien tapaaminen, uni, rentoutusharjoitukset, oma aika, ilta-aikojen rauhoittaminen, shop-

pailu, leffat sekä akkujen lataaminen viikonloppuisin. 

Taulukossa 2 on esitetty osallistujien viikkoittaisen liikuntamäärän, stressin ja palautumi-

sen suhteen sekä oman kokemuksen keskiarvot sekä korkein ja matalin arvo. Taulu-

kossa 3 on esitetty muuttujien väliset korrelaatiokertoimet ja tilastollinen merkitsevyys. 

 

Työn fyysinen kuormittavuus: Istumatyö Kävelyä sisältävä työ

Kävelyä ja nostelua 

sisältävä työ

vastausten lukumäärä 10 9 3

Työn psyykkinen kuormittavuus: Ei ollenkaan Hieman Kohtalainen

Kohtalainen/erittäin 

rasittava

vastausten lukumäärä 5 9 7 1
Kuinka monta kertaa viikossa 

harrastat liikuntaan: Päivittäin 4-6 kertaa viikossa 2-3 kertaa viikossa Kerran viikossa

vastausten lukumäärä 4 6 10 2
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Taulukko 2. Firstbeat-mittauksen tulokset 

 

 

Taulukko 3. Korrelaatio  

 

 

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

arvioidulla palautumisella yhteyttä?  

Ensimmäisen tutkimuskysymyksen kohdalla tarkasteltiin, onko osallistujien alkuky-

selyssä ilmoittamalla viikoittaisella kokonaisliikunta-ajalla yhteyttä (Y-akseli) Firstbeat-

mittauksen antamaan stressin ja palautumisen keskiarvoon (X-akseli). Sirontakuvio (Ku-

vio 1) havainnollistaa näiden muuttujien välisiä yhteyksiä.  

Tarkasteltaessa vapaa-ajan fyysisen aktiivisuuden määrän ja Firstbeatin antaman piste-

määrän välistä yhteyttä saatiin korrelaatiokerroin 0,084 (p= 0,590). Tämän aineiston pe-

rusteella näiden kahden muuttujan välillä ei siis ole lineaarista yhteyttä. 

Viikottainen 

liikuntamäärä 

/tuntia

Stressin ja 

palautumisen suhde 

(FB-mittauspäivien 

keskiarvo)/100 p

Oma kokemus 

palautumisesta

/100 p

Keskiarvo 5,5 60,3 72,8

Minimi 2 20 50

Maksimi 12,5 93 90

Viikottainen 

liikuntamäärä 

/tuntia

Oma kokemus 

palautumisesta

/100 pistettä
Stressin ja 

palautumisen suhde 

(FB-mittauspäivien 

keskiarvo)                

/100 pistettä

korrelaatio 0,084      

p 0,590

korrelaatio 0,07        

p 0,666
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Kuvio 1. Kokonaisaktiivisuus/tuntia ja Firstbeatin pisteyttämä palautuminen 

 

9.2 Onko juoksijan omalla arviolla omasta palautumisestaan ja Firstbeat-mittauksen 

antamalla arviolla yhteyttä?   

Toisen tutkimuskysymyksen kohdalla tarkasteltiin, onko Firstbeat-mittauksen antamalla 

stressin ja palautumisen keskiarvolla (X-akseli) yhteyttä osallistujien subjektiiviseen ar-

vioon omasta palautumisesta mittauksen aikana (Y-akseli). Sirontakuvio (Kuvio 2) ha-

vainnollistaa näiden muuttujien välisiä yhteyksiä. 

Tarkasteltaessa subjektiivisen palautumiskokemuksen ja Firstbeatin antaman pistemää-

rän välistä yhteyttä saatiin korrelaatiokerroin 0,070 (p= 0,666). Tämän aineiston perus-

teella näiden kahden muuttujan välillä ei siis ole lineaarista yhteyttä. 
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Kuvio 2. Oma kokemus palautumisesta ja Firstbeatin pisteyttämä palautuminen 
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10 POHDINTA 

Opinnäytetyömme tavoitteena oli tutkia työikäisten kestävyysjuoksua harrastavien pa-

lautumista. Menetelmänä käytimme Firstbeat- mittausta sekä mittauksista saatujen tu-

losten vertaamista juoksuharrastajien subjektiiviseen kokemukseen omasta palautumi-

sesta. Tavoitteena oli saada selville, kuinka hyvin juoksuharrastaja voi kyetä tulkitse-

maan kehonsa viestejä ja arvioida omaa palautumistaan sekä nähdä, kuinka linjassa 

tämä oma arvio kulkee Firstbeatin antaman tuloksen kanssa. 

Laadimme alkukyselykaavakkeen ennen kuin tiesimme juuri ollenkaan millaista dataa 

Firstbeat-mittaus tuottaa ja missä muodossa. Saimme ensimmäistä kertaa mittaustulok-

set käsiimme vasta, kun meillä oli mittarit koekäytössä ja tässä vaiheessa alkukysely oli 

jo pitänyt lähettää osallistujille. Emme siis tienneet millä tavalla asioita kannattaisi kysyä, 

jotta kyselyn tuloksia voitaisiin verrata Firstbeat-mittauksen tuloksiin. Tästä syystä kyse-

lykaavake sisälsi paljon erilaisia, eri tavoin esitettyjä kysymyksiä. Alkukyselyä ei tästä 

syystä myöskään pilotoitu. 

Mittaustulosten tulkinnassa kävi ilmi, että vapaa-ajan aktiivisuuden ja palautumisen vä-

lillä ei ole tässä aineistossa lineaarista yhteyttä. Tämä tarkoittaa sitä, että tällä aineistolla 

vapaa-ajan liikunnan määrällä ei ole merkitystä palautumisen kannalta. Liikunnan määrä 

ei ole ainoa asia, jolla on vaikutusta palautumiseen. Suurin osa palautumisesta tulisi ta-

pahtua unen aikana ja siihen vaikuttaa päivän aikainen tasapaino ravitsemuksen, stres-

sin, rasituksen ja levon välillä. Eri ihmiset palautuvat yksilöllisesti.  

Myöskään subjektiivisen palautumiskokemuksen ja Firstbeat-mittauksen palautumisar-

von välillä ei ole tässä aineistossa lineaarista yhteyttä. Tämä tarkoittaa sitä, että tällä 

aineistolla ihmisen oma kokemus omasta palautumisestaan ei vastaa Firstbeatin anta-

maa tulosta. Tutkimusryhmäläiset eivät ole liikunnan ammattilaisia, jolloin viikoittainen 

liikuntamäärä pysyy kohtuullisen pienenä. Jäimme pohtimaan, että olisi mielenkiintoista 

verrata jatkotutkimuksena ammattiurheilijan viikoittaisen liikuntamäärän vaikutusta pa-

lautumiseen. Ammattiurheilija ei välttämättä tee muuta työtä urheilun lisäksi, jolloin hä-

nen kuormituksensa on erilaista kuin ihmisen, joka käy päivätyössä. Seiler, Haugen & 

Kuffer 2007 tutkimuksen mukaan palautumiseen on vaikuttanut suurempi harjoittelujen 

määrä ja Pichot ym. 2000 mukaan raskaammat harjoitusohjelmat. Yleisenä oletuksena 

on, että ammattiurheilijoilla on säännöllinen ja monipuolinen harjoitusohjelma sekä ter-

veellinen ruokavalio ja elämäntapa. Tästä syystä ammattiurheilijan omaa kokemusta 
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omasta palautumisesta olisi mielenkiintoista verrata Firstbeat-mittauksen antamaan tu-

lokseen sillä ajatuksella, lisääkö liikunnan ammattilaisuus kehotietoisuutta ja herkkyyttä 

tulkita oman kehon viestejä.  

Tutkimusryhmän pienen koon (n=21) vuoksi tutkimuksen tulokset eivät ole yleistettä-

vissä. Ne antavat kuitenkin mielenkiintoista viitettä siitä, kuinka eri tavalla ihminen voi 

itse kokea oman palautumisensa verrattuna sykevaihteluun perustuvaan mittaukseen ja 

analyysiin. Mittaustulosten reliabiliteettia tarkastellessa on hyvä ottaa huomioon virhetul-

kintojen mahdollisuus. Ryhmässä jäimme miettimään Firstbeat-mittauksen ohjeissa julki 

tuotua ”Firstbeat-mittauksen tuloksia tulkitsee koulutuksen saanut ammattilainen” -lau-

setta. Opiskelimme itse Firstbeatin oppaista mittaustulosten tulkintaa. Lisäksi saimme 

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

Tutkittavan poikkeavan matala tai korkea leposyke, lääkitys ja sairaudet vaikuttavat tu-

loksia vääristävästi ja kaikki nämä seikat eivät aina ole tiedossa mittausta tehtäessä. 

Näiden oikea merkintä päiväkirjassa olisi ollut ensiarvoisen tärkeää. Lisäksi päiväkirjan 

täyttämisessä oli juoksijoiden välillä suuria eroja. Osa juoksijoista täytti päiväkirjaa mo-

nipuolisesti ja osa hyvin pelkistetysti. Puuttuvat päiväkirjamerkinnät tutkittavan toimin-

nasta tuottivat sykevaihtelun tulkinnassa ongelmia loppupalautteen annossa.  

Olisimme halunneet tuoda mittaustuloksia paremmin esiin työssämme. Analyysi ei pys-

tynyt tulkitsemaan fyysisen kuormittavuuden tuloksia kaikilta, sillä päiväkirjamerkinnät 

olivat puutteellisia työajan osalta. Tämä merkintä puuttui esimerkiksi äitiyslomalaisilta, 

eläkeläisiltä ja sairaslomalla olleilta. Tästä syystä ryhmän fyysisen kuormittavuuden tu-

loksia ei ole esitetty tässä työssä. 

Jäimme pohtimaan, onko Firstbeat-mittauksen analyysi validi. Mittaustulosten analyysi 

perustuu aiemmin mittausten suorittaneiden, oman ikäryhmän edustajien tulosten kes-

kiarvoihin. Tällöin analyysi saattaa perustua hyvin pienen ihmisjoukon tuloksiin. Mistään 

ei käy ilmi, kuinka suureen ihmisjoukkoon analyysi perustuu.  

Opinnäytetyön tekeminen ryhmässä oli sujuvaa. Työnjako oli luontevaa ja joustavaa 

sekä työ eteni toivotulla tavalla. Mittausten tekemistä hankaloitti se, että osa mittareista 

ei toiminut. Tällöin käytössämme oli suunniteltua vähemmän mittareita. Tämän opinnäy-

tetyön tekoprosessin aikana opimme Firstbeat-mittauksen eri vaiheet, tulosten tulkinnan 

ja johtopäätöksien tekemistä tulosten perusteella. Lisäksi kehityimme kirjallisen tuotok-

sen tekemisessä ja lähteiden monipuolinen käyttö syvensi teoriapohjaamme ihmisen fy-

siologiasta ja palautumisesta.  
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11 ETIIKKA 

Eettiset kysymykset tulee huomioida kaikissa tutkimisen vaiheissa. Tutkimuksen aiheen 

valinta, strategiat ja menetelmät määrittävät minkälaisia eettisiä kysymyksiä prosessissa 

on huomioitava. Tutkijan on kuitenkin tunnettava ja noudatettava menettelytapoja, joita 

ovat rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus. Tiedonhankinnan, tutkimus- ja arviointimene-

telmien sekä julkaisemisen avoimuus tulee olla eettisesti kestäviä. Tutkimuksessa tulee 

ottaa huomioon muiden tutkijoiden työ ja saavutus. Suunnittelu, toteutus ja raportointi 

tieteelliselle tiedolle on tehtävä vaatimusten mukaan. Tutkimuksen mukana olevien ryh-

mäläisten asema, oikeudet, osuus työn tekemisestä ja vastuut sekä velvollisuudet oltava 

selkeästi määriteltyjä.  Tutkimuksessa on ilmoitettava rehellisesti mahdollisten rahoitus-

lähteiden ja sidonnaisuuksien käyttö. (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, että tuotepaketeilla oli 

merkitystä tutkimukseen osallistuvien motivoitumiseen. Firstbeat-mittausanalyysi on it-

sessään hyödyllinen ja riittävä motivaattori osallistumiselle. 

Tutkimus alkaa aiheen valinnalla ja siihen löytyvän tiedon ja ongelman pohtimisella. Va-

littuun aiheeseen tulee perehtyä aikaisemman tutkimusten pohjalta, oman aiheen rajaa-

misella ja päämäärien pohdinnalla. Aiheen valinta tulee olla tutkijalle mielekästä, jotta 

motivaatio tekemiseen säilyy koko pitkän prosessin aikana. Perehtymisessä tulee huo-

mioida, minkä näkökulman tutkimukselle asettaa, jotta samanlaisia tutkimuksia ei lähiai-

koina ole useita tehty. Aiheen rajaamisella tutkimusalueesta tulee rajallisempi ja aihe 

täsmentyy, joka suuntautuu yleensä tutkijan mielenkiinnon mukaan. (KOPPA 2018a.) 

Tutkimuksen suunnitteleminen etenee, aineistojen ja menetelmien käyttäminen sekä 

teoreettisen lähestymistavat valikoituvat. Tutkimusaihe ja tutkimuskysymysten muotoile-

minen rakentuu kirjalliseen muotoon. Tutkimussuunnitelma elää ja tarkentuu tutkimuk-

sen edetessä. Suunnitelma on tutkijalle ja tutkimukselle työkalu ja dokumentti, jolla esi-

tellään tutkimusta muille henkilöille tai haetaan rahoitusta erilaisista lähteistä. (KOPPA 

2018b.) Aiheen valinta oli kaikille opinnäytetyön tekijöille kiinnostava ja läheinen yleisur-

heilu ja juoksuharrastuksen taustan vuoksi. Aiheen suuntaus tarkentui tutkimustiedon ja 

tutkimusongelman pohtimisena. Tutkimuskysymykset tarkentuivat Firstbeat-mittauksen 

jälkeen, jolloin saimme selville tarkemmin, mitä tuloksia hyvinvointianalyysi antoi osallis-

tujista.  
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Toteuttamisessa kerätään aineisto ja analysoidaan suunnitelmien mukaisesti. Tämä 

saattaa tuoda esille erilaisia näkökulmia ja ajatuksia, joita ei vielä suunnitelma vaiheessa 

osattu huomioida. Tässä kohtaa suunnitelmaa pystyy muokkaamaan ja täsmentämään. 

Analysoinnin tulokset ja johtopäätökset tutkimuksen aineistosta tulisi vastata tutkimus-

kysymyksiin ja olla luotettavia. (KOPPA 2018c.)  Tulosten analysoinnissa käytettiin ylei-

sesti käytössä olevia tilastotieteen menetelmiä. 

Luotettavuuden tasoa tulee arvioida koko tutkimusprosessin aikana. Luotettavuutta edis-

tää tutkimuksessa käytettävät erilaiset aineistotyypit, teoriat, näkökulmat ja analyysime-

netelmät. Pätevyyden ja luotettavuuden arviointimenetelmiä voivat olla reliabiliteetti, joka 

kuvaa analyysin johdonmukaisuutta ja mittaustulosten toistettavuutta, ja validiteetti, joka 

määrittää analyysimittareiden tarkoituksenmukaisen käytön. (KOPPA 2018c.) Opinnäy-

tetyössä Firstbeat-mittauksen käytön ohjauksen ja analysoinnin tulosten olisi Firstbeat-

yrityksen ohjeiden mukaan pitänyt suorittaa maksullisen koulutuksen käynyt henkilö. 

Meillä kyseistä koulutusta ei ollut. Mittausten jälkeen huomasimme, että juoksijoiden lää-

kityksen merkintä päiväkirjaan olisi pitänyt tarkemmin tietää, koska lääkityksellä saattoi 

olla vaikutusta sykevaihteluun. Myös voimakkaampi painotus eläkkeellä tai äitiyslomilla 

olleiden työpäivämerkintöjen pakollisuudesta, jotta myös heiltä olisi saatu fyysisen aktii-

visuuden analyysi.     

Nykyisin tietosuoja-asiat ovat suurena puheenaiheena. Opinnäytetyössämme osallistu-

jille arvottiin osallistujanumerot, jotka liitetään heidän fyysisen aktiivisuuden kyselyyn 

(Liite 1) ja mittaustuloksiinsa. Numeron arvonnan suoritti yksi opinnäytetyön tekijä. Näin 

numeroa ja osallistujan henkilöllisyyttä on mahdoton yhdistää ja yksittäisen osallistujan 

tulosta on vaikea erottaa tutkimustuloksesta. 

Tutkimustulosten viimeistelty analysointi ja kirjoittaminen päättyy raportoimiseen. Lähtei-

den merkintöjen yksityiskohdat saattavat vaihdella eri tieteenaloilla, tärkeää on noudat-

taa loogisesti etenevää käytäntöä. (KOPPA 2018d.) Opinnäytetyössämme käytetään Tu-

run ammattikorkeakoulun ohjeistettua lähteiden merkintää ja kirjoitusohjeita.  

Tutkimuksen kirjoittamisen jälkeen tulee työ laittaa esille muun tiedeyhteisön luettavaksi. 

Tutkimuksen voi julkaista esimerkiksi tieteellisessä aikakausilehdessä, esittää tieteelli-

sissä konferensseissa, seminaareissa tai julkaista yleistettyä tekstiä sanomalehtiin. 

(KOPPA 2018d.) Turun ammattikorkeakoulun ohjeiden mukaan opinnäytetyö esitetään 

opinnäytetyön seminaarissa ja tuotetaan kirjallinen tuotos. 
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Fyysisen aktiivisuuden kysely 

Ikä____ 

Osallistujanumero____ 

1.) Kuinka rasittavaa työnne on ruumiillisesti? Työn rasittavuus on jaettu 4 ryhmään. Jos 

ette tee työtä, rastittakaa vaihtoehto 1. 

1) Työni on pääasiassa istumatyötä enkä kävele paljonkaan työaikanani (esim. teollisuusompeli-

jan työ, toimistotyö kirjoituspöydän ääressä). 

2) Kävelen työssäni melko paljon, mutta en joudu nostelemaan tai kantamaan raskaita esineitä 

(esim. kevyt teollisuustyö, liikkumista vaativa toimistotyö). 

3) Joudun työssäni kävelemään ja nostelemaan paljon tai nousemaan portaita tai ylämäkeä 

(esim. kirvesmiehen ja karjanhoitajan työ, raskaampi teollisuustyö). 

4) Työni on raskasta ruumiillista työtä, jossa joudun nostamaan tai kantamaan raskaita esineitä, 

kaivamaan, lapioimaan tai hakkaamaan, jne. (esim. metsätyöt, raskaat maataloustyöt, raskas ra-

kennus- ja teollisuustyö). 

 

2.) Kuinka rasittavaksi koette työnne henkisesti? Jos ette tee työtä, rastittakaa vaihtoehto 

4. 

1) Erittäin rasittavaa. 

2) Kohtalaisen rasittavaa 

3) Hieman rasittavaa 

4) Ei ollenkaan rasittavaa 

 

3.) Kuinka usein harrastat urheilua tai liikuntaa vapaa-aikanasi vähintään puolen tunnin 

ajan? 

❏ useita kertoja päivässä 

❏ noin kerran päivässä 

❏ 4–6 kertaa viikossa 

❏ 2–3 kertaa viikossa 
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❏ kerran viikossa 

❏ harvemmin 

❏ en lainkaan 

 

4.) Kuinka pitkä kestoltaan on keskiverto vapaa-ajan liikuntasuorituksesi? 

❏ en harrasta vapaa-ajan liikuntaa 

❏ alle 15 minuuttia 

❏ 15–29 minuuttia 

❏ 30–59 minuuttia 

❏ yhden tunnin tai kauemmin 

 

5.) Kuinka monta minuuttia kävelette tai pyöräilette työmatkoillanne? (meno- ja tulomat-

kaan yhteensä käytettyä aikaa) 

❏ en ole työssä tai työ on kotona 

❏ kuljen työmatkan kokonaan moottoriajoneuvolla 

❏ alle 15 minuuttia päivässä 

❏ 15–30 minuuttia päivässä 

❏ 30–60 minuuttia päivässä 

❏ yli tunnin päivässä 

 

6.) Kuinka paljon kaikkiaan liikutte viikoittain? Ajatelkaa viimeksi kulunutta vuotta (12 

kk). Ottakaa huomioon sellainen säännöllisesti viikoittain toistuva fyysinen rasitus, joka 

kestää vähintään 10 minuuttia kerrallaan. Ympäröikää kaikki tilannettanne vastaavat 

vaihtoehdot kohdista 2−6, ja merkitkää viivoille kuinka paljon kyseistä liikuntaa harras-

tatte (päiviä viikossa, tunteja ja minuutteja yhteensä viikossa). 

1) ei juuri mitään säännöllistä liikuntaa joka viikko 
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2) verkkaista ja rauhallista kestävyysliikuntaa (= ei hikoilua tai hengityksen kiihtymistä, esim. 

rauhallinen kävely) 

___ päivänä viikossa, yhteensä ____ tuntia ____ minuuttia viikossa 

3) ripeää ja reipasta kestävyysliikuntaa (= jonkin verran hikoilua ja/tai hengityksen kiihtymistä, 

esim. reipas kävely) 

____ päivänä viikossa, yhteensä ____ tuntia ____ minuuttia viikossa 

4) voimaperäistä ja rasittavaa kestävyysliikuntaa (= voimakasta hikoilua ja/tai hengityksen kiih-

tymistä, esim. hölkkä tai juoksu) 

____ päivänä viikossa, yhteensä ____ tuntia ____ minuuttia viikossa 

5) lihaskuntoharjoittelua (= esim. kuntopiiri tai kuntosaliharjoittelu, jossa eri lihasryhmiin vai-

kuttavia liikkeitä tehdään vähintään 8−12 kertaa) 

____ päivänä viikossa, yhteensä ____ tuntia ____ minuuttia viikossa 

 

7.) Koetko, että kuntosi/suorituskykysi on kohonnut riittävästi suhteessa harjoitus/liikun-

tamäärääsi? 

❏ Kyllä täysin 

❏ Kyllä jonkin verran 

❏ Ei juurikaan 

❏ Ei ollenkaan 

 

8.) Kuinka nukut? (tuntimäärä, koetko olevasi aamulla nukkunut hyvin, heräiletkö yöllä) 

 

 

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

nen stressi) 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 

10.) Mitä olet aikaisemmin tehnyt edistääksesi palautumistasi? Millaisten asioiden koet 

vaikuttavan palautumiseesi? 
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Saatekirje 

Hei, 

Olemme kolme fysioterapeuttiopiskelijaa Turun ammattikorkeakoulusta ja teemme opin-
näytetyötä kestävyysjuoksua harrastavan kokonaiskuormituksesta ja palautumisesta. 

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

Firstbeat-mittauksen lisäksi kartoitamme kuormitustekijöitä ennen mittauksen alkua teh-
tävän kyselyn avulla. Firstbeat-mittaukseen kuuluu lisäksi harjoittelupäiväkirjan pitämi-
nen netissä mittauspäivien ajalta. Mahdollisimman tarkan harjoituspäiväkirjan pitäminen 
tarkentaa mittaustulosta. 

Firstbeat mittaus antaa palautetta esimerkiksi kuntotasosta, harjoituksen tehokkuudesta, 
palautumistilasta sekä elämäntapoihin liittyvistä tekijöistä kuten työn kuormittavuudesta, 
stressistä, palautumisesta ja liikunnasta. Firstbeat Hyvinvointianalyysi pohjautuu vuosien 
tutkimustyöhön ja sen taustalla on sykevälivaihteluun pohjautuva menetelmä. Jokainen 
mittaukseen osallistuva saa mittauksen jälkeen henkilökohtaisen hyvinvointianalyysin. 
Tätä tietoa hyväksikäyttäen annamme osallistujille myös yksilöllisiä ohjeita liikuntaan ja 
palautumiseen. 

Mittaustuloksia tulemme käyttämään vain opinnäytetyössämme. Tutkimukseen osallis-
tuminen on vapaaehtoista. 

Ohessa on suostumuslupalomake, joka mittaukseen osallistuvan tulee palauttaa vas-
taanottaessaan mittarin. Mittaukset suoritetaan luottamuksellisesti eikä opinnäytetyös-
sämme käytetä tutkittavien henkilötietoja. Olemme vaitiolovelvollisia ja tulemme hävittä-
mään kaikki kerättävät materiaalit tietosuojalain mukaisesti opinnäytetyöprosessin pää-
tyttyä. 

Jos olet kiinnostunut osallistumaan mittauksiin, ilmoittaudu sähköpostitse 13.5.2018 
mennessä osoitteeseen xxxxx@edu.turkuamk.fi. Mukaan tutkimukseen voimme ottaa 
maksimissaan 30 henkeä. Jos vapaaehtoisia tulee enemmän kuin tämä, arvomme osal-
listujat vapaaehtoisten joukosta. Ilmoitamme mukaanpääsystä toiveesi mukaan sähkö-
postitse tai puhelimella 16.5.2018 mennessä. Samalla ilmoitamme yksilöllisen mittaus-
ajankohtasi. 

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

Jos sinulla on tutkimukseen liittyviä kysymyksiä, voit olla myös niistä yhteydessä sähkö-
postitse. 

terveisin Maarit, Riikka ja Heidi 
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Firstbeat-mittausohje 

 

Mittaukset suoritetaan kolmessa erässä. Jokainen mitattava pitää 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 yhteydessä ja pa-
lautetaan sunnuntain harjoitusten yhteydessä. Jos sinulle arvottu, sähköpostitse ilmoi-
tettu mittausajankohta ei sovi sinulle, ilmoita siitä välittömästi. Tarvittaessa voimme sopia 
myös muun ajankohdan mittarin palauttamiseen. 

 

Mittausajankohdat ovat: 

Ke 30.5. - su 3.6. 

Ke 6.6. - su10.6. 

Ke 13.6. - su17.6. 

 

Yksityiskohtaisempi ohje mittarin käytölle annetaan mittarin luovuttamisen yhteydessä. 

Henkilökohtainen loppupalaute tulee sähköpostiisi noin vuorokautta ennen loppupa-
lautetta. Ryhmäpalaute annetaan juoksukoulun viimeisellä kerralla 20.6.2018. Tämän 
jälkeen osallistujalla on mahdollisuus sopia henkilökohtainen palauteaika näin halutes-
saan torstaille 21.6.2018 Henkilökohtaista palautetta ja ohjeita voi pyytää myös sähkö-
postitse.  
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Suostumuslupalomake 

 

Suostumuslupalomakkeen täyttämällä suostun osallistumaan saatekirjeessä kuvattuun 

Firstbeat Hyvinvointianalyysi -mittaukseen. Allekirjoitettu ja palautettu lomake on edelly-

tys mittaukseen osallistumiselle. Henkilökohtaiset mittaustulokset tallentuvat Turun am-

mattikorkeakoulun Firstbeat-tilille. Henkilötietoja emme tule työssämme käyttämään. 

 

Opinnäytetyöprosessin päätyttyä kaikki tutkimukseen liittyvä materiaali hävitetään tieto-

suojalain mukaisesti. 

 

Paikka ja aika 

 

Osallistujan allekirjoitus ja nimenselvennys 
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OPINNÄYTETYÖN SPONSORIT 
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